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Abstrakt

Nazev:
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Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Pohybova pfiprava déti v atletické ptipravce.

Cilem této prace bylo ovéfeni urovné pohybové
gramotnosti ze Skol ¢i jinych zajmovych krouzku u
ptipravkovych déti. Dale byl vytvoien soubor cvi¢eni pro
testovani zékladnich koordina¢nich schopnosti vhodny pro

dé&ti ve véku 6-8 let.

V této praci byly pouzity metody: popisna analyza,

dotazniky, pozorovani a rozbor dat.

Pomoci dotazniku jsme zjistili, Ze se spektrum
pohybovych aktivit u déti prvniho stupné zékladnich Skol
rozsifuje postupné s vékem. Dal§im zjiSténim bylo, Ze vice
nez polovina dotazovanych déti navStévuje 1 jiny
pohybovy krouzek nez atleticky, z nichz mél nejcetnéjsi
zastoupeni florbal. V souboru koordina¢nich cviéni jsme
urcili tfi cviCeni jako nevhodna pro vék 6 — 8 let. Byla to
cviceni ¢. 7, 9 a 16. CviCeni tohoto typu by se méla

zafazovat do tréninku az v pozd¢jSim véku.

atleticka ptiprava, pohybova ptiprava, koordina¢ni

schopnosti, trénink, déti, atletika, trenér



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key words:

The Physical Preparation of Children at Athletic

Preparatory

The aim of this bachelor thesis was to check the level of
the kinetic literacy at schools or other hobby groups by
children at the preparatory age. Also a set of exercises for
testing the basic coordinative abilities was created. These
exercises are suitable for children between the ages of 6
and 8.

In this bachelor thesis the following methods were used:
descriptive analysis, questionnaires, observation and data

analysis.

With the help of the questionnaire one found out that the
spectra of motional activities by children from the primary
school level gradually extends hand in hand with their age.
Another finding was the fact that more than the half of the
interviewed children attends also another kinetic group
than just the athletic one. Floorball had the major
representation among them. Three exercises from the set
were defined as unsuitable for children between the ages
of 6 and 8. These were the exercises 7, 9 and 16. Exercises
of this kind should be included into the training later.

Athletic preparation, physical preparation, coordination

abilities, training, children, athletics, coach
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1 UVOD

Téma této prace bude zaméfeno na pohybovou piipravu déti v atletické pripravce. Ze
své zkuSenosti sdm dobie vim, ze neni zrovna jednoduchym tkolem uhlidat a naucit
néco dvacet malych déti. Dulezité je déti zaujmout a spravné namotivovat. Bohuzel
zijeme v dob¢€, ve které ztraci déti vSeobecny zdjem o sportovni aktivity. Je pro né
pohodingjsi usednout doma K televizi ¢i pocitaci, nepretrzité nékolik hodin v kuse zirat
do monitoru a stat se hvézdou v nerealné hie. Dité to nestoji zadné usili a zda se mu to
pohodInéjsi nez pravidelna dochdzka do sportovniho krouzku nékolikrat tydné. | proto
se obcas stava, Ze se dité¢ ve sportovnim krouzku objevi nedobrovolng. Jednim z divodl
je velka pracovni zaneprazdnénost rodicu, ktefi takto svou ratolest na par hodin
pohybové zaméstnaji. Takovéto déti vSak narusuji moralku tém, jez chodi do krouzku
z vlastni viile, a jejich nechut’ vykonavat urCitou ¢innost se mize podepsat i na dalSich
¢lenech skupiny. Poté uz zalezi pouze na trenérovi, zda si dokaze zjednat poradek,
oslovit své svéfence a zda je dokaZe zaujmout. Bude- li trpélivy, s dobrou néaladou a
velkym zapalem pro danou ¢innost, mohl by se t&Sit na velikou oblibu u déti. Trenér je
hlavnim faktorem zajmu ditéte o danou ¢innost. Jeho tkolem by mélo byt, aby déti u
sportu vydrzeli co nejdéle. Druhym velmi vyznamnym faktorem je kolektiv. Pratelsky
vztah mezi détmi velmi ulehCuje praci a usnadnuje trenérské vedeni. Poslednim
vyznamnym faktorem je pro dité urcité sportovni idol ¢1 vzor. Je urcite¢ dobré, kdyz si

timto zptisobem vyty¢i dité své cile. Napomaha to moralce a motivaci pii tréninku.

Jednim z diivodi, pro¢ jsem si toto téma vybral, je to, ze se sam jiz osm let
veénuji atletice a posledni rok ptisobim jako trenér v atletické ptipravce. Sdm jsem ve své
piipravé zazil dobré 1 Spatné trenérské vedeni. Je to nesrovnatelny rozdil, kdyz je na dité
vyvijen natlak, nebo je-li veden trénink zabavnou a pratelskou formou. | proto jsem rad,
ze jsem ziskal pfi studiu mnoho cennych rad a védomosti a mohu tak trénink déti vést
ucelné¢ a spravné. Dulezité je postupovat v tréninku hierarchicky, zacit zdbavnou

formou, vytvofit v§eobecné zaklady a nakonec piejit k dané specializaci.
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|I. Teoreticka Cast

2 CHARAKTERISTIKA VYVOJE DETI MLADSIHO
SKOLNiHO VEKU (6-11 LET)

V pribéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochdzi k intenzivnim
biologicko-psycho-socialnim zménam. Proto je také mladsi Skolni vek vnitiné rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a

pozdni détstvi s hranici kolem devatého roku (Peric, 2008).

2.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

Tento vék je dobou plynulého ristu vSech organii. Krevni obéh, plice a ostatni vnitini
organy se meéni umérné s rovnomérnym zvySovanim hmotnosti 1 vySky téla (vyska se
zvySuje pravidelné o 6-8cm rocné). Roste celkova odolnost détského organismu, kostra
vSak neni zdaleka vyvinutd, rovnéz zakiiveni patefe neni trvalé. Dullezité je proto

vénovat Castou pozornost navyku dobrého drzeni téla (Dovalil, Choutkova, 1988).

Mozek jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
pred zacatkem tohoto obdobi. I kdyz nervové struktury, zejména v mozkové kuite, dale
dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd a po

vvvvvv

pohyby (Peric, 2008).

2.2 Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim véku

Lavinovité ptibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi poznavani a
mysleni se dit¢ soustied’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti unikaji. Psychologové to
oznacuji jako ve€k realistického nazirani, které se opira o ndzorné vlastnosti konkrétnich
predméti a jevi. Abstraktni operace se objevujic koncem tohoto obdobi. Rysy
osobnosti nejsou zdaleka ustaleny, déti charakterizuje impulsivnost, pfechody z radosti
do smutku a naopak. Slab¢ je tim vyvinuta vile, dité nedokdze dlouhodobé¢ sledovat cil,

soustiedit se (Dovalil 2009).
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2.3 Socialni vyvoj v mladSim §kolnim véku

Ve vztazich K ostatnim znamena velkou zménu vstup do $koly. Kolektiv (tfida, ale ve
sportu i tréninkova skupina ¢i druzstvo) klade vyS$si pozadavky na zatazeni a podiizeni
ditéte: prestava byt stfedem rodiCovské pozornosti, je jednim z mnoha clend skupiny.
Vznikaji siln€jsi kamaradské vztahy. Zatimco v piedSkolnim véku se rozlisuje viceméné
jen dobro a zlo, tady se objevuji a vyvijeji jemnéjsi citové odstiny — smysl pro Cest,

pravdu, spravedlnost, odvahu, dané slovo (Dovalil, 2009).

2.4 Pohybovy vyvoj v mladSim $kolnim véku

Dité na konci predskolniho v€ku ovladéa zékladni pohybové ¢innosti typu lezeni, béh,
skok, jednoduchy hod atd. Jistota v provedeni této Cinnosti se zvySuje, postupné se
objevuji znaky dobfe provadéného télesného cviceni. Vekoveé jsou déti télesné i
psychicky dostate¢né¢ vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti nejriznéjSiho
druhu, mnozi toto obdobi oznacuji jako nejpiiznivéjsi ucebni 1éta. Z hlediska tréninku to
ptedstavuje plodné obdobi pro koordina¢ni schopnosti, dobré jsou ptredpoklady pro
pohyblivost a rychlostni schopnosti. Nejsou zde vhodné podminky pro soustfedénéjsi
vytrvalostni a silovy rozvoj. Pohybova vykonnost roste, nejsou vétsi rozdily mezi

chlapci a dévcaty (Dovalil, 2009).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost pohybu, kterd
se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se dale rozviji, prevazuji vSak
jesté procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Tim je mozné vysvétlit zvlaste v pocatku
tohoto obdobi, zvlastni zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®, kdy je kazda
¢innost provadéna s mnozstvim dalSich ptidavnych pohybti. Napt. pokud dité vyskoci,
pridava dalsi ¢innost rukama 1 nohama, pokud sedi, neustale sebou ,,Sije* apod. (Peric,

2008).

2.5 Biologicky vék

Ackoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé dit€¢ ma ve sportu nékolik veéku.

Prvnim je tzv. kalendafni, ten zname vSichni.
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Druhym vékem je tzv. vék biologicky. Ten je dan nikoliv datem narozeni, ale
konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu. A ten se samoziejmé nemusi

shodovat s vé&kem kalendainim:

— pokud je jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni
let, potom hovotime o tzv. biologické akceleraci a naopak

— pokud se jeho biologicky vyvoj opozd'uje za kalendarnim vékem, potom
hovotime o tzv. biologické retardaci

Tretim je tzv. sportovni vék, coz je doba, po kterou se dany jedinec vénuje

sportovni ptipravé. To znamena, jak dlouho jiz hraje volejbal, skac¢e do vysky nebo

cvi¢i gymnastiku. Tento vék hraje urCitou roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti

déti. Jedinci, ktefi jsou stejné stafi, ale maji vyrazné riiznou délku sportovniho véku,

budou mit pravdépodobné i riznou vykonnost. Pficemz ve vyhod¢ bude vétSinou

ten, kdo trénuje a zavodi déle (Peric, 2008).

2.5.1 Vyznam jednotlivych typi véku pro trénink

Kazdy clovék mé individudlni tempo svého biologického vyvoje. To vychazi
z genetickych ptedpokladii, produkce hormont, rtznych vlivii prostfedi a jesSté
z dalsich okolnosti, které vSak nejsou dostate¢n¢ znamé. Tato rliznorodost mezi
jedinci se vyrovnava kolem 18. — 20. roku. Pro trénink déti je vSak velmi dilezité
znat konkrétni hodnoty biologického véku, protoze na jeho zdkladé¢ je mozné
Vv tréninku vyuZit princip pfimétenosti. Rozdily v biologickém véku mohou byt u
relativné stejné starych déti (z hlediska véku kalendarniho) opravdu velké. Znalost
biologického v€ku mé velky vyznam pro stanoveni miry talentovanosti, kdy je pfi
vybéru nutné od sebe odlisit stupen talentovanosti a akceleraci biologického vyvoje.
Jinak by totiz bylo mozné, Ze by velmi talentované dit¢ bylo hodnoceno hiife jen
z toho diivodu, Ze je biologicky retardované, a na druhou stranu dité netalentované,

avSak biologicky akcelerované by mohlo byt hodnoceno 1épe (Peric, 2008).

2.5.2 Ur¢eni biologického véku

Mame nékolik moznosti. K hlavnim patii porovnani vysky a vahy s normami,
stanoveni stupné osifikace kosti (rentgenové snimky koncii kosti), porovnani stupné
rozvoje sekundarnich pohlavnich znakl (ochlupeni, prvni menstruace), stanoveni

stupné profezavani druhych zubi (Peric¢, 2008).
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3 SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

3.1 Déti a pohyb

Pohyb je pro déti dulezity nejen jako nevyhnutelny piedpoklad piirozeného télesného
rozvoje, upevilovani zdravi, zvySovani télesné¢ zdatnosti, ale také pro jejich socidlni

rozvoj.

V soucasnosti se pohybova aktivita vétSiny déti snizuje natolik, Ze Casto nemiize jeji
rozsah a kvalita G¢innym zplsobem pfispivat k jejich zdravému vyvoji. Jednim
Z neptiznivych dusledki civilizaéniho pokroku je nedostatek pohybu, tendence

snizovani fyzické zatéze a soucasné narist narokl na psychiku.

Misto spontanni pohybové aktivity dochdzi mnohdy k hypoaktivité, tedy
Kk nedostate¢nému mnozstvi pohybové aktivity. Stava se oblibenéj$im pasivnéjsi zpusob
zivota, k némuz patii sledovani televize, videa ¢i hrani pocitacovych her, coz se odrazi
ve snizeni zdatnosti, a ve svych disledcich to mize vést k ohrozeni zdravotniho stavu

(Kaplan, Bartinék, Neuman, 2003).

3.2 Podstata sportovni pripravy déti

Sport se stava jednim z vyznamnych fenoménti soucasné spolecnosti. Popularita, jiz
dosahuji $pi¢kovi zavodnici, pozornost, jakd je vénovana vyznamnym sportovnim
soutézim v médiich a snaha o prosazeni sportovcl vlastni zemé na mezinarodnim poli,
zvySuji jesté vice tlak na jednotlivé zavodniky, na jejich pfipravenost. Pro dosazeni
maximalnich vykonll jiz ddvno nestaci pouhé kratkodobé zaméfeni tréninku, ze
sportovni piipravy se stava dlouhodoby proces, ktery zacina jiz v relativné nizkém

véku.

Z téchto dlivodil existuje specialni oblast tréninkového procesu, ktera se nazyva
sportovni piiprava déti. Jejim hlavnim rysem je piipravny charakter, ve kterém se
buduji ,,zdkladni kameny* stavby zvané vrcholovy vykon. Protoze déti nejsou ,,mali
dospéli®, do dospélosti se vyvijeji, mél by si trenér klast nejen otazky co a jak trénovat,

ale také proC trénovat, jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku. M¢l by se
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vyznat Vv tom, co je pfimeéfené danému veku, jaké Cinnosti mohou dité rozvinout c¢i
naopak poskodit. Nelze piehlizet ani otdzky, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat

prvni kroky mladych sportovct (Peric, 2008).

3.3 Zvlastnosti ve sportovni pripravé déti

Sportovni ptiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se velmi
vyrazné odliSuje od tréninku dospélych. Déti se odlisuji v mnoha oblastech. Maji jinou
stavbu téla, jinou psychiku, vnimaji a chdpou véci odlisné nez dospéli. Z tohoto divodu
je nutné pfistupovat k tréninku déti jinak nez u dospélych. Hlavnim cilem pfipravy
v détském veku je vytvorit predpoklady pro pozdéjsi trénink. Tyto predpoklady by mély
umoznovat pozadovany nartst vykonnosti ve véku, kdy budou maximélni moznosti pro
jak po strance fyzické, tak psychické. Fyzické poskozeni je jednoduse zjistitelné (napf.
skolioza patefe) a muze mit zavazné diasledky pro dalsi vyvoj ditéte. Psychické
poskozeni je nemén¢ vazné, ale jeho diagnostika nebyva jednoduchéa. Muze se projevit
v mnoha oblastech (Uzkostnost, frustrace, strach z vlastniho projevu apod.) (Jansa,

Dovalil, 2007).

3.4 Cile sportovni pripravy déti

Existuji dva ndzory. Prvni z nich tik4, ze trénink déti by m¢l byt zaméfeny na vitézstvi a
jedinég to, co vede k metam nejvysSim, je spravné. Druhy krajni nézor fikd, ze hlavni je
zabava a naplil volného casu déti. Neni dilezité vyhravat, ani to, co déti uméji, ale to,

jak se na tréninku bavi.

Pravda je samozifejm¢ nékde uprostted, neni mozné souhlasit stim, ze trénink je
pracovni tabor, ale na druhou stranu by mél trénink pfinaSet nejlep§i moZnosti pro

rozvoj ditéte (Peric, 2008)
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3.4.1 T¥izakladni priority trenéra déti

1. Neposkodit déti
Tato zésada vypada na prvni pohled absurdné, ale Casto se ve sportu setkadvame
Stim, ze trenéfi zatézuji déti velmi nevhodnym zplsobem, bez ohledu na
nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich dal$i vyvoj. Poskozeni miizou mit
podobu fyzickou i psychickou. Fyzickd se projevuji vétSinou jednoznacnéji —
skolibza patefe, piedCasna osifikace kosti, rizné¢ kostni vyrastky, unavové
zlomeniny. Psychické poruchy jsou méné ndpadné, ale o to vice zakerné,
dlouhodobé stavy frustrace, uzkostnosti a podceiiovani mohou vést az

k depresivnimu onemocnéni.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité
Tuto moudrost by bylo mozné parafrazovat asi tak, ze je velmi mnoho déti, které
pravidelné sportuji, ale jen velmi mdlo z nich ma ptedpoklady pro to, aby se
staly vrcholovymi sportovci, a jen opravdu minimélni pocet déti se v dospélosti
ve vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pro ostatni bude détstvi stravené ve
sportovnim oddile jen urCitou startovni pozici pro vytvoieni vztahu k pohybu
jako k jedné z dilezitych soucasti zivota moderniho ¢loveéka. Pohybova aktivita
muze eliminovat spoustu negativnich civilizacnich chorob (obezita, vysoky
krevni tlak, srde¢né cévni potiZze, vysoka hladina cholesterolu) nebo alespon

zmirnit jejich riziko.

3. Vytvorit zaklady pro pozdé&jsi trénink
Neni mozné porovnavat desetiletého chlapce nebo deévce s vrcholovymi
sportovci. Srovnani neni mozné, protoze je to jest¢ malé dit€. Jeho limity
vyplivaji z nedostatecné sily, rychlosti a vytrvalosti, pro jejichZ rozvoj nema
jesté dostatecné piedpoklady. Je vSak mozné, aby se déti blizily dospélym
v koordinaci pohybu a ve zvladdani techniky. Proto by se mél trénink v détstvi
zamg¢fit predevSim na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu a zvladnuti
zakladnich pozadavkd dané sportovni discipliny — ,naucit femeslo”. Kazdé
opomenuti se V pozd€jsim véku projevi a pak jej bude muset sportovec bud’
pracné¢ kompenzovat, nebo to v nejhorSim pfipadé¢ mize dokonce znamenat

konec aktivni sportovni kariéry (Peric, 2008).

15



3.5 Uceni novych dovednosti u déti

Zakladnim krédem k tématu ,jak ucit”, je bezpecné a zabavné. Déti potiebuji byt
permanentn¢ motivovany a konfrontovany s vysledkem svého snazeni. I kdyz se
zpocatku nedaii, uzivame rad¢ji vyrazi ,,nebylo to Spatné, ale jesté by Slo zlepsit to a
to...” (pozitivni motivace), nez opakované tvrdé negativni hodnoceni, které muze
pusobit antimotivaéné. V rdmci hodnoceni komplexniho pohybu je tfeba respektovat
priority (od podstatného k mén¢ podstatnému), kdy napiiklad pochvalime dité za to, jak
se odrazilo, 1 kdyZ v pribéhu letové faze nebylo vSe v pofadku. Nelze sdélovat vice
informaci najednou (odraz byl brzy, ruka byla nizko a hlava...), ale odstrafiovat chyby
postupné, od uzlovych bodi (kritickych mist) nové ucené dovednosti k méné
podstatnym pohybovym aktim. V zacatcich uceni nové dovednosti by mélo vysvétleni
trenéra odpovidat na otdzku jak, pfi zdokonalovani techniky v pozdé¢jSich fazich by se
melo vysvétleni tykat 1 otdzky pro¢ (dit€¢ neni pouhym vykonavatelem, mélo by

postupné pronikat do souvislosti.

Kvalita pohybového uceni je umérna mimo jiné i aktualni pfipravenosti organismu na
zatéz, to znamena kvalité rozcviCeni. PredevSim v zacatcich uCeni nové dovednosti
klademe velky diiraz na nastaveni optimalni vychozi polohy, ze které pohyb zacina a od

které se odviji 1 kvalita nasledujicich pohybovych operaci (Kristofi¢, 2006).
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4 ATLETICKA PRIPRAVA DETI

4.1 Vyznam atletiky

Svym obsahem a charakterem se atletika fadi mezi sporty, které se vyznamné¢ podileji
na vsestranném rozvoji déti a mladeze. Je zédkladem a nedilnou sou¢asti mnoha dalSich
sportovnich odvétvi, predev§im riznych sportovnich her. VétSina atletickych disciplin
vychazi z ptfirozenych pohybovych Ccinnosti a je zdrojem i béznych dovednosti
potiebnych pro zivot. Soucasny atleticky program sestdva z mnoha disciplin. Atletika
obsahuje discipliny velmi rozdilného zaméteni: rychlostniho, silového i vytrvalostniho
charakteru. VSestranna atletickd ptiprava, typickd predevSim pro zdkladni etapy
tréninku, zajiStuje komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze. Vyraznou mérou
ptispiva i k rozvoji zékladnich pohybovych schopnosti. Atleticka cviceni pisobi kladné
na troven zékladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti, ale i na schopnosti koordinacni.
Z téchto divodu je atleticka priprava v podstaté nezbytna pro osvojovani si dovednosti
i Vjinych sportovnich odvétvich. Rada dalsich sportli pouziva atletickou p¥ipravu pro
zlepSeni vSeobecné kondice. V neposledni fad¢ plsobi atletika i na rozvoj a upevilovani

moralné volnich vlastnosti (Jefabek, 2008).

4.2 Charakteristika atletické pripravy déti

Atleticky trénink Zactva je co nejvSestrannéjsi, zaméteny na rozvoj rychlosti, obratnosti,
sily a vytrvalosti. Jeho obsahem jsou nejen zékladni atletické discipliny, ale celd fada
dalsich cvieni a doplitkovych sportii, zejména pohybovych a sportovnich her. Zaci by
si méli provéfit svou vykonnost predevsim v atletickych vicebojich. ZvySovani atletické
vykonnosti v zékladnich atletickych disciplinach déti je nejen zavislé na pfiméreném
veku, ale také na pfirozeném rozvoji organismu. A protoze samotny trénink piisobi na
rust vykonnosti a podporuje zdravy vyvoj, je z toho patrno, Ze oba tyto procesy se musi
prolinat. V praxi to znamend, ze enormni tréninkové zatizeni, Uizce specializované, a
pouzivani nepfiméfenych tréninkovych prostfedkil (napi. statické posilovani) nejen
nepomaha vykonnosti, ale brzdi i pfirozeny vyvoj: dochazi k pfetrénovani, chronické

unavé, zranéni apod. (Choutkova, Fejtek, 1989)
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4.3 Faktory systematické atletické pripravy déti

a)

b)

Respektovani osobnosti ditéte

Sportovni pfiprava déti ma mir pifipravny charakter. Tim, Ze je sportovni
trénink dlouhodobou zalezitosti, je potieba se vénovat mladym sportovciim
jiz od raného v€ku. Velkou chybou trenért je to, Ze nepiihlizeji k mentdlni
vyspélosti déti a cCasto pouzivaji své staré¢ tréninkové plany. Dité se
vyznamné 1i$i od dospélého jedince, proto bychom na né neméli takto
nahlizet. Podstata tréninku u déti je uplné jina nez v dospélé kategorii. U déti
se jedna spi$ o rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, jak rychle a do
jaké miry jsou schopny se dany pohybovy ukol naucit. Détsky vek je
charakteristicky hrou, proto je tieba si hrat, soutézit, apod. (Valkova, 1992).

Role trenéra v atletickém tréninku

Trenér v atletickém tréninku sehrava vyznamnou roli. Nemusi se vzdy jednat
o trenéra, ve velkém mnoZstvi pfipadii plisobi u kategorie nejmladSich déti
ucitel télesné vychovy. Z hlediska aktivit ve volném ¢ase pak roli urcitého
radce sehravaji 1 rodice. Proto musime tuto Cast brat jako seznameni
s vyznamnou roli fidiciho mechanismu, ktery rozhoduje o obsahu vybrané

pohybové aktivity, v tomto ptipad¢ s atletickym obsahem.

JelikoZ je atleticky trénink déti charakterizovan jako dlouhodoby

pedagogicky proces, mél by trenér dodrZovat urcité pedagogické zasady
(Kaplan, Valkova 2009):

— uvédomeélosti a aktivity
— pfimétenosti

— trvalosti

— nazornosti

— soustavnosti
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4.4 Etapy dlouhodobého tréninku

Jestlize si uvédomime, Ze tréninkové a soutézni zatizeni plisobi jako adaptacni podnét,
ktery vyvolava morfologické a funkéni zmény v organizmu, pak je ndm jasné, ze se
bude jednat o proces dlouhodoby. Dalsim dulezitym faktem je to, Ze od pocatku az k
vrcholové vykonnosti plisobi na rist vykonnosti riist a vyvoj organizmu sportovce.
Casové ¢lenéni koncepce tréninkového procesu do jednotlivych etap umozituje zpiesnit

cile a ukoly tréninku pro konkrétni podminky (Vandrolova, 2003).

V zasadé jsou rozliSovany tfi etapy:

1) etapa zakladniho tréninku

2) etapa specializovaného tréninku

3) etapa vrcholového tréninku.

V atletice se vétSinou rozdéluje etapa specializace na $irsi a uzsi specializaci.

Z tohoto pohledu pak mulzeme uvést vyvoj atletického vykonu v zavislosti na

jednotlivych etapach tréninku (Vandrolova, 2003):

4.4.1 Etapa zakladniho tréninku:

- vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti

- respektovat senzitivni obdobi vyvoje organizmu a osobnosti sportovce

- 0SVOjit si co nejvetsi mnozstvi pohybovych dovednosti, zvladnout zaklady techniky a
taktiky v zakladnich atletickych disciplinach (nejen v jedné discipling)

- vypéstovat trvaly kladny vztah k systematickému tréninku, klast diiraz na kolektivni
vychovu

- osvojit si zakladni védomosti o atletickém sportu.

4.4.2 Etapa specializace:
- rozvijet zakladni a specidlni pohybové schopnosti
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- rozSifovat zasoby pohybovych dovednosti
- zvladnout a zdokonalovat ucelnou techniku (zejména ve vybrané atl. discipling)
- formovat vykonovou motivaci

- formovat Zivotni zplisob s ohledem na pozadavky tréninku (Skola, rodina, sport).

4.4.3 Etapa vrcholového tréninku:

- planovat vysoké sportovni cile a vénovat jejich plnéni veskeré usili

- rozvojem kondiéni, funk¢ni i psychické ptipravenosti vytvaret predpoklady pro dalsi
rust vykonnosti

- zdokonalovat a stabilizovat racionélni techniku

- rozSifovat zkuSenosti ze soutézi a vyuzivat je v taktickém jednani

- zivotni zpusob podfidit poZadavkiim tréninku.

V atletice ve vétSin€ piipadi spada etapa zékladniho tréninku do obdobi mladsiho a
starSiho Zactva (12-13, 14-15 let), etapa specializovaného tréninku do obdobi dorostu a
juniord (16-17, 18-19 let), etapa vrcholového tréninku do obdobi dospélosti (20 a vice
let). Vrchol vykonnosti v jednotlivych typech sportovnich vykont v atletice je az po
dvacatém roce, neziidka, predev§im u vytrvalcl a vrhac¢l, aZ po tficatém roce véku
sportovce. Je nutné vSak upozornit, Ze v néckterych pfipadech dochazi k posunu
jednotlivych etap vzhledem k véku. Ve vSech ptipadech by vSak atlet mél béhem
dlouhodobé ptipravy absolvovat vSechny etapy sportovniho tréninku (Vandrolova,
2003).
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5 CO PATRI K TRENINKU

5.1 Vychova

Sport a trénink poskytuje fadu pfilezitosti, pfi nichz musi kazdy projevit své
charakterové vlastnosti, mravni zasady, vztah k ostatnim i1 svétovy nazor. Je proto
potieba zajistit, aby se moralni a charakterové vlastnosti, vztah ke kolektivu i skute¢né

jednani sportovce vyvijelo kladné.

Pti sportovani se mlady adept pohybuje uprostied jakéhosi mnohouhelniku vychovnych
vlivi: rodicl, Skoly, trenéra a okoli. Snadno si lze pfedstavit, Ze Zadouci plisobeni se
uskutecniuje pouze pii souladu vSech téchto Cinitelt. Ty mohou byt nékdy protikladné,

naopak vSe muze usnadnit vzajemna spoluprace.

Tréninkové pozadavky a nutnost podfidit se soutéznim pravidlim vedou samy o sobé
mladého sportovce k dochvilnosti, kdzni a potadku, k sebekriticnosti i odvaze a dalSim

vlastnostem, které jsou pro zivot, pro studium i praci velmi prospeésné.

Je znamo, Ze mladeZ a déti maji své idoly, vzory, chtéji je napodobovat, ptejimaji jejich
zvyky, chovani 1 nazory. Velmi proto zéaleZi na trenérovi, vedoucim 1 starSich

kamaradech, jakymi jsou vzory pro mladsi, co si na nich mohou cenit a pro¢.

Zcela mimofadnou ulohu ve vychové mladého sportovce hraje kolektiv. V ném se

vytvareji normy chovani, vzajemna divéra, rodi se spoluprace a spolehnuti na druhého.

Nejvyznamnéj$im vychovnym prostiedkem je bezprostfedni kontakt trenéra se svymi

svefenci v tréninkové praxi, jeho jednadni, pozadavky, posilovani pozitivnich a tlumeni

v v

negativnich projevill v chovani pfi tréninku, soutézich i mimo né.

(Dovalil, Choutkové, 1988)

5.2 Hygiena

Kazdy atlet by se mél nejen seznamit se zasadami, které¢ se tykaji hygieny denniho
rezimu, pouzivané vystroje a vyzbroje a regenerace sil, ale také je co nejpeclivéji

dodrzovat. Co vS§e patfi do hygieny:
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5.2.1 Osobni hygiena

Pfi tréninku se zpotime a jeSté vice zapraSime, umazeme se samoziejmée zvlasté pii
blativém pocasi, pti doskoku do pisku, pfi vrhu kouli, kdyz opirdme kouli o krk apod.
Dulezitym pozadavkem pro sportovce je Cistota klize, ktera chrani pfed vnéjSimi vlivy a
udrzuje teplotu téla, v horku se odpatuje, prijima kyslik. Kiizi se také odplavuji Skodlivé
latky. Po kazdém tréninku je tfeba se omyt mydlem a teplou vodou. S tim souvisi 1

nutnost prevléci se do suchého obleceni.

5.2.2 OtuZovani

Kudrzovani zdravim, k vytvofeni odolnosti vi¢i zméndm pocasi i nemocem
z nachlazeni pfispiva otuzovani. Atletika patii ke sportim, které poskytuji k otuzovani
velmi mnoho pfilezitosti. V Gvodu Skolniho roku je vhodné trénovat co nejvice
Vv piirod¢ a postupné si navykat na chladnéjsi poc€asi. Nemusime se bat vybéhnout na
trénink ani v zimé¢é pifi teplotach nizSich nez 0 stupni Celsia. Otuzovani venku

dopliiujeme i otuzovanim doma sprchou vlaznou a postupné i studenou vodou.

5.2.3 Vhodné obleceni a obuti

Nezanedbatelnou zélezitosti kazdého atleta je vhodné obleCeni a obuti. V prvé tadé
plati, Ze tréninkové obleceni nesmi piekazet volnému pohybu pii b&hu, skocich a
hodech.

K tréninkovému oblec€eni patii teplakova souprava, tricko a tenisky. V teplejSim pocasi
se vyuzivaji kratké ¢i dlouhé elastdky. ZvysSenou pozornost musime vénovat vybéru
bot. Preci jen, chodidla nohou jsou pii atletice zatizeny nejvice, a tudiz uz pro malé dité

je potieba vybrat kvalitni obuv.

(Choutkova, Fejtek, 1989)

5.2.4 Regenerace u déti

Regeneracni prostiedky se v soucasné dobé povazuji za soucast tréninkového procesu.

Jsou uzivany jako prevence ptred jakymkoli poskozenim zdravi.

22



Pi‘ehled prostiredkii regenerace sil u déti:

1.

2
3
4.
5
6

Regenerace pohybem - kompenza¢ni cviceni, jind sportovni aktivita, cviéeni ve
vodé — plavani,

Regenerace ve vodeé — koupele,

Regenerace masazi,
Regenerace teplem,

Regenerace saunovanim,

Regenerace svételnymi prosttedky (opalovani).

(Javurek, 1986)

5.3 Energie pro déti

Dobte zivené déti maji nejen pevné zdravi a dostatek energie, ale také se 1épe uci.

Kazdy, kdo zkousel ucit nebo trénovat hladové déti, zcela jisté potvrdi, ze vynalozené

usili prijde vnive¢. Tim, ze podpotfime déti v konzumaci vhodnych potravin a napoji ve

spravny €as, jim pomlzZeme s vytvofenim spravnych stravovacich navykd, které ,,dlazdi

vvvvvvv

piedevsim umozni naplno si uZivat aktivni Zivotni styl.

5.3.1

KaZdodenni dopliiovani energie u déti

Vhodna strava pomaha aktivnim détem splnit ¢tyri hlavni cile

1. Rist a vyvijet se spravnym tempem.

2. Udrzet si zdravi, a pokud se objevi nemoc, rychle se uzdravit.

3. Oddalit inavu a udrZet si dostatek energie pro cviceni.

4. Podpotit celozivotni radost z pohybu a pevného zdravi.

5.3.2

Ukol rodi¢i

KaZzdodennim tkolem rodice je poskytovat svym détem takovou stravu, ktera odpovida

témto cilim. Vzhledem ke stdle rozsifen¢jSimu uspéchanému zivotnimu stylu, kdy se
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jidlo dostava na okraj zajmu a klasickd doméci piiprava jidel se vytraci, se mize jednat
o nelehky ukol. Nicméné neni nutné vse pfedem vzdat a je mozné pfimét ¢leny rodiny,

aby brali domaci stravovani vazné.

(Galloway, 2007)

5.4 Pitny rezim

Je dulezité si uvédomit, ze obsah vody v téle déti je ve srovnani s dospélymi vyrazné
vyssi. To je divod, pro¢ jsou déti, pokud nemaji zabezpeceny odpovidajici piijem
tekutin, nachyInéj$i k dehydrataci - odvodnéni organizmu a ruku vruce Stim
k vyCerpani z tepla, upalu a ptehrati. Déti obecné zapominaji pit, zejména v zapalu hry.
V 1ét€, kdy dochazi k vetSimu vylucovani tekutin pocenim, by vSak na jejich pitny

rezim m¢l byt kladen zvlastni duraz.

Jaky obsah piti na trénink?

Déti by se mély poradné napit pfed vykonem, posléze v mensich davkach dopliiovat
tekutiny béhem fyzické aktivity. ,,VétSina trenér déla pii tréninku prestavky a zaveli:
'Tak a ted” se jdeme napit'. Dé&ti v pauze obvykle vypiji 1-2 dl. Pauzy je nejlepsi udélat
kazdych 15 min. Na trénink malych atletd, ktery trva 1 — 1,5 h, tedy postaci 0,5 1 velka
lahvicka s vodou. Pii takovémto piistupu se déti rychle nauci pravidelnosti v pitném

rezimu.

Jaky typ napoje?

Nejlepsim napojem na trénink je ¢ista voda. Nemusime se bat ani vody z vodovodu. Je
pochopitelné lepsi si vodu nato€it uz z domaciho kohoutku, nez narychlo v Satn¢ na
stadionu. Mimo tréninkovou aktivitu se doporucuje opét voda, ovocné Caje, ovocné
Stavy, popt. fedéné dZzusy, obcas minerdlni vody. Déti by se mély vyvarovat napojim
typu Coca Cola a energetickym néapojum. Z détského pitného rezimu by se mély

vyloucit napoje obsahujici kofein a uméla sladidla.
(URLy)
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6 ATLETICKE PROJEKTY PRO DETI VE VEKU 6 — 10
LET

6.1 Détska atletika

Détska atletika, ktera je i u nas vzitd spiSe pod nazvem IAAF Kids” Athletics je
projektem rozpracovanym v Némecku za podpory IAAF. Tento neobycejné zajimavy a
pestry projekt vyuziva velmi netradicni a velmi zajimavé nacini s cilem zaujmout malé
déti a ziskat je pro atletiku. Diky tomuto projektu maji déti moznost vyzkouset si riizné
discipliny zabavnou formou a objevit tajemstvi a kouzlo, které¢ v sob¢ atletika skryva.
Soubor disciplin je vzhledem k fyzické néaro€nosti upraven pro potieby malych
zavodnikl. DéEti vitaji moznost vyzkouset si hod oStépem na cil, skok daleky o ty¢i, beh
ptes bézecky koordinacni zebiik, ptekazkovy sprint, kombinace slalomu — ptekazek —
sprintu,0dhod medicinbalu z autové polohy vklece, skakani do kiize, skakani pftes
Svihadlo, hod obloukem na cil a skok do dalky z mista a spoustu dal$ich (Kaplan,
Valkova 2009).

Cile koncepce détské atletiky:

— zapojeni co nejvétSiho poctu déti do atletickych aktivit,

— vyzkouseni si riznych zakladnich druhti pohyb atletickych pohybti,
— prekonavani sebe samého,

— uvédomeéni si v€kovych 1 pohybovych zvlastnosti jedince,

— prostoupeni ducha dobrodruZstvi a nendsilné pfibliZeni se atletice,

— uveédomeéni si kolektivniho citéni,

— spolupréace mezi chlapci a dévc€aty ve smiSenych druzstvech.

(Kaplan, Bartlin¢k. Neuman, 2003)
Zavody détské atletiky IAAF napliuji nasledujici poZadavky:

— fyzické aktivity,
— propagace zdravi,
— socialni interakce,
— charakteru dobrodruzstvi.
(Kaplan, Bartinék Neuman, 2003)
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Zavody détské atletiky IAAF jsou poradany ve tfech kategoriich:
Skupina I: déti od 8 do 9 let

Skupina II: déti od 10 do 11 let

Skupina III. déti od 12 do 13 let

Pro vSechny v€kové kategorie plati stejnd pravidla. Smisené druzstvo je tvofeno péti

chlapci a péti divkami.

(Kaplan, Bartin€k, Neuman, 2003)

6.2 Kinderiada

Kinderiady jsou atletické zdvody pro déti druhych a az patych ttid zakladnich Skol
v Ceské republice. Déti se takto mohou seznamit s atletikou a atmosférou opravdovych
zavodl zédbavnou formou a vytvofit si vztah k atletice. Slovo Kinderiada vzniklo diky
produktové fadé vyrobkt Kinder, které distribuuje spole¢nost Ferrero — Ceské
republika. Déti, které se zdvodii zUcastni, jsou ocenovany fadou zajimavych darka
K jejich dal§imu sportovani. Také §koly, které se dostanou do finalového kola, soutézi o
finan¢ni ptispévek, ktery je uréen na opravu Skolnich sportovist. Discipliny respektuji
osnovy télesné vychovy pro zakladni Skoly a vznik tohoto projektu podpoftilo
Ministerstvo Skolstvi, mladeZe a t€lovychovy. Odbornou garanci nad projektem mayji
Cesky atleticky svaz a Nérodni institut déti a mladeZze. Zavodi se ucastni druZstvo
Skoly, které je tvofeno ¢tyimi chlapci a étyfmi divkami. Kazdy roénik (2. - 5. tfidy ZS)
reprezentuje jeden chlapec a jedna divka. Mezi discipliny, ve kterych se soutézi, patii:
béh na 60 m, skok do dalky zrozb&hu, Stafeta 4x60 m. Patrony Kinderiady jsou
vyznamni ceSti atleti desetibojaf Toma$ Dvofdk a pilkatka Ludmila Formanova

(Kaplan, Valkova 2009).

6.3 Détské atletické zavody s Ceskou spotitelnou

Zavody, pro nejmensi zajemce atletiky, jsou Ceskym atletickym svazem organizovany
ve velmi pfitazlivé formé. Projekt je realizovan jako doprovodny program, ktery

probiha pfi vybranych sportovnich akcich na uzemi Ceské republiky. SoutéZi se ve
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vybranych disciplinach vychézejicich z projektu IAAF Kids” Athletics. VEkova hranice

déti, které se mohou ztcastnit zavodu je omezena do 12 let (Kaplan, Valkova 2009).

6.4 Projekty Asociace Skolnich sportovnich klubu

Jednim z vyznamnych organizatort atletickych soutéZi je vedle Ceského atletického
svazu Asociace Skolnich sportovnich klubti, okresnich nebo krajskych rad a sekretariatu
ASSK CR pro zakladni $koly. Pro Zaky prvniho stupné zékladnich $kol je poiadan
»Atleticky trojboj pro 1. stupen zdkladnich Skol“, zaméfeny na atletickou vSestrannost.
Jedn4 sed o niborovou soutéz ASSK CR. Déti jsou rozdéleny do dvou kategorii: L
kategorie je pro zaky 2. a 3. tfid a II. kategorie je pro zaky 4. a 5. t¥id. V kazdé kategorii
zavodi vzdy dvé divky a dva chlapci. Zavodnici mladsi kategorie nemohou startovat
Vv kategorii star$i. Celkové zavodi 8¢lenna druZstva stejné Skoly sloZena z zakh a Zakyn
prvni a druhé kategorie. Zavodi se v nasledujicich disciplindch: béh na 50 m, skok do
dalky v modifikovanych podminkach (odraz je mozné provadét z odrazového pasma
100 cm), kdy se méfi od mista odrazu Spicka odrazové nohy, hod mickem 150 g

(Kaplan, Valkova, 2009)

6.5 Projekt European Kids Athletics Games (EKAG)

V Ceské republice je kazdoroén& diky brnénskym pofadatelim uspofadan jeden
z nejvétSich zakovskych zavodi Evropy, ktery je nazyvan European Kids Athletics
Games. Zde dostavaji prostor 1 nejmladsi z atletd v kategorii 11 leti a mladsi. Pro tuto
skupinu zavodniki jsou pfipraveny nasledujici discipliny: 60 m, 600 m, skok daleky,

skok vysoky a hod kriketovym mic¢kem.

Ambasadory tohoto projektu doposud byli olympijsky vitéz v desetiboji z Barcelony
1992 Robert Zmélik, svétova Sampionka v trojskoku z MS v Athénach 1997 Sarka
Ka$parkova a stiibrny medailista z mistrovstvi svéta juniord v roce 1996 vyskar

Svatoslav Ton (Kaplan, Valkova, 2009).
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7 KOORDINACNI SCHOPNOSTI DETI

V atletice je nesporny vyznam technicko-koordina¢niho vykonnostniho faktoru. Jeho
uroven vyznamné ovlivituje tempo, kvalitu a trvalost osvojovani atletickych dovednosti,
usnadiiuje utvareni pribéhu pohybu ve fazi zdokonalovani a stabilizace, urcuje stupen
vyuziti kondi¢nich schopnosti a umoziiuje rychlé piizpisobeni pohybu pii stfidani nebo

pii zménach vnitinich a vnéjsich podminek (Vinduskova, 1994).

Koordinace zahrnuje harmonickou spolupraci mezi smyslovymi orgény, centrdlnim
nervovym systémem a svaly. Koordina¢ni dovednosti tedy ovliviiuji spravny pribéh
vSech lidskych pohybl (Kaplan, Bartinék, Neuman, 2003). S rozvojem koordina¢nich
schopnosti je vhodné zacit relativné co nejdiive. Vhodny je vek 6-8 let (i diive). Déti
maji velmi dobrou plasticitu nervové soustavy a v tomto véku se nejrychleji u¢i novym
dovednostem. Zakladnim pozadavkem pfitom je zamérné a opakované stavét sportovee
do situaci, v nichz musi feSit slozitou pohybovou c¢innost naro¢nou na koordinaci

(Jansa, Dovalil 2007).

7.1 Vyznam koordinaé¢nich schopnosti

Dobfe rozvinuté koordinacni schopnosti

urychluji a zefektivituji proces osvojovani novych dovednosti

— prizniveé ovliviji jiz dfive osvojené dovednosti, nebot’ ptispivaji k jejich
stabilizovani a zjemiiovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich
situacich; zabezpecuji efektivitu pii preucovani

— spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti. Umoziiuje to napft. jen ptimétené
vynakladani sily pfi béhu na lyZich, rytmicka souhra pohybu pazi a nohou pfti
plavani kraulem apod.

— ovliviuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu. Dobie fizené,
koordinované pohyby totiz jsou plynulé, maji nalezity rozsah, dynamiku a rytmus

— pusobi harmonicky

(M¢kota, Novosad, 2005)
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7.2 Déleni koordina¢nich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti ptredstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevSim procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Predstavuji upevnéné a
generalizované kvality prabéhu téchto procest. Jsou vykonovymi piedpoklady pro

¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci (M¢kota, Novosad, 2005).

Pro potieby sportu se definuje sedm schopnosti

schopnost diferenciace (Differenzierungsfahigkeit)
schopnost orientace (Orientierungsfahigkeit)
schopnost rovnovahova (Gleichgewichtsfahigkeit)
schopnost reakéni (Reaktionsfahigkeit)

schopnost rytmicka (Rhytmusfahigkeit)

schopnost sdruzovat pohyby (Kopplungsfahigkeit)

N o o a s~ w Db E

schopnost pfestavby a ptizpisobeni (Umstellungstahigkeit)
(Hirtz, 1985)

7.2.1 Diferenciacni schopnost

Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry

pohybového pribéhu (M¢kota, Novosad, 2005).

Urcuje, jak jsme schopni zaujmout piesnou polohu téla nebo jeho ¢asti (Peri¢, 2008).
Diferenciacni schopnost se Casto uptesiiuje ptivlastkem kinesteticko-diferenciacni,
nebot’ je to schopnost realizovat pfesné a ekonomické pohyby na ziklad€ presné
rozliSené a rozpracované kinestetické informace ze svalli, Slach a kloubnich pouzder
(Kohoutek, Hendl, Véle, Hirtz 2005). Uroveti diferenciaéni schopnosti spoluuréuje také

pohybova zkuSenost a stupen osvojeni konkrétni ¢innosti (M¢kota, Novosad, 2005).

7.2.2 Orienta¢ni schopnost

Schopnost uréovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase a to vzhledem

k definovanému ak¢nimu poli nebo pohybujicimu se objektu (Mékota, Novosad, 2005).
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Jde zejména o sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovceii (partnerti i
soupetil) a nacini v prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach htist, cvi¢ebni plochy,
ringu apod. (Peri¢, 2008). Zakladem této schopnosti je piijem a zpracovani piredevSim
optickych, ale i1 kinestetickych informaci. Vnimani polohy téla a motorické akce
zamétené na zmeénu polohy chapeme v jednoté, je projevem a vysledkem prostorovo-

¢asove orientovaného fizeni pohybu (M¢kota, Novosad, 2005).

7.2.3 Reakéni schopnost

Schopnost zahgjit (acelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co

nejkratSim Case. Indikatorem je reakéni doba (M¢ckota, Novosad, 2005).

Podnéty, na néz Clovek reaguje, 1 podminky, ve kterych se objevuji, jsou velmi pestré.
Obvykle ptichéazeji z vnéjSku, casto z pohybujicich se objekti Modality podnétii jsou
také rGzné: vizualni, akustické, taktilni ¢i kinestetické, stejné tak jako pohybové
odpovédi: pohyb koncetiny, hlavy, Celisti nebo premisténi celého téla. Signaly mohou
byt jednoduché a pfedem zndmé, odpovédi na né standardni, piedem urcené (M¢ekota,

Novosad, 2005).

7.2.4 Rytmicka schopnost

Schopnost pochopeni (vniméni), zapamatovani a vyjadieni ¢asové dynamické struktury

ulohy, bud’ pfedem dané nebo v tiloze obsazené (Kohoutek, Hendl, Véle, Hirtz 2005).

Vztahuje se ke vSem sportovnim ¢innostem. Kazdy pohyb ma svijj rytmus, at’ jiz staly

(béh) ¢i proménlivy (gymnastika), ktery je potieba i1 osvojit (Peri¢, 2008).

Rytmicka schopnost ma dva aspekty (Mékota, Novosad, 2005):

1. Schopnost vnimani akustickych, také vizualnich z vnéjSku pfijimanych rytma a
jejich preneseni do pohybové ¢innosti (tanec).

2. Schopnost vystihnout rytmus uré¢itého pohybového aktu (napt. vzepieni vzklopmo)
a uplatnit pii vlastni pohybové ¢innosti.
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7.2.5 Rovnovahova schopnost

Schopnost udrzet télo nebo predméty v relativné stabilni (vratké) poloze, piipadné
obnovit vychozi polohu pfi zméné vnéjsich podminek; fesit motorickou ulohu na malé

oporné plose nebo ve velmi labilnim postaveni (Kohoutek, Hendl, Véle, Hirtz 2005).

Déleni rovnovahové schopnosti
1. Statickd rovnovéhova schopnost

Uplatnuje se, kdyz je t€lo témert v klidu a prakticky nedochazi ke zmén¢ mista.

2. Dynamické rovnovahova schopnost
Uplatituje se pfi pohybu, zejména v situacich, kdy dochazi k rozsahlym, Casto i
rychlym zménam polohy a mista v prostoru. Projevuje se:
a) pfi translaci a lokomoci (napf. chtize po klading)
b) pii rotacnich pohybech (napf. pirueta v krasobruslent)
C) pfi letu (napt. preskoky pies naradi)
3. Balancovani pfedmétu
Schopnost udrzet v rovnovaze jiny vnéjsi podnét. Vyvazovat miiZzeme napf. ty¢

(na prstu, na bradg...).

(Mékota, Novosad, 2005)

7.2.6 Schopnost sdruZovani

Schopnost navzijem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do
prostorove, ¢asoveé a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméfeného na splnéni

cile pohybového jednani (M¢kota, Novosad, 2005).

7.2.7 Schopnost prestavby

Schopnost adaptovat ¢i pfebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek
(vng¢jsich 1 vnitinich), které Cloveék v priabehu pohybu vnima nebo pifedjima. Schopnost

pfestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se zadani (Mckota, Novosad, 2005).
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7.3 Zasady pro rozvoj koordinace

Koordinaci je mozno rozvijet v kazdém véku pomoci riiznych, stdle novych cviceni.
Pokud je koordinace systematicky rozvijena, pozorujeme nejveétsi pokroky mezi 9 az 12
rokem u rychlych a ptfesnych pohybu, u pohybt spojenych se zapojovanim maximalni

sily az po 16. az 18. roce (Kutsar, 1990).
Zasady rozvoje

* Volit koordinacné sloZita cvi¢eni — zarazovani cviceni, ktera déti nemaji na 100
procent zvladnuty. Idedlni pomér spravné provedenych cvikli ku nespravné

provedenym je 6:4.

* Cviceni v raznych obméndch — zvladnuty cvik nacvicujeme v riznych

modifikacich a zvySujeme tak jeho naro¢nost.

*  Cviceni v ménicich se vnéjSich podminkdach — popt. raznych prostiedich,

nejjednodussim ptikladem je béh — po roviné, do kopce, z kopce.
*  Cviky se zménou rytmu — zmény na akusticky nebo opticky signal.

*  Kombinace jii osvojenych pohybovych dovednosti — n¢kolik ¢innosti jdoucich

rychle po sobé€. Spocivé ve spojovani riznych dovednosti.

*  Soucasné provadéni nékolika innosti — napt. driblink obéma rukama + sed na

zemi.

(Peric, 2008)

7.4 Prostredky rozvoje koordinac¢nich schopnosti
V atletice vyuZivame piedevSim:

Zmény sméru: béh do presn¢ vymezeného sméru, béh pozadu, béh s obraty, skoky do

vymezeného prostoru, hody na déalku, vySku a na cil (prostorova diferenciace).

Zmény rytmu a tempa: béhy se zdmérné¢ ménénym tempem, skoky ze zkraceného,

pomalejsiho, rychlejsiho, zrychlovaného rozbehu.
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Zmény ve vynaloZeni sily a rozsahu pohybu: béh do schodi, béh se schodl, odrazy

ptes rizné vysoké nebo vzdalené piekazky, odrazy ze zvyseného mista.

Zména pohybu pri zméné vnéjSich podminek: béh do kopce, béh proti vétru, béh ve
vodé, béh v pisku, beh pres rizné vzdalené prekazky, odrazy z travniku.

Obmény pohybovych detaili: béhy s riiznymi omezenimi pohybi pazi, odrazy s
ohnutou nebo natazenou Svihovou nohou, odrazy s riiznou praci pazi (ptfestavba
pohybtl).

Zrcadlova cvi€eni: odrazy z druhé nohy, hody a vrhy druhou paZzi (z mista, z rozb&hu).

(Vindugkova, 1994)

7.5 Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

7.5.1 Metoda obménovani (variovani)

Nejdulezitéjsi metodou pii rozvijeni koordina¢nich schopnosti je cilené obménovani
samotného pohybu (cviceni) i podminek cviceni. Dosahuje se tim nejen navySenim
pohybovych zkuSenosti, ale i zobecnéni regula¢nich mechanizmi a Zadouct

generalizace.

Obmeénovat miiZzeme a mame nejen vychozi (kone¢né) postaveni a sméry pohybu, ale
hlavné¢ odstupiiovani vynalozené sily, coz vede k riiznym rychlostem rytmiim pohybu,
ruznym délkam a vySkam (skokt, hodt...). Dilezité je cviceni za neobvyklych

podminek a pod ¢asovym tlakem (M¢kota, Novosad, 2005).

7.5.2 Kontrastni metoda

Metoda spociva v ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenosti. Kdyz provadéci
znaky pohybu jsou navzijem hodné rozdilné (kontrastuji), mize byt plisobeni ucinng;jsi,
nez kdyz se pii obménovani postupuje po malych (ptedvidatelnych) krocich. Kontrasty

zvysuji obecnou pohybovou zkusenost (Mékota, Novosad, 2005).
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8 PREHLED ZKOUMANE PROBLEMATIKY

V této Casti budou uvedeny prace, které se jiz zabyvaly problematikou cviceni
v atletickych pfipravkdch a pohybovymi aktivitami déti mladSiho Skolniho veku.
Pomoci téchto praci mohou byt stanoveny piedpoklady a v diskusi této prace budou

probrany rozdily mezi pracemi.

Staiikova (2010):

Popisovala zakladni atletické dovednosti déti prvniho stupné zékladni Skoly. V pritbéhu
jejich obvyklého tréninku pouzivala metodu pozorovani a rozbor videa, které na ném
ziskala. Zvidei vytvofila kinogramy jednotlivych cvi¢eni. Podle videozédznamu
hodnotila provedeni kazdého zpohybl. U déti zpozorovala v pribéhu ro¢niho
systematického tréninku velky pokrok v technice. Nejmladsi déti se ji dokdzali zlepsit

nejvice.
Hmirova (2008):

Provedla deskripci své prace s atletickym krouzkem. Jak krouZek organizovala, jaka

byla napln a obsah krouzku a jaké byly reakce déti.
K¥ivohlava (2009):

Zkoumala, pro¢ déti mladsiho Skolniho véku navstévuji atletickou pripravku, jaka u
nich pfevazuje motivace a jak intenzivni je. Jeji prace méla dale zjistit, zda se vyskytly
néjaké rozdily v motivaci mezi chlapci a dévcaty, jaké motivy pievazovaly u rodici a

jaka byla jejich aspirace.
Hajkova (2010):

Jeji prace se zabyvala atletickou piipravou déti v mladS$im Skolnim véku. Rozebirala
obecné principy sportovni piipravy déti a dale popisovala nacvik zdkladnich atletickych
disciplin (béh, skok, hod) doplnény o pripravna cviceni. Nasledné byl uveden vycet her
a cviceni, které rozviji zakladni pohybové schopnosti (koordinace, sila, rychlost,

vytrvalost)
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Il. Metodicka cast

9 CILE, UKOLY, METODY A PREDPOKLADY PRACE

9.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je ovéfit uroven pohybové gramotnosti déti navstévujicich
atletické ptipravky. Zajima nas, jak jsou déti ptipravovany na zakladnich Skolach a jak
jsou pfipravovany V jinych zajmovych krouzcich. A dale se pokusime vytvofit soubor
cviceni pro testovani zakladnich koordina¢nich schopnosti vhodny pro déti ve véku 6-8

let.

9.2 Ukoly prace

— vyhledani informaci k tématu pohybové ptiprava déti z dostupnych literarnich a
internetovych zdroji

— uspotadani vyhledanych informaci do teoretické Casti

— stanoveni hypotéz prizkumu

— sestaveni dotazniku

—  vyplnéni dotaznikl détmi

— vyhodnoceni dotaznika

— vybér vhodnych cvi€eni pro testovani zakladnich koordinac¢nich schopnosti pro
déti ve veéku 6-8 let

— vytvoreni $kaly hodnoceni testi

— fotograficky zaznam déti pii testovani koordinacnich cviceni

— prezentace a vyhodnoceni dosazenych vysledki

— diskuse
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9.3 Predpoklady

Vseobecné se hovoii o postupném tpadku pohybové gramotnosti déti. V dnesni dobé
jsou ve Skolach upfednostiiovany predméty, jako je informatika, vypocetni technika,
cizi jazyky. Zda se, ze zafazeni télesné vychovy do bloku vychova ke zdravi, zatim
nepiineslo oéekavané vysledky. Déti travi vétSinu ¢asu doma pied pocitatem nebo
televizi, pokracuje ubytek netizenych sportovnich aktivit. Déti sportuji vétSinou pouze
Vv riznych sportovnich ptipravkach nebo sportovnich krouzcich. Pfedpokladdme, ze se
pohybové zkuSenosti déti mladSiho Skolniho véku Vv jednotlivych rocnicich zdkladni
Skoly pfili§ neméni. Ale dale ptedpokladame, Ze starSi déti budou podavat

Vv koordina¢nich testech lepsi vykony diky pfirozenému vyvoji.

9.4 Metody vyzkumu

Metody, jez jsem pii tvorbé této bakalaiské prace vyuzil, byly: popisna analyza,

dotazniky, pozorovani a rozbor dat.

9.5 Zkoumana skupina

Zkoumanou skupinou pii zjiStovani Skolnich a volnocasovych pohybovych aktivit
formou dotaznikil byly déti dvou vékove odlisnych ptipravek ASK Slavia Praha. Mladsi
skupinu navstévuji déti ve véku 6-8 let. Ve starsi skupiné se objevuji jedinci ve véku od
8 do 11 let. Mladsi skupinu vedu osobné jako trenér a pravé tyto déti byly testovany ve

cvicenich na rozvoj zakladnich koordinaénich schopnosti.

9.6 Organizace vyzkumu

Nejprve jsem cCerpal informace k danému tématu z literarnich zdroji. Sestavil jsem
dotaznik pro ziskéni potfebnych dat, tykajici se pohybovych aktivit provadénych ve
Skole a v jiném zajmovém krouzku nez je atleticka ptipravka. V dotazniku byly pouZzity
jednoduché otazky s moznosti zaskrtnuti ano/ne, popfipadé¢ zvoleni jedné ¢i vice

odpovédi. Jelikoz jsem predpokladal, ze by mohly mit déti vzhledem k véku problém
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S vyplnénim dotazniku, kazdému z nich jsem pokladal otdzky osobné&, aby pro néj bylo

v§e jasn¢ srozumitelné.
Poté jsem vsSechna data nashromdzdil do jednoho celku a spocital. Z vysledkli jsem
vytvofil grafy.

Pii testovani koordinaénich schopnosti jsem déti nafotil a pozorovanim jsem stanovil
nejcastej$i chyby a pocital jsem pocet spravné a Spatné provedenych cinnosti. Na
zaklad¢é tohoto pozorovani provedu rozbor a stanovym, zda bylo cvi¢eni vhodné ¢i

nevhodné zvoleno.
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I11. Vysledkova cast

10 SPEKTRUM POHYBOVYCH AKTIVIT

Ukolem dotazniku (viz. Pfiloha 1 — Dotaznik) bylo zjistit, s jakymi sporty se déti na

zakladni Skole seznamuji, jak jsou na tom s gymnastickou prupravou, zda navstévuji

jiné sportovni krouzky, zda chodi hrat ve svém volném case s kamarady néjaké

sportovni hry, ¢i zda maji svilij sportovni vzor.

Dotazniky byly rozdany dvéma skupindm. Tou prvni je smiSena skupina sedmnacti déti

ve véku 6 - 8let. Druhou je dvaceti¢lenna skupina 8 — 10tiletych déti.

10.1 Vyhodnoceni vysledkii vyzkumu u mladsi skupiny déti

Pohlavi a vék?

Miadsi skupina -
pohlavni zastoupeni

M chlapci (11)

M divky (6)

Vékové zastoupeni
mladSi skupiny

M6 let (2)
7 let (8)
M8 let (7)

Graf 1 — pohlavni zastoupeni

Graf 2 — vékové zastoupeni

Z grafu €. 1 vyplyva, ze z celkového poctu 17 déti je 11 chlapcti (65%) a 6 divek (35%).

Graf ¢. 2 znazoruje v€kové zastoupeni skupiny.
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Otazka €. 1: Do jaké tridy chodis a kolik hodin télesné vychovy mate tydné (graf ¢.
3, graf ¢. 4)?

Zastoupeni z hlediska Pocet hodin télesné
trid na zakladni Skole - vychovy na ZS tydné -
mladsi skupina mladsi skupina

M 1. tfida (6) H1(1)
2 (14)
M 2. tiida (6) M3(2)
4 avice
3. tiida (5)
Graf 3 — zastoupeni z hlediska téid ZS Graf 4 — pocet hodin TV na ZS

Otazka ¢. 2: Které z téchto sporti jste jiz délali ve Skolni télesné vychové?

Sporty provadéné ve skolni télesné vychové
- mladsi skupina

18
16
14
12
10

o N B O

Graf 5 — absolvované sporty ve Skolni TV

Graf €. 5 vyjadiuje absolvované sporty ve Skolni TV. Jedinec m¢l z 10 moznych sportii

zaskrtnout ty, které jiz provadél v rdmci Skolni TV.
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Otazka ¢. 3: Které z téchto gymnastickych cviceni jste ve Skole provadéli?

Gymnasticka cviceni provadéna pri TV
18
16
14
i 0 :
8
6
4
2 3 1
0
W R o) & & O 2 O & N2
& R & o RS A @3 O N &
S > NS N < & @ & Q &
<O N \f') I\ NS S <& 2>
xS NS <0 & > R * @ o N
\&0 \&0 ke((\ ‘;\, ) Q\ (\’b e(\
Q 'b(\\ .(‘\\ A\Q
¥ NG ©
o &

Graf 6 — absolvovana gymnasticka cvi¢eni v ramci TV

Z grafu €. 6 je patrné, kolik déti ma jiz Skolni zkuSenost s gymnastickymi ¢innostmi.
Vysledek této otazky mé velmi prekvapil. Ocekéaval jsem nizsi pocty u vSech ¢innosti,
nebot’ vétsina déti po prichodu do atletické ptipravky nebyla schopné udé€lat obycejny

kotoul. Nic nevypovidalo o piredchozi pohybové zkuSenosti.

Otazka €. 4: Navstévujete kromé atletického krouzku jeSté néjaky jiny (graf €. 7,
graf €. 8)?

Navstévovani jin¢ho Navitévované krouzky
Kkrouzku nez
atletlckeho_ - mladsi - & florbal
skupina _
M tenis
u fotbal
=
ano (10) M karate
M Sach
Hne (7) 9% Y
M palet
9%
Graf 7 — jiny krouzek Graf 8 — jaky druh krouzku déti navstévuji
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Otazka €. 5: Chodite hrat s kamarady ve svém volném c¢ase néjaké sportovni hry

(graf €. 9)? Pokud ano, jak ¢asto (graf ¢. 10)?

Volnocasova aktivita - Volnocasova aktivita -
mladsi skupina mladsi skupina
0 0
6% »6/0  0-2 hodiny
tydné (5)
M ano (16) ® 2-4 hodiny
tydné (6)
4 4-6 hodin
Hne (1) tydné (4)
H 7 a vic hodin
tydné (1)
Graf 9 — Sportovani ve volném Case Graf 10 — tydenni volnocasova aktivita

Otazka €. 6: Kterou ¢innost délate v atletickém krouzku nejradéji?

Nejoblibenéjsi ¢innost v atletické pripravce -
mladsi skupina
M zahtivaci hry (mrazik, baba..) (2)
H vybijena (7)
M gymnastika (1)
M Stafety (1)
M sportovni hry (fotbal, hdzena..) (2)
M skok do dalky
i hod raketkou
M jizda na kolobézkach (4)

M jiné

vvvvvv

vvvvvv

zddnym velkym ptekvapenim, protoze déti po mé témét kazdou hodinu pozaduji hrani

vybijené.
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Otazka €. 7: Mate sviij sportovni vzor (graf ¢. 12)? Pokud ano, koho (graf ¢. 13)?

Sportovni vzor

®ano
(6)

Hne
(11)

Sportovni vzor

i Sebrle (2)
H Bolt (1)

i Federer (1)
i Messi (1)

M Sablikova (1)

Graf 12 — sportovni vzor

Graf 13 — kdo je vzorem déti

10.2 Vyhodnoceni vyzkumu u starsi skupiny déti

Pohlavi a vék?

Starsi skupina -
pohlavni zastoupeni

M chlapci (11)

M divky (9)

Vékové zastoupeni -
starsi skupina

M8 let (1)

H9 let (10)
10 let (6)
M 11 let (3)

Graf 14 — pohlavni zastoupeni

Graf 15 — vékové zastoupeni
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Otazka €. 1: Do jaké tridy chodis a kolik hodin télesné vychovy mate tydné (graf ¢.
16, graf ¢. 17)?

Zastoupeni z hlediska Pocet hodin télesné
trid na zakladni Skole vychovy na ZS tydné -
-starsi skupina starSi skupina

M 3. tiida (5)

1 (1)
M 4 tiida (9) 52 (14)
 5.tda (6) 43(2)

4 avice (3)

Graf 16 — zastoupeni z hlediska tiid ZS Graf 17 — pocet hodin TV tydné

Otazka ¢. 2: Které z téchto sporti jste jiz délali ve Skolni télesné vychové?

Sporty provadéné ve skolni télesné vychové
- starsSi skupina
25
20
15
10 | 13 13
10

5 7
0

> > > P R & S NG N

NV R S A

Graf 18 - absolvované sporty ve Skolni TV

V grafu &. 18 je jasnd vidét, Ze oproti grafu & 5 se $kédla provadénych sporti na ZS
zvysuje, to znamena, Ze starSi déti maji vétsi pohybovou zkusenost.
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Otazka ¢. 3: Které z téchto gymnastickych cviceni jste ve Skole provadéli?

Gymnasticka cviceni provadéna ve skolni
TV

20
18
16
14

10

ON DO

Graf 19 - absolvovana gymnasticka cvi¢eni v ramci TV

Otazka ¢. 4: Navstévujete kromé atletického krouzku jesté néjaky jiny (graf ¢. 20,

graf ¢. 21)?

Navstévovani jiného Navs$tévované krouzky
krouzku
M florbal (4)

H tenis (1)
i fotbal (1)
Hano (11) H judo (2)

& ne (9) M sebeobrana (1)
M plavani (2)

M volejbal (1)

M badbinton (1)

Graf 20 — jiny krouzek Graf 21 — jaky druh krouzku déti navstévuji
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Otazka €. 5: Chodite hrat s kamarady ve svém volném c¢ase néjaké sportovni hry
(graf ¢. 22)? Pokud ano, jak ¢asto (graf ¢. 23)?

Volnocasova aktivita Volnocasova aktivita -
- starsi skupina starSi skupina
6%
i 0-2 hodiny
tydné (4)
M 2-4 hodiny
M
ano (16) tydn& (7)
=
ne (4) 4 4-6 hodiin
tydné (4)
i 7 a vic hodin
tydné (1)
Graf 22 - Sportovani ve volném Case Graf 23 — tydenni volnocasova aktivita

Otazka €. 6: Kterou ¢innost délate v atletickém krouzku nejradéji?

Nejoblibenéjsi Cinnost v atletické
pripravce - starsi skupina

H zahtivaci hry (mrazik, baba..)

H vybijend (9)

i gymnastika (1)

M Stafety (1)

M sportovni hry (fotbal, hazena..) (4)
i skok do dalky (3)

i hod raketkou

i jizda na kolobézkach (2)

L jiné

V grafu €. 23 je vidét, Ze se mentalita déti ve starSim veéku ptili§ neméni oproti grafu €.

11 a oblibenost ¢innosti je tém¢er stejna.
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Otazka ¢. 7: Mate sviij sportovni vzor (graf ¢. 25)? Pokud ano, koho (graf ¢. 26)?

Sportovni vzor - starsi Sportovni vzor -starsi
skupina skupina
 Sebrle (3)

 Sablikova (4)

i Stépanek R.
1

H Rodriguez A.
1

M otec (1)

M ano (14)

H ne (6)

 sestra (2)

i bratr (2)

Graf 25 — sportovni vzor Graf 26 — kdo je vzorem déti

Mezi grafy €. 25 a €. 12 je vidét patrny rozdil. Zatimco 65 % z mladSich pfipravkovych
déti nema vytvotreny svij sportovni vzor, 70 % starSich jiz svij idol ma. Nejcastéji
jmenovanymi (graf ¢. 13 a graf &. 26) byli atlet Roman Sebrle a rychlobruslaika Martina
Sablikova.

10.3 Vyhodnoceni vysledkii

Vyhodnoceni vysledki pro mé bylo piekvapujici. Pfedpokladem prace bylo, Ze se
pohybova zkugenost zaki v niz§ich roénicich prvniho stupné ZS piili§ nelisi od zaku
starSich. Prizkum vsak ukézal néco jiného, mnozstvi provadénych aktivit ve Skole roste
hierarchicky s vékem, tudiz star§i déti maji o mnoho vét§i pohybovou zku$enost. Ani
dalsi predpoklad, o ipadku volnocasové pohybové aktivity déti se nepotvrdil. Z grafa €.
9 a ¢. 22 je jasné vidét, Ze déti chodi sportovat 1 ve svém volném case. Navic zhruba
polovina déti z obou skupin navstévuje krom atletiky jest€ jiny pohybovy krouzek.
V tomto ohledu jsou vsak vysledky zkreslené faktem, Ze dotazované déti maji zajem o

sport. V celkové populaci by byla ¢isla zfejmé jina.
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11 VYBRANA CVICENI PRO TESTOVANI
ZAKLADNICH KOORDINACNICH SCHOPNOSTI
DETI VE VEKU 6-8 LET

1. cviceni — balancovani na desce (rozvoj rovnovahové schopnosti)
Popis ¢innosti: Stoj na balan¢ni desce v upazZeni.
Doba cviéeni: Svtefin vydrzet v rovnovazné poloze.

Vysledky sledovani: Cviceni zvladaji po nékolika
vyzkousenich i nejmladsi clenové piipravky, nejvétsim
problémem bylo pro déti upazit, obCasn¢ Spatny stoj na

desce, podsazovani panve.

Pocet provedeni: 15x spravné provedeno, 2x Spatné.

Obrazek 1 Cviceni z (Lancaster, Teodorescu, 2008).

2. cvieni — balancovani na briSe na gymnastickém mici (rozvoj rovnovahové

schopnosti)

Popis ¢innosti: Leh na bfise na
gymnastickém mici, vzpazit a zvednout nohy

od zemé.

Doba cviéeni: 5 vtefin vydrZet v rovnovazné

poloze

Vysledky sledovani: nejstarsi déti zvladaji

cviceni s malymi problémy (obCasné

Obrazek 2

pfevazeni vpied ¢i vzad), mlad$im ¢lentim (6-
7let) se cviceni nedafi, a proto ho délaji s dopomoci jiného ditéte (pfidrzovani nohou pii

pievazeni).

Pocet provedeni: 8 déti spravné provedlo ¢innost, 9- ti détem se cviceni nepodatilo.
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3. cvifeni — otoceni se na kladiné pomoci vyskoku (rozvoj rovnovahové schopnosti)

Popis ¢innosti: Mirny stoj rozkro¢ny na kladin€ (obracené lavicce), vyskokem snozmo

otoceni o 180°,

Obrazek 3
Vysledky sledovani: Vsech 17 déti se dokdzalo minimalné jednou ze 3 pokusii otocit

vyskokem o 180° a nespadnout z kladiny

Nejcéastéjsi chyby: Odraz nebyl snozny, ale byl zjedné nohy, toceni trupu bylo

zahdjeno jiZ brzy pred odrazem, dopad pfili§ na paty, ¢i na Spicky.

4. cvieni — chiize po kladiné s vyhazovanim micku (rozvoj schopnosti rovnovahové

a sdruZovani)

Popis ¢innosti: Chiize po kladin€ (obracena lavicka),

vyhazovani a chytani micku pted télem.

Vysledky sledovani: 12 déti cviceni zvladlo, 5 déti
mélo problém délat dvé ¢innosti najednou (chiize po

kladin€ a vyhazovani micku).

Nejcastéjsi chyby: Sledovani kladiny (padani micku),
shrbena poloha téla, Spatné nadhozeni micku, $patna

kontrola doslapu na kladinu (ztrata rovnovahy).

Obriazek 4 Cviceni z (Kosel, 1998).
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5. cvi¢eni — vyména mist (rozvoj rovnovahové schopnosti)

Popis ¢innosti: Dvojice stoji naproti sobé na klading, snahou obou déti je, dostat se na

druhy konec bez padu z kladiny.

Obrazek 5
Vysledky sledovani: Kazda dvojice absolvovala 3 pokusy cviceni, celkem se povedlo
alespont jednou cvifeni provést Ctyfem dvojicim, 4 dvojice neudrzely na kladiné

rovnovahu a nepodafilo se jim tak vzajemné se obejit.

Nejcastéjsi chyby: Nedostatecné pritisknuti se k sobé pii obchazeni, Spatnd vzajemna

domluva a spoluprace, Spatna orientace pii pokladani nohou do volnych mist.

6. cviceni — chiize po kladiné ve vzporu vzadu (rozvoj rovnovahové schopnosti)

Popis ¢innosti: Chtize po kladiné ve vzporu

vzadu.

Vysledky sledovani: Cviceni zvladlo po
nekolika cvicnych pokusech kazdé z déti,

avSak nékteré déti délaly u cviceni chyby.

wewrs

Nejcastéjsi chyby: Prilisné vysazeni panve u

Obrizek 6
cviCeni (hyzd¢ se dotykaly kladiny), Spatna

souhra rukou a nohou pfi lezeni, Spatna orientace (,,hledani kladiny*), zbrklost

provedeni vedouci k padu.
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7. cviCeni — prenaseni vahy na gymnastickém mici vpravo a vlevo (rozvoj

rovnovahové a diferenciacni schopnosti)

Popis ¢innosti: Stoj na mi¢i, drZeni zebfin — pfenaSeni vahy na mici vpravo a vlevo

BT |
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Obrazek 7

Vysledky sledovani: Toto cviceni délalo starSim i mladSim détem veliké problémy. Pii
malém rozsahu pohybu déti cviceni jeSté zvladaly, avSak pii zvétSovani rozsahu cviceni

postupné Castéji ztracely rovnovahu. Cviceni dokézalo predvést pouze 5 déti.

Nejcastéjsi chyby: Prohybani se v pase, $patny stoj na mici, $patné zaujeti zakladni
polohy (vysoké drZeni Zebfin, napnuté nohy), snaha provadét cviceni rychle a ne

technicky.

8. cvifeni — krouZeni celym télem ve visu na kruzich (rozvoj diferencia¢ni

schopnosti)

Popis cvi¢eni: Kruhy jsou ve vySce ramen, cvicenec se
zavesi za ruce, nohy ma pod kruhy, toporné krouzi

celym télem.

Vysledky sledovani: Déti délaly zpocatku chyby
V provedeni, postupnym opravovanim vsak provedeni
vylepsily.

wewrs

Nejcastéjsi chyby: Piilis uvolnény trup, prohybani se

V pase, vyuziti jen uréitych svalovych partii (ruce,trup..)

Cviceni z (Peric, 2008).

obrazek 8
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9. cviteni — vyhozeni mice za zady pies hlavu do predpaZeni (rozvoj reakéni a

orientacni schopnosti)

Popis ¢innosti: Cvienec drzi mi¢ za zady, zapaZenim povyS vyhazuje obouru¢ mic

pres hlavu, pfedpazenim povys chytd mic obouru¢ pred télem.

Obrazek 9
Vysledky sledovani: Cviceni se povedlo jen nejstarSim détem, mlads$i déti mély se
cvicenim obrovské problémy a nikomu se nepodafilo chytit mi¢. Celkem se cviceni

povedlo 6 détem z 15. Toto cviéeni bych doporucoval détem od 8 let.
Nejcastéjsi chyby: Spatné vyhozeni mie (smérem za t&lo nebo pouze jen nad hlavu),
malé zapazeni, Spatnd orientace, Spatné nacasovani vyhozu (vyhoz pii velkém

predklonu).

Cviceni z (Tudor, 2000).

10. cviceni — prolézani kutalejici se obrudi (rozvoj orientac¢ni a reak¢ni rychlosti)

Popis ¢innosti: Cvicenec ma za kol prolézt
kutalejici se obruci bez toho, aby zastavil

pohyb obruce

Vysledky sledovani: Kazdé dit¢ mélo 3
pokusy na proskoc¢eni obruce. Cviceni se

alespon jednou povedlo 14 ti détem ze 17.

Obrizek 10 VétSina déti vSak dokazala prolézt obruci

minimalné dvakrat.
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wewrs

Nejéastéjsi chyby: Spatny odhad rychlosti a sméru obruée, piili§ pomalé prolézani
obruci, neodhadnuta vzdalenost od obruce, nedostateéné proskoceni obruce (namota se

na nohy), zadrhnuti o obru¢ v okamziku ptipravy na odraz.

11. cvifeni — gymnasticka sestava (rozvoj schopnosti sdruZovani pohybi)

Popis ¢innosti: Stoj spojny-kotoul vpied-vyskokem snozmo obrat o 180°- kotoul vzad-

stoj spojny.

Obrazek 11

Vysledky sledovani: Dé&ti maji vSechny tyto cCinnosti samostatné zvladnuté, ale
v sestavé delaly chyby, spravné provedlo cviceni 10 déti ze 17. Mladsi déti mély

problém s navazovanim ¢innosti.

Nejcastéjsi chyby: Snaha piili$ rychlého provedeni, zapomenuti na otoceni ¢i vyskok,
Spatné postaveni rukou pii kotoulu vzad, pfi rychlém provedeni Spatna technika

provedeni kotoulu (pfes rameno).
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12. cviceni — cvifeni se Svihadlem (rozvoj rytmické schopnosti)

Popis ¢innosti: Svihadlo ma cvidenec v jedné ruce — predklon, kruhy $vihadlem,

preskoky sttidnonoz.

Obrazek 12
Vysledky sledovani: Toto cviceni se dafilo pievazné jen divkam, chlapci méli problém
se zkoordinovanim pohybu ruky se §vihadlem a nohou. Cviceni splnilo pouze 8 déti ze

17. Toto cviceni mnohokrat déti nezkousSely, coz je hlavnim diivodem netspésnosti.

wewr

Nejcastéjsi chyby: Maly piedklon trupu pfi podtaceni Svihadla, zvedani opa¢né nohy

(nekoordinovany pohyb), Spatné toc¢eni Svihadlem.

Cviceni z (Peri¢, 2008).

13. cviceni — chytani molitanovych hranolki (rozvoj reakéni rychlosti)

Popis ¢innosti: Dvojice stoji 2 — 3 m od sebe, kazdy pfidrzuje jeden konec hranolku
pravou rukou (druhy konec na zemi), na vlastni signal si dvojice vyméni mista a snazi

zachytit hranolek druhého, diive neZ spadne na zem.

Obrizek 13
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hranolkll. V optimalni vzdalenosti 2 m od sebe zvladlo cviceni pét dvojic z osmi.
S postupnym nartstem vzdalenosti se snizovalo mnozstvi uspéSnych pokust

(vzdalenost 3 m — uspésné zvladly jen 2 dvojice).

wewrs

Nejcastéjsi chyby: Pii opousténi mista strhnuly déti svij hranolek na stranu (pad

hranolku na zem), §patné nacasovani vyb&hu pro hranolek.

14. cviceni — reakce na vizualni podnét (rozvoj reakéni schopnosti)

Popis ¢innosti: Cvicenec stoji na ¢aie a ma pred sebou 3 kuzely rizné barvy (Cerveny,
modry a Zluty). Trenér ma za zady 3 kloboucky stejnych barev. Postupné v ndhodném
pofadi zveda jeden kloboucek nad hlavu a cvic¢enec vybiha ke kuZelu barvy kloboucku a

zpét za Caru. Tento postup trenér nékolikrat opakuje.

Vysledky sledovani: Tento cvik zvladaly
vSechny déti bez vétSich problémi.
Néekteti pouze potiebovaly delsi dobu na

uvédomeéni si aktualni situace.

Nejcastéjsi chyby: Dlouha doba

zpracovani vizualni informace.

Obrazek 14

15. cviceni — prebéh prekazek (rozvoj rytmické schopnosti)
Popis ¢innosti: Prebihani 6ti prekazek v
jednokrokovém rytmu mezi ptekazkami. Cviceni

provadéno na kazdou nohu.

Vysledky sledovani: Na odrazovou nohu cvi¢eni
détem problém nedélalo, na neodrazovou meénily

rytmus a odrazové nohy stfidaly. Cviceni se na

Obrizek 15 ob¢ nohy povedlo 10 détem.
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wewrs

Nejéastéjsi chyby: Spatna souhra rukou a nohou (,pasgang™). Spatné nadasovani

odrazu do ptekazky (srazka s prekazkou), cupitdni mezi prekazkami.

16. cvi¢eni — krouZeni paZemi v opacném sméru (rozvoj schopnosti sdruZovani

pohybii)

Obrazek 16

Cviceni z (Peri¢, 2008).

Popis ¢innosti: Celné kruhy — soucasné krouzi
prava paze cela a leva paze predloktim v opacném

sméru, po dvou kruzich ruce vyménime.

Vysledky sledovani: Cviceni bylo pro déti
obtizné, dokazaly se soustfedit pouze na praci
jedné ruky a druha ruka pohybovy tkol neplnila.
Cviceni se povedlo provést dvéma nejstar§im
détem. Toto cviceni neni pro tuto vékovou

kategorii déti vhodné.

Nejcastéjsi chyby: Krouzeni pravou pazi a levym
predloktim ve stejném sméru, prace pouze jedné

paze, misto krouzeni piedloktim - krouzeni celou

pazi.

17. cviceni — skoky sem a tam (rozvoj rytmické a orienta¢ni schopnosti)

Popis cviceni: Cvicenec zacind z prostiedni
obruce, skace nejprve vpred a zpét do stredu,
pak vlevo a zpé€t na stied, nasledné vpravo a
zpét na stied a nakonec vzad. Toto kolo

absolvuje cvicenec trikrat v fade.
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Vysledky sledovani: Bez chyb provedlo vSechna tii kola 11 déti, zbylé déti nebyly
schopny dodrzet postup skakani.

Nejcastéjsi chyby: Odraz do jiné obruce, dlouhd prodleva mezi skoky.

Cviceni z (Kaplan, 2009).

18. cviceni — skakani na presnost odrazem z trampoliny 1 (rozvoj orienta¢ni

schopnosti)

Popis cviceni: Cvicenec se zZ rozb¢hu po laviéce odrazi na trampoliné a dopada do stoje

do obruce.

Obrazek 18
Vysledky sledovani: Vsem 17 ti détem se toto cviceni alespon jednou podaftilo. Celkem

mély tii pokusy.

Nejéastéjsi chyby: Spatny odraz z pokréenych nohou, odraz z jedné nohy, piilisny

naklon trupu vpted (pfepadnuti ven z obruce).

19. cviceni - skakani na presnost odrazem z trampoliny 2 (rozvoj orienta¢ni

schopnosti)

Popis cviceni: Cvicenec se z rozb¢hu po lavicce odrazi na trampoliné a dopada do sedu

do obruce.

Vysledky sledovani: Toto cviceni zvladlo jen 14 déti. Nejvetsim problémem byl piesny

dopad na hyzd¢ do obruce. 3 déti nedosedly ani jednim z pokusti piesné do obruce.
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Obrazek 19

Nejéastéjsi chyby: Spatny odraz z pokréenych nohou, odraz zjedné nohy, piilisny

naklon trupu vpted pii odrazu, nejprve dopad na nohy az poté na hyzd¢.

20. cvifeni - skakani na presnost odrazem z trampoliny 3 (rozvej orientacni

schopnosti)

Popis cviceni: Cvicenec se z rozb¢hu po lavicce odrazi na trampoliné, ve vzduchu

udéla obrat (180°) a dopada do stoje do obruce.

Obrizek 20
Vysledky sledovani: 11 déti provedlo spravné celé cviceni. Zbylych 6 déti bud’
nedopadlo ptfesné¢ do obruce, nebo se zacalo obracet jiz na trampolin¢, nebo obrat

neprovedlo cely.
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Nejéastéjsi chyby: Spatny naskok na trampolinu, pfedéasny obrat, odraz z jedné nohy,

ptilisny predklon.

Vysledky provadénych koordinaé¢nich cviceni

Potvrdil se ptredpoklad, ze pii testovani zékladnich koordinacnich schopnosti u déti ve
veéku 6- 8 let, dosahovaly lepSich vysledkt starsi déti. V souboru testovacich cviceni se
objevily tfi naprosto nevhodné cviky (cviceni 7, 9 a 16). Tato cviCeni byla nespravné
zvolend a jejich vysledky byly velmi Spatné. Cviceni tohoto typu by se méla zatazovat
do tréninku az v pozdé¢jSim véku. Ostatni cviky se podafilo provést minimalné 7 détem,

tudiz si myslim, Ze jejich nacvik lze provadét jiz ve veéku 6 let.
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12 DISKUSE

V posledni dob¢ vychazi stale vice publikaci o pohybové ptipravé déti. Tato prace je
vytvoiena tak, aby navazala na prace lidi, piSicich o détské piipravé. Ve své praci jsem
se zaméfil nejmladsi skupinu déti ve véku 6- 8 let. Tyto déti maji obrovsky pohybovy
potencial. Stanikova (2010) ve své praci uvedla, Ze po roce vedeného tréninku se ji
vSechny déti, az na jednoho chlapce (rychly rast), zlepsily v pohybovém projevu. Sdm
mam ze své skupiny podobny pocit. ZlepSeni vSak pozoruji u vSech clenti. U
nejmladSich déti (6let) je vSak rozdil nejpatrnéjs$i, nebot piiSly do piipravky
neposkvrnény piedchozi fizenou pohybovou aktivitou. Mnohé dovednosti se tudiz ucily

uplné¢ od zacatku a v tuto dobu je jiz relativné dobte zvladaji.

Hmirova (2008) ve své praci nastinila fakt, ze by se mély pocetné ptipravkové skupiny
s riznorodosti véku dale odd¢lit. Urcité by bylo dobré rozdélit skupinu 25 déti a
z nejmladsich déti vytvoftit skupinu samostatnou. I v mé skupiné se nachazeji déti od 6
do 8 let a obzvlasté ti mladsi potfebuji obcCas individudlnéjsi piistup. Bohuzel neni
Vv dnesni dobé dostatek trenérti a financi, aby se mohly vytvaret takto malé skupinky
deti.

Tématem prace Kiivohlavové (2009) byla motivace déti v atletické ptipravce. Zabyvala
se otdzkou, zda-li maji vyS$$i vnéj$i motivaci v mlad$Sim Skolnim veéku chlapci nebo
dévcata. Vysledek byl neutrdlni a u obou pohlavi vySel stejné. Ze svych zkuSenosti
dobfe vim, ze vSechny déti musi byt neustale motivovany. Pochvala, povzbuzovani ¢i
vidina odmény dokaZou vytvotit podminky, ve kterych se dité snazi podat maximalni

vykon.

Ve své praci jsem zamétil pozornost na rozvoj koordinace u déti ve véku 6 az 8 let,
nebot’ toto obdobi je podle Peri¢e (2008) ,,zlatym veékem motorického uceni®. Sam
muZu tento fakt potvrdit. Déti se za pul roku pravidelného tréninku velice zlepSily
v provadéni slozitych koordina¢nich ¢innosti. Détem staci cviceni piedvést, a pokud je

Vv jejich pohybovych moznostech, dokazou ho téméf bez problémi zopakovat.
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13 ZAVER

Tato prace se zabyvala pohybovou piipravou déti v atletické pripravce. Skupinu déti,
tuto dobu udélaly veliky pokrok ve svém pohybovém projevu. Nejvétsiho zlepSeni
dosdhly nejmladsi déti, které nemély zazité zadné pohybové vzorce a rychle se tak
neustdle motivovany. Pochvala, povzbuzovani ¢i vidina odmény dokazou vytvorit
podminky, ve kterych se dité snazi podat maximalni vykon. Hlavnim cilem v pohybové
ptipravé déti je vytvoreni kladného a trvalého vztahu ke sportu. Ten by mél ditéti
vydrzet az do dospélosti. V dnesni ,,technicky pokrocilé“ dobé je to obzvlasté dilezité.
U mé skupiny ptipravkovych déti se to prozatim dafi, déti chodi na tréninky rady a
pravidelng, navic jest¢ od zacatku zafi zadné dité v ptipravce neskoncilo. Vénovat se
rozvoji pohybu déti je vSak potfeba nejen v zajmovych krouzcich, ale i ve Skolach a

doma.

Vysledky v souboru testovacich byly uspokojivé. Zpocatku byly mirn€ ovlivnény
faktem foceni, pfi kterém se déti snaZzily spiSe prfedvadét, nez vykondvat danou ¢innost.
Ale jelikoZ probihalo foceni na ¢tyfech trénincich, déti si na fotoaparat postupné zvykly,
prestaly ho vnimat a soustiedily se na danou ¢innost. V testu se objevila tfi nevhodna
cviCeni (7,9 a 11). Tato cviceni byla pro déti pfili§ obtiZzna a jejich zatfazeni do tréninku

bych doporugil az v pozdé€jsim véku. Zbyla cviceni déti zvladaly.

Podafilo se ndm nastinit situaci o pohybové gramotnosti déti na zakladnich Skolach.
Vysledkem bylo vyvraceni pfedpokladu, ze se pohybova zkusSenost déti mladsiho
Skolniho véku V jednotlivych rocnicich prvniho stupné zékladni Skoly pfili§ neméni.
Priizkum ukazal, ze starS$i déti maji o mnoho pestiej$i obsah télesné vychovy, tudiz i

vEtsi pohybovou zkuSenost nez mladsi déti.

Zjistili jsme, ze také usudek o ubytku nefizenych sportovnich aktivit u déti neni
spravny, jelikoz odpovédi zcela jasné ukazaly opak. Dé&ti chodi stale ve volném case
sportovat. Nicméné vysledek bude ziejmé¢ zkreslen skutecnosti, ze dotazniky
vyplilovaly déti, které maji zajem o sport a pravidelné navstévuji atleticky krouzek.

Skute¢ny vysledek miize byt plné jiny.
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Priloha—1
Datum: Jan Jirovec

DOTAZNIK

BAKALARSKA PRACE - UK FTVS PRAHA

Téma: Pohybova priprava déti ve Skole a mimo ni
Udaje o vyplitujicim:

vek

pohlavi chlapec / divka

Otazky:

1. Kolik hodin télesné vychovy mate ve $kole tydné?

1 2 3 4 a vice

2. Které z téchto sportii jste jiz délali pii hodinach Skolni télesné vychovy? ZaSkrtni.

fotbal freesbee

basketbal [ plavani

florbal 0 atletika (skok daleky, skok vysoky,
o hod kriketovym mic¢kem, atd.)

vybijena

volejbal gymnastika (8plh, kotouly, skakani

ptes Svihadlo, atd.
hazena
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3. Ktera z téchto gymnastickych cviceni jste ve §kole provadéli? Zaskrtni.

kotoul vpied
[ kotoul vzad
kotoul letmo
N premet stranou (hvézda)

stoj na rukou

$plh na tyci
$plh na lan¢
skakani pies $vihadlo
skakani na trampoliné

hrazda

4. NavStévujete kromé atletického krouzku i néjaky jiny? Zakrouzkuj. ANO / NE

Pokud ano, jaky a jak casto?

5. Hrajete si venku s kamarady ve svém volném ¢ase néjaké hry? Zakrouzkuj. ANO /NE

Pokud ano, jak ¢asto? Zaskrtni.

N 0-2 hodiny tydné

2-4 hodiny tydné

4-6 hodin tydné

7 a vice hodin tydné

6. Kterou ¢innost délate v atletickém krouzku nejradéji? Zaskrtni pouze 1 odpoved.

N zahtivaci hry (mrazik, hra na

babu...)

[ vybijena

gymnastika (kotouly, skoky na

trampoling, Svihadla)

Stafetové zavody

7. Mate svij sportovni vzor?

Pokud ano, koho?

ANO / NE

sportovni hry (fotbal, florbal,

hazena)

skok do dalky

hod raketkou

jizda na kolobézkach

jiné




