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Abstrakt 

 

Název:      Atletická pohybová gramotnost �ák�  staršího školního v� ku 

 

Cíle:  Cílem mé práce je porovnat úrove�  atletické gramotnosti �ák�  

základní školy 7. a 9. t�íd.  Zjistit, zda �áci provedou atletické pohyby 

správn�  a lze je tedy nazvat atleticky gramotnými. 

 

Metody:  Pr�� ezové šet�ení, videorozbor.  

      

Výsledky: P�i vyhodnocení výsledk�  je patrné, �e oba testované ro� níky 

v uzlových bodech dopadli velmi podobn� . Mají tedy podobné 

atletické dovednosti, ale v celkovém vyhodnocení nepatrn�  lépe obstáli 

�áci z 9. t�ídy. �áci z vyššího ro� níku mají více zkušeností a jejich 

pohyb byl nepatrn�  koordinovan� jší a plynulejší. Jedná se tedy o 

pohybovou „nástavbu“, která charakterizuje atletickou gramotnost. 

�áci zvládají základní atletické dovednosti a v daném okam�iku 

doká�í pohyb vhodn�  pou�ít. 

 

Klí � ová slova: Atletická gramotnost, videorozbor, kinogram, �áci 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Abstract 

 

Title:           Athletic physical literacy of secondary school pupils 
 
Objectives:  The aim of this thesis was to compare athletic literacy of seventh and 

ninth-graders and to test if these pupils  are able to perform athletic 

excercises and can be therefore called athletically literate.  

Methods:     Cross-sectional study, video analysis.  
  
Results:      The final evaluation showed that the results of both tested grades in 

the nodal points are similar. Both groups have comparable athletic 

skills, however, the ninth-graders reached slightly better results. 

These pupils have more experience and they were able to coordiate 

their movements better and their performance was also smoother. 

This „extra“ ability is what can be called athletic literacy. The pupils 

have basic athletic skills and they also know how and when to use 

these skills properly. 

Keywords:  Athletic literacy, video analysis, kinogram. pupils 
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1  Úvod 

Vzhledem k mému povolání u� itele t� lesné výchovy na základní škole, mám 

mo�nost sledovat sportovní vysp� lost �ák� . Proto jsem se rozhodl prov�� it jejich 

atletickou gramotnost. V poslední dob�  se hodn�  mluví o zhoršování fyzické 

kondice a obézních d� tech z d� vodu nedostatku sportu, � i horší technické 

vysp� losti d� tí.  

Sám ji� n� kolik let trénuji d� ti v atletické p�íprav�  a bude mi tedy dobrým 

poznatkem zjiš� ování atletické gramotnosti d� tí na základní škole. Myslím si, �e 

ka�dé dovednosti se dají tréninkem nau� it nebo dob�e zvládnout. Proto bych cht� l 

zjistit, jak si vedou d� ti, které nejsou pod p�ímým vedením atletického trenéra. 

Bude tedy dobré v� d� t, zda jsou d� ti motoricky vybavené a jak zvládají novou 

atletickou gramotnost. 

Nazval jsem to novou atletickou gramotností, ale v�� ím, �e ka�dé dít�  tímto 

zásobníkem cvik� , které jsem si pro n�  p�ipravil, prošlo a�  formou n� jaké d� tské 

hry nebo skákáním p�es plot, házením sn� hových koulí anebo poskakováním 

cestou dom�  ze školy.  

Nemyslím si, �e by tato práce m� la rozhodnout, zda se se d� ti ze 

sportovního hlediska zhoršují, nebo naopak zjistit, �e se zesilující kritika mílí. Ale 

cht� l bych, aby daný výsledek poodhalil, zda se je t�eba zamyslet nad dalším 

sportovním po� ínání d� tí na základních školách.  

Atletika je královna všech sport�  a domnívám se, �e tento sport je 

základním rozvojem pro zdravý vývoj dít� te a proto jsem zvolil atletické 

dovednosti, jako jsou skoky, hody a b� hy.  
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2  Teoretická � ást 

2.1 Starší školní v� k 

 
„Trvá od 12 let do ukon� ení povinné školní docházky. Dochází ke zm� n�  

utvá� ení t� la, vnit� ního prost� edí, obohacení o pohybové vybavení, pot� eba 

pohybu. Zvyšuje se svalová síla, ale stejným tempem se nezvyšuje šlachová a 

vazivová pevnost ani se neurychluje kostní zrání“ (Ku� era, Dylevský, Kálal, 

Otáhal, 1997, 22). 

Starší školní v� k zahrnuje t� i etapy. První etapa zachycuje dobu p�ed 

pubertou, samotnou pubertu i období po ní. Jedná se o pot�ebu racionální 

pohybové stimulace a hormonální r� stové zm� ny regulují pohybovou aktivitu jak 

v kvalit� , tak i v kvantit� . Období samotné puberty se projevuje p�edpubertálním 

nap� tím, stavem, kdy jedinec je zna� n�  vnímavý k v� tšin�  zevních stimul�  a 

vnit�ních pot�eb. Pohyb pat�í mezi jeden z hlavních symptom�  t� chto zm� n, i 

kdy� se jedná o neohrabané pohyby, které jsou zp� sobeny pot�ebou stimulace i 

takových partií, které jsou v b� �ném �ivot �  potla� eny. V tomto období je velká 

pohybová pot�eba a snaha provád� t nejen organizovaný sport, ale zapojit mnoho 

prvk�  z individuálního sportu. Organizovaný trénink musí stav jedince 

respektovat a podle n� ho stanovit obsah a objem. Uvád� ná pot�eba stimulace 

m� �e vést k pozitivním faktor� m, ale n� která m� �e vést i k nebezpe� nému 

zatí�ení jak t� lesnému, tak i psychickému. P�íklad� , kdy se maximáln�  

specializuje tréninkový proces je p�íliš, nebo�  d� ti v tomto v� ku zvládají v 

podstat�  všechny pohybové prvky. Respektovat sportovní p�ípravu ve všech 

sportech z hlediska dít� te je velmi d� le�ité, aby se nevytvo�ila negativní 

psychická bariéra nebo falešná nebezpe� ná adaptace. 

Pohybová pot�eba v druhé fázi je vysoká a spolu s citlivým p�ístupem okolí 

dochází zejména k upev� ování významných zm� n v organismu. U chlapc�  se 

fyziologická hranice objevuje okolo 10 –14 let a u dívek je tomu u� mezi 9 - 13 

lety. Motorická pot�eba je dána dv� ma slo�kami, které p�ímo p� sobí na pohyb a to 

výrazný nár� st svaloviny a kostní zm� ny. P� sobí jak ve smyslu harmonického 

rozvoje, ale i eventuálních jednostranných odchylek, a proto by m� l být omezen 

jednostranný pohyb na úkor všeobecn�  rozvíjejících cvi� ení.  
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V poslední t�etí etap�  se setkáváme s obdobím velkých zm� n. Jedná se 

p�edevším o akcelera� ní zm� ny ve fyzickém r� stu a doprovodných jev�  sociáln� -

emo� ního vývoje. Dochází také k vývoji nových základních pohyb�  v oblasti 

stability nebo posturální kontroly, lokomoce a manipulace pro úsp� šné za� len� ní 

specializovaných pohybových dovedností. B� hem období staršího školního v� ku 

se specializované pohybové dovednosti mohou vyvinout k � etn� jší dokonalosti. 

Okolo 16 a 17 let jsou reak� ní � asy na úrovni dosp� lého jedince (Ku� era, Kolá�, 

Dylevský, 2011). 

 

Školní v� k 

Re�im dít� te v období školního v� ku se výrazn�  m� ní a p�eva�ují omezení 

nad stimulacemi. Z hlediska vývoje a budoucí výkonnosti by tomu však m� lo být 

naopak. Dít�  nástupem do školy prochází kritickým obdobím, kdy dlouhodob�  

musí udr�ovat polohu ve školní lavici. Udr�ování polohy p�i jednotlivých 

hodinách je zát� � s p�eva�ující statickou formou svalové práce. Proto bychom 

m� li dbát na vyrovnávající aktivity nejen o p�estávkách, ale i ve vyu� ovací 

hodin� . Pohybová aktivita má vliv na jeho další vývoj (Ku� era, Dylevský, Kálal, 

Otáhal, 1997). 

 

Školní v� k ve vztahu k pohybu – respektování biologických p�edpoklad� : 

- vysoká pot�eba pohybu, 

- reflexní zapojení struktur, které nejsou zapojovány p�i p�edchozích 

pohybových aktivitách, 

- pestrost pohybových � inností, 

- propojení myšlenkových a pohybových projev� , 

- aktivní odpo� inek, 

- pozitivní a negativní projevy napodobovacích schopností, 

- vliv kolektivu, 

- pokles autority vychovatel� , 

- svalová p�estavba p�i cílených aktivitách (Ku� era, Kolá�, Dylevský, 2011). 
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Pohybové schopnosti ve školním v� ku 

Sportovní aktivita provází dít�  u� od momentu, kdy se doká�e samo 

pohybovat. Jedná se o aktivitu v jakékoliv form�  a obsahu. V�dy bychom m� li 

respektovat charakter provád� né pohybové aktivity. Znalost pohybových 

schopností je nezbytná nejen pro léka�e, ale i trenéry a cvi� itele mladých jedinc� . 

U d� tí platí zásada, �e by organismus m� l být stejnou dobu, po kterou provádí (� i 

spíše neprovádí) n� jaký pohyb, zatí�en kompenza� ní aktivitou tzn. stejnou dobu, 

jakou spí, by se m� l pohybovat. Prakticky to platí u� od d� tí p�edškolního v� ku. 

V pozd� jších etapách vývoje � lov� ka by to m� lo být zohledn� no ve vztahu ke 

statické práci. Základní modely jako je obratnost, rychlost, síla a vytrvalost 

provázejí jedince po celý �ivot. M� ní se pouze jejich vzájemné vztahy jak co do 

objemu, tak i obsahu. Neexistuje �ádný model izolovan� , v�dy je propojen jeden 

v kombinaci s druhým nebo se všemi. Individuální p�ístup je jedna ze zásad nejen 

ve volb�  typu sportovní zát� �e, ale i jeho kvalit�  a kvantit�  ve vztahu k základním, 

speciálním a mentálním po�adavk� m pat�i� ného sportu (Ku� era, Kolá�, Dylevský, 

2011). 

 

2.1.3   Psychická vysp� lost ve starším školním v� ku 

Pro vývoj psychiky je období puberty klí� ové období, a to zejména 

v hormonální aktivit� , která ovliv� uje emotivní vztahy a projevy d� tí k sob�  

samému nebo k druhému pohlaví a okolí a m� �e p� sobit pozitivn�  nebo negativn�  

na jejich chování ve sportovní � innosti. Dále po stránce rozumové rozši�ují 

obzory, objevují se znaky logického a abstraktního chápání, rozvíjí se pam�� . 

Za� íná rozum� t racionálnímu zd� vod� ování i abstraktním pojm� m, mají vysoké 

p�edpoklady vyvíjet zna� nou duševní aktivitu a soust�edit se na � innost delší 

dobu. 

Takovýto rozvoj pozm�� uje postupy a chování d� tí v tréninkových 

situacích, zvyšuje se rychlost u� ení a sni�uje se po� et pot�ebných opakování. 

M� �e docházet k výraznému prohloubení citového �ivota, který poznamenává 

jistá nevyrovnanost. Typickým p�íkladem nevyrovnanosti je náladovost (Peri� , 

2012). 
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D� ti � asto zakrývají nejistotu vlastních mo�ností za nátury jako vychloubání 

a siláctví, hrubost však navenek zastírá cit. V období staršího školního v� ku 

za� ínají usilovat o samostatnost a vlastní názor, co� m� �e být n� kdy provázeno a� 

nadsazenou kriti� ností v�� i okolí (Peri� , 2012). 

„V této fázi vývoje n� kdy vznikají hluboké zájmy, které bývají základem 

p� íští volby povolání. Formuje se vztah ke sportu jako k � innosti, která m� �e 

p� inést silné uspokojení, jí� je však nutno v� novat plné úsilí a kterou nelze chápat 

jen jako nezávaznou hru“ (Peri� , 2012, 28). 

 

2.1.4  Respektování v� kových zákonitostí – období staršího školního v� ku 

Zpo� átku je stále p�íznivá situace pro stimulaci koordina� ních schopností a 

pro rychlostn�  silová cvi� ení. Budoucí podmínky dovolují ve v� tší mí�e stimulaci 

vytrvalostních, rychlostních a silových schopností, ale také dochází ke 

zpomalování rozvoje kloubní pohyblivosti (Dovalil, 2009). 

R� zné efektivity v d� tském v� ku 

a) vysokou efektivitu má trénink: 

- základní koordinace pohybu v 6 – 8 letech, 

- kombinace pohyb�  v 7 – 10 letech, 

- rovnováhy v 8 – 13 letech, 

b) st�ední efektivitu má trénink 

- správné a rychlé reakce v 7 – 11 letech, 

- rychlosti frekvence pohybu v 7 – 10 letech, 

- pohyblivosti v 7 – 10 letech (Dovalil, 2009, 291). 
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2.2  Pohybová dovednost 

Pojem vymezil u� v roce 1982 profesor Linhart, kdy dovednost vysv� tlil 

jako pohotovost správn�  a úsporn�  vykonávat ur� itou � innost. Pohybová 

dovednost není jediná, existuje dovednost také komunika� ní, pedagogická � i 

sociální. Nejvíce je ale spojován pojem dovednost s pohybovou � inností 

„dovednost pohybová“ nebo také bývá nazývána jako motorická.  

Stru� n�  pohyblivá dovednost je definována ve t�ech p�ípadech a je 

pova�ována za p�edpoklad � innosti, nikoliv za � innost samostatnou (M� kota, 

Cuberek, 2007). 

Motorickým u� ením a opakováním získaná pohotovost (zp� sobilost, 

p�ipravenost) k pohybové � innosti, k �ešení pohybového úkolu a dosa�ení 

úsp� šného výsledku (M� kota, Cuberek, 2007). Dovednost je zp� sobilost 

vyprodukovat ur� itý finální výsledek s maximem jistoty, minimem energie � i 

minimem � asu, je vyvinuta jako výsledek praxe (M� kota, Cuberek, 2007). T�etí 

definici uvádí M� kota a Cuberek (2007) jako „Pohybová dovednost: dovednost, 

ve které kvalita pohybu je primární determinantou úsp� chu.“ 

Auto�i Dovalil a Choutková (1998) uvád� jí, �e zvládnutý pohyb, tj. pohyb, 

jen� dominuje znaky jako je dokonalost, lehkost provedení, p�esná souhra a 

rytmus, který doká�eme opakovan�  a v r� zných podmínkách provést, pova�ujeme 

v tréninku za pohybovou � i sportovní dovednost. Jedná se o získanou zp� sobilost 

u� ením �ešit rychle, v� as a ú� eln�  pohybový úkol a dosáhnout tak cíle. 

 

2.2.1  Charakteristické rysy pohybové dovednosti 

V charakteristice rys�  pohybové dovednosti podrobn� ji rozvedu definici a 

zd� razním nezbytnost formulace cíle, a zejména t� i kvality v definici obsa�ené. 

1. Maximum jistoty p� i dosahování cíle 

Pro osvojenou dovednost platí, �e cíle nedosáhneme náhodou, ale s vysokou 

mírou jistoty a s vysokou spolehlivostí. Nap�. p�i výdr�i ve stoji na rukou, p�i 

ka�dém opakování demonstruje cvi� enec stanovenou výdr� v�dy. S tímto se však 

m� �eme setkat i mimo sportovní odv� tví, a to nap�. u chirurgického zákroku, kdy 

musí být proveden s maximální jistotou z d� vodu jednoho pokusu. Jistotu 

cvi� enec získává p�edevším dlouholetým cvikem a praxí (M� kota, Cuberek, 

2007). 
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2. Maximální výdej energie 

V mnoha pohybových dovednostech je zjevná úspora vydávané energie, 

která je nutná p�i úsp� šné realizaci déletrvající � innosti, p�ípadn�  pro záv� re� nou 

fázi vykonávané � innosti. Sportovec nejen šet�í pohybovou energií, ale také šet�í 

mentální energií, nebo�  � innost vykonává do zna� né míry automaticky. Dovedná 

� innost vy�aduje jen minimum pozornosti, tak�e kognitivní procesy jsou 

osvobozeny pro jiné d� le�it � jší stránky aktivity. Pro dovednou � innost 

provád� nou snadno a lehce je charakteristické sni�ování volního úsilí (M� kota, 

Cuberek, 2007). 

 

3. Dosa�ení cíle v minimálním � ase 

T�etí kvalita, která je charakteristická pro osvojování pohybové � innosti je 

redukce � asu pot�ebného k dosa�ení cíle, p�ípadn�  rychlost, s jakou je cíle 

dosahováno.  Ve sprintu, a�  u� v atletice nebo v plavání je minimální � as 

sout� �ním cílem. V� tšina dovedných � inností je efektivn� jších, jsou-li provedeny 

rychle, nap�. boxerský úder. Sní�ením rychlosti m� �eme dosp� t k neuspo�ádaným 

pohyb� m. Snaha o nadm� rnou rychlost provedení ovšem také m� �e zp� sobit 

zvýšení energetické náro� nosti a nár� st chyb (M� kota, Cuberek, 2007). 

 

2.2.2   Dovednosti a její slo�ky 

Pohybová dovednost je kombinací a interakcí proces�  senzorických, 

kognitivních a motorických. Vnímání informací p�icházejících z okolí i 

z vlastního t� la vede k úsp� šnému vy�ešení pohybového zadání. 

 

1. Procesy percep� n� -senzorické 

V prvním procesu je nejd� le�it � jším zdrojem vid� ní, tedy informace 

p�icházející z prost�edí. P�i r� zných p�eká�kách, jak p�i jízd�  na ly�ích nebo 

v aut�  musí být pohybující objekty prost�ednictvím zraku zachyceny, rozpoznány 

a identifikovány. Úloha sluchu ji� není tolik významná, ale nesmí být zanedbána 

zejména u zrakov�  posti�ených, kde je zdrojem informací. Nezastupitelnou roli 

mají také po� itky a vjemy, které p�inášejí informace o poloze t� la a jeho � ástí 

v prostoru a o sm� ru rychlosti pohybu. 
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2. Procesy kognitivní 

Jsou d� le�ité p�i volb�  strategie �ešení pohybového úkolu a jedná se o typy 

dovedností, v nich� práv�  tato komponenta je dominantní. Slo�ka nar� stá, 

p�edevším kdy� se m� ní prost�edí. 

 

3. Procesy motorické 

Motorická komponenta dovednosti je v� tšinou nejd� le�it � jší p�edm� t u� ení, 

cvi� ení. U motorického procesu � asto slo�ité rozhodování odpadá, nebo�  se 

p�edem ví, co se má ud� lat. Na kvalit�  samotného pohybu, pohybové � inností, 

závisí úsp� šné �ešení pohybového úkolu. M� �e nastat situace, kdy správným 

vnímáním a i rozhodováním nebude dosa�eno cíle, pokud pohybový akt bude 

nekvalitní nebo se v� bec neuskute� ní nap�. pokus o piruetu a upadne (M� kota, 

Cuberek, 2007). 

 

2.2.3   Jednoduché a komplexní pohybové dovednosti 

Jednoduché dovednosti jsou v pohybové koordinaci mén�  náro� né. U 

komplexních dovedností je tomu naopak. 

 

1. Pohybová dovednost - jemná 

„Jemné pohybové dovednosti (fine-motor-skills) se p� edevším týkají � innosti 

ruky, p� ípadn�  pouze prst�  a jen z� ídka se týkají jiných � ásti t� la (ústa, chodidla). 

P� i jejich formování jde o vytvo� ení jemných pohybových koordinací, � asto o 

zajišt� ní sou� innosti „oka a ruky“. Jemné pohybové dovednosti se uplat� ují 

v mnoha pracovních a um� leckých � innostech“ (M� kota, Cuberek, 2007, 20). 

 

2. Pohybová dovednost - hrubá 

„Hrubé pohybové dovednosti (gross-motor-skills) se uplat� ují v pohybových 

� innostech prostorov�  rozsáhlých, zabezpe� ených velkými svalovými skupinami, 

koordinovány jsou pohyby r� zných segment�  t� la (kon� etiny, hlava). Do této 

skupiny se � adí v� tšina dovedností sportovních (skok vysoký, plavání motýlkem)“ 

(M� kota, Cuberek, 2007, 20). 
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3. Pohybová dovednost - otev� ená 

Pohybová dovednost otev�ená (open skill), je � innost, která probíhá 

v prost�edí variabilním, nep�edvídatelném a vy�aduje neustálé monitorování 

m� nících se podmínek a p�izp� sobování pohybové � innosti zm� nám. Zm� ny 

v otev�ené pohybové dovednosti mohou být také nenadálé a neo� ekávané. P�i 

�ešení pohybového zadání hraje významnou úlohu p�edjímání (anticipace), tj. 

odhad pravd� podobné další � innosti v souvislosti s o� ekávanou zm� nou podmínek 

(M� kota, Cuberek, 2007). 

 

4.  Pohybová dovednost - zav� ená  

Dovednost zav�ená (closed skill) je zna� ným opakem dovednosti otev�ené, 

realizuje se v podmínkách, které jsou stabilní a p�edvídatelné. Provedení ur� eného 

aktu je konstantní a do zna� né míry automatizované (M� kota, Cuberek, 2007). 

 

Další rozd� lí pohybové dovednosti podle M� koty a Cuberky (2007): 

Diskrétní – které mají ur� ený za� átek i konec a zpravidla trvají krátce.  

Sériová- pravideln�  se opakují jednotlivé fáze. 

Kontinuální  – není definovaný za� átek a konec, jedná se o plynulý tok pohybové 

� innosti. 

Cyklické – stále se opakující pohyb. 

Acyklické – pohyb je nestálý. 

 

2.2.4  Pohyb v ontogenezi a její vývoje 

T� lesný vývoj pokra� uje p�irozeným vzestupem výkonnosti a s p�ibývajícím 

v� kem se vyskytují rozdíly mezi chlapci a d� v� aty. T� lesná výkonnost mezi 11 – 

15 rokem zdaleka nedosahuje svého maxima a p�izp� sobovací schopnosti jsou 

dobré k vhodnému p�edpokladu pro trénink (Dovalil, Choutková, 1998). 

Volba vhodné � innosti ve správný � as je rozhodující pro budoucí výkonnost. 

Nep�esným a nevhodným ur� ením typu zatí�ení m� �e docházet k potla� ení 

talentových p�edpoklad� . Výb� r talentované mláde�e p�ed pubertou pro 

specifickou t� lesnou aktivitu je rizikem a m� lo by se k n� mu p�istupovat pouze 

výjime� n� . U ka�dého sportu se setkáváme s pot�ebnou dobou pro dosa�ení 

maximální výkonnosti, tak i s její udr�itelností a doznívání. Zále�í to nejen na 

typu sportu, ale i na typu jedince, místních podmínkách a na postoji okolí a stejn�  
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tak musíme vycházet z funk� ního � i biologického a nikoli kalendá�ního v� ku 

(Ku� era, Dylevský, Kálal, Otáhal, 1997). 

 

 

Obrázek 1: Zm� ny reak� ní doby (Ku� era, Dylevský, Kálal, Otáhal, 1997, 24) 

 

U chlapc�  okolo 13 roku, zejména s nástupem puberty, vznikají ur� ité 

komplikace s obratností a h�� e zvládají slo�it� jší cvi� ení. Je to dáno rychlejším a 

efektivn� jším procesem pohybového u� ení, osvojování a zdokonalování nových 

pohyb� . Pohyby nau� ené zejména v tomto období jsou pevn� jší ne� pohyby 

nau� ené v dosp� losti.  

Tvárný nervový systém umo�� uje komplexní rozvoj rychlostních 

schopností, jedná se zejména o reakce jednotlivých pohyb�  a rychlosti frekvence. 

V období puberty bychom se nem� li zam�� ovat pouze na dolní kon� etiny, ale 

v� novat se i ostatním � ástem t� la (Dovalil, Choutková, 1998). 
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2.3  Motorické u� ení 

„Vychází ze znalostí � ízení a regulace lidského pohybu a jeho koordinace i 

širších psychologických a fyziologických poznatk� . Cílem motorického u� ení je 

prost� ednictvím racionálních postup�  vytvá� et, zpev� ovat a stabilizovat konkrétní 

struktury � ídících a regula� ních mechanism�  pohybového jednání sportovce“ 

(Dovalil, 2009, 73). 

Rychtecký a Fialová (2004) uvád� jí, �e: zahrnuje velmi širokou oblast 

� inností � lov� ka a svými výsledky sehrává velmi d� le�itou roli v ontogenezi 

jedince. Nejd�íve se u� íme základním pohybovým dovednostem, proto�e hlavním 

mechanismem jejich zvládnutí je tzv. imprinting – vtisknutí – nápodoba, zdá se, 

�e se jim v� bec neu� íme. Pozd� ji se u� íme dovednostem komunika� ním i jejich 

nadstavb�  v r� zných profesích a povoláních – odborným dovednostem. 

Podle M� koty a Cuberka (2007) je motorické u� ení definováno 

prost�ednictvím pohybových dovedností jako osvojování, zjem� ování, 

stabilizování a vyu�ívání pohybových dovedností. 

M� kota a Cuberek (1991, 285) definují motorické u� ení takto: „Mno�ina 

vnit� ních proces�  spjatých s praxí � i zkušeností vedoucí k relativn�  permanentním 

zisk� m ve zp� sobilosti k dovedné � innosti“. 

 

Dlouhodobý, komplexní a mnohostranný proces motorického u� ení se � lení do 

n� kolika fází: 

 

1. fáze hrubé koordinace 

Vytvá�ejí se základní dovednosti, za� íná seznamování s úkolem, vytvá�ení 

p�edstavy a praktickými pokusy v jednoduchých podmínkách. 

 

2. fáze jemné koordinace 

Celková struktura pohybové dovednosti se postupn�  zpev� uje hlavn�  ve 

standardním provedení (automatizace). 
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3. fáze stabilizace 

Dochází ke zpevn� ní pohybových struktur v odpovídající diferenciaci 

provedení, vnímání je komplexní, pln�  se uplat� uje v� domá kontrola. 

 

4. fáze variabilní tvo� ivosti 

Osvojené dovednosti se tvo�iv�  uplat� ují, v kterých kolih podmínkách, 

vysoká úrove�  diferenciace a p�izp� sobivosti vnímání, tvo�ivé �ešení pod 

� asovým tlakem, dokonalé zvládnutí techniky v náro� ných situacích (Dovalil, 

2009). 

 

Jemná motorika 

- Dovednost ve h�e s mí� kem za zvýšené koordinace oko – ruka. 

- Zvýšení zru� nosti (Ku� era, Kolá�, Dylevský, 2011, 19). 

 

Hrubá motorika specializovaných pohybových dovedností 

- Stabilita a posturální kontrola kývání, otá� ení, p�eskakování a 

balancování. 

- Kontrola a manipulace horních kon� etin: skákání, p�eskakování, plavání, 

chytání a padání. 

- Kontrola dolních kon� etin: b� h, náskoky, kombinace dvou a více 

pohybových element�  (klouzání, šplhání) (Ku� era, Kolá�, Dylevský, 2011, 

19). 

 

 

 

 

 



 

20 
 

2.4  Pohybová gramotnost 

Gramotnost je p�edevším spojena se schopností � íst a psát. Gramotnost 

m� �eme charakterizovat jako prost�edek zájmu o jazyk, a�  u� v mluvené � i psané 

form� . Pohybová gramotnost se p�edevším vztahuje k rozvoji zájmu o pohybovou 

aktivitu. Pohybov�  gramotný jedinec doká�e sv� j pohyb rozlo�it na jednotlivé 

fáze, jednotlivé díl� í pohyby a ty pak skládá podle ur� ité situace, která 

v pohybové � innosti nastane. V zám� ru pohybového úkolu u pohybové 

gramotnosti by m� lo docházet k co nejekonomi� t� jším pohyb� m, aby se 

p�edcházelo ne�ádoucím doprovodným pohyb� m jednotlivých � ástí t� la, 

vynakládání v� tšího mno�ství energie a prodlou�ení � asu provedení. Pohybov�  

gramotný � lov� k se bude bezpe� n�  orientovat v benefitech pohybu a svou 

pohybovou gramotnost bude nejlépe vyu�ívat po celý �ivot.  Pohybová 

gramotnost by m� la být cílem �ivotn�  d� le�itého vzd� lávání – pohybového 

vzd� lávání definované kvality (� echovská, Chrudimský, Novotná, Vindušková, 

2011). 

Jednu z prvních definic pohybové gramotnosti navrhl roku 1969 Morrison 

(Mandigo, Francis, Lodewyk, 2007). Popisuje pohled na pohybov�  gramotného 

� lov� ka jako na � lov� ka schopného se efektivn�  pohybovat, kreativn� , 

kompetentn�  a s nadšením. Whiteheadová, která tuto definici p�evzala spole� n�  

s Penny a Chandlerem rozší�ila pojem o prvky socializace. Tzn., �e pohybov�  

gramotný jedinec je ten, který sám vede zdravý �ivotní styl a pomáhá druhým p�i 

získávání pohybových dovedností (Mandigo, Francis, Lodewyk, 2007). 

Pohybová gramotnost (physical literacy) je pou�ívána delší dobu ve Velké 

Británii, a to u� od roku 1991 pod heslem „T � lesná výchova vytvá� í pohybovou 

gramotnost, která je �ivotn�  d� le�itá jako gramotnost ve verbálním projevu“ 

(Whitehead, 2001). Zejména se vyu�ívá v rámci profese u� itel�  t� lesné výchovy a 

v posledních p� ti letech lze zaznamenat zvýšený zájem o její p�esn� jší definování 

ji� mezinárodn�  (� echovská, Chrudimský, Novotná, Vindušková, 2011). 

Auto�i jako je Whiteheadová, Murdoch, Fox, Gately, Maud aj., kte�í se 

zabývají analýzou pohybové gramotnosti a zam�� ují se na charakteristiku 

konceptu pohybové gramotnosti, uvád� jí stadia vývoje pohybové gramotnosti, její 

vztah k motivaci, sebepojetí, podmínkám, vymezují jednotlivé kompetence, 

uvád� jí do souvislosti pohybovou gramotnost a obezitu, významnost v d� tském, 



 

21 
 

dosp� lém i seniorském v� ku, zvláštní pozornost v� nují vztahu pohybové 

gramotnosti a t� lesné výchovy (� echovská, Chrudimský, Novotná, Vindušková, 

2011). 

Auto�i Mandigo, Francis, Lodewyk, Lopez (2009a)  definují pohybovou 

gramotnost jako rozvoj základních pohybových schopností a zru� ností, které dít� ti 

umo�� ují se pohybovat s jistotou a kontrolou. Druhy r� zných pohybových 

� inností zabezpe� í rozvoj celé palety pohybových zru� ností, co� umo�� uje 

reagovat a vzdorovat výzvám v �ivot� . 

Whiteheadová (2001, s. 11-12) definuje pohybovou gramotnost jako nadání 

ka�dého jedince. „Pohybová gramotnost m� �e být popsána jako motivace, 

sebed� v� ra, pohybové kompetence, v� domosti a porozum� ní pro udr�ení 

pohybové aktivity po celý �ivot“. Whiteheadová dále uvádí, �e pohybová 

gramotnost neznamená nejen být schopný n� co ud� lat, ale je to schopnost 

inteligence vnímat a adekvátn�  reagovat. Pohybová gramotnost zahrnuje n� co víc 

ne� jen pohybové zru� nosti, proto � lov� k musí mít schopnost vnímat prost�edí a 

efektivn�  na n� j reagovat. 

 

Pochopení pohybové gramotnosti 

1. Jako zp� sobilost a motiva� ní vyu�ití vlastního pohybového potenciálu, a tím 

významn�  p�isp� t ke kvalit�  �ivota. 

2. Tento potenciál a jeho specifické vyu�ití se bude lišit podle kultury, v ní� 

jedinec �ije a podle pohybových kapacit, jimi� je obda�en. 

3. Pohybov�  gramotný jedinec je ten, kdo se pohybuje ve stabilním postoji, 

ekonomicky a se sebed� v� rou v mnohotvárných a pohybov�  náro� ných 

podmínkách. 

4. Pohybov�  gramotný jedinec vnímá citliv�  všechny aspekty vn� jšího prost�edí, 

o� ekává nutné pohyby, mo�nosti a reaguje na n�  s pochopením a p�edstavivostí. 

5. Zná dob�e sám sebe a spolu s okolím vytvá�í pozitivní sebehodnocení a 

sebed� v� ru. 

6. Pohybov�  vzd� laný jedinec je schopný identifikovat a rozlišovat podstatné 

kvality ovliv� ující vlastní výkon. Chápe zdravotní d� sledky pohybových aktivit, 

vý�ivu a spánek. 
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7. Prost�ednictvím nonverbální komunikace k vnímané interakci s jinými lidmi, 

vnímá vlastní t� lesné kapacity, které mu pomáhají k pohotovému a 

koordinovanému sebevyjád�ení.  

(� echovská – Dobrý, 2010) 

 

Rozvoj pohybové gramotnosti za� íná rozvojem základních motorických 

schopností. Aby dít�  bylo pohybov�  gramotné, musí projít n� kolika úrovn� mi. 

- motorické u� ení, 

- fyziologické cvi� ení, 

- biomechanika, 

- psychologie (Dawson, Oxford, Virdee, Drake, 2007). 

 

Nap�íklad Hayden – Davies (2008) uvádí, �e pohybov�  gramotný jedinec 

nevzniká pouze v jedné disciplín�  � i úzkém okruhu pohybové aktivity, ale jedná 

se o široké spektrum rozvoje, které � lov� ka provází po celý �ivot. Rozvoj se 

uskute�� uje prost�ednictvím interakce mezi samotným jedincem, vrstevníky a 

spole� ností.  

Pohybová gramotnost a dlouhodobý vývoj sportovce (LTAD – „Long therm 

athletic development“) je rozpracované téma sportu pro všechny. Gramotnost je 

pojem širší, který získáváme z v� domostí a pochopení obsahu. Gramotný jedinec 

vyu�ívá kritického a tvo�ivého myšlení nebo proces� , které pou�ívá v r� zných 

druzích komunikace p�i poskytování informací (Mandigo, Francis, Lodewyk, 

Lopez, 2009b). LTAD model umo�� uje rozvíjet schopnosti, v� domosti a postoje 

pro zdravý aktivní �ivot. Model LTAD vytvo�il v pr� b� hu 90. let 20. století 

Kana	 an Dr. Istvan Balyi (Balyi, 2003). 

 

Dva hlavní cíle modelu LTAD 

1. Snaha vyprodukovat co nejvíce sportovc� , kte�í budou schopni dosáhnout co 

nejvyšší výkonnosti. 

2. Zapojení jednice do celo�ivotních pohybových aktivit. Tuto integraci 

dosáhneme spojením program�  školní t� lesné výchovy, vrcholového sportu  

s programem rekrea� ních pohybových aktivit. Podstatou integrace bude 

osvojení si základních pohybových dovedností (Dobrý, 2012). 
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Obecn�  se LTAD vyzna� uje n� kolika fázemi, v nich� probíhá rozvoj základních 

motorických a technicko-taktických schopností. D� lení podle Balyi (2003) a 

Buká� e a Dobrého (2008):  

·  fundamentální stadium - Fundamental stage,  

·  zahájení soustavného tréninku - Learning to Train,  

·  trénink se zvýšeným úsilím - Training to Train,  

·  trénink s d� razem na ú� ast na sout� �ích - Training to Compete,  

·  trénink s d� razem na vít� zství - Training to Win,  

·  udr�ení si celo�ivotní pohybové aktivnosti - Retirement / Retainment. 
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2.5  Atletická gramotnost 

Pojmy pohybová gramotnost, sportovní gramotnost a atletická gramotnost 

se jako takové v � eské atletické literatu�e dosud nepou�ívají. Cíl základního 

atletického tréninku: nácvik a zdokonalování široké škály atletických dovedností, 

rozvoj základních pohybových schopností s ohledem na v� kové zvláštnosti a s 

d� razem na všestranný rozvoj mladých atlet� . Snaha o vyp� stování trvalého 

zájmu o atletiku se v mnohých rysech shoduje s cílem a úkoly � tvrté etapy 

dlouhodobého rozvoje atlet�  ve sportech s pozdní specializací v kanadském 

systému Long Term Athlete Development. Z definování cíle základní etapy 

tréninku je z�ejmé, �e v atletice je v této etap�  tréninku systematicky rozši�ována 

atletická gramotnost mladšího a staršího �actva (� echovská, Chrudimský, 

Novotná, Vindušková, 2011). 

Jak uvádí Rou� ka (2013), je pot�eba zmínit rozdíl mezi pojmem pohybová 

gramotnost a atletická gramotnost, resp. atletické dovednosti v rámci pohybové 

gramotnosti. Pokud se zam�� íme pouze na praktickou stránku, tak pohybov�  

gramotný jedinec má osvojeny pohybové základy z širokého spektra sportovních 

odv� tví. Pokud bychom naproti tomu cht� li definovat atleticky gramotného 

jedince, tak atleticky gramotný � lov� k by m� l mít osvojeny v daleko širší mí�e 

speciální atletické dovednosti. Ka�dý sportovec, nehled�  na specializaci, má mít 

široký pohybový základ, a z tohoto pohledu by m� l být pohybov�  gramotný. 

M� �e se ovšem stát, �e nap�íklad atlet, který zvládá pohybov�  slo�itá cvi� ení a 

jednotlivé disciplíny v atletice, nebude um� t nap�. plavat. Ozna� í ho za 

pohybového negramota? Dále v rámci atletické gramotnosti se zam�� íme nap�. na 

sprintera, který nezvládá uspokojiv�  vrha� ské disciplíny. Je tedy on atleticky 

negramotný? V oblasti atletiky bychom v návaznosti na toto mohli vy� lenit nap�. 

b� �eckou gramotnost, skokanskou gramotnost a vrha� skou gramotnost. 
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2.6  Správné provedení atletických dovedností 

Zde uvádím správný popis atletických disciplín i s uzlovými body, ze 

kterých jsem � erpal pro svou diplomovou práci. Také popisuji nej� ast� jší chyby, v 

kterých se vyskytují, p�i provozování t� chto pohybových dovedností.  

 

2.6.1  B� h – klus 

B� h je p�irozený pohyb, p�i n� m� dochází ke st�ídání jednooporové fáze 

s letovou fází. Tato lokomoce se vyzna� uje opakovanými skoky, jejich� délka a 

frekvence ovliv� uje rychlost b� hu. B� h by m� l mít charakter plynulosti a 

uvoln� nosti. P�i b� hu b� �ec došlapuje na p�ední � ást chodidla, nebo na celé 

chodidlo. P�i odrazu se druhá noha zvedá (švihovka), koleno jde vzh� ru a bérec se 

p�ed došlapem k odrazu vykývne vp�ed. Pa�e jsou ohnuty v lokti a provád� ný 

pohyb probíhá kýváním podél trupu v rovin�  b� hu (Fejtek, Choutková, 1989). 

B� h je lokomoce, kterou provozujeme ji� v p�edškolním a posléze ve 

školním v� ku, a proto nelze p�esn�  ur� it � asový horizont, ve kterém by se m� lo 

dbát na správné zvládnutí vybraných uzlových bod�  (Choutková, 1991). 

 

Uzlové body: 

- došlap aktivním zahrábnutím p�es vn� jší p�ední � ást chodidla, 

- rovnob� �né kladení chodidel, 

- dvojitá práce kotník�  (pata se tém��  nedostane do kontaktu s podlo�kou), 

- „zvedání“ kolen, 

- „dokon� ování“ odrazu (nápon odrazové nohy), 

- mírný náklon trupu vp�ed, 

- uvoln� ná ramena, pa�e ohnuté a ruce voln�  sv� šené v p� st, 

- pohyb pa�í u bok�  v rovin�  b� hu, 

- uvoln� né svaly na tvá�i, hlava v prodlou�ení trupu a pohled sm�� uje p�ímo 

vp�ed. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

- špi� ky chodidel sm�� ují do stran, 

- dokrok p�es patu, 

- b� h po celých chodidlech (nedochází k náponu v hlezenním kloubu), 
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- nízká kolena, 

- p�ílišné zakopávání, 

- pohyby trupu a pa�í do stran, 

- záklon hlavy nebo p�edklon hlavy, 

- celková k�e� ovitost. 

(Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) 

 

2.6.2 Start z blok�  

Nízký start z blok�  se pou�ívá p�i b� zích do 400 m v� etn� , závodníci 

povinn�  vybíhají z blok� . P�i závodu na sprinterských tratích je provedení startu 

(technika) velmi d� le�ité. Sebemenší zaváhání m� �e negativn�  ovlivnit celý 

závod. Startovní poloha a startovní výb� h se �ídí n� kolika povely: 1. P�ipravte se! 

2. Pozor! 3. Výst�el.  

První povel znamená zakleknout do startovních blok� , kdy se jedno koleno 

dotýká povrchu (viz obrázek � . 2). Do p�edního bloku je zap�ená odrazová noha, 

zadní a budoucí švihová noha kle� í a opírá se chodidlem o zadní blok. Pa�e jsou 

v ší� i ramen op�eny o zem, za startovní � árou.  

Druhým povelem je dán signál, kdy se zvedne pánev, koleno zadní nohy se 

oddálí od podlo�ky, a ramena se vysunou pon� kud vp�ed. Nejv� tší podíl zatí�ení 

je v této fázi na prstech napjatých pa�í.  

Na poslední povel „výst�el“ pa�e provedou rychlý „b� �ecký“ pohyb a 

sou� asn�  rychle vykro� íme nohou, která je zap�ena o zadní blok. Hned v záp� tí 

následuje odraz z p�edního bloku. Trup je v náklonu vp�ed a rychlé, krátké kroky 

(po špi� kách) jsou doprovázeny mohutným rozšvihem pa�í. K nap�imování trupu 

dochází postupn� , kroky se prodlu�ují, a� b� h p�ejde v normální (tzv. švihový 

zp� sob). Zatímco startovní výb� h se provádí šlapavým zp� sobem (Fejtek, 

Choutková, 1989). 

 

Uzlové body: 

Uzlové body – p�ípravná poloha 

� koleno zadní nohy op�ené o zem, 

� chodila op�ená o bloky, 

� nata�ené pa�e, ruce op�ené na prstech t� sn�  p�ed startovní � árou v ší� i 

ramen, 
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� osa ramen nad rukama. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� �áci sedí na patách, 

� ob�  nohy p�íliš blízko startovní � áry a koleno zadní nohy není op�ené o 

zem, 

� špi� ka p�edního chodidla hned u startovní � áry a koleno zadní nohy p�íliš 

vzadu, 

� zvednutá hlava a „otá� ení“ pohledu na startéra, 

� �áci nejsou v klidu. 

 

Uzlové body – st�ehová poloha 

� boky t� sn�  nad úrovní ramen, 

� úhel v koleni p�ední nohy 90 – 95 stup��  a zadní nohy 120 – 130 stup�� , 

� chodidla op�ená o bloky, 

� hmotnost rovnom� rn�  rozlo�ená na pa�e a nohy, 

� osa ramen vychýlena mírn�  vp�ed, 

� hlava v prodlou�ení trupu. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� nízko nebo vysoko zvednuté boky, 

� zvednutí hlavy, 

� p�ed� asný výb� h. 

 

Uzlové body – výb� h 

� švih pokr� enými pa�emi, 

� švih zadní nohy ostrým kolenem p�ímo vp�ed odrazem z p�ední nohy, 

� udr�ení náklonu trupu, 

� šlapavý zp� sob b� hu, dokra� ujeme „pod t� lem“. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� výb� h opa� nou nohou, 

� sou� asný pohyb pa�emi vzad, 
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� okam�ité vzp�ímení trupu, 

� výkrok a potom teprve b� h. 

(Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) 

 

Obrázek 2: Start z blok�  (http://www.atletickytrenink.cz/Kratke_trate/start.php) 

 

2.6.3  Hod mí� kem 

Mí� ek dr�íme pevn�  v prstech u ruky v tzv. misce. Ruka s mí� kem je ve 

výši o� í a poslední t� i kroky – sna�íme se o t�íkrokový odhodový rytmus, 

napínáme pa�i s mí� kem vzad a� do volného náponu v loketním kloubu. 

Impulzivní krok za� íná odpichem z levé nohy a tím by m� lo dojít k p�edb� hnutí 

trupu nohama. 

Po impulzivním kroku následuje odhodové postavení – pa�e je v náp�ahu, 

ruka ve výši ramen, váha t� la je na pravé noze, levá noha je vp�edu, osa ramen je 

tém��  rovnob� �ná s osou rozb� hu, loket sm�� uje vp�ed. Rozbíháme se a postupn�  

zvyšujeme rychlost b� hu. Pa�e s mí� kem se pohybuje mírn�  vp�ed, a vzad a druhá 

pa�e pracuje jako p�i b� hu. 

Vlastní odhod za� íná z pravé nohy, postupn�  se zapojují svaly nohy, pánve, 

trupu a ramene. Nakonec pa�e provede prudký švih. Vypoušt� ní mí� ku by se m� lo 

uskute� nit pod úhlem 35 – 45 stup�� . Levá noha p�i odhodovém postavení vytvá�í 

oporu ošt� pa�ského luku 

Po vypušt� ní mí� ku by m� lo docházet k p�eskoku na pravou nohu a tlumení 

pohybu vp�ed (Hrbková, 2001). 
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Uzlové body: 

� dr�ení mí� ku v prstech, 

� stup� ovaný rozb� h, 

� plynulý náp�ah pa�e vzad v pr� b� hu impulzního kroku z levé na pravou, 

� p�echod do odhodového postavení tém��  sou� asným postavením pravé a 

levé, váha nad pravou vzadu, levá zap�ena, 

� postupné zapojování sval�  nohou, pánve, trupu, ramene a pa�e p�i odhodu, 

� p�ímé vedení ruky s mí� kem ve sm� ru hodu mezi hlavou a ramenem. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

- neúplný náp�ah (hod ze skr� ené ruky), 

� odhod ve výskoku, 

� obrácené postavení nohou (souhlasnou nohu vp�ed), 

� nata�enou pa�í nebo vedení pa�e stranou, 

� úklon trupu nebo vysazení p�i odhodu. 

(Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) 

 

2.6.4  Skok daleký 

Skok daleký je technická, rychlostn�  silová disciplína, kdy skokan musí 

zvládnout odraz z vymezeného místa tak, aby jeho vzletová rychlost byla p�i 

optimálním úhlu vzletu 19  - 24° (Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998). 

Z hlediska techniky m� �eme skok daleký rozd� lit do 4 fází: rozb� h, odraz, 

let a doskok. P�i rozb� hu musí skokan získat co nejv� tší dop�ednou rychlost. 

Délka rozb� hu se uvádí u mu��  38 - 45 m a u �en v délce 35 - 40 m. V posledních 

krocích se skokan soust�edí na odraz, dr�í vysoká kolena a mírn�  sní�í t� �išt �  

v p�edposledním kroku tak, aby zajistil co nejvýhodn� jší polohu t� la pro 

provedení rázného odrazu. P�i odrazu skokan došlapuje na b�evno v mírném 

záklonu s odrazovou nohou p�edkro� enou a mírn�  ohnutou v koleni. Odraz je 

veden p�es patu, plnou ploskou a špi� kou chodidla. Následuje pokr� ení 

v ky� elním, kolenním i hlezenním kloubu s následným odrazem. Optimální úhel 

odrazu dolních kon� etin se uvádí 70 - 75°. P�i doskoku do dosko� išt�  se protla� í 

pánev vp�ed a skokan provede doskok stranou (Sušanka, Beran, Choutková, 

1976). http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky_dal_technika.html 
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Uzlové body – rozb� h a p�íprava na odraz 

� plynulost, stup� ování úsilí a p�esnost, 

� vysoké zvedání kolen a podsazená pánev, 

� vzp�ímený trup, 

� mírné sní�ení t� �išt �  ve t�etím a druhém kroku p�ed odrazem bez ztráty 

dop�edné rychlosti, 

� rychlý rázný odraz. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� b� h v p�íliš velkém náklonu vp�ed, 

� b� h po patách, 

� zpomalování rozb� hu, 

� prodlu�ování posledních krok�  p�ed odrazem, 

� v ka�dém rozb� hu jiná délka krok� . 

 

Uzlové body – odraz 

� vzp�ímený trup, mírné p�edsunutí odrazu, 

� pevný dokrok p�es plné chodidlo, 

� p�i dokon� ení odrazu úplná extenze v hlezenním, kolenním a ky� elním 

kloubu, 

� stehno švihové nohy rovnob� �n �  se zemí. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� krátký odrazový krok pod sebe, ramena p�íliš vp�edu, 

� p�eb� hnutý odraz, skok bez vzletu t� �išt � , 

� p�ílišné p�edsunutí odrazu, 

� ztráta dop�edné rychlosti p�ílišným zapá� ením na odraze, 

� malý rozsah švihových pohyb� . 

 

Uzlové body – let a doskok 

� po dozn� ní odrazu p�idáme odrazovou nohu ke švihové a ob�  co nejvíce 

p�edno�íme, 

� po dotyku pat s dosko� išt� m protla� íme pánev vp�ed. 
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Nej� ast� jší chyby: 

� p�ed� asné p�edno�ení, nedojde k dokon� ení odrazu, 

� po odrazu p�ílišná rotace vp�ed, doskok do d�epu a pád dop�edu do 

dosko� išt� , 

� doskok s jednou nohou vzadu, 

� doskok na nata�ené nohy a pád vzad na hý�d�  nebo na záda. 

(Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) 

 

2.6.5  Skok vysoký 

Vindušková, Kaplan a Metelková (1998) uvád� jí, �e skok do výšky je �azen 

mezi rychlostn�  silové disciplíny, kde se uplat� uje odrazová síla a dobrá 

koordinace.  

Skok vysoký je rozd� len do � ty� fází: rozb� h, odraz, let a dopad, p�i� em� 

pouze první t� i rozhodují o samostatném sportovním výkonu. Fáze dopadu je 

specifická a je �azena z pedagogických d� vod� . 

Rozb� h  

Úkolem rozb� hu je získat dostate� nou rychlost, tak aby byl skokan schopen 

provést technicky správn�  odraz. Rozb� h je stup� ovaný, kdy skokan b� �í po 

oblouku, jeho� zak�ivení se zv� tšuje (polom� r oblouku se zmenšuje) s blí�ící se 

la� kou. D� le�itost zak�ivení rozb� hu je díky vzniku a p� sobení odst�edivé síly. 

Její velikost závisí na hmotnosti skokana, rychlosti pohybu a zak�ivení oblouku. 

Trup se v konci rozb� hu naklání dovnit� oblouku, aby vyrovnal odst�edivou sílu. 

Nap�ímením t� la z náklonu p�i odrazu vytvá�íme rota� ní impulz, který za letu 

p�etá� í t� lo do vodorovné polohy. V rozb� hu se vyu�ívá 7-11 krok� , kdy 

v posledních dvou je provedena v� asná p�íprava na odraz. 

Odrazová fáze 

Odrazová fáze je nejd� le�it � jší � ástí skoku. Odraz za� íná okam�ikem 

dokroku odrazové dolní kon� etiny na podlo�ku a je ukon� en ztrátou kontaktu 

s podlo�kou (okam�ik odrazu). Po dokon� ení odrazu ji� nejde m� nit n� které 

veli� iny (hybnost, to� ivost, sm� r trajektorie). Úhel odrazu dolních kon� etin je 90° 

a doba odrazu se uvádí 0,15 - 0,18 s.  

Letová fáze 

Ukon� ením odrazové fáze jsou ji� dány základní charakteristiky skoku. 

B� hem letu nem� �e skokan m� nit hybnost ani to� ivost. Úhel vzletu se uvádí 50 - 
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55°. Skokan p�ekonává la� ku hlavou nap�ed, zády k la� ce, sou� asn�  spouští 

švihovou nohu k odrazové, a p�echází k celkovému prohnutí nazad. Nejv� tší je 

v okam�iku p�echodu la� ky pánví. Pa�e jsou p�ipa�eny, nebo v mírném 

p�edpa�ení. Ve chvíli, kdy se dostanou hý�d�  p�es la� ku, následuje vykopnutí 

bérc�  a spušt� ní hý�dí pod la� ku.  

Dopad 

Ten ji� nerozhoduje o výkonu, je však u�ite� nou informací trenér�  o 

provedeném skoku. Z polohy t� la p�i dopadu je trenér schopen ur� it, zdali m� l 

skok pot�ebné hodnoty to� ivosti, nebo jiné pot�ebné informace (Hojka, 2003). 

 

Uzlové body – rozb� h a p�íprava na odraz 

� b� h zak�ivený do oblouku, 

� skokanský zp� sob b� hu s vysokým zvedáním kolen na pru�ných kotnících, 

� v posledních krocích p�íprava na odraz odklonem t� la nazad a od la� ky, 

� rázné nasazení do odrazu (s p�ep� tím). 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� nedostate� né zak�ivení rozb� hu v posledních krocích, 

� nerytmický, pomalý b� h po patách, 

� prodlu�ování krok�  v konci rozb� hu, 

� ukra� ování od la� ky, 

� vytá� ení špi� ky odrazové nohy, 

� p�íliš rychlý b� h. 

 

Uzlové body – odraz 

� odraz vn� jší nohou od la� ky, 

� aktivní dokrok s p�edp� tím, 

� nasazení švihu kolenem vnit�ní nohy k la� ce, 

� široký švih pa�emi, 

� zastavení švihových pohyb�  v okam�iku dokon� ení odrazu. 
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Nej� ast� jší chyby: 

� pomalý, m� kký odraz, 

� okam�ité p�edno�ení p�i odraze, 

� odšlápnutí odrazovou nohou od dosko� išt�  a následný „pád“ stranou do 

dosko� išt� , 

� p�eb� hnutí odrazu. 

 

Uzlové body – p�echod la� ky 

� dokon� ený odraz, stoupání hlavou vzh� ru ve sm� ru rozb� hu, 

� spušt� ní švihovky a vyta�ení bok�  vzh� ru se sou� asným spušt� ním ramen 

za la� ku, 

� p�edno�ení nohou po p�echodu la� ky hý�d� mi, 

� dopad na záda hlavou nap�ed. 

 

Nej� ast� jší chyby: 

� odraz p�íliš blízko u la� ky, 

� p�echod la� ky vysazen� , 

� p�ed� asné p�edno�ení hned po odraze, vedoucí k „upadnutí“ do dosko� išt�  

mimo sm� r rozb� hu, 

� vysazení hý�dí za la� ku, 

�  pozdní vykopnutí bérc� . 

(Vindušková, Kaplan, Metelková, 1998) 
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2.7  Práce zabývající se kvalitou atletického pohybu a atletickou    

        gramotností 

 

Cílem práce Rou� ky (2013) bylo zkoumání pohybové gramotnosti uchaze��  

o studium na FTVS.  Sb� r a vyhodnocení dat, týkající se pov� domí uchaze��  o 

pohybové gramotnosti, pohybová anamnéza student�  a zhodnocení úrovn�  

atletické gramotnosti na kontrolních cvicích uchaze��  bylo p�íkladem zkoumání 

atletické gramotnosti adolescent� . 

Ke sb� ru dat byly pou�ity dotazníky a byl po�ízen videozáznam 

z p�ípravných kurz�  k následné analýze. Analýzou videozáznamu byl hodnocen 

pohybový projev uchaze��  na FTVS. Byl po�ízen b� hem p�ípravných kurz�  na 

za� átku a na konci tohoto období. Následn�  byl porovnán posun v technice u 

jedinc� , kte�í se zapojili do obou sledovaných a zaznamenaných m�� ení. 

Dotazník byl p�edán uchaze�� m p�ípravných kurz�  a také ji� p�ijatým 

student� m prvních ro� ník�  s cílem sledovat zm� ny odpov� dí u vybraných 

v období p�ed nástupem na FTVS a b� hem studia. 

Vyhodnocením bylo zjišt� no, �e výpov� di studenti nekorespondovali s 

o� ekáváním, podle kterého m� li mít ucelenou p�edstavu o obsahu pohybové 

gramotnosti ve vztahu ke specifickým dovednostem. 

Ranou specializaci nepova�ovali za relevantní faktor pro dosa�ení 

vrcholové výkonnosti pro všechny sporty. Skupina uchaze��  zaznamenala pokrok 

v pohybovém projevu za sledované období 

 

Cílem šet�ení Sta� kové (2012) bylo porovnat úrove�  atletické gramotnosti 

�ák�  1. a 5. t�ídy základní školy. Zkoumala, do jaké míry správn�  provád� t 

základní atletické pohyby, a co lze pova�ovat za projevy atletické gramotnosti 

v mladším školním v� ku. Ke své práci si vybrala tyto dovednosti: hod mí� kem, 

skok z místa, klus, sprint, p�eb� h jedné a t�í velmi nízkých p�eká�ek. 

U ka�dého �áka byl vytvo�en videozáznam jednoho pokusu v ka�dé 

disciplín�  a následn�  provedena videoanalýza pohybu v uzlových bodech.  Kvalita 

provedení pohybu byla pova�ována za projev atletické gramotnosti. Sledovanou 

skupinu tvo�ilo 20 d� tí z 1. t�ídy a 23 d� tí z 5. t�ídy. 
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Po vyhodnocení výsledk�  bylo patrné, �e �áci z 5. t�ídy zvládají pohyb lépe 

ne� �áci z 1. t�ídy. Jejich pohyb byl plynulejší a koordinovan� jší. Z videoanalýzy 

technického provedení ale vyplynulo, �e v uzlových bodech se od sebe skupiny 

p�íliš neliší. �áci tedy mají podobné pohybové dovednosti, ale �áci 5. t�íd mají 

více zkušeností a pohyb lépe zvládali v konkrétních situacích. 

 

Cílem Pojezdalové (1995) bylo sledování výskytu chyb v technice rychlého 

b� hu a hodu mí� kem z místa, a ov�� ení vlivu slovní instrukce na zm� nu �ešení 

pohybového úkolu u d� tí mladšího školního v� ku. 

U ka�dého dít� te byl nato� en jeden pokus a poté byla zadána instrukce, jak 

zlepšit jednu z chyb. U b� hu se zam�� ila na zlepšení nášlapu, kdy p�ed b� hem 

byla dána instrukce, aby provedly výpon a b� �ely po špi� kách. U hodu korigovala 

náp�ah p�ed odhodem. Zde zn� la instrukce, aby provedly úplný náp�ah pa�e 

s mí� kem. Následn�  byl nato� en videozáznam provedení pohybu po instrukci. 

Výzkum byl provád� n ve t�ech pra�ských školách. V b� hu bylo pozorováno 

53 d� tí z 1. t�ídy a 74 d� tí ze 4. t�ídy. U hodu bylo zkoumáno 59 d� tí z 1. t�ídy a 

77 d� tí ze 4. t�ídy. Chyby se vyskytovaly v obou skupinách toto�né, p�ibli�n �  se 

stejnou � etností. 

Po této korekci došlo k velkému zlepšení daného pohybu. U mladších d� tí 

se chyba u nášlapu sní�ila z 52,8 % na 8,5 % a u d� tí starších došlo ke zlepšení 

z 50 % na 18,2 %. U hodu mí� kem se špatné provedení objevovalo u 91,5 % d� tí 

z 1. t�ídy a u 81,8 % d� tí ze 4. t�ídy. Po slovní instrukci se chyba sní�ila na 58,8 % 

u mladších a na 55,8 % u starších d� tí.    
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3  Cíle a úkoly práce 

 

3.1  Cíle práce 

Cílem mé diplomové práce bylo zjistit, jaké pohybové úrovn�  dosahují �áci 

na druhém stupni základní školy ve vybraných atletických disciplínách a zda �áci 

doká�ou správn�  zvládnout atletické dovednosti, které pova�ujeme za projev 

atletické gramotnosti. 

 

3.2  Úkoly práce  

�  Studium odborné literatury. 

�  Definice pojm�  atletické pohybové gramotnosti. 

�  Vhodný výb� r atletických dovedností, ze kterých lze ur� it atletickou 

pohybovou gramotnost. 

�  Seznámení s danou sportovní � inností a po�ízení videozáznamu 

jednotlivých cvi� ení. 

�  Rozbor záznamu a vyhodnocení ka�dého �áka dle uzlových bod� . 

�  Stanovení posuzovacích kritérií. 

�  Vytvo�ení posuzovacích tabulek pro jednotlivé disciplíny. 

�   Vyhodnocení výsledk�  dle záznamu v tabulkách a zjišt� ní, do jaké míry 

jsou �áci atleticky pohybov�  gramotní. 

�  Zjišt� ní procentuální úsp� šnosti daných ro� ník�  v jednotlivých 

disciplínách pomocí vyhotovených tabulek. 

 

3.3  P� edpoklady práce 

1. Domnívám se, �e pohybový projev obou skupin bude velmi vyrovnaný. 

Vycházím z poznatk� , �e ob�  skupiny vyu� uji � tvrtým rokem a jejich 

pohybový projev dob�e znám. 

2. Domnívám se, �e �áci, kte�í docházejí do atletického oddílu, na tom budou 

pohybov�  lépe, proto�e dané � innosti provád� li vícekrát ne� ostatní. 
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4  Metodika 

 

Cílem mé diplomové práce bylo zjišt� ní atletické pohybové gramotnosti d� tí 

na druhém stupni základní školy. Pou�il jsem metodu pozorování u �ák� , které 

sám vyu� uji. V pr� b� hu vyu� ovacích hodin jsem po�ídil videozáznamy �ák�  u 

vybraných disciplín, které jsem následn�  vyhodnotil v programu Kinovea. 

Výsledky ka�dého �áka jsem zaznamenal do p�ipravených tabulek, kde jsem 

zapsal � etnost správných a chybných provedení. U správného provedení �áci 

získali jeden bod, kdy z celkového po� tu bod�  byla vypo� ítána procentuální 

úsp� šnost. Z tohoto postupu jsem vyhodnotil �áky málo atleticky gramotné 

(úsp� šnost pod 40%), �áky s pr� m� rnou atletickou gramotností (úsp� šnost 40 - 

60%) a �áky s nadpr� m� rnou atletickou gramotností (úsp� šnost nad 60%). 

 

4.1  Popis skupiny 

D� ti, které jsem pozoroval, jsou �áky ZŠ v Pacov� . Sledoval jsem chlapce a 

dívky ze 7. a 9. t�íd. Výuka t� lesné výchovy na druhém stupni probíhá 3× týdn� . 

P�i vzniku záznamu bylo p�ítomno 22 chlapc�  a 3 dívky ze 7. t�íd a 18 chlapc�  a 3 

dívky z 9. t�íd. Záznamy pak vznikly ve � ty�ech vyu� ovacích hodinách. Všichni 

dob�e spolupracovali a s po�ízením záznamu nebyl �ádný problém.  

 

4.2  Organizace práce 

Pro vznik této práce jsem vybral tyto pohybové dovednosti, které pova�uji 

za projev atletické gramotnosti. 

 

�  B� h (klus). 

�  Start z blok� . 

�  Skok daleký. 

�  Skok vysoký. 

�  Hod kriketovým mí� kem. 



 

38 
 

P�ed zahájením videozáznamu u ka�dé disciplíny jsem spole� n�  s �áky 

probral správnou techniku a nechal je provést n� kolik zkušebních pokus� . �áci 

jsou s t� mito pohybovými dovednostmi dob�e seznámeni, proto�e atletické 

p�íprav�  p�ikládám ve školní výuce velký d� raz. Nebyl v� tší problém ve zvládnutí 

p�ípravy na videozáznam. P�i hodu kriketovým mí� kem a skoku dalekém jsem 

nedbal na p�esný odhod � i odraz, ale zd� raznil jsem provedení pohybu.  

Natá� ení bylo provád� no z velké � ásti na atletickém stadionu v Pacov� . 

Skok vysoký byl natá� en v t� locvi� n�  ZŠ Pacov. Celý videozáznam vznikl 

v rámci vyu� ovacích hodin, kdy jsme se m� li v� novat atletické p�íprav� . 

 

4.3  Popis tvorby videozáznamu 

Natá� ení videozáznamu bylo provedeno fotoaparátem zna� ky Fujifilm 

A100. Tyto záznamy jsem následn�  p�evedl do po� íta� e a v programu Kinovea 

provedl rozbor jednotlivých �ák� .  Tento program mi usnadnil rozbor videa, 

proto�e jsem mohl pohyb analyzovat ve vte�inových sekvencích, a proto tedy 

pom� rn�  p�esn�  vyhodnotit atletickou gramotnost �ák� .  

Pomocí po� íta� ového rozboru videa jsem popsal všechna provedení do 

zhotovených tabulek, kde uvádím uzlové body provedení pohybu. 

P�i natá� ení jsem se nesna�il ovlivnit jeho pr� b� h a �áky jsem nechal 

provést pohyb dle vlastních mo�ností. Všichni �áci spolupracovali velmi dob�e a 

bylo na nich vid� t, �e jsou motivováni po�izovaným záznamem. Za své 

pomocníky jsem m� l �áky z �ady necvi� ících, kte�í byli nápomocni u pr� b� hu 

natá� ení, a to nap�íklad hrabáním písku u skoku dalekého, nošením mí� k�  v hodu 

kriketovým mí� kem nebo zvedáním la� ky u skoku vysokého.  

 

4.4  Hodnocení provedení pohybu    

Hodnocení prob� hlo tak, �e jsem nejprve vytvo�il tabulky, do kterých jsem 

si ur� il uzlové body daných disciplín. Poté byl nato� en videozáznam vybraných 

disciplín. Po rozboru ka�dého videozáznamu jsem zapsal rozfázovaný pohyb do 

kolonek uzlových bod� . A�  u� zda�ilé nebo nezda�ené provedení (ANO-NE) bylo 

u ka�dého uzlového bodu ohodnoceno � íslem 1. � íselné hodnocení bylo zvoleno 

zám� rn� , aby mohla být zjišt� na procentuální úsp� šnost sledovaných d� tí. Podle 

zapsaných hodnot do tabulek jsem se� etl správné a nesprávné provedení, dle 
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uzlových bod� , a následn�  zanesl do tabulek � . 6 a � . 7 s názvem: (Celkové 

výsledky jednotlivých �ák�  7. t�ídy a Celkové výsledky jednotlivých �ák�  9. 

t�ídy). V t� chto tabulkách jsem pak se� etl pouze správné bodové hodnocení z 

celkového po� tu bod�  a po� ítám procentuální úsp� šnost. Podle té jsem rozd� lil 

�áky na málo gramotné (úsp� šnost pod 40 %), �áky s normální úrovní gramotnosti 

(úsp� šnost 40-60 %) a �áky pohybov�  nadpr� m� rn�  gramotné (úsp� šnost nad 60 

%).  

V tabulce, kde jsou �áci hodnoceni, byly popsány uzlové body, podle 

kterých jsem toto hodnocení provád� l.  

 

B� h (klus): 

� dokrok na celé chodidlo – patu, 

� propnutí odrazové nohy, 

� správné zvedání kolen, 

� pa�e zk�i�mo, 

� mírný náklon trupu vp�ed. 

Start z blok� : 

� správné postavení nohou p�i povelu "POZOR", 

� aktivní práce švihové nohy, 

� mohutný rozšvih pa�í, 

� hlava v prodlou�ení trupu, 

� pohyb pa�í v rovin�  bok� , 

� úplný nápon odrazové nohy. 
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Skok daleký: 

� stup� ovaný rozb� h, 

� vzp�ímený trup, 

� p�íprava na odraz, 

� vzp�ímená poloha p�i dokroku, 

� práce švihové nohy, 

� synchronizace pa�í, 

� letová fáze, 

� p�edkopnutí nohou, 

� doskok stranou. 

Skok vysoký – flop: 

� stup� ovaný b� h po obvodu, 

� p�íprava na odraz (sní�ení t� �išt � ), 

� odraz - sou� asný švih soupa� a odraz, 

� práce švihové nohy, 

� p�echod la� ky - protla� ení bok�  vzh� ru, 

� dopad - kolmo na la� ku. 

Hod mí� kem: 

� dr�ení mí� ku - palec v opozici, 

� stup� ovaný rozb� h, 

� náp�ah u p�eskoku, 

� odhodové postavení – zde hodnotím - váhu na zadní noze, optimální úhel v lokti 

a bo� ní postavení, 

� odhod – zde hodnotím - dvouoporové postavení a oporovou nohu.  
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5  Výsledky a diskuse 

5.1  Vyhodnocení b� hu (klusu) 

 
Podle o� ekávání dopadl klus velmi dob�e. V� tšina �ák�  má tento pohyb dob�e osvojený, ale jak m� �eme vid� t na obrázku � . 3 jejich pohyb 

není bezchybný. B� h je pro � lov� ka p�irozená v� c, a �áci nemuseli nad správným provedením tolik p�emýšlet. Tento pohyb dopadl ze všech 

sledovaných disciplín nejlépe. V� tšina �ák�  provedla pohyb plynule a uvoln� n� . �áci 9. ro� ník�  pohyb zvládali lépe ne� �áci 7. ro� ník� , ale i zde 

se našli jedinci, pro které byl pohyb p�íliš slo�itý. 

 

Jak vidíme na tomto obrázku, provedení b� hu není na dobré úrovni, a vyskytlo se zde n� kolik chyb. B� h není veden p�es patu, ale 

provedení je pouze po špi� kách. Pohyb pa�í není veden zk�i�mo, ale pa�e jen mírn�  komíhají kolem trupu. �ákyn�  má nau� ený špatný stereotyp 

pohybu, na kterém by se však nechalo dob�e zapracovat. 

 

 Obrázek 3: B� h (klus), špatné provedení 
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Tento obrázek ukazuje dobré zvládnutí b� hu, kdy je dokrok veden p�es patu na celé chodidlo, p� kné propnutí odrazové nohy, pa�e jsou 

vedeny zk�i�mo a je proveden mírný náklon vp�ed. �ákyn�  má pohyb velmi dob�e osvojený a celkové provedení je uvoln� né a p�irozené. 

 

Obrázek 4: B� h (klus), správné provedení 
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Tabulka 1: Porovnání �ák�  7. a 9. t�ídy v disciplín�  – B� h (klus)  

B� h (klus) 

T
�í

da
 -

 p
o�

et
 

�á
k

� 

Dokrok na 
celé chodidlo - 

patu 

Propnutí 
odrazové 

nohy 

Správné 
zvedání kolen 

Pa�e 
zk� i�mo 

Mírný 
náklon trupu 

vp� ed 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

7.
 (

n=
 2

5)
 

25 0 23 2 19 6 14 11 20 5 

9.
 (

n=
21

) 

20 1 21 0 18 4 18 3 20 1 

 

V tabulce vidíme, �e oba ro� níky dopadly velmi podobn� . Tento pohyb �áci zvládli velmi úsp� šn� . Myslím, �e se zde projevila velmi dobrá 

atletická gramotnost �ák� . Tento pohyb je pro n�  p�irozený, vykonávají ho ka�dý den, a proto mají tuto dovednost dob�e osvojenou. 
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5.2  Vyhodnocení startu z blok�  

 
Start z blok�  byl nejvíce vyrovnanou disciplínou mezi 7. a 9. t�ídou. V celkovém vyhodnocení výsledk�  byl rozdíl pouhých 1,4%, kdy op� t 

lepších výsledk�  dosáhli �áci z 9. t�ídy. Nejv� tší problém �ák� m d� lal mohutný rozšvih pa�í. Objevil se také sou� asný pohyb pa�í vzad, a u 

dolních kon� etin nejprve výkrok vp�ed a teprve pak výb� h. Myslím, �e tento pohyb �áci zvládli dob�e, a velký podíl na úsp� chu mají pom� rn�  

� asté nácviky o hodinách t� lesné výchovy. Pro n� které je pohyb stále slo�itý, ale v� tšina z �ák�  ho zvládá dob�e.      

 

Na tomto obrázku je znatelné špatné provedení u obou �ák� , vidíme zde hned n� kolik chyb. Jedná se o špatnou práci pa�í, nedojde 

k mohutnému rozšvihu, �ák v bílém triku nejprve vyšlápne odrazovou nohou a a� pak vyb� hne z blok� . B� h vedou oba �áci p�es patu a 

nedochází k propnutí odrazové nohy. I p�es dobré celkové výsledky mají n� kte�í �áci stále velké problémy tento pohyb dob�e zvládnout.  

   

   
 
  Obrázek 5: Start z blok� , špatné provedení 
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Na obrázku vidíme dvojici nejúsp� šn� jších �ák�  ze 7. t�íd, kte�í díky atletické p�íprav�  v hodinách t� lesné výchovy za� ali navšt� vovat 

atletický oddíl, a oba d� lají velké pokroky. Vidíme dobré provedení obou b� �c � . Dobrá práce švihové nohy, mohutný rozšvih pa�í, b� h p�es 

špi� ku. Celkové provedení pohybu je na velmi dobré úrovni.  

 

 

 
 
Obrázek 6: Start z blok� , správné provedení 
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Tabulka 2: Porovnání �ák�  7. a 9. t�ídy v disciplín�  – Start z blok�  

Start z blok�  

T
�í

da
 -

 p
o�

et
 

�á
k

� 

Správné 
postavení 
nohou p� i 

povelu 
"POZOR"  

Aktivní 
práce 

švihové 
nohy 

Mohutný 
rošvih pa�í  

Hlava v 
prodlou�ení 

trupu 

Pohyb pa�í 
v rovin�  

bok�  

Úplný 
nápon 

odrazové 
nohy 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

7.
 (

n=
 2

5)
 

25 0 19 6 16 9 17 8 16 9 24 1 

9.
 (

n=
21

) 

21 0 13 8 13 8 17 4 15 6 21 0 

 

V tabulce vidíme op� t dobré výsledky u obou ro� ník� . Myslím, �e se zde projevila � ty�letá atletická p�íprava s t� mito �áky a procvi� ování 

dané dovednosti. �áci mají tento pohyb dob�e osvojený a s � inností nem� li v� tší potí�e. 
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5.3  Vyhodnocení skoku dalekého 

 
Skok daleký byl pro d� ti náro� n� jší, proto�e musely skloubit rozb� h s odrazem, provést letovou fázi a ú� elný doskok do písku. To byl pro 

n� které opravdu skute� ný problém, ale správné technické provedení je náro� né, a proto si myslím, �e pohyb zvládly nad o� ekávání dob�e. 

Jednozna� n�  nejv� tší potí�e m� ly s doskokem do písku, kdy v� tšinou dopad byl na nata�ené nohy, nebo do sedu. Další potí�e se vyskytly 

s p�ípravou na odraz, kde v� tšina d� tí odraz p�eb� hla. Skok daleký samy d� ti hodnotily s nadšením a v hodinách t� lesné výchovy má v�dy velký 

úsp� ch.   

 

Na tomto obrázku vidíme, jak vypadalo špatné provedení ve skoku dalekém. �ák sleduje místo odrazu; p�i odrazu není dopnutá  

odrazová noha; �ák neprotla� í boky  vp�ed; má nízko t� �išt � , sv� šené pa�e a dopad je proveden na nata�ené nohy a� do sedu.  
 

 

Obrázek 7: Skok daleký, špatné provedení 
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U �áka na tomto obrázku vidíme relativn�  správné provedení. Došlo k vystup� ování rozb� hu, byla provedena p�íprava na odraz, dobrá 

práce švihové nohy a úhel vzletu t� �išt �  byl správný. V letové fázi správn�  provedl p�edkopnutí nohou a p�i došlapu došlo k dopadu stranou. P�i 

odrazu vidíme chybu, kdy došlo k mírné rotaci trupu a mírnému záklonu hlavy.  

 

Obrázek 8: Skok daleký, správné provedení 
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Tabulka 3: Porovnání �ák�  7. a 9. t�ídy v disciplín�  – Skok daleký 

Skok daleký 

T
�í

da
 -

 p
o�

et
 �á

k
� 

Stup� ovaný 
rozb� h 

Vzp� ímený 
trup 

P� íprava 
na odraz 

Vzp� ímená 
poloha p� i 
dokroku 

Práce 
švihové 
nohy 

Synchronizace 
pa�í 

Letová 
fáze 

P� edkopnutí 
nohou 

Doskok 
stranou 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

6.
 (

n=
 2

5)
 

15 10 22 3 7 18 20 5 21 4 13 12 7 18 23 2 3 22 

9.
 (

n=
21

) 

19 2 20 1 8 13 18 3 17 4 10 11 7 14 13 8 2 19 

 

V tabulce vidíme podobné hodnoty v obou ro� nících. Nejv� tší potí�e m� ly d� ti s p�ípravou, letovou fází a p�i doskoku stranou. Tém��  

nikdo neprovedl záv� re� ný pohyb dle uzlových bod� . Pro d� ti byl skok do dálky nejv� tší zábavou, ale spole� n�  se skokem vysokým docházelo 

k nejv� tším chybám. 
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5.4   Vyhodnocení skoku vysokého 

Podle o� ekávání byl skok vysoký nejobtí�n� jší disciplínou. Tento p�edpoklad se projevil v kone� né výsledné tabulce, kdy p�ekvapiv�  �áci 

z 9. t�ídy dosáhli horších výsledk�  ne� �áci ze 7. t� íd. Skoku vysokému se pravideln�  v� nujeme o hodinách t� lesné výchovy a u �ák�  ze 7. t�íd se 

to projevilo na lehkosti pohybu. Skok vysoký je pro �áky hodn�  atraktivní. Ti, kte�í nenavšt� vují atletické tréninky, nemají mo�nost tuto 

disciplínu vyzkoušet, p�esto je  skákání mezi �áky hodn�  oblíbené. I úrove�  technického provedení rychle stoupá.  

 

Na tomto provedení je vid� t n� kolik chyb. Nebyla provedena p�íprava na odraz, nedopnutí odrazové nohy, �ák neprovedl odklon od 

dosko� išt�  a došlo k vysazení bok�  do la� ky. Dopad do dosko� išt�  nebyl kolmo na la� ku a nedošlo k rotaci podél vertikální osy, tudí� skokan 

není k la� ce zády, ale bokem. 

 
 
Obrázek 9: Skok vysoký, špatné provedení 
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Zde vidíme správné provedení ve skoku vysokém, technikou „Flop“. Je vid� t p�íprava na odraz, práce švihové nohy, protla� ení bok�  nad 

la� ku i dopad kolmo na la� ku. Malou chybu m� �eme vid� t v p�echodu la� ky, kdy má �ák mírn�  p�ita�enou hlavu k hrudi. 

 

Obrázek 10: Skok vysoký, správné provedení 
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Tabulka 4: Porovnání �ák�  7. a 9. t�ídy v disciplín�  – Skok vysoký, flop 

Skok vysoký - flop 

T
�í

da
 -

 p
o�

et
 �á

k
� 

Stup� ovaný 
b� h po 
obvodu 

P� íprava 
na odraz 
(sní�ení 
t� �išt � ) 

Odraz - 
sou� asný 

švih 
soupa� a 

odraz 

Práce 
švihové 
nohy 

P� echod 
la� ky - 

protla � ení 
bok�  

vzh� ru 

Dopad - 
kolmo na 

la� ku 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano  Ne 

7.
 (

n=
 2

5)
 

17 8 15 10 16 9 20 5 12 13 12 13 

9.
 (

n=
21

) 

14 7 14 7 13 8 17 4 8 13 6 15 

 

Skok vysoký byl nejmén�  úsp� šnou atletickou dovedností, kterou �áci absolvovali. Zejména pak dopad kolmo na la� ku a p�echod la� ky, 

kdy m� li protla� it boky vzh� ru. I p�esto dosáhli vysoké atletické gramotnosti, a to 7. t�ída 61,3 % a �áci z 9. t�ídy 57,1 %. 
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5.5  Vyhodnocení hodu mí� kem 

 
Hod mí� kem je pro d� ti p�irozený pohyb. Oba ro� níky, ale m� ly potí�e v optimálním odhodovém postavení, zejména provést správný úhel 

v loketním kloubu. Op� t d� sledn� jší provedení p�edvedli �áci 7. t�íd, kdy dosáhli lepších výsledk�  ne� jejich spolu�áci z 9. ro� ník� . V� tšina �ák�  

dokázala p�ed odhodem ud� lat p�eskok a celkové provedení vypadalo v� tšinou velmi poveden� . Myslím tedy, �e i zde �áci p�edvedli dobrou 

pohybovou gramotnost.  

 

Na tomto obrázku vidíme ukázku špatného zvládnutí pohybu. Odhod není zastavený na oporovou nohu a je proveden shodnou rukou. 

Vidíme úpln�  špatný pohybový stereotyp. 

 
 
Obrázek 11: Hod mí� kem, špatné provedení 
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Na tomto obrázku vidíme dobré zvládnutí pohybu. Dob�e zvládnutý stup� ovaný rozb� h, náp�ah u p�eskoku a odhodové postavení je 

provedeno na dobré úrovni. �ákyn�  mí� ek odhazuje v dvouoporovém postavení, kdy vidíme lehce pokr� enou oporovou nohu, ale i tak byl dob�e 

zvládnutý ošt� pa�ský luk a následné protla� ení bok�  vp�ed. Odhod byl na velmi dobré úrovni. 

 

Obrázek 12: Hod mí� kem, správné provedení 
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Tabulka 5: Porovnání �ák�  7. a 9. t�ídy v disciplín�  – Hod mí� kem 

Hod mí� kem 

T
�í

da
 -

 p
o�

et
 �á

k
� 

Dr�ení 
mí� ku - 
palec v 
opozici 

Stup� ovan
ý rozb� h 

Náp� ah u 
p� eskoku Odhodové postavení Odhod 

      
váha na 
zadní 
noze 

optimální 
úhel v 
lokti 

bo� ní 
postave

ní 

Dvouoporové 
postavení 

Oporová 
noha 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne An
o 

Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

7.
 (

n=
 2

5)
 

23 2 16 9 14 11 18 7 8 17 23 2 24 1 10 15 

9.
 (

n=
21

) 

21 0 16 5 11 10 14 7 8 13 14 7 15 6 12 9 

 
V této tabulce je patrné, �e nejv� tší problém �ák� m d� lal optimální úhel v lokti p�i odhodovém postavení a oporová noha p�i odhodu, kdy 

nohu neudr�eli v oporové fázi. 

Naproti tomu velmi dob�e zvládli dr�ení mí� ku, kdy ve správném provedení je palec v opozici, a p�i odhodu dob�e zvládli dvouoporové 

postavení.
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5.6  Celkové vyhodnocení 

 

V tabulce s celkovým vyhodnocením uvádím procentuální úsp� šnost �ák� , ke 

které jsem došel po se� tení kladných a záporných bod�  z celkového vyhodnocení. Podle 

této tabulky jsem pak rozd� lil �áky na málo gramotné (úsp� šnost pod 40 %), �áky s 

normální úrovní gramotnosti (úsp� šnost 40 - 60 %) a �áky pohybov�  nadpr� m� rn�  

gramotné (úsp� šnost nad 60 %). 

 

Tabulka 6: Celkové výsledky jednotlivých �ák�  7. t�ídy 
 

Proband B� h - klus Start z 
blok�  

Skok 
daleký 

Skok vysoký 
- flop 

Hod 
mí� kem Suma Procento 

úsp� šnosti 
1. 5/5 6/6 7/9 5/6 7/9 30/35 85,7 % 
2 5/5 4/6 5/9 6/6 8/9 28/35 80,0 % 
3 5/5 5/6 9/9 6/6 6/9 31/35 88,6 % 
4 4/5 6/6 5/9 6/6 4/9 25/35 71,4 % 
5 5/5 4/6 6/9 3/6 7/9 25/35 71,4 % 
6 5/5 6/6 8/9 4/6 6/9 29/35 82,9 % 
7 4/5 4/6 1/9 2/6 6/9 17/35 48,6 % 
8 4/5 3/6 5/9 2/6 7/9 21/35 60,0 % 
9 4/5 3/6 7/9 6/6 6/9 26/35 74,3 % 
10 5/5 6/6 6/9 4/6 5/9 26/35 74,3 % 
11 3/5 6/6 3/9 5/6 8/9 25/35 71,4 % 
12 3/5 2/6 5/9 1/6 1/9 12/35 34,3 % 
13. 5/5 6/6 9/9 6/6 8/9 34/35 97,1 % 
14. 3/5 4/6 3/9 5/6 7/9 22/35 62,9 % 
15. 5/5 5/6 6/9 4/6 6/9 26/35 74,3 % 
16. 4/5 4/6 5/9 1/6 4/9 18/35 51,4 % 
17. 5/5 6/6 5/9 4/6 5/9 25/35 71,4 % 
18. 2/5 3/6 3/9 0/6 4/9 12/35 34,3 % 
19. 1/5 3/6 1/9 0/6 2/9 7/35 20,0 % 
20. 1/5 3/6 0/9 0/6 1/9 5/35 14,3 % 
21. 5/5 6/6 7/9 4/6 3/9 25/35 71,4 % 
22. 5/5 5/6 6/9 4/6 7/9 27/35 77,1 % 
23. 4/5 5/6 4/9 4/6 7/9 24/35 68,6 % 
24. 4/5 6/6 6/9 4/6 3/9 23/35 65,7 % 
25. 5/5 6/6 9/9 6/6 8/9 34/35 97,1 % 

Celkem        65,4 % 
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Tabulka 7: Celkové výsledky jednotlivých �ák�  9. t�ídy 
 

Proband B� h - 
klus 

Start z 
blok�  

Skok 
daleký 

Skok vysoký 
- flop 

Hod mí� kem Suma Procento 
úsp� šnosti 

1. 5/5 6/6 8/9 5/6 7/9 31/35 88,6 % 
2 4/5 5/6 8/9 6/6 8/9 31/35 88,6 % 
3 5/5 5/6 8/9 6/6 8/9 32/35 91,4 % 
4 4/5 6/6 8/9 3/6 6/9 27/35 77,1 % 
5 5/5 6/6 4/9 4/6 4/9 23/35 65,7 % 
6 5/5 4/6 4/9 4/6 6/9 23/35 65,7 % 
7 5/5 4/6 5/9 4/6 8/9 26/35 74,3 % 
8 5/5 3/6 5/9 4/6 2/9 19/35 54,3 % 
9 5/5 4/6 7/9 5/6 8/9 29/35 82,9 % 
10 5/5 5/6 5/9 3/6 5/9 23/35 65,7 % 
11 4/5 4/6 2/9 1/6 1/9 12/35 34,3 % 
12 4/5 6/6 6/9 3/6 5/9 24/35 68,6 % 
13. 5/5 4/6 3/9 1/6 2/9 15/35 42,9 % 
14. 5/5 4/6 3/9 4/6 8/9 24/35 68,6 % 
15. 5/5 6/6 6/9 1/6 4/9 22/35 62,9 % 
16. 2/5 3/6 4/9 0/6 2/9 11/35 31,4 % 
17. 5/5 6/6 8/9 5/6 8/9 32/35 91,4 % 
18. 4/5 6/6 7/9 3/6 1/9 21/35 60,0 % 
19. 5/5 5/6 6/9 4/6 6/9 26/35 74,3 % 
20. 5/5 2/6 0/9 0/6 4/9 11/35 31,4 % 
21. 4/5 6/6 7/9 6/6 8/9 31/35 88,6 % 

Celkem       67,1 % 
 

V tabulce vidíme jednotlivé úsp� chy �ák�  9. t�ídy, kdy dva z nich dosáhli shodn�  

91,4 % úsp� šnosti. Tabulka ukazuje úsp� chy i neúsp� chy �ák�  ve vybraných 

disciplínách. 

 

Tabulka 8: Úrove�  atletické gramotnosti 
 

T� ída Nízká 
úrove�  

Normální 
úrove�  

Nadpr� m� rná 
úrove�  

7. 4 3 18 

9 3 3 15 
 

V celkové tabulce �ák�  ze 7. t�íd vidíme, �e dosáhli nepatrn�  menší procento 

úsp� šnosti ne� v následující tabulce �ák�  z 9. t�ídy. Naproti tomu dva �áci dosáhli velmi 

vysokého hodnocení, kdy procentuální úsp� šnost vyšla 97,1 %. V kolonce „ Suma“ je 

znázorn� ný bodový stav, z kterého se vypo� ítala procentuální úsp� šnost. 
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Tabulka 9: Úsp� šnost pohybových úkol�  
 

Úkol T� ída Kladné body Záporné 
body 

Celkové body Úsp� šnost 

B� h - klus 
7. 101 24 125 80,8 % 
9. 97 9 106 91,5 % 

Start z blok�  
7. 117 33 150 78,0 % 

9. 100 26 126 79,4 % 

Skok daleký 
7. 131 94 225 58,2 % 
9. 114 75 189 60,3 % 

Skok vysoký - 
flop 

7. 92 58 150 61,3 % 
9. 72 54 126 57,1 % 

Hod mí� kem 
7. 136 64 200 68,0 % 
9. 111 57 168 66,1 % 

 

Tabulka shrnuje všechny výsledky. Ukazuje úsp� šnost, jaké dosáhli všichni �áci 

ze t�ídy v jednotlivých úkolech. Nejv� tší úsp� šnost byla zaznamenána v b� hu, kdy �áci 

ze 7. t�íd dosáhli 80,8 % a �áci z 9. t�íd dosáhli 91,5 %. Tento faktor p�ipisuji tomu, �e 

pro �áky je tento pohyb p�irozený a proto ho velmi dob�e zvládají. 

Naproti tomu ve skoku vysokém byla dosa�ena nejni�ší hodnota úsp� šnosti, ale i 

tak se �áci pohybují na hranici pr� m� ru. �áci 7. t� íd dosáhli lepšího nadpr� m� ru. 

Domnívám se, �e �áci dosáhli nejni�ší úsp� šnosti z toho d� vodu, �e tento pohyb mají 

nejmén�  osvojený. 
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 6  Záv� r 

Ve své diplomové práci jsem se rozhodl zjistit sportovní vysp� lost a prov�� it tak 

atletickou gramotnost �ák� . Vzhledem k tomu, �e je daná problematika široká, rozhodl 

jsem se sledovat základní provedení p� ti atletických disciplín dle vybraných uzlových 

bod�  – b� h, start z blok� , hod kriketovým mí� kem, skok daleký a skok vysoký. 

Díl� í cíle práce, jako zpracování teoretického základu, sb� r odborné literatury, 

po�ízení videozáznamu a následná analýza, byly spln� ny. Hypotéza o� ekávající 

pohybovou zdatnost ve vztahu k atletické gramotnosti se potvrdila. �áci dosáhli 

nadpr� m� rných výsledk�  a zvolené disciplíny dob�e zvládli. Po rozboru videozáznamu 

bylo patrné, �e �áci nejlépe zvládli b� h, který je pro n�  p�irozený, a v obou ro� nících 

dosáhli velmi vysokých nadpr� m� rných hodnot. U skoku vysokého byly zjišt� ny 

nejmenší hodnoty, ale i v této disciplín�  �áci obou ro� ník�  dosáhli hranice 

nadpr� m� rnosti. To tedy vypovídá o dobré pohybové vysp� losti, v souvislosti 

s atletickou gramotností.  

Na rozvoj atletické gramotnosti má zna� ný vliv sportovní prost�edí. Pokud dít�  

vyr� stá v prost�edí, kde se m� �e zapojit do atletických trénink� , snáze pak zvládne 

náro� nost atletických dovedností. Velký vliv na rozvoj atletické gramotnosti má i 

t� lesná výchova ve škole. Oba zkoumané ro� níky prošly pod mým vedením � áste� nou 

atletickou p�ípravou v hodinách t� lesné výchovy. Dle jejich výsledk�  je vid� t, �e je to 

práce úsp� šná. Domnívám se tedy, �e po systematické a správné p�íprav�  v hodinách 

t� lesné výchovy, mohou být d� ti dob�e motoricky vybavené a zvládnou tak správn�  

atletickou gramotnost. 
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Tabulka 6: Celkové výsledky jednotlivých �ák�  7. t�ídy 

Tabulka 7: Celkové výsledky jednotlivých �ák�  9. t�ídy 

Tabulka 8: Úrove�  atletické gramotnosti 

Tabulka 9: Úsp� šnost pohybových úkol�  
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P� ílohy 

P� íloha � . 1 - vyhodnocení testu – b� h (klus), 7. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 

Dokrok na celé 
chodidlo - patu 

Propnutí odrazové nohy Správné zvedání kolen Pa�e zk� i�mo Mírný náklon trupu 
vp� ed 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 
1. 1   1   1   1   1   
2 1   1   1   1   1   
3 1   1   1   1   1   
4 1   1   1     1 1   
5 1   1   1   1   1   
6 1   1   1   1   1   
7 1   1   1   1     1 
8 1   1   1     1 1   
9 1   1   1     1 1   
10 1   1   1   1   1   
11 1   1     1   1 1   
12 1   1     1   1 1   
13. 1   1   1   1   1   
14. 1   1     1   1 1   
15. 1   1   1   1   1   
16. 1   1   1   1     1 
17. 1   1   1   1   1   
18. 1   1     1   1   1 
19. 1     1   1   1   1 
20. 1     1   1   1   1 
21. 1   1   1   1   1   
22. 1   1   1   1   1   
23. 1   1   1     1 1   
24. 1   1   1     1 1   
25. 1   1   1   1   1   
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P� íloha � . 2 - vyhodnocení testu – start z blok� , 7. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 

Správné postavení nohou p� i 
povelu "POZOR"  

Aktivní práce 
švihové nohy 

Mohutný rozšvih 
pa�í 

Hlava v prodlou�ení 
trupu 

Pohyb pa�í v rovin�  
bok�  

Úplný nápon 
odrazové nohy 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 
1. 1   1   1   1   1   1   
2 1     1   1 1   1   1   
3 1   1     1 1   1   1   
4 1   1   1   1   1   1   
5 1   1     1 1     1 1   
6 1   1   1   1   1   1   
7 1   1   1     1   1 1   
8 1     1   1 1   1     1 
9 1     1   1 1     1 1   
10 1   1   1   1   1   1   
11 1   1   1   1   1   1   
12 1     1   1   1   1 1   
13. 1   1   1   1   1   1   
14. 1     1 1     1 1   1   
15. 1   1   1     1 1   1   
16. 1   1   1     1   1 1   
17. 1   1   1   1   1   1   
18. 1   1     1   1   1 1   
19. 1     1 1     1   1 1   
20. 1   1     1   1   1 1   
21. 1   1   1   1   1   1   
22. 1   1     1 1   1   1   
23. 1   1   1   1     1 1   
24. 1   1   1   1   1   1   
25. 1   1   1   1   1   1   

 
 



 

66 
 

P� íloha � . 3 - vyhodnocení testu – skok daleký, 7. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 

Stup� ovaný 
rozb� h 

Vzp� ímený 
trup 

P� íprava na 
odraz 

Vzp� ímená poloha 
p� i dokroku 

Práce švihové 
nohy 

Synchronizace 
pa�í 

Letová fáze 
P� ekopnutí 

nohou 
Doskok 
stranou 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
13. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
14. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
15. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
16. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
17. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
18. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
19. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
20. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
21. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
22. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
23. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
24. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
25. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
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P� íloha � . 4 - vyhodnocení testu – skok vysoký, 7. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 

Stup� ovaný b� h po 
obvodu 

P� íprava na odraz 
(sní�ení t� �išt � ) 

Odraz - sou� asný švih 
soupa� a odraz 

Práce švihové 
nohy 

P� echod la� ky - protla � ení 
bok�  vzh� ru 

Dopad - kolmo 
na la� ku 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 
1. 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 
3 1 1 1 1 1 1 
4 1 1 1 1 1 1 
5 1 1 1 1 1 1 
6 1 1 1 1 1 1 
7 1 1 1 1 1 1 
8 1 1 1 1 1 1 
9 1 1 1 1 1 1 
10 1 1 1 1 1 1 
11 1 1 1 1 1 1 
12 1 1 1 1 1 1 
13. 1 1 1 1 1 1 
14. 1 1 1 1 1 1 
15. 1 1 1 1 1 1 
16. 1 1 1 1 1 1 
17. 1 1 1 1 1 1 
18. 1 1 1 1 1 1 
19. 1 1 1 1 1 1 
20. 1 1 1 1 1 1 
21. 1 1 1 1 1 1 
22. 1 1 1 1 1 1 
23. 1 1 1 1 1 1 
24. 1 1 1 1 1 1 
25. 1 1 1 1 1 1 
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P� íloha � . 5 - vyhodnocení testu – hod mí� kem, 7. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 Dr�ení mí � ku - palec 
v opozici 

Stup� ovaný 
rozb� h 

Náp� ah u 
p� eskoku 

Odhodové postavení Odhod 

    
váha na zadní 

noze 
optimální úhel 

v lokti 
bo� ní 

postavení 
Dvouoporové 

postavení 
Oporová 

noha 
Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1   1   1   1   1   1   1     1 
2 1   1   1   1   1   1   1   1   
3 1   1   1   1     1 1   1     1 
4 1     1 1     1   1 1   1     1 
5 1   1     1 1   1   1   1   1   
6 1   1   1   1     1 1   1     1 
7 1     1   1 1   1   1   1   1   
8 1     1 1   1   1   1   1   1   
9 1   1   1   1     1 1   1     1 
10 1   1     1 1     1 1   1     1 
11 1   1   1   1   1   1   1   1   
12 1     1   1   1   1   1   1   1 
13. 1   1   1   1   1   1   1   1   
14. 1   1   1   1     1 1   1   1   
15. 1   1   1   1     1 1   1     1 
16. 1   1     1   1   1 1   1     1 
17. 1   1     1 1     1 1   1     1 
18. 1     1   1 1     1 1   1     1 
19.   1   1   1   1   1 1   1     1 
20.   1   1   1   1   1   1 1     1 
21. 1     1   1   1   1 1   1     1 
22. 1   1   1   1     1 1   1   1   
23. 1   1   1   1     1 1   1   1   
24. 1     1   1   1   1 1   1     1 
25. 1   1   1   1   1   1   1   1   
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P� íloha � . 6 - vyhodnocení testu – b� h (klus), 9. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 

Dokrok na celé 
chodidlo - patu 

Propnutí odrazové 
nohy 

Správné zvedání 
kolen 

Pa�e zk� i�mo 
Mírný náklon 
trupu vp � ed 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 

7 1 1 1 1 1 

8 1 1 1 1 1 

9 1 1 1 1 1 

10 1 1 1 1 1 

11 1 1 1 1 1 

12 1 1 1 1 1 

13. 1 1 1 1 1 

14. 1 1 1 1 1 

15. 1 1 1 1 1 

16. 1 1 1 1 1 

17. 1 1 1 1 1 

18. 1 1 1 1 1 

19. 1 1 1 1 1 

20. 1 1 1 1 1 

21. 1 1 1 1 1 1 
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P� íloha � . 7 - vyhodnocení testu – start z blok� , 9. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 Správné postavení 
nohou p� i povelu 

"POZOR"  

Aktivní práce 
švihové nohy 

Mohutný rozšvih 
pa�í 

Hlava v prodlou�ení 
trupu 

Pohyb pa�í v rovin�  
bok�  

Úplný nápon 
odrazové nohy 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1   1   1   1   1   1   

2 1   1   1   1     1 1   

3 1   1     1 1   1   1   

4 1   1   1   1   1   1   

5 1   1   1   1   1   1   

6 1     1   1 1   1   1   

7 1   1   1     1   1 1   

8 1     1   1   1 1   1   

9 1     1   1 1   1   1   

10 1   1   1   1     1 1   

11 1     1 1     1 1   1   

12 1   1   1   1   1   1   

13. 1     1 1   1     1 1   

14. 1     1   1 1   1   1   

15. 1   1   1   1   1   1   

16. 1     1   1 1     1 1   

17. 1   1   1   1   1   1   

18. 1   1   1   1   1   1   

19. 1   1     1 1   1   1   

20. 1     1   1   1   1 1   

21. 1   1   1   1   1   1   
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P� íloha � . 8 - vyhodnocení testu – skok daleký, 9. t� ída 
 

P
ro

ba
nd

 Stup� ovaný 
rozb� h 

Vzp� ímený 
trup 

P� íprava na 
odraz 

Vzp� ímená 
poloha p� i 
dokroku 

Práce 
švihové nohy 

Synchronizace 
pa�í 

Letová fáze 
P� ekopnutí 

nohou 
Doskok 
stranou 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

13. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

14. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

15. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

16. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

17. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

18. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

19. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

20. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

21. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
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P� íloha � . 9 - vyhodnocení testu – skok vysoký, 9. t� ída 

P
ro

ba
nd

 

Stup� ovaný b� h po 
obvodu 

P� íprava na odraz 
(sní�ení t� �išt � ) 

Odraz - sou� asný 
švih soupa� a odraz 

Práce švihové 
nohy 

P� echod la� ky - 
protla � ení bok�  

vzh� ru 

Dopad - kolmo 
na la� ku 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano  Ne 

1. 1   1   1   1   1     1 

2 1   1   1   1   1   1   

3 1   1   1   1   1   1   

4 1   1     1 1     1   1 

5 1   1   1   1     1   1 

6 1   1   1   1     1   1 

7 1   1   1   1     1   1 

8 1   1   1   1     1   1 

9 1   1   1   1     1 1   

10   1   1 1   1   1     1 

11   1   1   1   1   1 1   

12 1   1     1 1     1   1 

13.   1   1   1 1     1   1 

14. 1   1   1   1     1   1 

15. 1     1   1   1   1   1 

16.   1   1   1   1   1   1 

17. 1   1   1   1   1     1 

18.   1 1     1 1   1     1 

19.   1   1 1   1   1   1   

20.   1   1   1   1   1   1 

21. 1   1   1   1   1   1   
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P� íloha � . 10 - vyhodnocení testu – hod mí� kem, 9. t� ída 

 

P
ro

ba
nd

 

Dr�ení mí � ku - 
palec v opozici 

Stup� ovaný 
rozb� h 

Náp� ah u 
p� eskoku 

Odhodové postavení Odhod 

    
váha na 

zadní noze 

optimální 
úhel v 
lokti 

bo� ní 
postavení 

Dvouoporové 
postavení 

Oporová 
noha 

Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne Ano Ne 

1. 1 1 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 
3 1 1 1 1 1 1 1 1 
4 1 1 1 1 1 1 1 1 
5 1 1 1 1 1 1 1 1 
6 1 1 1 1 1 1 1 1 
7 1 1 1 1 1 1 1 1 
8 1 1 1 1 1 1 1 1 
9 1 1 1 1 1 1 1 1 
10 1 1 1 1 1 1 1 1 
11 1 1 1 1 1 1 1 1 
12 1 1 1 1 1 1 1 1 
13. 1 1 1 1 1 1 1 1 
14. 1 1 1 1 1 1 1 1 
15. 1 1 1 1 1 1 1 1 
16. 1 1 1 1 1 1 1 1 
17. 1 1 1 1 1 1 1 1 
18. 1 1 1 1 1 1 1 1 
19. 1 1 1 1 1 1 1 1 
20. 1     1   1 1     1   1 1   1   
21. 1   1   1   1   1   1   1   1   

 


