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ANOTACE

Tématem této bakalaiské prace je vytvorit metodickou pfirucku obsahujici pripravna
cviCeni s netradi¢nimi prvky vyuky sprintu a skoku do vySky pro zaky na druhém stupni
zakladni skoly. Teoreticka ¢ast se zabyva zdkladnimi poznatky o vyvoji ditéte starSiho
Skolniho vé€ku, jeho charakteristice, dllezitosti motivace, rozboru pohybovych schopnosti
a dovednosti, popisu vybranych atletickych disciplin. Prakticka ¢ast obsahuje deset
prupravnych cvi¢eni zaméfenych na nacvik sprintu a deset pripravnych cvi¢eni zaméfenych
na nacvik skoku do vysky netradi¢ni formou pro déti star§iho skolniho véku. Cilem prace je
vytvorit metodickou prirucku, ktera by mohla slouzit pedagogiim jako inspirace pfi tvorbé
cvicebnich jednotek zamétenych na nacvik sprintu a skoku do vysky pro zaky na druhém

stupni zakladni Skoly.

Kli¢ova slova: atletika, hra, déti star§iho $kolniho véku, motivace, sprint, skok do vysky,

prapravna cviceni

ABSTRACT

The topic of this bachelor thesis is to create a methodological manual containing preparatory
exercises with non-traditional elements of teaching sprinting and high jump for students at
the second level of primary school. The theoretical part deals with the basic knowledge about
the development of the child of older school age, its characteristics, the importance of
motivation, the analysis of motor abilities and skills, the description of selected athletic
disciplines. The practical part includes ten preparatory exercises aimed at training sprinting
and ten preparatory exercises aimed at training high jump in a non-traditional form for
children of older school age. The aim of the work is to create a methodological manual that
could serve as an inspiration for teachers in the creation of exercise units aimed at practicing

sprinting and high jump for pupils at the second level of primary school.

Keywords: athletics, game, older school-age children, motivation, sprint, high jump,

preparatory exercises
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UvoD

1 Uvob

Pro ¢lovéka je pohyb velmi dulezity. Pohyb je ¢lovékem fizen a ma vliv na fyzickou, ale
i psychickou stranku. Potieba pohybu by méla byt napliiovana a uspokojovana. Casto je
potteba déti k pohybu spravné motivovat. Nebot' jak fekl sdm Emil Zatopek: ,,Sportovec

nemiize utikat s penézi v kapsach. Musi bézet s nadeji v srdci a se sny v hlave.*

Soucasnym problémem po celém svété je nedostatek pohybu u déti nejen starSiho Skolniho
veéku, nybrz i mladsiho Skolniho véku, ba dokonce se s nim setkavame jiz u déti v matetskych
Skolach. Na viné neni jen prace jejich rodi¢a, ale pfedevs§im dnes$ni doba plna modernich
technologii. Pfed pobytem venku davaji déti pfednost méné narocnym aktivitam jako je

sledovani televize, hrani her na konzolich nebo navstévovani socialnich siti.

Toto téma jsem si vybral, nebot’ atletika sama o sobé¢ je velmi stard, ale doba jde doptedu.
Pti hledani podkladi pro vytvofeni pripravnych cviceni s netradi¢nimi formami vyuky
vybranych atletickych disciplin na 2. stupni na zakladni Skole, kterou jsem navstévoval jiz v
ramci svych praxi na stfedni Skole, jsem nebyl schopen najit Zddnou adekvéatni ptirucku pro
inspiraci.

Atletika ma na zékladni Skole své nezastupitelné misto. Dokazuje to i tvrzeni kandidata véd
Jittho Simona a kol.: ,,Na nejnizsi urovni tvoii atletické pohyby zdklad $kolni télesné
vychovy.” Atletika se mimo jiné podili na zvySovani télesné zdatnosti a zlepSuje zdravi,
pusobi preventivné proti kardiovaskularnimu onemocnéni a stabilizuje télesnou hmotnost. Z
psychologického hlediska poméha kompenzovat mnozZstvi stresu a ma blahodarné ucinky 1

v emocni roving.

V teoretické Casti se budu zabyvat charakteristikou star§itho Skolniho v€ku a vyznamem
motivace. Dale bych chtél popsat pohybové schopnosti a dovednosti vztahujici se konkrétné
ke sprintu a skoku do vysky, atletiku, vybrané atletické discipliny. Praktickd ¢ast bude
obsahovat pripravna cviCeni realizovana prostiednictvim netradi¢nich forem vyuky
vybranych atletickych disciplin. Vybrana priipravné cviceni budu realizovat v ramci mnou
vytvoieného programu béhem hodin té€lesné vychovy s détmi druhého stupné Zakladni Skoly
ve Svihové. Veskera pripravna cviceni budou popsana a vétsina znich i doplnéna o

poznamky vychazejici z praxe.



UvoD

Tato bakalatska prace by méla slouzit primarné jako podklad pro pedagogy na druhém stupni
zakladni skoly, kdy se vek zakl pohybuje mezi 11. az 15. rokem. Tato pripravna cviceni by

se ale mohla dat vyuzit téz v hodinach télesné vychovy na prvnim stupni zakladni $koly.
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2 CHARAKTERISTIKA STARSIHO SKOLNIHO VEKU

2.1 TELESNY VYVOIJ DITETE STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Z biologického hlediska se u déti zacinaji vyskytovat prvni pfiznaky pohlavniho zréni.
Pohlavni organy dozravaji. U vétSiny organii se projevuje piekotny vyvoj somaticky i

fyziologicky.

Z hlediska motoriky je prvni faze (mezi 10 a 12 rokem ditéte) povazovana odborniky za
vrchol ve vSeobecném pribéhu ontogeneze. ZlepSuje se schopnost anticipace vlastnich
pohybti, pohybt spoluzdkii i pohyby nezivych téles. Velkou vyhodou se v tomto v€ku stava
rychlost chapani a uceni se novym pohybovym dovednostem, to nazyvame pojmem
»docilita®. Jedinci si dokazou osvojit pohybovou dovednost jiz po prvni ukazce, a dokonce
prvni pokus v zakladni formé¢ byva na dobré trovni. Lze se v odbornych ¢lancich setkat

S tvrzenim, Ze prvni fazi lze oznacovat za ,,zlaty v€k motoriky.*

Ve druhé fazi (mezi 12 a 14 vékem ditéte) se setkavame se zhorSenou pohybovou koordinaci,
vyznacujici se t€zkopadnéjsSimi pohybovymi projevy, plynulost a pfesnost téchto pohybi
byva téz casto naruSena. NaruSena byva i dynamika pohybu a jeji ekonomicnost.
Nejpatrngjsi je to u Svihovych pohybi, které jsou provadény bud’to s nadmérnym svalovym
usilim, nebo naopak se snizenym svalovym usilim. Vyjimkou nejsou ani neZddouci souhyby
a nepfimé&fené velky rozsah pohybu. Zajimavé je, Ze a¢ vyvoj chlapcti a divek nese spole¢né
znaky motorického projevu, u divek se setkdvame s pohybovymi poruchami vyrazné méné
(Jufinova, 1987).

2.2 PSYCHICKY VYVOJ DITETE STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Pubescenti se vyznacuji citlivou labilitou a velkou vnimavosti. Kladou diraz na emotivni
vyvoj. Obdobi vitaln¢ optimisticka a vitalné depresivni se v tomto véku pomérné Easto
stiidaji. Stejné jako faze vystupniované aktivity a apaticnosti v oblasti chovani. Mysleni je
vyspélejsi a formalné abstraktnéj$i. Stoupa zajem o uplatnéni v riznych oborech, vcetné
sportovnich ¢innosti. Z hlediska socializace stoupd snaha o emancipaci od rodiny a

prohlubovani vztaht s vrstevniky jak stejného, tak i opacného pohlavi (Kouba, 1995).



TEORETICKA CAST

2.3 VYZNAM POHYBU U DETI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

T¢lesna cviceni nelze chapat pouze jako mechanistické pohybové vzorce. Pohyb ndm muze
piinést silny psychologicko-prozitkovy dopad z hlediska sebereflexe, sebeaktualizace,
introspekce atd (Ryba, 1998).

Pohyb jako jedna z biologickych potieb ¢lovéka a jako kazda potfeba musi byt
uspokojovana. Navic slouzi jako prevence pied kardiovaskularnimi nemocemi, détskou
obezitou i dal§imi civilizatnimi chorobami. Déti béhem dospivani prechazeji od spontanni
hry na hru organizovanou, a to bud'to ve formé télesné vychovy nebo sportu pod zastitou
sportovnich organizaci. Pti pravidelné pohybové aktivité se u déti setkavame méné Castéji
s vadami spravného drzeni téla, a naopak lze u déti pozorovat narust sebediivéry, zvyseni
psychomotoriky atd. Z odborného hlediska se pii pohybové aktivité produkuji ur€ité
nervosvalové transmitery a modulatory zlepSujici naladu, napliujici déti radosti a

uspokojenim (Marinov, 2012).
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3 MOTIVACE

3.1 OSOBNOST DITETE STARSIHO SKOLNIHO VEKU VE VZTAHU K MOTIVACI

Kazdy jsme jiny a kazdy z nds ma jinou miru motivace. Nase osobnost a vztah k motivaci se
ménim béhem ontogeneze. Pervin vidi osobnost jako ,,soubor charakteristik, které jsou
zodpovedné za chovani z dlouhodobého hlediska. “ Téchto takzvanych charakteristik je vice
nez mnoho, uvadi se vsak Ctyfi zakladni a nimi jsou: genetika; situace, v nichz se jedinec
nachazi; zkusenosti a viile. TéZko urcit, ktera z té€chto charakteristik je dominantni a na kolik

kazda z nich ovliviuje jedincovu osobnost.

Na miru motivace ma dle Atkinsona vliv sebeposilujici systém, ktery méa vliv na
sebehodnoceni. Velkou roli také hraje jedincem piedpokladany uspéch ¢i neuspéch pii

pohybové aktivité.

Eysenckova teorie, vyrazné vychazejici jak z Jungmanova pojeti extraverze a introverze, tak
Z Hippokratova rozd¢leni ,.t€lesnych §tav* nam udava, Ze dle temperamentu jedince lze
predpokladat troven motivace, kdy maji v oblasti motivace vyhodu sangvinici a cholerici
(potieba u nich udrzet motivaci na ,,zdravé* trovni) pred melancholiky a flegmatiky (Blazej,
2019).

3.2 JAK MOTIVOVAT?

KdyZ neni dostate¢na potieba seberealizace (vrchol Maslowovy pyramidy), museji pfijit na
fadu motivaéni nastroje a techniky. Nezapominejme ale, Ze jejich naduZivani miZze mit za

nasledek “motivacni krizi.”

Vnitini a vnéj$i komponenty motivace spolu koexistuji a nelze je tedy povazovat za
“antagonisty.” To potvrdili ve své teorii kognitivniho hodnoceni Deci a Ryan (1985). Jejich
teorii potvrzuje i studie D. Harrise a B. Harrise (1984), ktefi ve své studii uvadéji, ze se zvysi
uroven odhodléani, pokud bude jedinec za svou praci vefejné ocenén (pozitivni zpétna vazba

od okoli). Prave zpétna vazba od vefejnosti byva Casto silnym spoustéem vnitini motivace.
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Z pozice ucitele, rodice je dilezité najit spravnou rovnovahu mezi pochvalami (odménami).
Pochvala je mocna zbran, mize pomoci, ale i ublizit. Nechceme se dostat do stavu, kdy je
dité na pochvale zavislé. Je proto potieba volit spravna slova, abychom nedostali dité¢ do
situace, kdy se snazi byt ,,dobré” pro ostatni, a ne pro sebe. Soucasné s tim bychom se méli
zamyslet nad kritikou déti, kterou bychom méli co nejvice Setit. Uspéch nesmi byt
procesem. Jiz Goethe nad touto myslenkou uvazoval: “Jedndme-li s lidmi podle toho, jaci
Jsou, cinime je horsimi. Jedndame-I1i s nimi jako by uz byli témi, jimiz se mohou stdt, zavedeme

je tam, kam je chceme zavést “ (Blazej, 2019).

Imaginace byva také velmi Casto uzivand jako nastroj k motivaci, ale jeste Castéji byva
uzivana Spatné. Neni potieba déti nabadat k ptfedstaveni si jich samych jako nejlepSich
sportovcl ve svém oboru. Misto toho miize byt velmi efektivni prohloubeni vnitini motivace
predstava déti, ze jsou na sportovnim poli, davy $ili a oni citi atmosféru té situace

(Sheldon, 2006).

Dalsi moznosti prohloubeni motivace je moznost volby. Velmi ucinné je povéfit skupinu

déti pripravou tréninkové jednotky na dané téma.

Duvéra mezi uditelem a zakem je velmi dulezitd. Experiment Rosenthala a Jacobsona
(1968), dokazuje, ze pokud Zaci citi divéru ze strany ucitele, mize to byt velmi silna

determinanta v jejich ristu.

Prostiednictvim zavérecné casti tréninkové jednotky jsme schopni zafazenim adekvatnich
her a cvi¢eni namotivovat déti do dalsi hodiny. Tato teorie je nazvana “peak-end”, autorem

této teorie je izraelsky psycholog Daniel Kahnema.
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3.3 EMOCE VE SPORTU

Emoce kazdy projevujeme individualné. Neni tedy divu, ze se kazdy den setkdavame s
nékolika riznymi emo¢nimi projevy, jak v televizi, tak na tréninku, ve Skole pfi hodiné
télesné vychovy, nebo kdekoliv jinde. Stuchlikova chape emoce jako evolu¢né vzniklé
mechanismy adaptace na preziti. Ze sportovniho hlediska rozdélujeme emoce na pozitivni a
negativni. Pocit hrdosti z vitézstvi, dobrého vykonu ¢i samotné natéseni se na zavody jsou
idedlnimi ptiklady pozitivnich emoci ve sportu. Ale jelikoz nezazivame vzdy jen vitézstvi,
nastupuji na scénu i negativni emoce ve sportu. At uz frustrace ze Spatného vykonu, ze své
prohry nebo prohry svého tymu. I kdyZ ndm to obcas nepftijde, emoce nemuseji vzdy vést
pfimo k lep$imu nebo horSimu vysledku. Dokonalym ptikladem je zvySeni intenzity a

motivace k tréninku po prohraném zépase/zapasech (Pavel, 2019).

Ani v dnesni vyspé€lé dob€ nezndme celkovy pocet emoci. Z obecného hlediska je Tomkins
rozdelil na hnév, znechuceni, strach, smutek, a ptekvapeni. Jejich zvoleni bylo vice nez
logické, a to z nékolika diivodi. Vychazeji ze zakladnich potieb ¢loveka, lze je spatfit ve
vSech etapéch lidského rodu, a dokonce se s nimi setkavame 1 u nékterych zvitat. Pokud stoji
néjaka z téchto zdkladnich emoci za zminéni, co se tyce sportovniho odvétvi, je to
nepochybné strach. Sama Stuchlikova ho vnimé za velmi efektivni motivator, ktery nemusi
byt vzdy jen zadporny. Strach nds mize vést k podani co nejlepsiho vykonu, proto neni az tak

dulezita hodnota strachu, tak jako schopnost pracovat s nim (Blazej, 2019).
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3.4 OSOBNOST UCITELE COBY PREDPOKLAD VYSOKE VNITRNI MOTIVACE
7ZAKU
Kromé teoretickych znalosti, by mél pedagog disponovat vysokou urovni socidlnich

schopnosti. Ty Ize ve vztahu ucitele a zakt vnimat jako tzv. ,,leadership®, neboli schopnost

vvvvvv

ree
1

Ze nejde jen o ,,organizovani“ lidi, nybrz o pfedpoklad (de)motivovat, pracovat s Urovni
sebedlvéry zaki, ¢i je dokonce Cinit spokojenéj$imi v zivoté jako takovém.

Lewis ve své studii zjistil, Zze k uspéchu ¢i neuspéchu vede daleko méné co fekneme, neZ jak
to fekneme. Jedna se o gestikulaci, drZeni téla, mimiku ¢i intonaci hlasu, a to disledkem

pusobeni téchto informaci pod hranici védomi zakd.

Nesmime ale zapominat, ze i verbalni komunikace (pfijiména pfevazné na védomé trovni)
nam prostiednictvim riiznych vyrok miize pomoci budovat u zaka sebedliivéru ¢i je spravné
namotivovat. Technik existuje spousta, ja zde zminim techniku Repertice (,.trojeni®);

,,Pozitivni“ feci a techniku Nikoliv ,ja“ nebo ,,ty, ale ,,my* (Blazej, 2019).
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4  POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Pohybové schopnosti a dovednosti se vzajemné ovliviiuji a jsou navzajem podminéné, vztah
mezi nimi je dynamicky. Pohybové dovednosti lze definovat jako: ,,Ucelné zpiisoby
realizace pohybovych schopnosti, které byli zvladnuty v procesu vyuky* (Matéjev a Novikov,
1976). Osvojovani pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych schopnosti ma reflexni
podstatu. Na pohybové schopnosti a dovednosti je potieba se divat jako na nedélitelny celek,
aneb jednotu pohybového projevu (chovani) zaka. Urovefi, jakou maji nase pohybové
schopnosti a dovednosti je dano nasim vékem, pohlavim, somatickymi predpoklady,

stravovanim atd. (Kouba, 1995), (Jufinova, 1987).
4.1 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti ovliviiuji kvalitu a troven pohybové ¢innosti, vykonnosti i motorické
zdatnosti. Jsou nasim pfedpokladem pro UspéSné zdokonaleni techniky ve sportu i1 pfi
télovychovné Cinnosti. Pohybové schopnosti 1ze charakterizovat jako ,,integraci vnitinich
vilastnosti organismu, kterd podminuje splnéni pohybového ukolu.” (Kouba, 1995). Funkce
jsou pomérné stalé jak v Case, tak prostiedi, jejich ovlivnéni mize byt jen ¢astecné. K rozvoji
dochdzi pti té€lesnych cvicenich. Kazda pohybova schopnost ma vsak rozdilny pomér rozvoje
a poklesu. Jejich rozvoj se déje v piimé linii s obecnymi vyvojovymi zakony celého
organismu ¢lov€ka, mirou pohybové aktivity a zivotospravou jednice.

Pohybové schopnosti neexistuji izolované. Spojuji je anatomické, biomechanické, psychickeé
a fyziologickeé zakonitosti. Pokud vykondvame pohyb, v mensi, ¢i vétsi mife se na ném podili

vSechny pohybové schopnosti (Kouba, 1995), (Jufinova, 1987).
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411 VYTRVALOST

Jde o soubor predpokladt k provadéni urcité Cinnosti dlouhodobé na urcité trovni, bez
snizeni efektivity. Vytrvalostni schopnost je zavisla na souhfe vSech systému lidského téla a
organt jeho organismu. Zaroven klade naroky na psychiku clovéka, predevsim na volni asili
a vnitini pocity pfi nadmérné télesné zatézi. Vytrvalost 1ze strukturovat z nékolika pohledu.
Mame vytrvalost lokalni a globalni (podle mnozstvi zapojenych svalll), dale rychlostni,
kratkodobou, stiednédobou a dlouhodobou (podle doby trvani pohybové ¢innosti),
Vv neposledni tad¢ také statickou a dynamickou (podle typu svalové kontrakce)

(Kouba, 1995), (Jufinova, 1987).
4.1.2 RYCHLOST

Jde o soubor relativné na sobé nezavislych nebo jen z malé casti zavislych dil¢ich
specifickych schopnosti. Nelze mluvit jen 0 jedné rychlosti schopnosti, nebot’ existuje
nékolik rychlostnich projevi. Jako mnohofaktorovy projev je 1ze rozdé€lit na tii slozky. Prvni
slozkou je rychlost pohybové reakce, druhou rychlost jednotlivého pohybu a tieti rychlost
komplexniho pohybového projevu. Strukturovat je lze na rychlostni schopnost reakéni
(odpovéd’ prichézi v co nejkrats$im Case) a akéni (provedeni v co nejkrat§im ¢asovém useku).
U reak¢éni mame tfi druhy podnétl: vizualni, dotykovy a sluchovy. U akéni se 1ze bavit o
frekvencni rychlostni schopnosti (co nejvic opakovani), schopnosti zmény smeéru a
akcelerac¢ni schopnosti (zrychlovani pohybu na jeho pocatku) (Kouba, 1995), (Jufinova,

1987).
41.3 SiLA

Silova schopnost, ta nejzakladnéj$i a rozhodujici. Ta, bez které se ostatni pohybové
schopnosti nemaji Sanci projevit. Je to ,,predpoklad prekondavat vnéjsi odpor podle zadaného
pohybového tkolu“ (Celikovsky, 1990). Nejéastji se setkavame s klasifikovanim ze dvou
hledisek, kdy podle Javlrka Ize rozdélit svalové projevy na izometrické a izokinetické. Ty
izometrické maji vyrovnany odpor a svalovou kontrakci, pfi ¢emz vzrista svalové napéti.
Izokinetické 1ze déle rozdélit na koncentrické (aktivni zkraceni svalu proti odporu)
a excentrické (pasivni protahovani svalu vnéjsi silou). Svalové projevy lze téz rozdélit na
statické a dynamické, a to podle charakteru provadéné Cinnosti. Silové schopnosti statické
jsou jednorazovy ¢i vytrvalostni projev. Silové schopnosti dynamické fadime na: vybusné
(s maximalnim  zrychlenim), rychlostni (se zrychlenim nedosahujiciho maxima)

a vytrvalostni (relativné stejnou rychlosti) (Kouba, 1995), (Jufinova, 1987).
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4.1.4 KLOUBNIiPOHYBLIVOST

Kloubni pohyblivost umoznuje vykonavat pohyby ve velkém rozsahu a je oznacovana za
celostni schopnost, nebot’ je zavisla na télesném typu Clovéka. Samotny rozsah pohybt je
ovlivnén nékolika faktory. Lze mezi n¢ zatadit: pohlavi, vék, typ urcitého kloubu, silu svala
atd. Pohyblivost délime na pasivni a aktivni. Pokud chceme pohybovou ¢innost vykonavat
kvantitativné a kvalitativné spravn€, musime mit dostate¢nou uroven pohyblivosti. Je v§ak
tieba upozornit na hypermobilitu neboli zvySenou kloubni pohyblivost, ktera je nezadouci
Z hlediska spravného drzeni téla. Za zminku jist¢ stoji i vyznamny vztah mezi silovou

schopnosti a pohyblivosti (Kouba, 1995), (Jufinova, 1987).
4.2 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Definic pohybovych dovednosti existuje mnoho, spousta z nich si je ale velice podobnych.
Vétsina védct se shoduje v ozna¢ovani pohybovych dovednosti za piredpoklady pro urcitou
¢innost, ne za ¢innost samotnou. Dle Rychteckého a Fialové jsou kvalita vysledku, rychlost,
ekonomiénost a zpusob realizace provedeni zadkladnimi znaky nacvi¢ené pohybové
dovednosti (Rychtecky, 1998).

Za tzv. elementarni pohybové dovednosti l1ze dle Schnabela a Thiese povazovat: héazeni,
chyténi, zvedani, noseni, valeni, kutéleni, balancovani, $plhani, stoupani, poskoky, skakani,

podpirani, komihani, viseni, chiize, béh, tahani, strkani a plazeni (Schnabel a Thies, 1993).

Dvotékova klasifikovala zdkladni pohybové dovednosti na: nelokomo¢ni, lokomocni
(rozviji se na zaklad¢ nelokomocnich dovednosti) a manipulacni. Mezi nelokomo¢ni patii
pohyby celého téla a zmény poloh téla na misté, polohy kolem rGznych os téla. Mezi
lokomoéni patii pohyby v prostoru, rizném sméru a prostiedi, skoky, poskoky, pohyby
podiizené hudbé a rytmu. Mezi manipulacni patfi aktivity s pomickami, pfedméty a

nacinim.
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5 ATLETIKA

5.1 ATLETIKA V SOUCASNEM ZIVOTE DETI

Atletika je jednim ze sportt, ktery mé znacny vliv na vSestranny rozvoj déti a mladeze. Tvofi
zakladni pilife pro nékolik dalSich sportovnich odvétvi. Je nedilnou soucasti nejedné
sportovni hry. Tvofi zéklad pro bézné fungovani v nasem zivot¢ prostiednictvim dovednosti
vychazejicich z ptirozenych pohybovych ¢innosti (béh, hod, skok atd.). Vsestrannost
atletické pripravy pomaha zakim zlepSovat se v ¢innostech rychlostniho, vytrvalostniho i
silového charakteru. Coz jim umoziuje zlepSovat troven vétSiny pohybovych schopnosti
(rychlost, silu, vytrvalost, obratnost, ...). Komplexnost atletiky ma pro zdky nespornou
vyhodu z nékolika hledisek. A to jak z hlediska sportovné — pohybového, zdravotniho,
motivaéniho i vychovného (Jefabek, 2008).

5.2 SYSTEMATIKA ATLETICKYCH DISCIPLIN

Atletika je svym obsahem velmi riznoroda. Neni tedy divu, ze se nékteré discipliny lisi po
vsech strankéch. Skoro by se dalo fici, ze atletika neni jen jednim sportovnim odvétvim, ale
nékolik riznych na sobé nezavislych sportd. Pokud bychom tedy chtéli atletiku
systemizovat, musime hledat spole¢né znaky. Zakladni pohybova charakteristika, zptisob
zavodéni, technika provadéni, fyziologické naroky apod. Proto si v této kapitole

charakterizujeme skupiny atletickych disciplin z nékolika pohledi.

Atletika v soucasné dob¢ nabizi 46 disciplin pro muze a 44 disciplin pro zeny. Ve vSech
téchto disciplinach se vedou svétové rekordy, soubézné existuji alternativni discipliny pro

halovou atletiku a pro mladeznické soutéZe (Jefabek, 2008), (Pruknera, 2011).
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Ted uz K samotnému rozdéleni atletickych disciplin pro muZe a Zeny:

Podle charakteru pohybové struktury
e chiize a b¢hy
e skoky horizontalni a skoky vertikalni
o horizontélni — skok daleky a trojskok
o vertikalni — skok vysoky a skok o tyc¢i
e vrhahody
o vrh—vrh kouli (muzi 7,26 kg, Zeny 4 kg)

o hody — hod ostépem (muzi 800 g, zeny 600 g), hod diskem (muzi 2 kg, Zeny
1 kg), hod kladivem (muzi 7,26 kg, Zeny 4 kg)

e Viceboj

o muzi— desetiboj (100 m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky, 400 m, 110 m
prekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem a 1500 m)

o Zeny — sedmiboj (100 m piekazek, skok vysoky, vrh kouli, 200 m, skok
daleky, hod ostépem a 800 m)

Podle délky bézecké traté
e bchy na kratké vzdalenosti (sprinty)
o 100 m, 200 m, 400 m
e Dbchy na stiedni vzdalenosti
o 800 m, 1500 m, 3000 m
e behy na dlouhé vzdalenosti

o 5 km, 10 km, hodinovka, maratonsky béh

13
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Podle obsahu discipliny
e hladké béhy
o 100 m, 800 m, 5000 m, ...
o pickazkové behy
o 100/110 m ptekazek, 400 m piekazek, 3000 m prekazek
e Stafetové behy
o 4x100m, 4 x400m
Podle uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti
e discipliny rychlostni
o sprinty, kratké piekazky, 4 x 100 m, skoky, vrhy a hod
o 400 m, 400 m ptekazky, 4 x 400 m
e discipliny vytrvalostni
o béhy na stiedni a dlouhé vzdalenosti, 3000 m prekazek

Rozdéleni upravené pro starsi zactvo:

Béhy

e 60m, 150 m, 300 m

e 100 m a 400 m prekazek

e Stafety4x60ma3x300m
Vrh a hody

e Kkoule a kladivo

o 4 kg chlapci a 3 kg divky

o disk

o 1kg
o Ostep

o 600 kg

14
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Atleticky viceboj

e starSi zdkyné¢ — sedmiboj (100 m piekazek, skok vysoky, vrh kouli, 150 m, skok
daleky, hod ostépem a 800 m)

e star$i zaci — devitiboj (100 m piekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod o$tépem, 60 m,
skok daleky, vrh kouli, skok vysoky a 1000 m)

(Prukner, 2019)
5.3 ZAKLADNI FORMY ATLETIKY

Zakladni atletika — Zaméfuje se na ziskani zakladi techniky atletické chiize, béht,
nékterych skoku, vrhi a hodu, prostiednictvim minimalniho zatiZeni a upravenych pravidel.
Trénink obsahuje v rekrea¢nim pojeti béhy, skoky, hody ¢i vrhy. Trénink se uskutecniuje

jednou az dvakrat tydné, ma masovy a lidovy charakter.

Vykonnostni atletika — Uskute¢fiuje se pod zastitou atletickych oddild ¢i v jinych
instituciondlné rozliénych organizovanych formach (sportovni Skoly atd.). Zaméfeni
tréninkd je na vykon a techniku provedeni, coz vyZzaduje upravu rezimu dne ¢i tydne
tréninkovym pozadavkim, které se pohybuji v rozmezi dvou az Ctyt tréninku tydné se
sttedni az velkou intenzitou. Vykonnostn¢ tato forma spada do druhé vykonnostni tiidy dle
limitd CAS.

Vrcholova atletika — Dochézi k maximalnimu zatiZzeni. Vykonnostné se pohybuje
minimélné na Grovni prvni tiidy dle limiti CAS. Ukolem této formy je pfipravit sportovce

na reprezentaci statu a k dosahovani nejlepsich svétovych vykont.

Zdravotni atletika — Prostiednictvi zlepseni funkénosti dulezitych systémi v organismu

pomaha Kk ziskani ¢i upevnéni zdravi.

Rekreacni atletika — Tato forma umoziuje aktivni naplnéni volného Casu jednotlivcd po

pracovnim zatiZeni.

Kondi¢ni atletika — Prostfednictvim specifickych a nespecifickych pohybovych ¢innosti

z atletického tréninku umoziuje vyuzivani do jinych sportovnich odvétvi.

(Prukner, 2011)
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6 ATLETICKE DISCIPLINY

6.1 SPRINT

6.1.1 TEORETICKE ZNALOSTI

Jedna se o cyklicky pohyb, tedy stale stejny sled pohybu tvorici pohybovy cyklus. Tento
pohybovy fetézec je nazyvan bézecky krok. Ten je slozen ze dvou fazi a ze dvou zptsobt

b&hu.
Féze oporova

Oporova faze zac¢ina od prvniho doteku nohy s podlozkou a konéi poslednim dotekem nohy

2%

z podlozky na misté doslapu) ndm oporovou fazi rozdé€luje na fazi amortiza¢ni a odrazovou.

Pti amortizacni fazi dosSlapuje predni ¢ast chodidla pred tézisté téla. Tim utlumuje dopad
nohy na zem prostiednictvim prace zapojenych svald, dochazi k pokréeni nohy v koleni,
pravy uhel a pohyb pazi je aktivovan s pohybem opa¢né nohy. Pohyb pazi vychazi z ramen
a je uvolnény. V okamziku dopadu se druha noha stava Svihovou a jeji pohyb jde opa¢nym

smérem neZ u doSlapové nohy. Pfi zaSvihu se kré¢i v koleni, pata jde smérem k hyzdim a

WV
cvwr

A%

o této fazi mluvi jako o brzdivé.

K zrychleni pohybu tézisté téla dochazi az v odrazové fazi, chcete-li ve fazi akceleracni.
Dochazi v ni az k UpInému dopnuti odrazové nohy ve vsech kloubech (ky¢elnim, kolennim,
hlezennim). Ukonc¢eni odrazu doprovazi i tiplné dopnuti palce, ktery opousti podlozku jako
mistem opory a mirné stoupa. Na odraz se napojuje $vih druhé nohy a obou pazi. Svihova
noha jde stale vpied vedena kolenem, bérec jen mirng, koleno §vihové nohy svira ostry thel.
Ob¢ paze stale v pravem uhlu a pohyb vychazi téz z ramen. Rozsah pazi je u protilehlé paze
zhruba ve vySi Cela, druhd paze u boku. Trup a hlava stile ve vzptimené poloze. Panev

protlacujeme vpted (Jefabek, 2008).
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Faze letova

2%

nejvyse uprostied letové faze, poté zacina opét pozvolna klesat az k momentu vertikaly.
Cyklus kon¢i pii doteku nohy s podlozkou a poté se opakuje, ale zrcadlové obracen¢

(Jetabek, 2008).
Slapavy zpiisob béhu

Jedna se o vystupniovani rychlosti v pomérné kratkém Casovém tuseku. Lze ho zahdjit
béhu je v atletice z nizkého startu pii startovnim rozb&hu. Charakteristikou spravné techniky
Slapavého béhu je odraz ze Spicek za svislou té€znici, béh po piedni ¢asti chodidel, télo je
naklonéno doptedu, méni se frekvence a délka kroku, prace svall je usilovna a nepfetrzita,
doslap se provadi za téZnici. Beh je po ptfedni Casti chodidla, nebot pti doSlapu na patu by
doslo ke vzptimeni trupu, coz by vedlo k zpomaleni pohybu. Vétsi sklon trupu rovna se
ostfejsi uhel, coz klade vyssi pozadavky na silu a rychlost béZce. Cim vic se setrvaénost
zvétsyje, tim vice prodluzujeme krok a napfimujeme trup. Hranice mezi §lapavym a

Svihovym beéhem je piechod mista opory pied téznici.
Svihovy zpiisob béhu

Svihovy zptisob béhu ndm pomaha ekonomicky udrzet vyvinutou rychlost po celé délce trati
(t€lo se pohybuje setrvacnosti) a dokrok (nemélo by dochazet ke zbrzdéni pohybu), plus
sttedni polohu, tedy moment vertikdly (udéluje bézci nové zrychleni). Charakteristikou
spravné techniky Svihového béhu je pruzné doslapnuti §vihové nohy pted téznici, odvijeni
chodidla, vzptimeni trupu s tendenci pohybu smérem vpied, stala délka i frekvence kroku a

uvolnéni svalstva pii vyuziti setrvacnosti (Jetabek, 2008).
6.1.2 ROZVOJPOHYBOVYCH SCHOPNOSTI

V podminkach Skoly pro rozvoj béZeckych pohybovych schopnosti se nachéazi tii cile.
Prvnim cilem je zlepSeni maximalni béZecké (letmé) rychlosti. Druhym cilem je zlepSeni
obecné vytrvalosti a tfetim cilem je zdkladni rozvoj specidlni vytrvalosti na tratich uréenych

osnovami pro jednotlivé ro¢niky (Prukner, 2011).
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6.2 SKOK DO VYSKY
6.2.1 TEORETICKE ZNALOSTI

Mezi tradicni déleni pohybu na jednotlivé slozky fadime: rozbéh, odraz, prechod latky a
dopad. Béhem let byl vyvoj této discipliny pomérné pestry, prozatim ale zavrsil na pouzivani
techniky flop, a to jak u vrcholovych skokant, tak i U zacate¢nikt. Pfi¢inou bude jeho
znatelnéjSi jednoduchost ve srovnani s predchozim pouzivanymi zplsoby. Umoznuje
skokanovi rychlejsi rozb¢h a ¢asto ho dovede i1 k vyssimu vykonu. Mezi dalsi zplisoby
ptechodu latky fadime: zptisob valivy obkro¢ny (stredl) a zptisob sttizny (niizky).

Rozbéh a priprava na odraz

Rozbéh a jeho délka je dan poctem krokil. Nej€astéjSim poctem, ktery bude dostate¢ny k
ziskani rychlosti cca 5 m/sec se udava 7—12 krokl u zacateéniki, vyspély skokani se mohou
za stejného poctu krokii dostat az na rychlost piesahujici 7 m/sec. Zaktiveni je stupiiované
az k odrazu, za souc¢asného zvysovani rychlosti a odklonu téla do stfedu oblouku, aby skokan
kompenzoval odstfedivou silu, kterd na n¢j béhem opisovani kruznice ptisobi. Naklon musi
vychazet z kotnik, pokud vychazi z bokd, tak je to Spatné provedeni. Skokan nesmi béhem
oblouku vybocovat doleva ani doprava, ale musi bézet plynule v oblouku a malém poloméru.
K tpravé do spravné polohy na kombinovany skok nazad a odklonu od latky ndm napomaha
soucasné zvySovani rychlosti a zaktiveni rozb¢hu.

Narust rozbehovych krok je z poc¢atku plynuly, nepravidelné zmény se objevuji aZ v zavéru,
a to v zavislosti na zptsobu pfipravy na samotny odraz, a pfedev§im vzhledem ke zvolené
varianté skoku.

Az béhem poslednich 2-3 krokii probiha pfiprava na odraz, béhem nich skokan doSlapuje
na celé chodidlo a provadi je co mozna nejrychleji. Piiprava na odraz spoc¢iva v plynulém
setkdvame se zménou charakteru a Casovani pohybu.

Odraz (oporova faze)

Odraz je nejdulezitéjsi ¢asti celého skoku, jelikoz rozhoduje o jeho samotné vysce. Aktivni
provedeni je u flopu hlavni pozadavek. Odraz s piepétim je nezbytny nejen proto, aby
skokan, pii rychlej§im rozbéhu stihl odrazovou extenzi, ale vytvafi prostor pro vznik
optimalniho rota¢niho impulsu pro piechod ptes lat’ku.

Vznik rotace, kterd pretaci skokana za letu ze svislé do vodorovné polohy vznikd v oporové

fazi, a to vykyvnutim téla skokana kolem pevné opory odrazu i plisobenim odrazu mimo
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tézisté. Vaha odrazové nohy piechazi na $pi¢ku. Pii odrazu dochazi k prudkému napnuti
kolena a kotniku odrazové nohy. Svih, odraz, i pohyb pazi probihaji u flopu soucasng.

Z hlediska Casu odrazu se u flopu pohybujeme okolo 0,16 — 0,20 sekund, coz je naproti
predchozimu pouzivanému zptsobu (strédl) kratsi.

Piechod lat’ky

Zpusob prechodu latky udavaji rotacni impulsy jiz pii odrazu. Jakékoliv pohyby provadéné
v letové fazi nemohou celkovy rota¢ni impuls zvétSit. Co ale ovlivnit mohou jsou vnéjsi
projevy rotace a maji dokonce kompenzacéni charakter. Nejedna se o aktivni zaklon. Zménou
svislé polohy pii odrazu do polohy vodorovné je zpisobena kombinaci nékolika faktort.
Naptimenim skokana vpied — z polohy sklonu nazad a odklonu od latky, i otdeni kolem
délkové osy téla. Latku pfechazi postupné celé télo skokana. V kone¢né fazi mize dojit k
vysazeni panve a sklopeni v okamziku, kdy panev pteleti lat’ku.

Dopad

Dopad je zavisly na vSech piedeslych fazich skoku vysokého a velikosti rotace. Dopad nema
bezpecény. Pfedkopnuti nohou do pfednozeni a reaktivni protipohyb trupu a hlavy dokoncuji
jednak piechod ptes lat’ku, ale pfedev$im maji zabranit padu na hlavu a tyl. Druhou moznosti
dopadu je dopad na ramena nebo horni ¢ast zad zakoncenych obvykle kotoulem vzad

(Dostél, 1983).

6.2.2 ROZzZVOJPOHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Sila — Rozvoj silovych schopnosti spo¢iva v schopnosti zmény sméru setrvaénych sil
rozbéhu do sméru pohybu skokana v zavéru odrazu silou, ktera ptibrzd’'uje pohyb a vzapéti

stupiiuje dynamiku odrazu.

Rychlost — Rozvoj rychlostnich schopnosti je zaméfen na dosazeni maximalni rychlosti

skokanova téla pti zakoncovani odrazu.

Koordinace — Rozvoj koordina¢nich schopnosti je zaméfen na regulaci pohybu a poloh téla

tak, aby veskera ¢innost odpovidala zakontim biomechaniky.

Pruznost a ohebnost — Rozvoj pruznosti a pohybu je zaméfen na kloubni pohyblivost a

svalové skupiny, které jsou nejvice namahané pii skoku do vysky.

(Dostél, 1983)
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7 CIiLE A UKOLY PRACE

CILE PRACE

Cilem bakalafské prace je vytvofit metodickou piirucku obsahujici nazorna prupravna
cviceni zamétend na nacvik sprintu a skoku do vysky netradi¢ni formou pro déti 2. stupné
zakladni Skoly. Obsahem budou pripravna cviceni, které budu realizovat s zaky 2. stupné

Zékladni $koly ve Svihové.

Vytvofena pripravna cvi¢eni by mohla slouzit primarn¢ jako podklad pro pedagogy na
druhém stupni zédkladni Skoly, kdy se vek zakli pohybuje mezi 11. az 15. rokem. Tato
pripravna cviceni se ale daji vyuzit t¢Z v hodinach télesné vychovy na prvnim stupni

zakladni skoly.
UKOLY PRACE

Rozbor teoretickych vychodisek.
Ptiprava a popis realizace ankety.
Vytvoieni souboru pripravnych cviceni.

Popis realizace vybranych pripravnych cviceni

o B~ w0 D

Zpracovani jednotlivych priapravnych cviéeni.
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8 METODIKA PRACE

Hlavni metodou vyuzitou pii vytvareni bakalarské prace je analyza odborné literatury. Pravé
studium né¢kolika na sobé nezavislych odbornych literatur a ¢lanka slouzilo jako inspirace
pro vytvofeni priipravnych cviceni s netradicnimi prvky vyuky sprintu a skoku do vysky pro
déti starsiho Skolniho véku. Nejen odborna literatura a ¢lanky, ale i konzultace s pedagogy
ucicich na druhém stupni zékladni Skoly a mé vlastni trenérské zkuSenosti napomohly tvorbé

prapravnych cviceni.

Priipravna cvieni byla realizovana s chlapci osmého roéniku Zékladni $koly ve Svihovg,
kde jsem studoval a zaroven také pasobil jako praktikant béhem praxi na stiedni skole. Osmy
ro¢nik je rozdélen na dvé ttidy, kdy pti hodiné télesné vychovy jsou obé¢ tfidy spojené
dohromady. Celkem se tedy hodin télesné vychovy Gcastni 21 zakl. Vybrana cviceni jsem
s zaky realizoval na fotbalovém htisti s tartanovou drahou. Pfi téchto cvicenich byl pfitomen

jeden ucitel télesné vychovy.

Vystupy praktické ¢asti jsou tvofeny deseti pritpravnymi cvi¢enimi na nacvik sprintu a deseti
pripravnymi cvicenimi zamétenych na nacvik skoku do vysky, formou hry, pro déti starSiho
Skolniho véku. Tato prapravna cviceni slouzi jako inspirace pro vytvofeni cvi¢ebnich
jednotek na néacvik sprintu a skoku do vySky netradicni formou pro ucitele télesné vychovy
na druhém stupni zakladni Skoly. U kazdého pripravného cviceni je uvedeny nazev, cil,
potfebné vybaveni, popis pripravného cviCeni a poznamky vychazejici z praxe. Kazdé

prupravné cviceni obsahuje téZ obrazek pro lepsi pfedstavu a upiesnéni popsané aktivity.

Cilem ankety je zjistit, zda netradi¢ni formy vyuky vybranych atletickych disciplin kladné

oslovily zaky navstévujici Zakladni $kolu ve Svihové.
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VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9 PRUPRAVNA CVICENI ZAMERENA NA SPRINT

9.1 CERVENA A CERNA

O CIL: rozvoj techniky b&hu, akcelerace a zlepseni reakce pfi startu

N\ /

Y

w ,- .
VYBAVENI: kloboucky

ORGANIZACE: Zaky rozdélime do dvou tymi, které postavime zady k sobé. Jeden

tym bude ,,¢erveny* a druhy bude ,,Cerny.

Q POPIS: Ucitel stoji mezi tymy a dava povely: ,,Na mista, pfipravte se, pozor!“ a poté
jeden z nazvu tymu (Cervena/Cerna). Tym, jehoz barva byla vybrana se snazi co nejrychleji
dobéhnout k vyzna¢enému mistu, a poté se vrati zpét do vychozi pozice. Druhy tym musi
zUstat ve startovaci poloze bez jakéhokoliv pohybu. Moznost stfidat vychozi pozice (turecky
sed, leh na bfise, leh na zadech apod.), v konecném stavu se mizeme dostat do nizkého

startu. Ukolem je byt v cili prvni nebo vydrZet ve vychozi pozici.

A .« 2 A
I
I
I
I
I
I
I
I
I

%
t

T atute

A

Obrazek 1 - Cervena a cerna

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-
Ideas-for-Group-Games.pdf
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VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9.2 DOMINO

Q

O CIL: rozvoj rychlosti, akcelerace a zlep3eni reakce pii startu

P
#" \V'YBAVENI: kloboutky

Ry

ORGANIZACE: Zaci se sefadi do fady vedle sebe smérem k cili, koukaji vpied.

Q POPIS: Ucitel se postavi na pravou ¢i levou stranu fady a dava povely: ,,Na mista,
ptipravte se, pozor!*“ a nasledné se dotkne zédka po své levici/pravici dle svého postaveni.
V tu chvili zak, kterého se ucitel dotkl, startuje a bézi do cile. Vyb&h prvniho zaka dava
impuls zdkovi, ktery stoji vedle néj a tim se spousti sekvence celé fady. To znamend, Ze
kazdy zak miize vyb&hnout aZ po startu svého spoluzéka. Ukolem je se snazit predbhnout

spoluzaka, ktery startoval pfede mnou.

N
T}FL
i r,

Obrazek 2 - Domino

A ) A
|
|
|
|
|
|
|
|
|

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-
Ideas-for-Group-Games.pdf
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VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9.3 HONICKA V KRUHU

9

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

N/

»

% i 24dnd
VYBAVENI: zadné

ORGANIZACE: Zaci utvoii kruh proti sméru hodinovych ru¢i¢ek. Ugitel jim rozda
¢isla podle postaveni (1., 2.,3.,1.,2.,3.,...)

N POPIS: Ugitel dava povel: ,,Na mista, ptipravte se, pozor!“ a nasledn¢ fekne jedno
ze tii Cisel (1/2/3). Hraci s vybranym c¢islem musi co nejrychleji ob&hnout cely kruh a vratit
se zpét do vychozi pozice. Ukolem je byt nejrychleji zpét na svém misté. Aby se détem

netocila hlava, v poloving hry se zméni smér béhu.

A A

[*" ]

L ]
N
=0

A A

Obrazek 3 - Honicka v kruhu

>
D POZNAMKY: Pokud Zaci chtéji predbihat, museji spoluzaky mijet zprava. Zaci,

ktefi neb&zi, nesmé&ji piekazet bézicim spoluzdklim. VSichni zaci bézi stejnym smérem.

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-

Ideas-for-Group-Games.pdf
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VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9.4 CHYTME, KDYZ TO DOKAZES

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

”

»

UK .
VYBAVENI: kuzelky

ORGANIZACE: Zaci utvoii dvojice a udélaji mezi sebou rozestupy 20-30 metrtL.

N POPIS: Zdk A bezi sprintem ke kuZelce, obiha ji a snazi se co nejrychleji bézet zpét.
74k B &eka az 7ak A obéhne kuzelku a v té chvili startuje a snazi se svého spoluzéka dohnat,
nez se dostane za svou startovaci ¢aru. Po dvou az tfech pokusech si zaci vymeéni role a

opakuji cviceni na jinych pozicich.

A A

_— e —_—  —m  —  —_— — = — — = —

Obrazek 4 - Chyt mé, kdyZ to dokazes

£
D POZNAMKY: Zaci si mohou pogitat, kolikrat svého spoluzaka dohnali a podle

uspésnosti si poté mohou vymeénit dvojice.

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-

Ideas-for-Group-Games.pdf
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VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9.5 NABER A BEZ

O CIL: rozvoj rychlosti

N/

»

% i s
VYBAVENI: kuzelky

Q

m ORGANIZACE: Zaky rozdélime na dva az tii tymy po 5 (Ize upravit dle po&tu zaki)

POPIS: Vytvofime pro kazdy tym drahu, na které bude jedna startovaci stanice
a Ctyfi mezistanice. Na startovaci stanici i na vSech mezistanicich bude vzdy prave jeden
zak. Na povel startuje prvni zak ze startovaci stanice, a co nejrychleji bézi k prvni
mezistanici, kde ,,nabere* svého spoluzéka a spolu za ruku bézi na dalsi mezistanici, kde
»haberou* dalSiho spoluzdka, a tak dokola dokud nejsou vSichni. Poté, kdyz jsou vSichni,
tak se na dalsi (pivodné startovaci stanici) odpouta prvni zak a ostatni (Ctyii zaci) pokracuji,
u prvni mezistanice se uvolni dalsi (zbydou jen tii), a tak dale dokud nedob&hne posledni

zak na svou mezistanici. Tim zavod kon¢i. Tym, ktery dobehne jako prvni vitézi.

Obrazek 5 - Naber a béz

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-
Ideas-for-Group-Games.pdf

26



VYSTUPY PRAKTICKE CASTI — SPRINT

9.6 KAMEN, NUZKY, PAPIR

Q

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

./

>

% .
VYBAVENI: kuzelky

ORGANIZACE: Zaky rozdélime na dva tymy proti sob&, popiipadé na &tyfi (podle
poctu zakl), abychom neméli dlouhé prostoje. Kazdy tym je sefazen v zastupu za kuzelkou
¢elem proti soupefovo tymu. Vzdalenost mezi dvéma proti sob¢ stojicimi tymy je 15 az 20

metru.

Q POPIS: Na uciteliv povel proti sobé vybihaji prvni Zaci ze svych tymi, v misté
setkani si zahraji hru ,kédmen, niizky, papir a vitéz pokracuje smérem k soupetové tymu
(zak, ktery prohrdl, jde okolo zpét do svého zastupu a zafadi se nakonec). Ve chvili prohry
svého spoluhracde vybihd ze zastupu druhy zak, ktery se snazi co nejrychleji reagovat a
dobéhnout protihrace. V misté setkdni opét zacind hra ,kédmen, nlzky, papir a tak stale
dokola. Ukolem hry je pomoci své rychlosti a vyher ve hie , kamen, niizky, papir® dobéhnout
k soupefoveé kuzelce, ¢imz ziskava tym tohoto bézce bod. Po ziskdni bodu opét vybihavaji

aktudlné prvni ze svého tymu a hra pokracuje déle.

{{E¥ 311
{[Eg a1

Obrazek 6 - Kdmen, nazky, papir

OBRAZEK: WENSOR, Darren, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. GREAT IDEAS FOR GROUP GAMES:
A collection of games for conducting warm up activities and event skill training. Littleathletics.com [online].
2007 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-
Ideas-for-Group-Games.pdf
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v W

9.7 PUSTABEZ

O CIL: rozvoj rychlosti a zlepseni reakce pii startu

&
(o VYBAVENI: ty&e/svihadla, kuzelky

ORGANIZACE: Zaci se rozdéli na skupiny po &tyfech. Kazda skupina dostane
jednu ty¢ nebo $vihadlo. Zaci se ve skupiné postavi vedle sebe s mirnymi rozestupy. Cilovou

¢aru dame cca 10-20 metrti a oznacime ji kuzelkami.

N POPIS: Skupiny stoji v fadé vedle sebe a maji mezi sebou rozestupy. Ucitel dava

"‘

povel: ,Na mista, pfipravte se, pozor!“ a poté piskne. Ukolem zaki je po pisknuti co

nejrychleji pustit ty¢/Svihadlo a béZet k vyznacenému cili. Po par opakovanich, si kazda
skupina ur¢i jednoho ,,startéra,” ktery kdyz pusti ty¢/Svihadlo, dava tim impuls ke startu a

113

behu do cile sob¢ a ostatnim ve skuping. Poté se mohou ,,startéti” ve skupindch vystiidat.

Obrazek 7 - Pust a béz

i

nemuseji tak ¢ekat na ostatni skupiny.

POZNAMKY: Pii startovani samotnymi détmi jsou skupiny na sobé nezavislé a

OBRAZEK: CAS. Atletika pro déti: Souboj ¢apii [online]. [cit. 2023-05-14]. Dostupné z:
https://www.atletikaprodeti.cz/hra/souboj-capu/
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9.8 SOUBOJS VICKY

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

=
45 \/\BAVENI: vicka, kuzelky

ORGANIZACE: Zaky rozdélime do skupin po tfech. Kazda skupina ma svoji
kuzelku, ktera je pro né startovaci bod. Asi 20-30 metrti od kuzelek vysypeme vicka
Vv rliznych barvach, ale tak, aby kazda barva byla alespon po 10 kusech. Kazda skupina zakt

ma svoji barvu.

Q POPIS: Na uciteliv povel: ,,Na mista, pfipravte se, pozor!* a nasledném tlesknuti
(pisknuti) vybihaji prvni Zaci z kazdé skupiny. Jejich tkolem je vzit vzdy pouze jedno vicko
své barvy a pfinést ho ke svému tymu, poté vybiha druhy ze skupiny, a tak stale dokola.
Cilem hry je, aby zaci ze sesbiranych vi¢ek co nejrychleji utvotili néjaky obrazec, ktery
ucitel zad4 pfedem. Doporucuji obrazce motivované na obdobi, ve kterém se tato hra hraje

(stromecek, vajicko, drak, ...), ¢i obrazce s jakoukoliv tématikou.

T’ Obrazek 8 - Souboj s vicky

POZNAMKY: Obrazek slouzi jako piiklad jednoho z obrazctl, ktery pouzivam pfi
florbalovych trénincich.
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9.9 PISKVOVRKY

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

%
e ,
<« VYBAVENI: obruce, rozliSovaci dres (dale jen ,,rozliSovak®), kuzelky

ORGANIZACE: Dle poc¢tu zaka upravime slozeni tymu. Je lepsi mit v jednom tymu
maximalné ¢tyfi zaky, aby tato hra byla efektivni, a aby se vSichni zapojili. Proti sob¢ hraji

vzdy dva tymy, moZno vytvofit vice htist.

Q POPIS: Zaci stoji ve svém tymu v fadé za sebou. Ucitel dava povel: ,,Na mista,
pfipravte se, pozor!“ a poté piskne. Po pisknuti vybihaji prvni z tyma, ktefi maji v ruce
»rozliSovak®, kdyz dobéhnou k obru¢im pokladaji ho do jedné z obruc¢i. Nasledné bézi zpét
ke svému tymu a po tlesknuti se svym spoluzakem vybihaji druzi z tymu. Ti ¢innost opakuji.
To samé tieti v fadé. Ctvrty a poté viichni nasledujici bézi k obrué¢im bez ,,rozlisovaku* a
kdyz dobéhnou k obru¢im, berou jeden ,,rozliSovak* svého tymu a pouze ho ptendaji do

volné obruce. Cilem hry je diagondln€, vertikdlné nebo kiiZzem poskladat vSechny tii

,rozliSovaky* vedle sebe.

Obrazek 9 - RozliSovaky

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Tic-tac-toe, piskvorky na hodine telesnej vychovy [online]. 28.1.2018 [cit.
2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=_8nYMKYnE7A
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9.10 STIHNES TO?

O CIL: rozvoj rychlosti a zlep$eni reakce pii startu

N/

»

% i e
VYBAVENI: tyce (florbalky)

ORGANIZACE: Rozdélime Zz4ky do dvojic. Zaci budou mit mezi s sebou ve dvojici
rozestup cca 3 metry. Na prvni ¢ast hry postaci do dvojice jedna ty¢ (florbalka), na druhou
¢ast bude potiebovat ty¢ (florbalku) kazdy zak.

Q POPIS: Jeden zdk z dvojice drZi jednim prstem ruky ty¢ (florbalku) tak, aby byla
rovng. Druhy Zak stoji pfipraveny k vybchu a chyceni tyce. Vybiha ve chvili kdy, Zak s tyci
(florbalkou) zvedne prst a tim necha ty¢ (florbalku) volné padat k zemi. Ukolem je
zareagovat dostatecné rychle na vizualni podnét a chytit ty¢ (florbalku) pfed dopadnutim na
zem. Po par pokusech si zaci ve dvojici vymeéni role. Poté si vezme ty¢ (florbalku) kazdy
zak a postavi se opét proti sobé do dvojic. Opét drzi ty¢ (florbalku) jednim prstem ruky
rovné. Zaci ve dvojicich &ekaji na povel uditele: ,,Ted’!“, poté pousti ty¢ (florbalku) do

volného padu a snazi se chytit ty¢ (florbalku) spoluzaka ve dvojici.

T; Obrézek 10 - Stihnes to?

POZNAMKY: : Pokud mate pohybové nadangjsi déti, 1ze upravovat startovaci
polohy (z kleku, ze sedu, z oto¢eni k sobé zady apod) — moznost upravit vzdalenost mezi

dvojicemi. Dulezité je domluvit smér béhu zaku, aby se nesrazili.

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Rozvoj reakénej rychlosti s palicami a lopti¢kami [online]. 17. 11.2019 [cit.
2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=HDKVFj6zD60o
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10 PRUPRAVNA CVICENI ZAMERENA NA SKOK DO VYSKY

10.1 BEH V OBLOUKU

@ CIL: zlepseni dovednosti rozb&hu

>/

>

UK -
VYBAVENI: svihadlo

ORGANIZACE: Zaky rozdélime do dvojic, kazda dvojice bude mit jedno $vihadlo.

Q POPIS: Prvni zak stoji a drzi jeden konec $vihadla, druhy Zak si vezme druhy konec
a napne Svihadlo. Jeho ukolem je béZet okolo prvniho zdka a udrZet Svihadlo napnuté po
celou dobu krouzeni. Po celou dobu krouzeni musi zak udrzet naklon téla dovnitt oblouku
(bokti, ramen, hlavy), aby si zvykl na odstfedivou silu, ktera na n¢j bude béhem pokusu

skoku do vysky piisobit.

Obrazek 11 - Béh v oblouku

¢
D POZNAMKY: Zak b&zi nejprve na jednu stranu, pro kompenzaci poté i na druhou.
Poté si zaci vymeéni role.

OBRAZEK: CAS. Atletika pro déti a mladez: skok do vysky [online]. 19. 10. 2017 [cit. 2023-05-15].

Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=18sJItQL1Y Q&t=42s
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10.2 SKOK NA SVEDSKOU BEDNU

O CIL: zlepseni vyskoku z jedné nohy, nacvik rozb&hu, nacvik nato¢eni v rozb&hu

=
4 \/\BAVENI: $védské bedny, kuzelky, zinénky

ORGANIZACE: Doporucuji dat dvé bedny za sebe, z ditvodu bezpecnosti pro zaky.
Z levé i pravé strany dame zinénky. Vysku bedny nastavime podle schopnosti zakt. Toto
cviceni je z hlediska organizace lep$i zaradit zaroven s dalS$imi 2 cvi¢enimi, aby Zaci neméli

dlouhé prostoje a zaroven se toho vice naucili.

Q POPIS: Zaci zadinaji od kuZelky. Kuzelku dame cca tii kroky od §védskych beden.
Prvni krok je rovny, dalsi dva kroky jsou do zatacky, poté vyskok. Pokud Zaci znaji svou
siln€j$i nohu, nechame je skakat ze silné¢jsi strany. Pokud zaci neznaji svoji silnéjsi nohu,
nechame je vyzkouset ob¢ strany. Pokud maji zaci strach, miizeme je nechat prvni pokusy

odrazet z obou nohou, aby se ujistili, Ze se nemusi bat nedoskoceni na $§védskou bednu.

Obrazek 12 - Skok na svédskou bednu

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Ako skdkat do vysky #1 - Odrazova noha a priprava na flop [online]. 4. 2.
2018 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=QkkemB5dPeU
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10.3 UNIK MIMOZEMSTANUM

@ CIL: zlepseni vyskoku z jedné nohy a nacvik rozbghu

%
(o VYBAVENI: zinénky, guma, stojany na skok do vysky

ORGANIZACE: Vysku gumy nastavime podle schopnosti zakd. Toto cviceni je
z hlediska organizace lepsi zafadit zaroven s dalSimi 2 cvicenimi, aby zaci neméli dlouhé

prostoje a zaroven se toho vice naucili.

Q POPIS: Zaci zaéinaji od kuzelky, ktera je cca 3 kroky od gumy. Dle vlastnich potfeb
si Zaci mohou vzdalenost upravit tak, aby jim to vyslo na tfi kroky a odraz ze silngj$i nohy.
Prvni pokusy miiZeme nechat rovny rozb¢h, pokud Zaci zvladnou, miZzeme vyzkousSet prvni
krok rovny a dva do zatacky. Cilem hry je ,,uniknout mimozemst'antim, ktefi nemohou za

gumu. Vysku gumy postupné zvysujeme, aby zaci dosahli svého maxima.

Obrazek 13 - Unik mimozem&étanim

D POZNAMKY: Gumu zafazujeme proto, aby Zaci neméli strach pii preskoku a
zaroven aby védéli, ze si nemaji jak ublizit, nebot je guma natahovaci.

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Ako skdkat do vysky #1 - Odrazova noha a priprava na flop [online]. 4. 2.
2018 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=QkkemB5dPeU
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10.4 VYDRZ,KDYZ TO DOKAZES

@ CIL: nacvik polohy v letové fazi

\/

VYBAVENI: Zinénky, doskogi§té na skok do vysky

ORGANIZACE: Toto cviceni je zhlediska organizace lepsi zaradit zaroven

s dal§imi 2 cvi¢enimi, aby zaci nem¢li dlouhé prostoje a zaroven se toho vice naucili.

" POPIS: Zaci za¢inaji v poloze stojky na lopatkach (ve ,svi¢ce®) a prepadem se
dostavaji do flopatského mostu (nohy jsou na $pic¢kach). Pokud to zvladnou, pfesunou se do
stoje a pokusi se dostat do flopafského mostu na lopatkach ze stoje. Cilem je udrzet télo pti

dopadu do flopaiského mostu.

locvikari.sk

Obrazek 14 - Vydrz, kdyz to dokazes

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. 4ko skdkat do vysky #1 - Odrazova noha a priprava na flop [online]. 4. 2.
2018 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=QkkemB5dPeU
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10.5 DOLEVA NEBO DOPRAVA

@ CIL: nacvik rozb&hu na skok do vysky

\/

VYBAVENI: kuZelky

ORGANIZACE: Dle poctu zaki je rozdélime na skupiny po Sesti. Kazda skupina
utvoii kruh a kazdy zék si stoupne k jedné kuzelce. Rozddme zakam cisla jedna a dva dle

rozestaveni vedle sebe, aby se ¢isla stiidali.

Q POPIS: Ucitel udava prvnim povelem smér a druhym ¢islo. Smér je bud'to vlevo
nebo vpravo a poté ¢islo, jedna nebo dva. Dle vybéru ucitele se zaci natoci vlevo nebo vpravo
a poté pokud je jejich &islo vybrano vybihaji &i nikoliv. Ukolem Zaku je co nejrychleji
obéhnout kruh, vratit se na své misto a zaroven udrzet naklon celého téla na stranu do sméru

kruhu, jak je tomu pii rozbéhu na skok do vysky.

)

Obrazek 15 - Doleva nebo doprava

[

apod.

POZNAMKY: Lze stfidat udavani sméru: podet tlesknuti, barvy, opaéné sméry

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Ako skdkat do vysky #2 - Skéikanie noznickami a priprava na flop [onling].
4. 3. 2018 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Fvflv6270J0&t=356s
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10.6 KDO NALEPI NEJVYS

@ CIL: nécvik vyskoku z jedné nohy

\/

VYBAVENI: Zinénka, odrazovy mustek, lepici papirky

ORGANIZACE: Zaci stoji v fadé za sebou.

Q POPIS: Vsichni zaci dostanou tfi lepici papirky, na které si napiSou své jméno. Jejich
ukolem bude ze tii kroki, nasledného vyskoku z jedné nohy a odrazu z odrazové mistku
nalepit sviij papirek co nejvyse na zed'. Kazdy zak ma tfi pokusy. Vyhrava ten, ¢i papirek se
jménem bude na zdi nejvyse. Po prvnim kole, zvysime na druhé kolo pocet krokti na 7-12,

jako je tomu u samotného skoku do vysky.

Obrazek 16 - Kdo nalepi nejvys

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Parkour Tic-tac, ucime deti odrazy od steny [online]. 19. 3. 2023 [cit. 2023-
05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=JLbs soRloQ&t=88s
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10.7 OBEMA NOHAMA

@ CIL: nacvik vyskoku a letové faze

\/

VYBAVENI: dosko¢isté pro skok do vysky, stojany pro skok do vysky, guma

ORGANIZACE: Zaci vybihaji jeden po druhém v dostateéné vzdalenosti, aby

nedoslo ke kolizi.

q POPIS: Zaci zadinaji rozb&hem, ktery bude 3 kroky, a to z diivodu naudeni se
spravného rytmu. Po rozbéhu nasleduje otoc¢ka o 90 stupiiti, odraz z obou nohou a ptechod
ptes latku, koné¢i se dopadem na lopatky do doskocisté. Rozbéh Zaci zacinaji z leve (pokud
je jejich odrazova noha leva) ¢i pravé nohy (pokud je jejich odrazova noha prava), nasleduji
dalsi dva kroky, oto¢ka o 90 stupnii (ne vice) do spravného sméru (pokud se zaci odrazi
z levé nohy, otocka je doleva; pokud se zaci odrazeji z pravé nohy, otocka je doprava). | kdyz

je to proti pravidlim, odraz z obou nohou zatazujeme z diivodu nacviku spravného vedeni

hlavy a téla pres latku.

1
4

Obrazek 17 - Obéma nohama

OBRAZEK: TELOCVIKARI.SK. Ako skdkat do vysky #2 - Skéikanie noznickami a priprava na flop [onling].
4. 3. 2018 [cit. 2023-05-14]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Fvflv6270J0&t=356s
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10.8 SKOK Z VYVYSENI

@ CIL: nécvik vyskoku z jedné nohy

\/

VYBAVENI: doskogisté na skok do vysky, stojany na skok do vysky, latka na skok
do vysky (guma), odrazovy mustek

ORGANIZACE: Zaci se rozdéli na dvé skupiny, a to dle odrazové nohy. Pokud je
jejich odrazova noha leva, budou stat vpravo, pokud je jejich odrazova noha prava, budou
stat vlevo. Ur¢i se, ktera strana bude zacinat a ta cela odskace, poté odskace cela druha strana.

Opakujeme dle potieby.

Q POPIS: Zaci za¢inaji rozbshem, ktery bude 3 kroky, a to z divodu nauceni se
spravného rytmu. Po rozb&hu nasleduje otocka o 90 stupnd, odraz z odrazového mustku a
ptrechod pfes lat’ku, kon¢i se dopadem na lopatky do doskocisté. Rozbéh Zaci zacinaji z levé
(pokud je jejich odrazova noha levd) ¢i pravé nohy (pokud je jejich odrazové noha prava).
Po uspésném zvladnuti miiZzeme prodlouZit rozb&éh na 7-12 krokd, jak je tomu u samotného

skoku do vysky.

Obrazek 18 - Skok z vyvySeni

OUTPERFORM. High jump technique: How to master the aproach [online]. 9. 11. 2020 [cit. 2023-05-14].
Dostupné z: https://outperformsports.com/high-jump-approach/
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10.9 HLAVICKUJ JAKO RONALDO

@ CIL: nécvik vyskoku z jedné nohy

DI

4 \/vBAVENT: mi¢, guma

ORGANIZACE: Zaci jsou v zastupu za sebou a jeden po druhém provadgji vyskok

se snahou o dotyk mice hlavou.

Q POPIS: Zavésime mi¢ na gumicce do vySky, aby na né& vyskocili vSichni zaci.
Ukolem zéki je ze ¥ krokd a nasledného vyskoku z jedné nohy (z odrazové nohy) se
dotknout mice hlavou. Po vsech uspésnych pokusech zvedneme vysku o par centimetrii a
zaci se op&t pokouseji ze tii krokl a vyskoku dotknou hlavou mice. Vysku zvedame, dokud

nebude pro vSechny pfili§ vysoko.

Obrazek 19 - Hlavickuj jako Ronaldo

OBRAZEK: CHOUTKOVA-CVRKOVA, Bozena, Petr SUSANKA a Pavel BERAN, 1977. Béhej, skékej,

hazej: jak trénuje atletické zactvo. Praha: Olympia.
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10.10 KLIKATADRAHA

9

O CIL: nacvik rozb&hu a odrazu z jedné nohy

VYBAVENI: piekazky riizné vysky
ORGANIZACE: Postavime dvé shodné drahy o osmi ptekazkach, které dame od
sebe tak, aby v nich byli vSichni Z4ci schopni udélat 4 kroky. Z&ky rozdélime do dvou
skupin, v idealnim piipadé dat do kazdé skupiny podobné vysoké zaky (z duvodu délky
kroki).

N POPIS: Zéci stoji v zastupu a vybihavaji v predem domluvenych rozestupech. Jejich
ukolem je pomoci tii krokli a ndsledného odrazu z jedné nohy (odrazové nohy) prekonat
piekazku. Po dopadu (dopad se nepovazuje za prvni krok) nasleduji dalsi tfi kroky a odraz.

Tak pokracuji po celé draze a pies vSechny prekazky.

A N ,\_%lA

Obrazek 20 - Klikata draha

OBRAZEK: DARREN, Wensor, Nicole DUFFEY a Stephen CHU. Great ideas for group games: A
collection of games for conducting warm up activities and event skill training [online]. 2007 [cit. 2023-05-

14]. Dostupné z: https://www.littleathletics.com.au/wp-content/uploads/2022/11/Great-Ideas-for-Group-
Games.pdf
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11 VYHODNOCENI ANKETY

Setteni prostiednictvim ankety bylo provedeno na hoding télesné vychovy na Zakladni skole

ve Svihové. Anketa byla piedloZena zakam 8. ro¢niku.

Anketa obsahuje celkem 5 otazek. Otazky maji zjistit, zda pripravna cviceni realizovana
netradi¢ni formou vyuky kladné oslovily déti druhého stupné Zakladni §koly ve Svihové a

jestli ucitelé na této Skole vyuzivaji netradi¢ni formy vyuky pro néacvik atletiky.

Celkem jsem oslovil 18 respondenti a od vSech jsem dostal vyplnénou anketu zpét.

Nasledujici ¢ast bude zamétena na vyhodnoceni a rozbor vysledkl ankety.

1. otézka: Bavila vas tato forma néacviku atletickych disciplin?

OTATKA C.1

®ano ®ne =jiné

Graf1-otazkad. 1

Z grafu cislo jedna vyplyva, ze na vSech 18 oslovenych respondenti mély netradi¢ni formy

vyuky atletickych disciplin kladny dopad.

2. otazka: Vyuzivaji vasi ucitelé télesné vychovy formu hry pro nacvik atletiky?

OTAZKA C.2

®ano =ne =jiné

6%
1%

¥

_

\
&

Graf 2 - otazka ¢. 2
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Z grafu ¢islo 2 vyplyva, ze z 18 respondenti se 83% shodlo, ze ucitelé tuto netradi¢ni formu
vyuzivaji, 11% se shodlo, Ze tuto formu jejich ucitelé nepouzivaji a 6% zvolilo moznost jiné,
kde dopsali: ,,N¢kdy ano, nékdy ne.*

3. otazka: Chtéli byste, aby se touto formou atletika vyucovala ¢astéji?

OTAZKA C.3

®mano =ne =jiné

11% 0%

-,

N
e

Graf 3 - otdzka ¢. 3

Graf ¢islo 3 ndm popisuje, Ze 89% z dotazovanych respondentli by rado, aby se netradi¢ni
formou vyucovala atletika ¢ast&ji. Pouze 11% by radéji zvolilo formu tradi¢ni, ¢i jim casova

dotace vyuzivani netradi¢nich forem vyuky atletiky vyhovuje.

4. otdzka: Naucili jste se diky této formé néco nového?

OTAZKA C.4

®ano =ne =jiné

6%

-,

o

Graf 4 - otdzka ¢. 4

)

Z grafu cCislo 4 lze vycist, ze 72% dotazovanych na sob& pocitila zmény V oblasti
pohybovych schopnosti a dovednosti. Dale se dozvidame, Ze 22% respondentil na sobé
nepocitovalo zddné vyrazné zmény. Pouhych 6% si nebylo jisto, zda jsou tyto zmény

v oblasti pohybovych schopnosti a dovednosti dostate¢né relevantni ¢i nikoliv.
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5. otazka: Ktera hra vas bavila nejvice?

OTAZKA C.5

m chyt mé, kdy?Z to dokazes piskvorky = souboj s vicky

11%

/ /
5
61%

Y

Graf 5 - otdzka ¢. 5

Z grafu cislo 5 Ize usoudit, Ze nejveétsi uspéch u respondentit méla hra s ndzvem Piskvorky.

Hlasovalo pro ni 61% dotazovanych. Na druhé pii¢ce v oblibenosti se umistila hra s nazvem

Souboj s vicky s 28%. Jako tieti s 11% se obsadila hra s nazvem Chyt mé, kdyz to dokazes.
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12 DISKUZE

Bakalaiskou praci jsem rozdélil na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti
jsem se zaméfil na charakteristiku ditéte starSiho Skolniho véku, a to predevSim na jeho
télesny a psychicky vyvoj. Upozornil jsem na dulezitost pohybu v tomto véku. Dal$im
tématem v teoretické ¢asti byla motivace. Podival jsem se na to, jak zaky motivovat a jaky
maji zaci v tomto véku k motivaci vztah. Nastinil jsem emoce vznikajici pfi sportu a téZ jsem
vysvétlil dilezitost osobnosti uéitele, coby piedpoklad vysoké vnitini motivace zakt. Popsal
jsem pohybové schopnosti a dovednosti vztahujici se k vybranym atletickym disciplinam.
Dale jsem se vénoval atletice. A to, jak ovlivituje déti v tomto veéku, systemizoval jsem ji a
téZ jsem popsal jeji zakladni formy. V této ¢asti se také nachazi popis teoretickych znalosti

sprintu a skoku do vysky.

Prakticka ¢ast obsahuje pripravna cviceni zaméfend na nacvik sprintu a skoku do vysky
netradi¢ni formou pro déti starSiho Skolniho véku. Prupravna cviceni popsana v prakticke
Casti jsem realizoval s zéky ze Zakladni $koly ve Svihové, kterou jsem navitévoval jiz
V ramci svych praxi na stfedni Skole. Priipravnd cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti
jsem téZ vyuzival pfi vytvareni mych florbalovych tréninkovych jednotek pro hrace naseho

tymu ve véku jedenActi az patndcti let.

Pro zaky jsem pfipravil cvicebni jednotku, pro kterou jsem vytvofil soubor pripravnych
cvieni zamétenych na rozvoj sprintu. Pfed zac¢atkem kazdé pohybové aktivity byli Zaci
namotivovani a seznameni s pravidly a cilem hry. Poté byli rozélenéni do skupin, vzdy podle
charakteru samotného cvic¢eni. Metodicky soubor obsahoval tato pripravna cviceni: Souboj
s vicky; Honic¢ka v kruhu; PisSkvorky; Chyt mé, kdyZ to dokazes; Kamen, nizky, papir. Na
détech bylo vidét, Ze je tato pripravna cvieni pojata netradicni formou bavi, coz odpovida

i vysledkiim ankety.

Po optimalni modifikaci téchto priipravnych cviceni je lze zatadit do cvicebnich jednotek
pro déti mladSiho Skolniho véku. Co se tyce nepedagogickych pracovist’, tyto podklady
mohou pomoci trenériim pii vytvareni tréninkovych jednotek nejen v ramci atletiky. Stejné
tak Skolskym zatizenim, jako je naptiklad DDM (Dim déti a mladdeze), nebo organizacim

zajistujici pedagogiku volného ¢asu (Sokol, skauting apod).

Cilem ankety byl zjistit, zda netradi¢ni formy vyuky vybranych atletickych disciplin kladné

oslovily 7aky Zakladni $koly ve Svihové. Pomoci této ankety se zjistilo, Ze Zaci maji
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Kk netradi¢nim formam vyuky atletickych disciplin kladny vztah, a dokonce by si piali, aby

se tato metoda vyuzivala Castéji.
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13 ZAVER

V teoretické Casti bakalarské prace jsem prostiednictvim studia odborné literatury
shromdazdil potiebné informace a poznatky o problematice tohoto tématu. Cilem bylo popsat
charakteristiku ditéte starSiho Skolniho véku, popsat dilezitost motivace u zaki v tomto
veéku, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti souvisejici se sprintem a skokem do

vysky. Dale jsem se zaméfil na atletiku a popis vybranych atletickych disciplin.

Jednim z ukolu prace bylo vytvofit metodickou prirucku obsahujici deset prapravnych
cvieni zaméfenych na nacvik sprintu a deset prapravnych cviceni zaméfenych na nacvik
skoku do vysky netradi¢ni formou, pro déti starSiho $kolniho véku. Tato pripravna cviceni
se nachazi ve vystupech v praktické ¢asti. Kazdé prapravné cvieni obsahuje nazev, cil,
potiebné vybaveni, organizacni zaji$téni a popis. Zaroven obsahuje obrazek pro lepsi

predstavu a uptesnéni popsané aktivity.

Zminil jsem také, ze atletika se vyznacCuje vSestrannosti a harmonickym rozvojem, coz je
podklad pro lidské zdravi. M4 zdravotni vyznam, a to nejen pro jeji provadéni na Cerstvém
vzduchu a v ptirodé. Prostiednictvim atletickych cvieni jsme schopni u déti kompenzovat
civiliza¢ni vlivy souc¢asného zivota, pisobit preventivn¢ proti nemocim i proti civilizaénim
chorobam.

Prace by mohla slouzit jako vhodny podklad pro tvorbu cvic¢ebnich jednotek pro pedagogy
vyucujici té€lesnou vychovu na druhém stupni zékladni Skoly. Tato priipravna cviceni se
v pIném rozsahu ¢i po modifikaci daji vyuzit téz v hodinach télesné vychovy na prvnim

stupni zakladni skoly.
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14 RESUME

Cilem bakalaiské prace na téma ,,VyuZiti netradi¢nich forem vyuky atletiky na 2. stupni ZS
— sprint a skok do vysky* bylo vytvofit metodickou ptirucku obsahujici prapravna cviceni
s netradi¢nimi prvky vyuky sprintu a skoku do vysky pro druhy stupen zakladni Skoly, ktera
by mohla slouzit jako inspirace pedagogiim télesné vychovy. Tato priipravna cviceni jsou
urcena pro déti star§iho Skolniho véku. Tyto aktivity by se daly vSak vyuzit i u déti mladsSiho

Skolniho véku.

Teoreticka ¢ast obsahuje charakteristiku star$iho Skolniho veku, dulezitost motivace, rozbor
pohybovych schopnosti a dovednosti, popis vybranych atletickych disciplin. Prakticka ¢ast
obsahuje deset pripravnych cvieni zaméfenych na nacvik sprintu a deset pripravnych
cvi¢eni zamétenych na nacvik skoku do vysky netradi¢ni formou pro déti star§iho Skolniho

veéku.
SUMMARY

The aim of the bachelor's thesis on the topic "The use of non-traditional forms of athletics
teaching at the second level of primary school — sprint and high jump" was to create a
methodological manual containing preparatory exercises with non-traditional elements of
teaching sprint and high jump for the second level of primary school, which could serve as
inspiration for physical education teachers. These preparatory exercises are designed for
children of older school age. However, these activities could also be used with younger
school-age children.

The theoretical part includes the characteristics of older school age children, the importance
of motivation, an analysis of movement abilities and skills, and a description of selected
athletic disciplines. The practical part contains ten preparatory exercises aimed at training
sprinting and ten preparatory exercises aimed at training high jump in a non-traditional form

for children of older school age.
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file:///C:/Users/Jarda/Desktop/Bakalářská%20práce%20-%20Tomáš%20Daněk.docx%23_Toc137123344
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file:///C:/Users/Jarda/Desktop/Bakalářská%20práce%20-%20Tomáš%20Daněk.docx%23_Toc137123352
file:///C:/Users/Jarda/Desktop/Bakalářská%20práce%20-%20Tomáš%20Daněk.docx%23_Toc137123353
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file:///C:/Users/Jarda/Desktop/Bakalářská%20práce%20-%20Tomáš%20Daněk.docx%23_Toc137123360

PRILOHY

17 PRILOHY

Piiloha ¢. 1 — Anketa pro zaky osmého roéniku zékladni $koly ve Svihové.

ANKETA

Bavila vés tato forma nacviku atletickych disciplin?
a) ano
b) ne
C) jiné:

Vyuzivaji vasi ucitelé t€lesné vychovy formu hry pro nacvik atletiky?
a) ano
b) ne
c) jiné:
Chtéli byste, aby se touto formou atletika vyucovala ¢astéji?
a) ano
b) ne
c) jiné:
Naugili jste se diky této formé néco noveého?
a) ano
b) ne
c) jiné:
Ktera hra vas bavila nejvice?
a) odpoved:



