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NAZEV PRACE
Atletika jako zajmovy sport pro déti mladsiho Skolniho véku
ABSTRAKT

Tématem bakalaiské prace bude motivace déti na piikladu zdjmového sportu. Prace bude

teoreticko-vyzkumna.

Teoretickd Cast prace bude kompilaci o dané problematice z historickych i soucasnych
literarnich pramenti. V praci bude obsazen pojem sport, jeho rozdéleni a motivace ke sportu.
Autorka se zaméii na popularitu sportu ve spolecnosti. Bude se zabyvat také komparaci

vyucovacich hodin stavajicich a navrhem nové skladby vyu€ovaci hodiny dle autorky prace.

Vyzkumna ¢ast bude vypracovdna na zaklad€ kvalitativni metody. Bude zpracovana na
ptikladu "dobré praxe" Domu déti a mladdeze, z hodin atletiky pro déti mladsiho Skolniho
véku. Bude provedena studie, kterd se zaméti na inovovany druh vyucovacich hodin. Autorka

prace, povede studii na détech mladsiho skolniho véku.
KLiCOVA SLOVA
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TITTLE
Athletics as a sport of interest for younger school age kids
ABSTRACT

The main topic of bachelor thesis is a sport as children s motivation and their interest. My

thesis has theoretical-research character.

The theoretical part is a compilation of historical a and literally resources. The very
important part of this is explaining the term "sport”, the kinds of sport, the motivation for

sport and it’s popularity among people.



Next part of thesis deals with ideas about physical education of kids in school and includes
author’s personal opinions and attitudes about this problem. The research part of the thesis is
done on the basis on the method of quality and "good praxis" from every day life of
youngsters and children. It deals with inovation ways of physical education in the school,

aimed to younger school-aged kids.
KEYWORDS

Child, sport, motivation, athletics, game
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Uvod

Bakalatska prace pojednava o atletice, jako o zajmovém sportu pro déti mladsiho Skolniho
veku. Vztah ditéte ke sportu je dulezity a meli bychom ho prohlubovat jiz v détstvi. DéEti by
mély byt spravé motivovany ke sportu, aby je to bavilo a u sportu ztstaly co nejdéle. Praveé z
téchto divodi bylo dané téma vybrano. Prace bude zjistovat, zda nové metody vyuky budou

ptinosné a jestli u déti bude vidén rozdil v pohledu na atletiku jako zajmovy sport.

Prace se d€li na dvé cCasti, na Cast teoretickou a na c¢ast praktickou. Teoretickd cast
obsahuje obecné shrnuti o sportu, rozd€leni sportu a vymezeni zakladnich pojmt. Nasleduje
kapitola, kterd se zabyva obecné atletikou. Dalsi kapitola obsahuje charakteristiku ditéte v

daném veku. Posledni kapitola prace je zaméfena motivaci ke sportu a jeji druhy.

Prakticka cast bude tvofena vyzkumem. Hlavnim cilem bakaldiské prace je vytvotfeni nové
hodiny atletiky pro déti mladsiho Skolniho véku, kterd bude pozitivné napliiovat volny cas
déti a rozvijet jejich osobnost predevsim po fyzické strance. Hodina by méla byt zamétena
vice na zabavu a hry, aby déti vice motivovala k vysledkiim. Dal§im cilem vyzkumu bude
zjistit, jak déti pohlizi na nové metody vyuky u zdjmového krouzku atletiky. Dale jak spravné
déti namotivovat ke sportu, aby u néj zistaly. V praktické casti bude detailné popséna
stavajici hodina stavajici a také nova hodiny, probéhla inovaci. Dale bude uvedeno srovnani

mezi hodinami, co inovace hodiny pfinesla a jak na dan¢ hodiny pohlizi déti a trenéfi.

Autorka prace provadéla vyzkum po cely Skolni rok. Zpétna vazba na inovace hodin
pfichazela béhem celého Skolniho roku, jak od rodicd déti, které dochazeji na zajmovy
krouzek atletiky, tak i od druhych dvou trenérti a v neposledni fad¢ i od samotnych déti.

Z informaci, které autorka prace ziskala, mohla dale inovovat hodiny tréninku



TEORETICKA CAST

1 Sport
1.1 Pojem sport

Pod pojmem sport si kazdy z nas ptedstavi néco jiného. Velmi zélezi na naSem stylu zivota
a na pfistupu k sobé samému. Psychologicky slovnik vymezuje pojem sport jako:, Je to
individualni nebo skupinova aktivita provadeéna jako cviceni nebo pro zdabavu, casto s prvky
zkousky fyzickych schopnosti a ve formé soutéze, sport se stal diky narustu volného casu a
masovym médiim globdlnim jevem socialnim, psychologickym, i pedagogickym; je nahradou
za autentické konflikty a proZitky. “*

Docentka Irena Slepic¢kova, specialistka na sociologické aspekty sportu, definuje sport
jako: ,,Sportem se rozumi vsechny formy télesné cinnosti, které at jiz prostiednictvim
organizované ucasti ¢i nikoliv si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické
kondice, rozvoj spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkit v soutézich na vsech

4 I4 2
urovnich. ‘

Choutka a Dovalil tvrdi, ze: ,,Sport je ucinnym prostiedkem vychovy a vzdelani lidi,

prostiredkem sjednocujicim potreby a zdjmy jedince a spolecnosti. 3

Sport je aktivita, kterou clovek déla sam ze své vile a néjakym zptisobem ho napliuje. U
sportu se lidé odreaguji a 1 poznaji nové lidi, ktefi maji stejny z4jem. NezaleZi na tom, jestli je
to kolektivni sport, kde ¢lovek piijde a uz vi, ze lidé “v jeho tymu” maji stejny zajem. Miize
Jit 1 o nekolektivni sport, jako je naptiklad plavéani, béhani, atletika, badminton a spoustu
dalSich sporti. I zde se lidé potkavaji a sdili stejny zdjem. Mnoho lidi mé po skonceni
sportovni aktivity pocit §tésti, to znamen4, Ze se jim uvolnil hormon endorfin do mozku, ktery

zpiisobuje dobrou naladu.

! HARTL, Pavel a HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Portal, 2000. 774 s. ISBN 80-
7178-303-X., str. 558

2 SLEPICKOVA, Irena. Sport a volny cas: vybrané kapitoly. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2005. 115 s. U&ebni
texty Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 80-246-1039-6. str.28

¥ CHOUTKA, Miroslav a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Olympia, 1987. 318 s. Nau¢na
literatura / Olympia. str.7



1.2 Vymezeni zékladnich pojmi

Autorka prace zvolila nékolik pojmii dané problematiky, které blize specifikovala. Jsou to

pojmy, které se v praci ¢asto vyskytuji nebo k tématu neodmysliteln¢ patii.

Sportovec je osoba vénujici se sportu. Sportoveem se oznacuje Clovek, ktery se vénuje
sportu vrcholovému nebo aspon vykonnostnimu. U vrcholovych sportovct zabira trénink
nekolik hodin denné¢ i1 v piipadé, ze nejde o placené profesionaly. Ptiprava profesionalniho
sportovce se sestdva nejen ze sportovniho tréninku, ale také z nezbytné regenerace a

rehabilitace, psychologické pripravy a probiha pod odbornym dohledem.*
Trénink je osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti.

Sportovni trénink ‘je slozity, zamérny a cileny ucelné organizovany proces rozvoje

specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.

Mladsi Skolni vék je velmi dlouhé vyvojové obdobi v zivoté kazdého Cloveéka. Béhem
ného dochazi k riznym biologicko-psychicko-socialnim zménam. Obdobi mladsiho $kolniho
veku délime do dvou obdobi: détstvi a pozdni détstvi, odborné nazyvané prepubescence, které

konéi kolem devatého roku.’

Sportovni ¢innost - “Tato skupina zahrnuje cinnosti, jako: provoz sportovnich zarizeni,
arén a stadionii; cinnosti muzstev a sportovnich klubu, které se ucastni zejména sportovnich
akci pred platicim publikem, cinnosti jednotlivych sportovcii, kteri se ucastni sportovnich akci
pred platicim publikem; cinnosti majitelii zavodnich aut, spocivajici v ucasti na zavodech a
sportovnich akcich s divackou ucasti; cinnosti majitelu psii, koni atd., kteri je vysilaji na
zavody a sportovni akce s divackou ucasti; cinnosti sportovnich trenérii, kteri poskytuji
specializované sluzby na podporu sportovcii pri sportovnich akcich a soutézich; dalsi cinnosti
souvisejici s organizovanim a Fizenim sportovnich akci jinde neuvedenych a jejich

propagaci. "0

* CHOUTKA, Miroslav a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Olympia, 1987. 318 s. Nautna
literatura / Olympia.

® PERIC, Tomas a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.). Déti
a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str. 24

® 931 Sportovni &innosti  [online]. NACE-CZ, ©2017 [cit. 08.11.2017]. Dostupné z:
http://www.nace.cz/nace/93-1-sportovni-cinnosti/.
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Pohybova aktivita - “Pohybova aktivita se obvykle definuje jako ,,jakykoli télesny pohyb
spojeny se svalovou kontrakci, ktera zvysuje vydaj energie nad klidovou uroven®. Tato
obecna definice zahrnuje vSechny souvislosti télesné aktivity, tj. pohybovou aktivitu ve volném
case (vcetné vetsiny sportovnich cinnosti a tance), pohybovou aktivitu souvisejici se
zaméstnanim, pohybovou aktivitu doma nebo v blizkosti domova a pohybovou aktivitu
spojenou s dopravou. Vlivy Zivotniho prostredi na uroven pohybové aktivity mohou vedle
osobnich faktorii zahrnovat pohybové viivy (napr. vliv zastavby, vyuziti piidy) nebo socialni a

hospodadrské viivy.”’

Sportovni prostiedi - “Organizace, instituce, spolky a sdruzeni, kde se realizuje
predmétnd cinnost, nebo se sportovni cinnosti bezprostredné souvisi, navazuje na ni, ¢i ji

vytvari podminky 8

1.3 Déleni sportu

V dnedni dobé je na sport nahlizeno dvéma pftistupy. U prvniho jsou hlavnimi znaky pojeti
hra, soutéz a vykon. A u druhého pfistupu je sport brany ze Siroka a na jeho zdklad¢ se

sportuje pro zabavu, rekreaci a cviGeni.’

Na svété¢ se nenajde stat nebo narod, ktery by nectil néjaky sport. Vzdyt’ sport je naSim
zakladnim stavebnim kamenem. VétSina sportll je mezindrodnich, ovSem na svété najdeme 1
par sporti, které maji velmi starou tradici pouze konkrétniho naroda. Nejvétsi pocet sportovel
co se tyCe véku je v kategorii dospivani, ale sportuji samoziejmé vSichni bez rozdilu véku.
Pravé vek dospivani je pro sportujiciho nejvyhodnéjsi po fyzické strance. Neni v lidskych
silach zjistit presny pocet lidi, ktefi aktivné sportuji, protoZe sport neni omezen jen na

registrované asociace a kluby.10

Odlisné osobnostni a socidlni dopady jsou nasledkem nesrovnatelné urovné forem

zkuSenosti u riznych druhd sportd. Volnocasové aktivity maji zajistit rozdilné situace nez-li

"Education and culture DG. EU Physical Activity Guidelines [online]. Sport a zdravi EUL, 25.1.2008. [cit.[cit.
08.11.2017]. Dostupné z: www.msmt.cz/file/20028/download/.

8 doc. PhDr. Frantiek Dvotak, CSc., Organizacni struktura a postaveni sportovnich spolkii v CR [online].
FTVS, 14112016 [cit. 08.11.2017]. Dostupné z: https://www.ftvs.cuni.cz/FTVS-677-versionl-
14112016_organizacni_struktura.pdf.

9 SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas- vybrané kapitoly. Praha: Karolinum. 2005, s. 115. ISBN 80-264-1039-6.
str. 28

19 S\VOBODA, Bohumil. Sport a vichova: Pedagogicko-psychologické ziklady sportu. 1. vyd. Praha: Olympia,
1971. 208, [10] s. Edice popularné naucnych publikaci. str.11
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ty, které se odehravaji na poli vrcholového sportu. Proto zde budou uvedeny rozdilné formy

sportu. Sekot vymezuje druhy sportti na:

e Adrenalinovy sport - tento typ sportu ma silné znaky rizika. Jejich cilem je
uspokojeni touhy po napéti, dobrodruzstvi ¢i nebezpeéném zazitku pii fyzickém
vykonu. Casto jsou to sporty technicky, organizaéné a finanéné naroéné. Piikladem
adrenalinovych sportii: paraSutismus, vysokohorské horolezectvi, kanoistika na divoké

vodé.

e Fitness sport - klade diraz na rozvoj aerobni silové zdatnosti, pohyblivosti a
zadoucich télesnych proporci. Zabyva se télesnou zdatnosti. Tento typ sportu se
provozuje piedevSim(ne vzdy je podminkou) v technicky vybavenych zatizenich.

Ptikladem fitness sportl: jogging, plavani, online brusle, cyklistika

e Klubovy sport - je Uizce spjat a vazan na kluby a federace. Pro jeho provozovani jsou
rizné motivy, a to: usili o dosazeni nejlepSiho vykonu, vzruSeni ze samotného

soutézeni, spolecensky kontakt nebo relaxace.

o Kosmeticky sport - primarnim cilem je ziskdni dokonalého osobniho vzhledu. Je to
kombinace dvou vyse uvedenych typi sporti. Sportovec se snazi dobie vypadat, d¢lat

dobry dojem, byt zajimavy ¢i ptitazlivy pro své okoli.

e Pozitkarsky sport - jejich hlavnim motivem je touha po potéSeni, poZitku, vyjimecné
zabave nebo bézné nedosazitelné chvile s ticelem zlepSeni fyzicke kondice. Piikladem
pozitkatského sportu jsou takzvané S-sporty. Tyto sporty se praktikuji predev§im na

pude turistickych destinaci a miizeme si pod pojmem piedstavit rekrea¢ni radovanky

wvewr

e Rekreacni sport - ma prinaSet odpocinek a zabavu a je orientovan na Cinnosti ve
volném case. K hlavnim znaklim patii svobodné voleny program, ktery ma za cil
télesnou i psychickou regeneraci, zdravi a rozvoj harmonizujicich mezilidskych

vztaht. !

Jak jiz bylo zminéno vySe, veskeré vyjmenované druhy sportli se od sebe odliSuji na

urovni fyzické, organizacni a finanéni naro€nosti. Hlavni formou sportu, na vrsku Zebticku, je

1 SEKOT A. Sociologické problémy sportu. 1. vyd. Praha: Grada, 2008. 37-38s. ISBN978-80247-2562-8, str.
37-38
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dnes vrcholovy sport a vySe zminéné sporty jsou pouze okrajovou ¢asti, jsou vykonavany ve
volném case, mimo ramec vykonu profese, bez programové zaméfenosti na vitézstvi nebo

, 12
vykon.

Podle Slepickové Ize ptinosy sportu(ve volném case) v oblasti dusevni a télesné, shrnout

do par bodii:

- Zvysuje se ucinnost srdce a plic. - Napomaha k udrzovani spravné télesné hmotnosti.

- ZvySuje se svalova sila a vytrvalost . - Snizuje se plisobeni stresu.

- Snizuji se problémy se zady. - Zpusobuje pfirozenou unavu a uklidnéni.
- ZlepSuje se vzhled. - Snizuje se riziko srde¢né¢ cévnich onemocnéni.
- ZlepSuji se psychické funkce. - Oddaluje se proces starnuti.

o b e 4 . b4 4 l
- Zpisobuje pfirozenou Ginavu a uklidnéni.*®

Podle Dovadila a Choutky délime sport na tfi skupiny, rekreacni sport, vykonnostni sport a

vrcholovy sport.

Rekreacni sport je vykondvan lidmi, ktefi maji o dany sport z4jem, chtéji ho d¢lat zcela
dobrovoln¢ a ve svém volné Case. Intenzita sportovani je pouze prilezitostna, v rozsahu par
hodin tydné Sportovec provozujici rekreacni sport nema oficialni registraci. Cilem sportu je

radost z pohybu, udrzovani kondice a zdravi, relaxace a dobry pocit.**

“Volnocasovy ¢i zajmovy rekreacni sport je svoji povahou subsystémem moderniho sportu,
ktery zahrnuje vSechny druhy sportovnich aktivit, které nejsou provozovany ambici vitézstvi,
rekordii a materialnich odmeén. Diiraz je kladen na osobni projev, prozZitek, dobry zdravotni

‘. ’ vy rvo . . s vo 35 15
stav, vzdjemné porozumeni a podporu spoluhrdcii i protihrdci.
Vykonnostni sport ma pravidelné tréninky nekolik desitek hodin za tyden. Amatérska

tradi¢ni forma organizované c¢innosti. U sportu je dulezitd pravidelnd ucast v soutézich.

2 SEKOT A. Sociologické problémy sportu. 1. vyd. Praha: Grada, 2008. 37-38s. ISBN978-80247-2562-8, str.
37-38

3 SLEPICKOVA 1. Sport a volny &as. 2. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2005. 11s, 14-15s.1SBN 80-
246-1039-6, str. 64

“ CHOUTKA, M. a DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Olympia, 1987. 316 s. 27- 030-87.

1> SEKOT A. Sociologické problémy sportu. 1. vyd. Praha: Grada, 2008. 37-38s. ISBN978-80247-2562-8, str.31
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Zéakladnim kamenem je dobrovolnost a aktivita ve volném casu sportovcli. Cilem je

zlepSovani sportovni V}'Ikonnosti.16

Vrcholovy sport, nékdy také nazyvany jako profesiondlni sport je praci na plny uvazek.
Sportovec ma v naplni prace kazdodenni tréninky, které mohou trvat i nékolik hodin denné.
Také se ucastni tuzemskych i mezinarodnich soutézi. Vrcholovi sportovci dosahuji velké
popularity, coz umociiuje zejména tlak masovych médii. V dnes$ni dob¢ je pro vrcholovy sport

dillezita sportovni piiprava. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery zatina v mladém véku.'’
1.4 Somatotyp ¢loveka

Podle Wiliama Sheldona, zakladatele somatotypologie se pod pojmem somatotyp skryva
popis stavby téla a jeji celkova kompozice. Dle W. Sheldona je mozno délit populaci na tfi

odlisné somatotypy: endomorf, mezomorf a ektomorf.

Endomorf - “Tucny typ s velkym poctem tukovych bunék. Relativné velka hlava, Sirokad tvdr,
kratké koncetiny a prsty, pomeérné silné kosti, celkove rozlozity, podsadity a obly tvar téla.
Maly télesny povrch, nizky energeticky vydej. Endomorfové maji casto dobry potencial k
nabirani svalstva, ale obtizné se zbavuji tuku. Mala aktivita u nich vede k riziku obezity a

v r v I4 18
srdecnim onemocnénim.”

Mezomorf - “Svalnaty typ se silnou kostrou, Sirokymi rameny a uzkymi boky. Stredné rychly
energeticky vyvoj. Na silovy trénink reaguje rychlym priristkem svalové hmoty. Vhodné

sporty. kulturistika, sprinty, gymnastika. 19

Ektomorf - “Stihly a hubeny typ, postava ma linedrni kontury - dlouhé koncetiny, dlouhé
prsty a ruce, slabé vyvinuté svalstvo a slaba kostra. Relativne velky povrch téla, rychly

energeticky vydej, malo tukovych bunck. Spatné nabira svalovou hmotu, vyZaduje méné

® CHOUTKA, M. a DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Olympia, 1987. 316 s. 27- 030-87.

Y PERIC, Tom4s a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Déti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str. 16

8 GRASGRUBER, Pavel a Jan CACEK. Sportovni geny. Brno: Computer Press, 2008, 480 s. ISBN 978-802-
5118-733. str.169

19 GRASGRUBER, Pavel a Jan CACEK. Sportovni geny. Brno: Computer Press, 2008, 480 s. ISBN 978-802-
5118-733. str.169
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narocny trénink, delSi pauzy mezi sériemi, vysoky prijem bilkovin a dostatek odpocinku.

Vhodné sporty: vytrvalostni discipliny, skok vysoky, basketbal. »20

Kapitolu somatotyp ¢loveéka zvolila autorka, protoze ji piisla velmi zajimava. Na svych
hodinach atletiky, (volnoc¢asovém zajmovém krouzku pro déti mlad$iho Skolniho véku,
kterému je vénovana prakticka cCast) se pokusila déti také rozskatulkovat dle jednotlivych
typd, ale jelikoz se jedna o déti, které jeste¢ nedosahly plného télesného vyvoje, tak to neslo

nijak snadno. Vysledky svého interniho mini vyzkumu nikde neuvadi.

2 Atletika

V praktické Casti je atletika hlavnim tématem, proto autorka bakaladiské prace uvede v této

kapitole obecné informace o pojmu atletiky. Oblast atletiky je velmi Siroka a obsahla.

“Atletika je povazovana za krdlovnu sportii a ma ve svych disciplinach vsechny zakladni
pohybové vzorce. Patii do ni béhy, chiize, skoky, vrhy a hody. Atletika zahrnuje riznorodé
pohybové cinnosti, jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smisené, podle

charakteru disciplin.

Atletika podporuje vsestranny rozvoj a soucasné nabizi Siroké spektrum pro sportovni

vyuziti. Je soucasti télesné pripravy vétsiny sporti a zdakladem osnov télesné vychovy.

Déli se na dve sportovni odveétvi - lehka atletika (obsahuje behy, skoky, vrhy a hody, chiizi
1’21

a viceboje) a tézka atletika (obsahuje zapas a vzpirani).

Atletika je vSestranny sport, kde si clovék muze zkusit vSe od behi, pres skoky, az k
hodiim a vrhiim. U déti mladsiho Skolniho véku, se zkousi pouze béhy, skok daleky a hod
mi¢kem. Skolni vé&k déti - jiz zatinaji skdkat skok vysoky a skok o tyéi, za¢ina vrhat kouli,
kladivem a diskem. Také v béhu jsou rizné trat€. Od sprintu, az po dlouhé traté. Béhy jsou i
doplnény piekazkami, které se déti uci preskakovat pfi behu. Po ukonceni zékladni skoly, by

jiz dit€¢ mélo védet, v cem je dobré a tomu se vénovat vic, nez jinym disciplindm. Kolem

%0 GRASGRUBER, Pavel a Jan CACEK. Sportovni geny. Brno: Computer Press, 2008, 480 s. ISBN 978-802-
5118-733. str.169

2 MARINOV, Zlatko a kol. Praktickd détskd obezitologie. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. 222 s. Edice
celozivotniho vzdélavani CLK. ISBN 978-80-247-4210-6. str.163
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17.roku zivota ditéte, by se mélo jiz specializovat na danou disciplinu, ve které zavodi.
Bohuzel s piibyvajicim vékem, Skolou, praci a starostmi, jiz clovek piestava mit tolik ¢asu na
sport. V Ceské Republice je jen par atletickych sportovcei, kteff se mohou atletikou Zivit, jako

naptiklad Pavel Masléak, Adam Sebastian Helcelet, Zuzana Hejnova &i Barbora Spotakova.

Atletika mé& velké mnozstvi soutézi. Jsou to nadnarodni a domaéci soutéze. Do
nadnérodnich soutézi se fadi olympijské hry, které vznikly roku 1896. Olympijské hry se déli
na letni a zimni. Vzdy po dvou letech se stfidaji, to znamend, ze letni olympijské hry jsou
jednou na Ctyfi roky a to samé i zimni. K nejzndméj$im nadndrodnim soutézim patii napiiklad
1 mistrostvi Evropy, mistrovstvi svéta, zlata a diamantova liga. Do téchto soutézi se atleti
mohou hlésit az po splnéni limitu, ktery je pfedem dan. Domaci soutéze délime do dvou
skupin podle roéniho obdobi. V zimé se potadaji halové mistrostvi Ceské republiky a v 1ét&
jde o mistrostvi Ceské republiky na draze. V téchto soutéZi jsou jednotlivé kategorie podle
veku atletii. Kategorie jsou tyto: Zaci, dorostenci, juniofi a posledni muzi a Zeny. Atlet, ktery

je v nizsi kategorii, mize soutézit v kategorii vy$si. Obracené to nelze.

Atletika nemusi byt pouze na stadionu. Je i mistrostvi Ceské republiky mimo drahu. Sem

se tadi naptiklad maraton, ptilmaraton, chtize 20km ¢i silni¢ni béh.

Autorka prace d¢lala atletiku od druhého stupné zakladni Skoly. Poté §la na Sportovni
gymnazium do Pardubic, kde se jiZ atletice vénovala vrcholové. Po skonceni stfedni Skoly
nabrala vice tréninkli a chtéla se atletice vénovat na plny uvazek, ale télo a zdravi ji to

nedovolilo. Chtéla u atletiky ziistat, a proto pfedava zkuSenosti détem, které trénuje.

V praktické ¢asti je na atletiku nahlizeno blize. Jsou uvedeny rtizné aktivity, které jsou

spjaty s pfedmétem kapitoly.
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3 Charakteristika ditéte v daném véku — obdobi mladSiho $kolniho véku

Kapitola se vénuje problematice déti v mladSim Skolnim véku. Zabyva se télesnym,
psychickym, pohybovym a socidlnim vyvojem ditéte v daném véku. Autorka prace v
praktické casti uvadi, ze vede hodiny volnocasového krouzku - atletiky, kde pracuje pravé s

détmi mladsiho Skolniho veéku. Kapitola vznikla pro lepsi porozuméni dané oblasti.

Mladsi Skolni vék je velmi dlouhé vyvojové obdobi v zivoté kazdého ¢lovéka. Béhem ného
dochazi k riznym biologicko-psychicko-socialnim zménam. Obdobi mladsiho Skolniho véku
délime do dvou obdobi: détstvi a pozdni détstvi, odborné nazyvané prepubescence, které

. Yo 22
konéi kolem devatého roku.

Mladsi Skolni veék se udava do rozmezi Sesti az jedenacti let ditéte. U déti se zietelné
zdokonaluje hrubé i1 jemna motorika, zrychluji se pohyby a celkové se zvétSuje svalova sila.
Dusledkem toho je narGstajici zdjem o pohybové hry a sportovni vykony, které vyzaduji
vytrvalost, silu a obratnost. Divky pak maji sklon piiklanét se k estetickym a harmonickym
sportiim, jako je napfiklad gymnastika, tanec, aerobic. Chlapci nejéast&ji voli fotbal & hokej.?
Vyhovujicim sportem je také plavani, pfi kterém je potieba sila a vytrvalost. Klicovou

vyhodou je procviceni vSech svall aniz by se télo pietéZovalo.
3.1 T¢€lesny vyvoj v mlad$im Skolnim véku

V mladsim Skolnim v&ku je pro déti charakteristicky zejména rist do vysky spolu se
zvySovanim jejich hmotnosti. VySka déti se zvySuje pravidelné o 6-8 cm za rok. S tim souvisi
1 rozvoj vnitfnich organt, plic a s témi pak zvySovanim vitalni kapacity. U déti pokracuje
rychlym tempem osifikace kosti a ustaluje se zakiiveni patete. Dalsi dulezitym bodem je
zmeéna tvaru téla, kdy mezi koncetinami a trupem zacinaji lepsi pakové poméry koncetin,

které tak vytvareji kladné piredpoklady pro rozvoj rtiznych pohybovych forem.

Hlavni orgdn nervové soustavy, mozek, méa vyvoj v podstaté ukonceny jiz zacatkem tohoto

obdobi. V obdobi mladsiho $kolniho véku (détstvi, viz pfedesla kapitola) je nervovy systém

22 PERIC, Tomés a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Dé&ti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str. 24

? LANGMEIER, Josef a KREJCIROVA, Dana. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2006.
368 s. Psyché. ISBN 80-247-1284-9. str. 120
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dostateCné¢ zraly na to, aby dit¢ méclo schopnost ucit se novym koordina¢né¢ narocny

pohybiim. Jedna se o veék kolem Sesti let.?
3.2. Psychicky vyvoj v mlad$im $kolnim véku

Postupné se rozviji pamét, piedstavivost a pfibyvaji nové védomosti. Dit€¢ se pii svém
poznavani okoli soustied’uje na jednotlivosti ¢i detaily a nevidi vSe jako celek. Tim padem mu
unikaji souvislosti. Pokud dit¢ ma zvySenou vnimavost k okolnim vlivim, které¢ jeho

pozornost odvadéji, miize narusit provedeni jiz ziskanych dovednosti.

Déti v mladsim Skolnim véku jsou velmi impulzivni a jejich vlastnosti jesté nejsou zcela
ustaleny. Dokézi rychle pfechazet mezi radosti a smutkem. Dité také jeSté nedokaze sledovat
dlouhodoby cil a jeho vile je vyvinuta jen slabé. Dité se v tomto véku citi velmi odvdzné a &
zvySenou vnimdni okolniho prostfedi. VSe velmi citové proziva. Koncentrace je na danou
¢innost ¢i predmét je velmi kratkd. Plné se koncentrovat dité dokaze ptiblizn€ 4-5 minut a

poté nastava stadium utlumu a roztékanosti. >
3.3 Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim véku

Vékova kategorie déti mladsiho Skolniho véku je z hlediska pohybového vyvoje
charakterizovana vysokou a spontalni pohybovou aktivitou. Dité rychle a snadno zvlada nové
prvky a dovednosti, ale pfi nizké intenzit¢ opakovani je vSe rychle zapomindno. Pfirozena
motorika je zdkladem pfi uc¢eni novych pohybovych dovednosti. RozliSovani rytmu pohybu a
rozvoj rovnovahy détem umoziiuje lepsi nacvik pohybovych dovednosti. Uginnému nacviku

pohybovych dovednosti pomaha rozvoj rovnovahy a rozlisovani rytmu v pohybu.

“Obdobi osmi az deseti let (s doznivanim do dvandcti let) je povazovano za nejpriznivejsi vek
pro motoricky vyvoj. Nazyva se také casto ,,zlatym vekem motoriky “, ktery je charakteristicky
pravé rychlym ucenim novym pohybum. V podstaté staci dokonala ukazka a déti jsou schopny
novy pohyb udélat napoprvé, popr. po nékolika malo pokusech. Zvysuje se jistota v provadeni
cinnosti, v pritbéhu ndcviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni znaky dobre provedeného

pohybu. Problémy, které jsou v pocatku mladsiho Skolniho véku z hlediska koordinace

2 PERIC, Tom4s a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Déti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str.24
> PERIC, Tom4s a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Déti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str.24
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i koordinacné narocna cviceni.

3.4 Socialni vyvoj v mlad$im skolnim véku

Dulezitym meznikem ve vyvoji déti mladSiho Skolniho véku jsou dvé obdobi: jde o vstup
do skoly a obdobi kriti¢nosti. Dité se postupné zacleniuje do kolektivu a musi se pfizplisobit
pravidliim. Proziva postupné obdobi socializace. U ditéte dochazi k prechodu od hry k vazné
¢innosti. Formalni autority, naptiklad ucitelé, trenéfi, mohou svym vlivem zastinit i rodice.
Zacinaji si vytvaret malé skupinky, které mohou mit zvlastni utajené vazby, ze kterych pak

vznikaji prvni kamaradské vztahy.

Konec tohoto obdobi provazi faze kriticnosti. Pfedev§im v hodnoceni podnéti a jevl ze
socialniho prostiedi. Dité zac¢ind negativn¢ hodnotit skutecnost a pfirozené autorita dospélych
se velmi snizuje. Vytvofeni pfirozené autority si dit¢ miize osvojit pii hledani svého idolu,
ktery mtiZze nalézt naptiklad i v fadach svych vrstevnikl. Dité postupné piebird odpovédnost
za své Ciny, osvojuje se kulturni navyky a prohlubuje zaclenéni do novych socidlnich

skupin.?’

Rozvoj ditéte a jeho pohybovych schopnosti zavisi také na predpokladech, které mu
pfipravuje Skola a rodina. Déti vyzaduji povzbuzeni a motivace je pro né zasadni. Motivaci
nejsou mysleny jen materidlni odmény. Déti v mlad$im predSkolnim v&ku preferuji naptiklad
uznani od vrStevnikii a spravny pedagogicky pfistup. Dalsi kapitola navazuje s tématem

motivace déti.

2 PERIC, Tom4s a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Déti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str.25
" PERIC, Tom4s a kol. Sportovni priprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada, 2012. 2 sv. (176, 112 s.).
Déti a sport. ISBN 978-80-247-4218-2. str.26
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4 Motivace

Kapitolu motivace autorka prace zvolila zcela zdmémé. V praktické casti, kterd je

vénovana hoding atletiky jako volnocasové aktivité, je motivace nepostradatelnou soucasti.

Autorka si v kapitole 7 Navrh a realizace nové hodiny atletiky, polozila zakladni otazku:
Jaka je pro dité nejlepsi motivace ke sportu? Odpoveéd pak byla velmi jednoduché: Zabava, se

kterou ptichazi zdjem. Jinymi slovy - Motivace je pro sport a atletiku nezbytna.

Motivace je definovana jako: “Hypoteticky konstrukt slouzici k popisu vnitrnich a vnéjsich

e e 1 .. . L e s 28
sil piisobicich na zahdjeni, smér, intenzitu a trvani urcitého chovani.

,,Z psychologického hlediska je pojem motivace chapan jako duSevni proces souvisejici se
zvySenim, popripadé s poklesem aktivity. Projevuje se napétim, neklidem a cinnosti smerujici
k vyrovnani porusené rovnovahy organismu. V zaméreni motivace se uplatiuje osobnost
jedince, jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkuSenosti, schopnosti i dovednosti. Podstatou
procesu motivace je zaméreni a aktivace jedince, coz byva vyjadrovano v terminech pudy,

potieby, zajmy, idealy apod. 29

Podle autorti Prichy, Walterové a MareSe je motivace ,,Souhrn vnitinich i vnéjsich
faktoru, které 1. vzbuzuji, aktivuji, doddvaji energii lidskému jednani a prozZivani; 2. zaméruji
toto jedndani a prozivani urcitym smérem, 3. 7idi jeho priibéh, zpiisob dosahovani vysledkii; 4.
ovliviji téz zpusob reagovani jedince na své jednani a proZivani, jeho vztahy k ostatnim

lidem a ke svétu. “°

K ucasti déti na sportovnich aktivitach je nezbytna dostupnost piileZitosti, podpora rodiny
¢1 nejbliz8i komunity a i vnimavost samotného ditéte. V1iv sportovni ¢innosti na dité je velmi
podstatny. K utvareni povahovych ryst ptisobenim dané sportovni ¢innosti se pristupuje bez
vyhrad. Je zékladnou pro budovani sportovnich programi, sportovnich zafizeni a akci. Také
je dalezitym prvkem pro povzbuzovani déti a motivaci pro danou sportovni aktivitu. Postupna

sportovni specializace v détech ukotvuje profesiondlni p¥istup. Zaci jsou vedeny k tomu, aby

8 TOD, David, THATCHER, Joanne a RAHMAN, Rachel. Psychologie sportu. Viyd. 1. Praha: Grada, 2012. 194
s. Z pohledu psychologie. ISBN 978-80-247-3923-6.

» GOSOVA, Véra. Motivace. In: Metodicky portal RVP. [online]. 12. 10. 2017 15:44 [cit. 2011-10-17].
Dostupné z: htttp://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogick%C3%BD _lexikon/M/Motivace.

% pPRUCHA, WALTEROVA, MARES. Pedagogicky slovnik — 2., rous. A pieprac. vyd. Praha: Portal, 1998.
ISBN 80-7178-252-1.
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se vice upoutali kvalitnim sportovnim vykonem a vizi v podob¢ vitézstvi, nez principy hrani
fair play. Radost z pohybu zcela vystihuje radost z vitézstvi a z dobrého vykonu. Vyvoj
schopnosti, zejména pohybovych zavisi kromé jiného i na podminkach, které ptipravi pro dité
rodina a Skola. Pro déti je motivace a povzbuzeni nezbytnosti. Pod pojmem motivace si
nemusime predstavit jen odmény, ale i uznani od vrstevniki. DéEti jsou velmi prelétavé a

nestalé a bez dostatecné motivace leckdy zbyte¢né zahazuji své nadani. 3

4.1 Druhy motivace
Motivaci mizeme délit do dvou skupin. Mizeme ji délit na :
1. Kratkodoba a dlouhodoba motivace

Kratkodoba motivace je velmi intenzivni, silnd, ale jak je jiz z nazvu zfejmé¢, mé kratké

trvani. Nejvice se vyskytuje u déti mladsiho skolniho véku.

Dlouhodoba motivace vyzaduje velkou miru cilevédomosti a objevuje se piedevSim u
starSich jedincii. Spravna motivace je dulezitd dovednost a vyzva pro kaZdého kantora,
trenéra, kouce apod. Pokud vedouci hodiny/tréninku “umi”, zvySuje vysledky uceni. Dilezita

. v e v . . oy ¥ ’ . 32
je samoziejmé piiprava na hodinu tak, aby motivace Zaka byla dobfe cilen4. ®

2. Vnitini a vnéjsi motivace

Vné&jsi motivace: “Zdci maji pro uceni vnéjsi motivaci tehdy, kdyz chtéji ziskat néjakou
odmeénu, ktera byla uméle spojena s provedenim cinnosti, nebo kdyz se chtéji vyhnout
nepriznivym ndsledkiim, které byly zamérné stanoveny za nespolupracujici chovani. Zdci
ziskavaji vnejsi motivaci k provadeni ucebnich cinnosti na zdkladé zkusenosti, kdy bylo
spolupracujici chovani kladné zpevnéno odménami, které nemaji primou souvislost s ucebni

cinnosti samotnou.

Samoziejmé je lepsi u Zakit budovat vnitini motivaci. Tu vSak mohou mit pouze v pripade,

pokud jsou ucebni cinnosti pripraveny a vybrany tak, aby jim pomohly dosahnout cilu, které

1 SEKOT, Ales. Sport a spolecnost. Bmo: Paido, FSpS MU, 2003. 196 s. edice pedagogické literatury. ISBN
80-7315-047-6.

%2 GOSOVA, Véra. Motivace. In: Metodicky portal RVP. [online]. 12. 10. 2017 15:44 [cit. 2011-10-17].
Dostupné z: htttp://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogick%C3%BD lexikon/M/Motivace
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jednoznacne uspokojuji jejich potreby. K podniceni zajmu a k vnitrni motivaci je vhodné
233

vyuzit probléemového uceni.

Vnitini motivace: Zaci jsou vnitiné motivovani k zapojeni do ucebni ¢innosti, kdyz si
uvédomuji, ze ucasti na ni uspokoji néjakou svou potiebu. Vnitiné motivovani zaci vnimaji
aktivni Ucast jako néco, co jim pfimo piinese uzitek. Také samotnou ucebni ¢innost povazuji

za hodnotnou.®*

Motivace se lze u déti ziskat i formou odmén a trestl. Dité se bude vice snazit, kdyz bude
veédét, ze na konci ho ¢ekd odména nebo naopak, ze by ho cekal trest. Priklad motivace
trestem je takova, kdyz déti mezi sebou soutézi a védi, Ze ten kdo prohraje, bude napiiklad
cviCit €1 béhat. DEti jsou poté namotivovani k tomu, aby nebyly posledni. SnaZi se, neZ kdyby
soutézily jen tak. I touto formou lze déti mladSiho Skolniho véku motivovat, ale

z dlouhodobého hlediska je tato motivace neti¢inna.
4.2 Motivace ke sportu

Motivaci ke sportu maji lidé obecné danou. U muzského pohlavi je motivace dana pievazné
tim, aby dobie vypadali a pritahovali opa¢né pohlavi. I Zeny maji tuto vyhlidku $tihlé postavy.
Dalsi dilezity faktor je zdravi. Sport obecné prokrvuje cévy, uvoliiuje hormon endorfin, tedy
hormon S§tésti, odbourava stres a tukové buiiku. Rekreacni sport déla velka ¢ast populace a i

diky tomu se lidé mohou seznamit. Lidé maji stejny zajem a tim je sport.

Déti na zakladnich Skoldch maji télesnou vychovu. Zde se ucitelé pievazné zaméii na
motoricky vyspélé jedince, ktefi v daném veéku vynikaji, misto toho, aby se snazili ziskat

méné pohybove nadané zaky.

pomérné vyssi, nez u starsi populace. Mélo by se dbat na to, aby déti nad sportem nezaneviely

a vybudovaly si ke sportu vztah, ktery jim vydrzi i v pokro¢ilém véku, protoze lidem se méni

% GOSOVA, Véra. Motivace. In: Metodicky portal RVP. [online]. 12. 10. 2017 15:44 [cit. 2011-10-17].
Dostupné z: htttp://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogick%C3%BD lexikon/M/Motivace
¥ GOSOVA, Véra. Motivace. In: Metodicky portil RVP. [online]. 12. 10. 2017 15:44 [cit. 2011-10-17].
Dostupné z: htttp://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogick%C3%BD _lexikon/M/Motivace
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hodnoty a na sport jiz nezbyva Cas ¢i chut’. Nejen diky technologiim, které v dnesni dob¢ jsou,

stale vEtsi procento lidi prestava sportovat a to nejen dospéli, ale 1 deti.®

% SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a B&la HATLOVA. Psychologie sportu. Vyd. 2. Praha: Karolinum, 2009,
240 s. ISBN 978-802-4616-025.
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PRAKTICKA CAST

5. Projekt nové hodiny atletiky
5.1 Zakladni informace
Popis projektu

Navrh a realizace nové hodiny a jeji porovnani se stavajici. Jedna se o volnocasovou

aktivitu, kde se déti mladsiho Skolniho véku aktivné zamé&fuji na atletiku.
Piredmét a cil projektu

Predmétem projektu je inovace hodiny atletiky se zaméfenim na konkrétni pohybové
schopnosti- vytrvalost, rychlost, skok, hod. Nova hodina je vytvofena za tG¢elem vytvoreni
ptileZitosti pro zabavu, télesny rozvoj déti a vedeni déti ke sportu. Do projektu jsou zapojeny

takové aktivity, prvky a sportovni hry, které podporuji rozvoj déti.

Cilem je vytvofit novou hodinu atletiky pro déti mladsiho Skolniho véku, ktera bude
pozitivné napliovat volny ¢as déti a rozvijet jejich osobnost predevsim po fyzické strance.
Hodina by méla byt zaméfena vice na zabavu a hry, aby déti vice motivovala k vysledkiim.
DalSim cilem vyzkumu bude zjistit, jak déti pohliZi na nové metody vyuky u zdjmového

krouzku atletiky. Dale jak spravné déti namotivovat ke sportu, aby u n¢j zastaly.
Cilova skupina

Déti mladsiho Skolniho véku. Konkrétn€ se jednd o 35 déti ve v€ku Sesti aZ dvanicti let.

Déti jsou rizného pohlavi.
Misto a ¢as

Hodina atletiky je pod zastitou Domova déti a mladeze v Chrudimi. Atleticky krouzek
probiha vzdy ve stfedu od 16:00 do 18:00 hodin. V zimnim obdobi je pronajata télocvi¢na na
Stfedni zeméd¢lské Skole v Chrudimi a v letnim obdobi se dochazi na Atleticky stadion v

Chrudimi.
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5.2 Vymezeni oblasti vyzkumu

Samotny vyzkum byl vybran atleticky krouzek, ktery je pod zastitou Domova déti a
mladeze v Chrudimi. Atleticky krouzek probihd vzdy ve stfedu od 16:00-18:00. Vyzkumny
vzorek se sklada z 35. déti ve veku od 6-12let rizného pohlavi. Na 35 déti jsou 3 trenéfi, mezi
kterymi je 1 autorka prace. PocCet déti na hodinach je rizny, vzdy nékteré z déti chybi. Prab¢h

hodiny si trenéfi urci vzdy na zacatku tréninku i praveé podle poctu déti.

V atletickém krouzku se déti uci zéklady atletiky, které poté ukazuj pii zaveérecnych

zavodech na konci $kolniho roku.
5.3 Realizace zjistovani potiebnych udaja

Veskerému zjistovani udajii potfebnych pro vypracovani této prace predchdzelo dikladné
sezndmeni se s krouzkem atletiky. Po roce sledovani déti a jejich vysledki byl vytvoten navrh
na vylepseni stavajici hodiny. Autorka pfisla s napadem, ze by se mohly hodiny pro déti vést
jiny zpisobem a vyuZzivat i nové pomiicky, které vyhledala. Dim déti a mladeze souhlasil a

poskytl autorce finance, aby mohla nakoupit nové vybaveni.

6 Rozbor hodiny pred inovaci

Zajmovy krouzek, kterym je atletika, se vyucuje vzdy jednou tydné€ a trva 2 hodiny. V

zimnim obdobi jsou déti v télocvicné, kdezZto v 1ét€ se schazi na atletickém stadionu.
6.1 Té€locvi¢na — zimni obdobi

Pro kratké ptibliZzeni autorka nastini obecné, jak probiha hodina atletiky v télocvi¢né. Vzdy
na zacatku hodiny se déti rozb&haji ¢i si zahraji vybijenou. Poté pfichazi rozcviceni a
protazeni. Po protazeni déti dé€laji atletickou abecedu, pfi cemz jim trenéfi pokazdé ukazuji,
jak se to spravné déla. Pribéh hodiny si trenéfi feknou na zacatku, bez jakékoli ptipravy ¢i

posloupnosti z minulych hodin.

V télocviéné se Casto vyuzivaji pomicky, které jsou k dispozici, jako napiiklad lavicka,
kruhy, ty¢, Zebfiny. Trénuje se zde rychlost, tedy kratké tiseky na maximalni moznou
vynaloZenou silu a vytrvalost a to znamend, ze déti obihaji nékolikrat t€locviénu v predem

uréeném case. V hale se vyuzivaji pomucky, které na stadionu nejsou. Jednd se o potieby
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urcené ke gymnastice. Tedy déti se uci na kruhach riizné kotouly, stojky ¢i se jen houpat. Dale
se nauci jak se spravné odrazet z odrazového mustku a doskocit na Svédskou bednu. Starsi
déti preskakuji gymnastickou kozu, ktera se da zvySovat. Nauci se Splhat po ty¢i, ¢i jak se da
posilovat na Zebfinach. Také se vyuziva lavicka, na které déti trénuji rovnovéahu ¢i odrazy ze
zem¢ na lavici. V zimnim obdobi by déti mély co nejvice natrénovat techniku disciplin a

ziskat fyzickou zdatnost, kterou vyuziji na konci sezony na zavodech.
Priklad hodiny v télocvi¢né

Po pfichodu vSech déti se podle poctu rozdéli na kluky a holky, pokud je malo déti, tak
jsou vsichni pohromad€. D4 se jim mi¢ a hraji vybijenou. KdyZ je n€kdo vybit, tak musi
udélat cvik. Chlapci 5 klikt a divky 5 diept. Kdyz déti nejsou dostateéné zahtaty, tak se hraje
hra na Mrazika, pficemz je jeden mrazik a honi ostatni déti, pokud n€koho chyti, tak se

chycené dité postavi, rozkroc¢i nohy a ¢ekd, az ho n¢kdo podleze a tim ho ,,rozmrazi®.

Po rozehrati déti ptichdzi rozcviceni. Trenéti vyberou dva, kteti budou vést rozcvicku,

ktera trva 15minut. Na rozcvi¢ku navazuje atletickd abeceda.

Trenéti rozdéli déti na mladsi a star§i. Mlad$im détem se kazdou hodinu atleticka abeceda
nazorn¢ ukazuje, aby ji chodily spravné. Vzniklé skupinky si trenéfi rozdéli na dvé stanoviste,
u kterych se détem vénuji. Na jednom ze stanovist’ jsou pfipravené zinénky, na kterych se déti
uci kotrmelce poptedu a pozadu, dale skacou po jedné i druhé noze, skacou Zabéky ¢i zkousi
skocit gymnastickou hvézdu. Na druhém stanovisti se déti uci, jak spravné vylézt na ty¢ az
nahoru. Aby déti videly, Ze se zlepSuji, tak se jim zméfi, za jak dlouho vylezou az nahoru.
Pokud dit€ nevyleze, napiSe se mu vyska, do které vylezl. Méfeni riznych disciplin se provadi

ob jednu hodinu. M¢&fi se napiiklad hluboky pfedklon, skok z mista ¢i hod medicinbalem.

Po otoceni skupin se jde b&hat. Déti se rozdéli do skupin se stejnym poctem, aby byly
skupiny vyrovnané. Po celé délce té€locvicny se rozestavi kuzely. Déti béhaji od kuzelu ke
kuzelu, ptebéhnou celou télocvicnu a bézi zpét ke svému tymu, aby mohl vybehnout dalsi.
Riké se tomu ¢lunkovy béh. U toho typu zavodéni s kuZely, se mohou vymyslet rizné druhy
zavodi. Déti mohou béZet pozadu, bokem &i skékat po jedné noze. Clunkovym b&hem se u

déti trénuje rychlost, vybusSnost, soutézivost.

Zavérem hodiny se déti rozdé€li do dvou skupin podle véku. Starsi déti stfili na kos formou

hry. Déti se sefadi za sebou a hazi na kos. Pokud da dit€ kos, tak ten kdo stoji za nim, ho musi
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dat také, jinak vypadava. Kdo zistane posledni, vyhral. Mladsi déti stiili na branku

mMolitanovym micem. Je to na stejny zptisob. Ud€laji fadu a stiili, kdo neda, vypadava.
6.1.1 Harmonogram hodiny v zimnim obdobi
Dochazka

- Do archu se zapisi déti, které prisli a které chybi

Rozehrati

- Doba trvani: 20 minut
- Formou hry. Vybijena (micova hra, pfi které vybity hra¢ musi délat predem urcené
cviky, nez se zapoji zpatky do hry)

Mrazik (ur€ené dité “zmrazuje” ostatni, osvobodit je Ize podlezenim)
Rozcviceni

- Doba trvani: 15 minut
- Pfedcvicuji dva vybrani zéaci. Zékladni protaZeni svalstva.

Atleticka abeceda

- Doba trvani: 15 minut
- Rozdéleni déti do dvou vékovych skupin. Provadi se naptiklad: zakopavani,
predkopavani, odrazy do vysky, odrazy do dalky, skoky do stran a tak déle.

Hlavni program

- Doba trvani: 60 minut

- Stéavajici dveé skupiny(dle v€ku) jsou oddélené¢ na stanovistich, avSak absolvuji
nakonec obé&. Prvni stanovisté je na Zinénkéch, druhé je u tyce.

- Prerozdéleni na dvé vyrovnané skupiny a zahdjeni clunkového béhu. Je zaméfen na
rizné jeho mozZnosti.

Zavér hodiny

- Doba trvani: 10 minut
- Rozdé¢leni na dvé skupiny dle véku. StarSi hazi na koS, mladsi odpaluji micky do

branky.
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6.2 Atleticky stadion — letni obdobi

Na zacatku kazdé hodiny se déti rozbéhaji po ovale. Vybere se dvojice, ktera bude
predcvicovat. Po protazeni piichazi atletickd abeceda. Pribéh hodiny se domluvi na zacatku
tréninku. Na atletickém stadionu se s détmi da délat vice véci, nez v télocviéné. Je zde vice
prostoru na béhani, hazeni ¢i skoky do pisku. Zde si déti jiz vice zkou$i pfimo danou
disciplinu, jako napfiklad jiz zminény skok do pisku, ktery se v télocviéné zkousi pouze

naznakem skoku.
Priklad hodiny na atletickém stadionu.

Déti si zabéhnou jedno kolo po ovéle v posledni draze, tedy nejvzdalenéj$i od mantinelu.
Po dob¢hnuti se vybere dvoje, kterd bude predcvicovat. Jiz protazené déti vytvori tii fady se
stejnym pocCtem a prichazi na fadu atletickd abeceda, pii které si déti rozhybaji a posili
prevazné kotniky, které jsou nachylné na urazy. Atletickd abeceda se zakonéi tfemi
rovinkami, které¢ se stuptiuji od pomalé, pies rychlejsi, az k rovince nejrychlejsi, tedy na

maximalni mozny vykon ditcte.

Trenéti sefadi déti podéIné na ¢aru do Ctyr fad za sebe. Nejprve jsou nejmladsi divky, po
nich nejmladsi chlapci, poté nejstar$i divky a nejstarsi chlapci. Jeden z trenérii je u déti a
ukazuje jim rizné polohy, ze kterych budou startovat a druhy z trenérii jde o 30m dal, kde je
pomyslny cil, kde déti budou koncit. Které dit€ dobéhne jako posledni, tak cvi¢i — divky 10
drept, chlapci 10 klikt. Takovych to startii se jde 10. DéEti napiiklad lezi na zddech a maji
zvednutou levou nohu nebo sedi v tureckém sedé€, ruce na tylu hlavy a zaviené oci. Téchto

startd z mista se da vymyslet mnoho.

Poté se déti spolu s trenéry presunou k doskocisti na dalku. Nejprve se udélaji dvé fady a
déti si tiikrat zkusi skoc€it z mista do pisku, pficemz jim trenéti nejprve vysvétli a poté ukazi
spravny postup, to znamena nohy mirn¢ od sebe, vytdhnout se s propnutyma rukama do
Spicek, pokrcit se v kolenou a ruce jsou soumérné dozadu a Svihnutim rukou zpét a
pfedkopnutim nohou doptedu, se skace dalka z mista. Po odskakani tfech pokust skoku z
mista si déti vyzkousi skocit do pisku s rozbéhem. Nejprve jim to trenéfi vysvétli a nazorné
piredvedou. Nezalezi na tom, kde se dité odrazi, jde o to, aby se rozbéhlo, odrazilo a piedkoplo
nohy. Takto si zkusi skocit dvakrat. Déti prevazné skacou tak, Ze se moc neodrazi a
»zapichnou se hned do pisku, proto si trenéti berou na pomoc Svihadlo. Kazdy chytne jeden

konec a natdhnou ho ptfed zacatkem doskocisté. Déti pak musi skocit jak do dalky, tak 1 do
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vysky. Po odskakani tfech pokust si déti vyklepou boty a pfesunou se na start 60m, kam
trenéfi pripravi startovaci bloky. Nazorné détem predvedou, jak se startuje z blokt, vysvétli
jim to a poté si to déti vyzkousi s dopomoci trenért. Jeden z trenérti jde do cile, kde bude
méfit Cas a druhy zlstane na stratu a pomahd détem do startovacich blokd a hlavné détem
startuje. Détem je fe¢eno, ze musi béZet na plno a hlavné ve své draze. Casy se zapisuji,

aby m¢li déti motivaci k tomu se na dalSim tréninku zlepsit.

Po odbéhnuti poslednich zavodnikt si déti na konci hodiny zahraji na Mrazika, pfi¢emz je
dan prostor, ve kterém se déti pohybuji. Jeden je Mrazik a koho se dotkne, tak ten se musi

zastavit na mist¢ a ¢ekat, az ho n¢kdo vysvobodi tim, Ze ho podleze.
6.2.1 Harmonogram hodiny v letnim obdobi
Dochazka

- Do archu se zapisi déti, které pfisli a které chybi

Rozehrati

- Doba trvani: 5 minut
- Formou rozb¢hani se po atletické ovale - jedno kolo

Rozcevicéeni

- Doba trvani: 20 minut
- Predcvicuji dva vybrani zaci. Zakladni protaZeni svalstva.

Atleticka abeceda

- Doba trvani: 20 minut
- Rozdéleni déti do dvou veékovych skupin. Provadi se naptiklad: zakopavani,
predkopavani, odrazy do vysky, odrazy do dalky, skoky do stran, rovinky a tak dale.

Hlavni program

- Doba trvani: 65 minut

- D¢t se fadi do ctyt fad podle veéku a pohlavi. Startuji z riznych poloh a zavodi mezi
sebou na vzdalenost 30m.

- VSechny déti jsou odvedeny k doskocisti na dalku, kde se uci skakat z mista 1 s

rozbéhem do pisku.
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Zavér hodiny

- Doba trvani: 10 minut
- Formou hry. Mrazik (urené dit¢ “zmrazuje” ostatni, osvobodit je 1ze podlezenim)

podrobny popis hry je uveden v kapitole 7.2
6.3 Ukonceni sezony

Sezona se ukoncuje vzdy zavody, které se konaji na konci Skolniho roku. Zde soutézi
vSechny déti ve stejnych disciplinach a jsou rozdéleny do riznych vékovych kategorii. Jedna
se o skok daleky, hod mi¢kem, béh na 60m a béh na 600m. Do téchto zavodl jsou pozvany
vSechny zakladni Skoly v Chrudimi, pfi¢emZ musi dat vyrozuméni, jestli se za¢astni nebo ne,
aby potadatelé¢ védéli, kolik se musi nakoupit medaili. Tyto zdvody potfddd Dim déti a
mladeze v Chrudimi, neboli autorka prace spolu s dal$imi trenéry. Mésto Chrudim a atleticky
oddil Chrudim na tyto zavody pfispiva finanéni castkou. Je oslovena Zakladni Skola U
Stadionu, kde jsou mladi atleti, ktefi pomahaji na stanovistich napiiklad méftit skok daleky,
hrabat doskocisté, sbirat micky ¢i zapisovat Casy zavodnikd. Po ukonceni zévodu se
jednotlivé kategorie vyhlasi a kazdy ze zavodnikti dostane medaili a diplom. Prvni tfi nejlepsi
k tomu dostanou néjaké ceny. Tyto zavody slouzi k tomu, aby namotivovaly déti k tomu, aby

pfisly 1 dalsi rok a pokusily se zvitézit nebo jak se fik4, obhdjit prvenstvi.
6.4 Negativa trénink a pozitiva tréninki

Negativa tréninkt

Neni dan harmonogram, ktery by se mél plnit, aby déti mély vyvazeny pomér béhi, skokd,
hodi a gymnastiky. Hodina se planuje z minuty na minutu, coz miiZe byt obc¢as chaotické a
bezvyznamné. Na stadionu se nevyuziva tolik prostor, ktery je k dispozici. Déti si tolik
nevyzkousi discipliny a poté pii zavodech si nejsou jisti, co maji délat. Nejveétsi minus autorka
vidi v tom, ze déti bezmyslenkovité behaji kolem dokola (v télocvicn€) a je na nich vidét, ze
je to nebavi. Vzdy kdyz se jim fekne, co pijdou délat, tak vSechny déti zacnou ftikat ,,NE, to
nechceme®. Dalsi z velkych negativ je brano to, Ze déti uz doptedu védely, co se bude d¢lat,
kdyz se teklo, ze se ptijde béhat ¢i skakat. Pokud se Slo skékat (v t€locviéné), tak déti uz Sly a
stavély zinénky do ftady, protoze véde€ly, Ze se pujdou skoky na Zinénce. Takovéto
predvidatelné tréninky nejsou viibec motivujici. DEti se na nic netési, protoze nepiichazi nic

nového. To neni ta spravna motivaci déti ke sportu a prave to by se mélo zménit.
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Pozitiva tréninku

Mg¢fteni a zapisovani vysledkii déti, aby véde€ly, zdali se zlepSily ¢i nikoli. At je to v
télocvicné €i na stadionu. Mezi pozitiva se fadi rizné¢ malé zavody pii hodinach, u kterych se

déti uci soutézit, podporovat se v tymu i chtit zvitézit a o to pii sportu jde.

7 Navrh a realizace nové hodiny atletiky

Autorka prace vedla rok atleticky krouzek v DDM Chrudim spolu se dvéma trenéry. M¢la
moznost vidét, jak trénuji trenéfi, se kterymi pracovala a i trenéry z jinych oddilt se kterymi
prichézeli do kontaktu na atletickém stadionu. Nasledujici rok autorka pfisla s ndpadem, ze by
se mohly hodiny pro déti vést jiny zplisobem a vyuZivat i nové pomicky, které vyhledala.

Trenéfi byli sami zvédavi na inovace a na to, jak k tomu ptistoupi déti.

Dim déti a mladeze souhlasil a poskytl autorce finance, aby mohla nakoupit nové
vybaveni. Byly nakoupeny placaté plastové kruhy a latkovy zebiik. Dale autorka spolu s

détmi z DDM sbirala vicka od plastovych lahvi, které poté vyuzivali k riznym hram.

V hodinidch z4jmového krouzku atletiky by mélo jit prevazn€ o zabavu. Déti by mély
hodiny bavit. Mély by se vzdy t&Sit na trénink a byt zvédavy, co se zrovna bude dé€lat ¢i jakou
novou hru budou hrat. Hodiny by nem¢ly byt stereotypni a predvidatelné. Autorka netvrdi, Ze
by kazdou hodinu mélo byt néco nového, ale obCasna zména ¢i nova hra, je urCité pozitivné

vnimana. Vymyslet se toho da spoustu.

Autorka si polozila zékladni otdzku: Jaka je pro dit¢ nejlepSi motivace ke sportu?

Odpoved pak byla velmi jednoduché: Zabava, se kterou piichazi zajem.

Hodina by se méla skladat z her a z techniky atletiky. Clovék musi neustale myslet na to, Ze
trénovany jsou to déti, a ty si cht&ji hrat. Takze pokud se jim da hra, pii které budou béhat,
ub¢hnou toho tolik, jak kdyby béhaly kolem télocviény. Hodiny touto formou jsou pro né

zabavngjsi.

31



7.1 Navrh harmonogramu “nové hodiny”

Autorka rozdélila dvé hodiny casu, které méla k dispozici na Ctyfi ¢asti. PiicemZ nejvétsi

procento Casu zabira hlavni ¢ast. Dvojhodinovku atletiky rozd¢lila nasledovné:
Uvodni zahtivaci ¢ast
Pripravna ¢ast

Hlavni ¢ast

A w0

Zaver

Uvodni zah¥ivaci ¢ast

- Doba trvani: 15-20 minut
-V prvni Casti se déti rozehiivaji za pomoci her: Mrazik, had, vybijena, na ovecky,
kocka a mys.. (vysvétleni her na konci harmonogramu)

Prapravna ¢ast

- Doba trvani: 15 minut
- atletickd abeceda, rovinky: déti jsou rozdéleny podle véku do dvou skupin

Hlavni ¢ast

- Doba trvani: 75 minut
-V této sekei je cileno na jednotlivé dulezité prvky, jako jsou vytrvalost, rychlost,

skoky a hod. Podrobng;jsi informace v nasledujici kapitole.

Zavér

- Doba trvani: 10-15 minut
-V zavérecné Casti maji dé€ti moznost si fict, co by si chtély zahrat. Bud’ se déti rozdéli
na dvé€ skupiny podle v€ku a kazda skupina si sama fekne co by chtéla hrat nebo jsou

vSechny déti pospolu a hraji néco dohromady.
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7.2 Vysvétleni her

Mrazik — Détem je dan prostor, ve kterém se pohybuji. Jeden je Mrazik a honi ostatni déti,
koho se dotkne, tak ten se musi zastavit na misté a ¢ekat, az ho nékdo vysvobodi tim, ze ho

podleze.

Had - Podle poc¢tu déti se vymezi prostor. Vybere se jeden, ktery piedstavuje hada. Ostatni
jsou jeho koftist. Koho had chyti, s tim se chytne za ruku. Takto hra pokracuje a had se

zvétsuje. Hra konci, az jsou vSichni spojeni v jednoho velkého hada.

Vybijena — Podle poctu déti se vymezi prostor. Détem se dd mic, se kterym se snazi trefit
ostatni. Pfi zdsahu musi zasazené dité udélat cvik — divky 5 diepi, chlapci 5 klikd. Poté se

opét vraci do hry. DéEti se snazi mi¢ chytat ¢i se leticimu mici uhybat.

Na ovecky — Vymezi se prostor a vybere se jedno dité, které bude predstavovat vlka a postavi
se na jednu stranu hfisté. Ostatni déti predstavuji ovecky a postavi se na protilehlou stranu
htisté. Pfi pisknuti se rozb&hnou proti sobé. Vlk se snazi pochytat co nejvice ovecek, ale
nesmi se vracet. Mlize bézet pouze doptedu a do stran. Chycené déti se proméni ve vlka a pii
zapisknuti opé€t vybihaji a snazi se pochytat co nejvice déti. Hra konci, kdyz jsou vSechny déti

pochytany. Tato hra se da opakovat vicekrat za sebou, trva jen par minut.

Kocka a myS — Déti vytvoii kruh. Mély by mezi sebou mit metr rozestup. Vyberou se dvé
déti, pficemz jedno z déti bude kocka a druhé mys. Jak je znadmo, kocka honi mys. Déti béhaji
kolem vytvoreného kruhu. Kdyz uz myska nemutze ¢i je kocka moc blizko, postavi se pied
nekoho a tim je v domecku. V tomto okamziku musi vybéhnout dité, které jiz neni v kruhu a
snazi se kocce utéct. Pokud kocka my$ chyti, role se obraci a my$ opé&t utika se schovat pfed

nékoho.

Autorka se pfi navrhu a realizaci nové hodiny zamétila na konkrétni a velmi dilezité prvky
jako jsou vytrvalost, rychlost, skoky a hod. ke kazdé discipliné uvadi hry, které danou véc

trénuyji.
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Vytrvalost

Na béznych hodinach atletiky jako zajmového krouzku se vytrvalost trénuje tak, ze se
détem da urcity ¢as a ony musi dany cCas bézet a ubéhnout ptedem danou vzdalenost. Dalsi
moznost, ze bézi do kola a na kazdé zapisknuti trochu zméni styl béh, ale stale bézi dokola.
Pohledy déti mluvi za vSe, nebavi je to, jsou znudéni, Ze musi krouzit kolem télocvicny. Proto

autorka pfisla s napadem postavit hodinu na hrach.

Na béhani jsou razné hry, jako naptiklad “Nabirac”. Jedna se o soutézni hru, pfi které se
udélaji dvé druzstva se stejnym poctem. Vybéhne prvni dvojce, bézi na konec a zpét. Pii
dobéhnuti ke svému tymu vezme za ruku dalSiho a spolecné bézi na konec télocvicny a zase
zpét, kde opct naberou ¢lena tymu a takto to pokracuje do posledniho ¢lena druzstva. Poté se
naopak déti odpojuji. Jako prvni se odpoji ten, co zacinal a pokracuje to az k ditéti, které bylo
chyceno posledni. Déti takto ub&hnou napiiklad sedm kol a ani jim to nepfijde, protoze se
soustfedi jak na zdvod, tak na spoluhrédce, které drzi. Déle je hra, kterda nese nazev Béh k
neznamému cili. Vyznacte dve rovnobezné cary, vzdalené od sebe 25 - 30 metrii. VSichni
hraci se shromdzdi za jednou z nich a na pisknuti vybéhnou k druhé care. Jakmile vsak uslysi
hvizd pistalky, obrati se a bézi zpatky ke startu. Rozhodci miize pisknout jesté nekolikrat a
pokazdeé je to povel: obratte se celem vzad a utikejte na opacnou stranu. Nikdo z hrdcii si neni
jist, zda bude cilem prvni nebo druhad cara. Pak se pistalka odmlici, a kdo nejdiiv probehne

Caru vpredu, vyhraje.

Rychlost

Rychlost nebo také vybuSnost se u déti nejlépe trénuje starty z rlznych poloh ¢i
Clunkovym béhem. M¢lo by se jednat o okamzitou silu a rychlost ditéte, kterou dokéaze

vynaloZit na kratkou vzdalenost cca 30m.

Jednou z her na rychlost je napiiklad Tasemnice. “Podle poctu déti se vymezi hristé a deti
rozdelime na stejné pocetna druzstva (doporucuji 4 - 5 deti v jednom druzstvu). Deéti se
chytnou za pas nebo za ramena a vytvori tasemnici. Posledni v Fadé si za kalhoty zastrci
rozliSovaci predmét (Satek, noviny), ktery znaci ocdsek. Na pisknuti se tasemnice snazi sbirat
ocasky téem ostatnim. Pokud se ji to podari, hodi ocasek na zem a pokracuje ve hre.
Tasemnice, které byl sebran ocdsek, musi vyloucit posledniho clena - ten ktery mél zastrceny
ocasek za teplaky - ze hry. Hrdc, ktery je nyni na konci, sebere ze zemée ocasek, zastrci si ho

opét za teplaky a tasemnice miize pokracovat ve hie. Ocasky miize sbirat jakykoliv clen
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tasemnice, ale musi se vzdy jednou rukou drzet hrace vpredu. Pokud se tasemnice rozpoyji,
vypadava hrac, ktery se neudrzel hrdace pred nim. Pokud tasemnice nema minimalné 2 clanky
(2 hrace, kteri se spolu drzi) umira a vypadava ze hry. Vyhrava tasemnice, ktera vydrzi ve hie

nejdeéle. ” To je priklad jedné z n€kolika her na rychlost.

Druh piiklad hry je Semafor. “Hrdci se rozdéli do nékolika skupin (minimdlné po 4
hracich). Vedouct vytyci trasu (podle véku deti, vhodna je kolem 20 m). Na zacatek se postavi
hraci a na konec polozi vedouci karticky s barvami, které jsou na semaforu. Pocitame tak se 4
kartickami od kazdé barvy na skupinu. Karticky dobre promichdme. Prvni hraci bézi ke
kartickam, jednu si vylosuji. Maji-li zelenou, bézi hned zpatky. Na oranzZovou udelaji 2 diepy
a na Cervenou 5 drepii. Kterd skupina jako prvni vystrida vsechny své cleny? ~36

Jedna z her, kde se mohou vyuzit vicka od plastovych lahvi, které¢ déti pomahaly sbirat je
takova, ze se déti rozdéli do tii vyrovnanych druzstev. Na konec télocviény se vysypou a
rozmisti vicka. Na pisknuti vybihd vzdy jeden z druZstva pro jedno vicko a vraci se zpét.
Druhy ¢len tymu miize vybéhnout, az kdyz se ho dobihajici dotkne. Tym se musi protocit

tolikrat, dokud jsou na druhé stran¢ télocvi¢ny vicka. Tym s nejvetsim poctem vicek vyhrava.

Rychlost se da trénovat nejen béhem, ale i rychlosti pohybu nohou. TakZe na zem se polozi
latkovy Zebiik, ktery je dlouhy 15m a vzdalenosti mezi jednotlivymi pruhy je 30cm. S timto

zebtikem se da vymyslet velké mnoZstvi rychlostnich prvki.

Skoky

U skokl by mély déti posilit kotniky. Nejedna se o skok daleky ¢i vysoky, ale spise o
odrazy. Dité¢ by se mélo umét odrazit jak z jedné i z druhé nohy, tak i z obou najednou.

Odrazy jak na Zinénce, na parketach, tak i z odrazového mustku.

Na zem se rozestavi rizné daleko od sebe placaté obruce, které¢ maji v priméru 40cm. D¢t
musi skékat z obruce do obruce. Na odrazy se vyuziva i latkovy Zebtik, ktery se natdhne a déti
skacou rtiznymi zptsoby po celé jeho délce. Napiiklad po jedné noze, snozmo, ob jedno
policko a tak dale. Odrazy se mizou trénovat i formou hry, jako je napiiklad hra Z vody do
vody. "Déti si stoupnou za sebou do Fady. Na levou stranu od déti polozime nékolik kloboukui

zluté barvy (znaci sous) a na pravou stranu polozZime nékolik kloboukii modré barvy (znaci

% Atletika pro défi, Hry [online]l. Ceska atletika s.r.o., ©2014-2017 [cit. 10.11.2017]. Dostupné z
http://www.atletikaprodeti.cz/pro-oddily/hry
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vody). Déti na povel do vody skoci 1 bocni skok smérem k modrym kloboukiim. Na povel z
vody skoci deti 1 bocni skok smérem ke Zlutym kloboukiim. Trenér libovolné urcuje poradi a
rychlost slov. Kdo se splete a skoc¢i na povel Spatnym smerem, vypadava. Vyhravaji Ti, kteri

vydrzi spravné skdkat co nejdéle.”

Jedna z nejznamé;jsich her je hra “Na babu”, kdy jedno dité chyta ty ostatni. Po chyceni se
“baba” prenese na chycené dit¢ a to honi ostatni. Aby déti trénovaly odrazy, tak misto béhani

déti musi skakat zabaky.
Hod

U hodu déti trénuji Svih, ktery jde od nohou, pfes trup, az do paze. Je potfeba déti naucit,
ze musi mit vZdy opacnou nohu ve ptedu, nez ruku se kterou hazi. U hodi je potieba trénovat
Svih a co nejvice hazet. Na to je dobra hra Granaty. Déti se rozdéli na dve skupiny, naptiklad
na divky a chlapce. Tymy se postavi proti sobé na protéjsi strany télocviény. Do kazdého
druZstva se da stejny pocet tenisovych mic¢kl. Na pisknuti vSechny déti za¢nou hézet micky
na prot¢jsi stranu hiisté. Po celou dobu sbiraji micky na své pilce a hazi je na druhou stranu,
dokud trenér opét nepiskne. Poté si tymy spocitaji micky na své ptlce. Ktery tym ma méné

mickd, tak vyhrava.

8 Vysledky

Jednim z cild bakalaiské prace je zjistit, jak déti pohlizi na nové metody vyuky u

zajmového krouzku atletiky. V této kapitole byl tento cil splnén
Jak déti reagovali na novou hodinu?

Autorka prace byla domluvena s trenéry, Ze se détem nebude fikat nic o inovacich, aby

nebyly ovlivnény.

V zadatcich byly déti Casto prekvapeny, Ze se jde najednou néco jiného, nez na co byly
zvykli. Naptiklad, kdyz se dfiv détem fteklo, Ze se plijdou behat dlouhé traté, tak se Casto
stavalo, Ze najednou nékteré déti zacalo “bolet bfisSko”. V novych hodinach se détem nic

takového netikalo, jen se feklo, ze ptijdou hrat hru a hned bylo vidét, Ze se tési. Prestalo se
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stavat, Ze by déti z ni¢eho nic zacalo néco bolet i by se jim nechtélo. Postupem casu byly déti

zvédavi, co se zrovna v ten den bude délat a jaka hra se bude hrat.

Na détech bylo vidét, ze je to bavi. A to ma byt zaklad pro zdjmovy krouzek pro déti, aby
se bavily a chtély to d¢lat.

Celkove byl po cely rok kladny ohlas na kazdou hodinu a byla i zpétna vazby od rodict
deti, ktefi sami pfisly a fikaly, jak déti doma vypravi co dé€laly, jak je to bavi a Ze se tési na

dalsi trénink.
Jaka hra se jim nejvice libila?

Kazd¢ dite je jiné a kazdé mé sviij nazor a zaroveil jsou snadno ovlivnitelné druhymi.
Nelze s naprostou pifesnost fici, jaka hra déti nejvice bavila. Hry je bavily, nékteré vice,
nékteré méné. Autorka si zjiSt'ovala co o riznych hrach déti fikaji, které je bavi a které tolik

ne a od toho se také odvijely nasledujici hodiny a pfipravovaly se nové véci.

Hra s nazvem “vi¢ka” je ale bavila vzdy a kdyZ se dlouho nehrdla, tak si o ni sami fekly.
“Déti rozdelime do druzstev. Do kruhu se rozhadzi vicka. Déti pro né béhaji (na boso — predem
si sundaly boty) a chodidlem (se zapojenim prstii) je prenesou zpét ke svéemu tymu. Hra konci

)

tehdy, kdy v kruhu nejsou zZadna vicka. Tym s vétsim poctem vyhrava..’
Co naopak se jim nelibilo?

Autorka préce si neni védoma niceho, na co by déti reagovaly vylozené negativné. Obcas
se stalo, ze déti “nejasaly”, kdyz mély zkouSet odrazy, ale zaroven kdyz se Sla hra na odrazy,

tak proti tomu nebyly.
Hodnoceni ostatnich trenérti na novou hodinu?

Autorka prace méla plnou podporu a divéru od zbylych dvou trenérti po cely rok. Nekdy
se stalo, ze se tedy néco trenériim nepozdavalo, ale po vysvétleni, pro¢ se to d€la a co to
pfinese détem, jiz bylo vSe v potfadku. Trenéti byli radi, Ze nemusi na hodiny nic pfipravovat

¢i se o n¢ starat, ale zaroven kdyz bylo potieba, tak se v§im pomohli.

V pribéhu celého roku se autorka s trenéry neustale bavila o inovaci, chtéla védét jejich
nazor, jak na celkovy pribéh hodin pohliZi, co by zménili ¢i co by nechali, kdyz by autorka

po roce skoncila. Oba dva trenéfi se shodli v tom, Ze na détech je vidét to, Ze maji o atletiku
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vetsi zdjem, ze se déti na tréninky tesi, vic je to bavi a na jednotlivé tréninky chodi vice déti,
nez roky piedtim. Po celkovém zhodnoceni nepfisli s ni¢im, co by autorce prace vytkli a

chtéji v tomto duchu pokracovat i nadale, protoze vidi pozitivni zmény u déti.
8.1 Porovnani hodin

Po porovnani hodin byly zjistény rozdily v pohledu déti na zajmovy krouzek atletiky.
Autorka prace udélala sviij osobni mini dotaznik pro rodice, ze kterého bylo ziejmé, ze rodice
na svych détech vidi zmény pievazné v dochézeni na krouzek. To znamena, ze se déti vice

t&Sily na hodiny.

Casové useky na jednotlivé aktivity pii hoding se nijak zvlast nezménily. Vzdy je déti
potieba na zacatku hodiny zahtat béhanim ¢i hrou, protdhnout, udélat atletickou abecedu a az

poté piejit k hlavnimu programu hodiny.

Dalsi aspekt, ktery se mohl zménit, je misto, ale ani v tomto piipadé se zmény nekonaly.

Prostory byly vyhovujici, tudiz zlstaly stejné.

Nejvetsi rozdil se nachazel ve skladbé v hlavni ¢asti hodiny. To znamend, ze na déti nebyl
vyvijen takovy natlak a nemusely atletiku tolik trénovat. Hodiny byly vedeny ptevazné
formou her, pfi ¢emz se déti zdokonalovaly ve skocich, hodech i bézich. Déti nové hodiny
bavily a chtély je délat, nestavalo se, ze by nékdo uprostied hodiny pfisel, ze ho ,,boli btisko*,
jako tomu bylo dfive. Déti jsou zvidavé a béhem hodiny se ptaji, co se bude délat. Kdyz se
jim feklo, Ze se bude trénovat vytrvalost formou obihani kolecek, tak minimalné dvé déti
piisly, Ze je néco boli. Kdyz se hrala hra na vytrvalost, tak Zadné dité nic nebolelo. Déti to

berou jako hru - zébavu a ne jako trénink. Coz je hlavni rozdil ve vedeni hodin dfiv a nyni.
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9 Diskuze

Bakalaiska prace se zaméfila na vytvofeni nové hodiny u zajmového krouzku atletiky a
také na motivaci déti ke sportu. Autorka prace vymyslela novy koncept hodin a ten zkusila
pouzit na détech, které dochazi na krouzek atletiky. Nov¢ vytvofeny plan byl nejprve
zkonzultovan s feditelkou Domu déti a mladeze v Chrudimi. Reditelka neméla 7adné vyhrady
a napad podpofila i po finan¢ni strance a nakoupila vybaveni, o které si autorka prace

zazadala.

Spolu s autorkou prace vedli krouzek dalsi dva trenéfi, ktefi ho vedou jiz deset let a maji
jiz zavedena sva pravidla. Oba trenéti byli pro to, aby se to zkusilo. Sami byli zvédavi, jak na
nové hodiny budou déti reagovat. Autorka prace vzdy pted hodinou trenériim nastinila, co se
bude dany trénink d¢lat. V zaatcich méla autorka prace obavy, Ze trenéti budou mit
k nékterym postupiim vyhrady, ale byla mile piekvapena. Bylo vidét, Ze trenéfi uvitali zménu
a nemuseli témér nic dé€lat ¢i vymyslet. Samoziejme, Ze se parkrat stalo, ze chtéli s détmi jit
néco jiného a musel se udélat kompromis ve stylu, ze se Slo chvili néco podle trenérti a poté se
Slo podle autorky prace. Po skonéeni Skolniho roku bylo celkové zhodnoceni pouze od
trenérd. Oba dva byli radi, Ze zkusili nové véci, maji nové pomicky a hlavné, Ze vidé€li na
détech zmény v postoji K atletice. Trenéfi se shodli na tom, ze v tomto duchu budou i nadale
pokracovat, ale zaroven, Ze budou chtit zatradit jednou za mésic klasicky trénink, jak tomu

bylo diiv.

Na détech byla vidéna zména v postoji k atletice jako zajmovému krouzku. V prvnich
hodinach bylo na détech vidét, ze neustale ¢ekaji na ,,dril* a ten nepfichazel. V atletickém
krouzku jsou déti, které rodie zapisi na jeden rok a dalsi rok je nepftihlasi nebo jsou déti,
které chodi od prvni do paté ttidy, tedy kazdy rok. Prave u téchto déti je vidéna zména. Také
se déti déli na dv€ skupiny. Prvni skupiny déti je ta, kterd si uziva hry a chce zédbavu. Oproti
tomu druha skupina déti je takova, Ze déti si nechtéji hrat a chtély by mit normalni tréninky.
Jde ptevazné o nejstarsi déti, ktefi do krouzku dochézi. Po celém Skolnim roce se autorka
prace snazila ziskat zpétnou vazbu od déti, jaky na to mély pohled, zda se jim to libilo ¢i
nelibilo a hlavng, jestli by chtély nasledujici rok mit opét formou her. Pfevazna vétSina déti
byla spokojena, libilo se jim to a chtély by takto pokraCovat i dalsi rok. NejstarSi déti, které
tvrdily, Ze nemusi tolik hrat hry, nakonec zménu v hodinéach také uvitaly a shodly se na tom,
ze je cely rok bavil. To nés ptivadi k novému tématu a tim je, jak by se mély déti trénovat na

druhém stupni zékladni Skoly? Déti by mély mit ziskanou motivaci ke sportu praveé diky
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hram. Tedy motivace u nich je vzbuzena a nyni by méla piijit jiz ,,normalni* tréninkova
ptiprava. Jiz by si déti nem¢ly hrat, ale mély by zkouset jednotlivé atletické discipliny a k nim

pripravu a techniku.

Déti vétsinou sami od sebe nebo po dotazani rodict vypravi, co bylo ve skole a jak bylo na
tréninku. Pravé diky tomu autorka prace méla i zpétnou vazbu od rodict déti. Nejen, Ze rodice
déti chodily jiz béhem roku a pozitivnimi ohlasy, ale i skoncen Skolniho roku vétSina rodict
ptisla a fekla, ze dalsi Skolni rok své dit¢ ¢i déti opét prihlasi. Sami rodi¢e vidély zménu
Vv postoji ditéte k dochazeni na zajmovy krouzek. Déti si prestaly vymyslet vymluvy, proc¢
,nemuzou‘ na trénink a to rodice hnedka poznaji. Nejen, ze si prestaly vymyslet vymluvy pro
rodice, pfestaly se vymlouvat i béhem hodin. Diive hodiny probihaly tak, Ze se déti zeptaly,
co se bude délat béhem tréninku. Pokud byla v planu vytrvalost a déti védely, ze budou hodné
béhat, tak se stavalo, ze ze ,,zahadnych divodi“ déti zacalo bolet biicho, hlava nebo nohy. Po
skonceni béhani se §ly naptiklad odrazy na trampolin€ a to najednou piestalo vSechno bolet a
jiZz mohly pokracovat s ndmi v tréninku. V inovovanych hodinéch se déti zeptaly, co se bude
délat. Dostaly vzdy odpoveéd’, Ze se bude néco hrat. Bud’ nova hra, nebo hra, kterou jiz znaly.
Prestalo se stavat, Ze by déti bolela hlava ¢i bficho a vSechny se zapojovaly do tréninku. To
byla také jedna z véci, co chtéla autorka prace zmeénit. Chtéla, aby se déti t&Sily na hodiny a

byly zvédavi, co plijdou za novou hru ¢i soutéz.

Autorka prace si pied dvéma roky ud¢lala trenérsky kurz pro déti mladsiho Skolniho véku
a praveé diky tomu ziskala tento napad. Kurz ji nasméroval k tomu, Ze se sport d4 ucit 1 jinak,
tedy zabavou. Dale ji poskytl literaturu, ze které mohla autorka prace cerpat inspiraci a
Vv neposledni fad€ i internetové zdroje, na kterych nasla spoustu her, které s détmi zkousela.

Béhem hrani her se vyvijely nové hry, které sami vyplynuly, takze hry neustale ptibyvaly.

hodin méla pozitivni dopad. To se ji splnilo. Nejen kvili vyzkumu, ale hlavné kvili détem,
aby ziskaly motivaci ke sportu, Ze i sport mize byt zdbavny. V dne$ni dobé& techniky, kdy si
déti mezi sebou témet nepovidaji a spise si to napisi, je dilezité i to, Ze béhem tréninku se déti

mezi sebou bavi a nepotiebuji k tomu zadny telefon.
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Zavér

Bakalatska prace byla zamétena na atletiku jako zajmovy sport pro déti mladsiho Skolniho
veéku. Prace méla nastinit problematiku vztahu déti ke sportu. V dne$ni dobé technologie, kdy
déti maji tolik moznosti s ¢im si hrat, je obtizné vit do pfirody ¢i je dat na néjaky sport, ktery
by je mohl bavit a na chvili pfestaly myslet na pocitacové hry, na facebook a spoustu dalSich
véci. Prave z téchto diivodi autorka prace se zaméfila na tuto problematiku a chtéla zjistit, zda
dokaze déti natolik namotivovat ke sportu, aby si k nému vytvorily vztah a chtély ho
vykonavat. Motivace déti je obtizna. Neékteii déti motivuji vyhruzkami ¢i tresty. Ano, i
takovato motivace ma své vysledky, ale ne dlouhodobé a urcité ne pozitivni pro dité. Presné
takovou motivaci autorka prace délat nechtéla a zaméfila se na motivaci formou zabavy. Bylo
na prvni pohled ziejmé, Ze to déti vice bavi a ke sportu pfistupuji jako k zabavé, coz by v

tomto véku mélo byt. Musime si uvédomit, Ze se jedna o déti prvniho stupné zdkladni Skoly.

Tréninky probihaly formou casového tuseku stejné, jen se zménila hlavni ¢ast hodiny.
Tréninky jiz nebyly o drilu, ale o hrach, pfi¢emz déti nab&haly, nahazely a naskéakaly stejné,
jak kdyby to §ly jeden po druhém a to byl pfesné€ ten pfistup, ktery déti nebavil a ktery se
snazila autorka prace zménit. Tedy vSechny aktivity prevést do forem her a zabavy pro déti.
Takto inovované hodiny dokézaly i to, Ze se déti jiz nevymlouvaly na néjaké zranéni Ci
bolesti, jak tomu bylo doposud. Dtive kdyz se détem néco nechtélo délat, tak fekli, ze je néco
boli a ned¢laly to, ale nyni, kdyz se détem teklo, Ze se plijde n¢jaka nova hra, tak ji vSichni

chtély hrat a uz nikoho ze zahadnych diivodil nic nebolelo.

Prace ptinesla poznatky o tom, Ze nové véci nejsou na Skodu a méli bychom je pfivitat a
nedrzet se starych a zavedenych tradi¢nich metod. DéEti byly nadSené, Ze se da atletika délat 1
jinou formou, nez drilem, tedy formou her. A to byl hlavni cil prace, ptivést déti ke sportu,

namotivovat je a ziskat jejich pozornost a zajem. Coz se autorce prace podafilo.

Autorka prace méla i zpétnou vazbu od rodict déti, ktefi za ni chodily a fikaly, Ze se jejich
déti na tréninky tési, ze je to bavi a ze je to jiny, neZ tomu bylo rok ptedtim. I sami déti béhem
roku za autorkou prace chodily a fikaly, ze je to takhle bavi a zajimalo je, jaké dalsi hry a

vvvvvv

vztah ke sportu.
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Zpétna vazba od déti ukazala 1 to, Ze nejstarsi déti jiz tolik nechtély hry. Vzdy vSechny hry
hraly, ale jiz se citily byt star$i a chtély vice d¢€lat atletiku, protoZe jiz mély danou motivaci ke
sportu. Pravé z téchto diivodl by se nové vzniklé hodiny mély vyuzivat pouze u déti mladsiho
Skolniho véku, kdy si déti rady hraji. Déti starSiho Skolniho véku by se jiz mély vice zaméfit

na jednotlivé discipliny a na spravnou techniku.
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