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1. UVOD

Tuto diplomovou praci jsem si vybrala, protoze dbucnu bych ckita
ucit na zékladni Skole a tato diplomova prace by, male i ostatnim titelim
mohla pomoci zkvalitnit hodinyélesné vychovy. A nejen to, pomoci kamery
mohu dti nat&et a spolu s nimi rozebrat jednotlivé ukony, jakdajl chyby,

v ¢em se maji zlepSit. Parke mi to zjistit na jaké dovednostni Urovni vzhiede
motorice jsou Zaci a podle tohoénit metodické zfisoby pojeti vyuky, nové
formy TV.

M¢la jsem pilezitost pozorovat motorické chovani a&m trech rozdilg
vékovych skupin, ale pozorovat a studovatéagnod utlého ¥ku po dosplost by
byl fascinujici proces.

Cilem této diplomové prace je &it metodiku pro hodnoceni zakladnich
motorickych dovednosti ustl na 1.st.ZS podle Haywoodové. Motoricky vyvoj je
takova oblast studie, ktera se stale rag8i NaSe znalost roste milovymi kroky a
s tim také souvisi zény spojené sd&kem, zngny dovednostniho vykonu. Je sice
dobré, Ze ziskAvamedomosti a mysSlenky z literatury, ale je lepSi jgkat tim, Ze
provadimetinnost a jsme do ni zapojeni.

Takto postupovala Kathleen M. Haywood, ktera v r@®&88 publikovala
metodiku, ktera se zabyva hodnocenim zakladniclyhaotych dovednosti @hu,
skoku, hodu, atd.). Je to souhrn laboratornichipgirmanual), ktery nam poime
zhodnotit Uroveé zvladnuti &Elesnych (motorickych) dovednosti.

Pozorovani a odhad motorického vykonu vyzadujeotréni a cwuieni.
Tento manual pomahatipziskavani zkuSenosti a ¢eni v odhadovaniaznych
hledisek fyzického istu a motorického vyvoje. Mnoho studi&éntnaléza
systematicky odhad, jako jejich tagtjSi pouzivani znalosti @&le, nez zanou
ucit.

Konesny vysledek laboratornich praci jélpzitosti pro budoucihocitele,
aby spoijil znalosti o motorickém vyvoji a planov&amysiného, vhodnéhaieni
zalozeno na znalostech.

Diplomova prace by a prispst k oweieni metodiky hodnoceni zakladnich
motorickych projeu u dti podle metodiky Haywoodové (1988). Zda je

aplikovatelna na dnesni podminky naSich Skol.



2. TEORETICKO-METODOLOGICKA CAST

2.1 CiL A UKOLY PRACE

2.1.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je posoudit, zda-li jetmlika pro hodnoceni
zakladnich motorickych dovednosti aplikovatelnadnasni podminky. Déle pak na
zéklad vysledki zhodnotit Urove zvladnuti motorické dovednostékové skupiny
zaka 3.,4.,5. réniku ZS.

2.1.2 Ukoly prace

Hlavnimi Ukoly této diplomové prace bylo:

a) Studium souvisejici literatury

b) Vybér vhodného vyzkumného souboru

c) Teoretické zpracovani problému

d) Nata@eni videozaznamu zakladnich potiylmmoci videokamery

e) Zpracovani vysledka hodnoceni

2.1.3 Hypotézy

H1: Predpokladam, Ze mezéti ve stejné ¥kové kategorii budou pomoci
této metodiky patrné rozdily v provedeni jednottirypohyli.

H2: Predpokladam, ze uroxievliadnuti ukod v 5.racniku je lepSi ve srovnani
s 3.r@&nikem.



2.2 MOTORIKA

2.2.1 Motorické u éeni

Zahrnuje velmi Sirokou oblastinnosti ¢lovéka a svymi vysledky sehrava
velmi dilezitou roli v ontogenezi jedince. Néjde se dime zakladnim pohybovym
dovednostem (lezeni, &he, koordinace ¢éta v pohybu, myti,cisteni zuli atd.),
protoZze hlavnim mechanismem jejich zvladnuti je . taZmprinting- vtisknuti-
napodoba, zda se, Ze se jimibec nedime. Pozdji se Wwime dovednostem
komunika&nim - psani¢teni, pozorovani aj. (Rychetsky a Fialova, 2002)

K této kategorii pat i t¢lovychovné a sportovni dovednosti. Jejich sp&adst
se projevuje fedevSim v zagteni na hodnoty, cile aj., dle subjektivnich prefefe
Proto mohou mitéovychovné a sportovni dovednostinnosti znakyhry, rekreace
(prozitek z jejich provéthi), ¢i preventivniho rozvojového zamu (zdravi, vykon)
atd. V mnoha fipadech jsou dovednosti &ldsné vycho¥ odvozeny, modifikovany
z prirozené motoriky (ctize, k&h), v jinych jde o Gelow (umele, untlecky) ztvargné
struktury pohybovych projév(cviceni v gymnastice, krasobrusleni atd.).(Rychetsky a
Fialova,2002)

ZlepSeni, zvySeni Uro¢npoznatki o motorickém teni, ovliviiuje pozitivre
vyucovaci praxi, obrazhteceno od mateskych Skol po Skoly vysoké, ve sportovni
terminologii od posledni divize po prvni ligu (Oxine, 1984).

Z hlediska Kklasifikace obsahu jenotorické uéeni protikladem uéeni
senzorického O skuténém protikladu, nebo rozporu mezntito druhy @eni vsak
nelze hovét. V kazdém deni motorickém je zahrnutaieni senzorickgucastni se
vniméani, mysleni, pa&i aj.) a opané v weni senzorickém je vzdy zahrnutéeni
motorické(ideomotoricka reakce mluvidel). Nikdy nejde o medhny proces vystavby
jen novych dovednosti. dginost rozdleni je evidentni v tom smyslu, Ze motorické
uceni se vztahuje na osvojovani potylicné pruhovaného svalstvanotorika), ale
nezahrnuje pohyby hladkého svalstva, které probib@f volniho zawru c¢loveka
(motilita). Proto je vhod¥jSi chapat motorické a senzorick€eni v pojmech jejich
dominantnich vystup nez analyzovat jaké intelektoge kognitivni procesy se
v jejich osvojovani a prové&di uplatuji. Stejré tak i dalSi pojmy jakgercepéné-
motorické uéeni, psychomotorické weni chtji nazn&it psychickou aktivitu

subjektu ve smyslu regulacetr&zeni pohyli a oddlit je od vregjSiho pohybového



projevu - chovani. \&tovychovné literatte se nejastji uziva terminmotorické uéeni.

Domnivame se proto ve shod jinymi autory (Magill 1989, Schmidt 1991, Singer

1980 aj.), Ze tento termin: ,motorickéani“ zahrnujici sloZku poznavagiognitivni),

citovou (emotivni) a snahovo(volni), je postaujici k vymezeni vSech jéva proces,

jenz v rem pasobi.(Rychetsky a Fialova, 2002) .)

Na tlovychovné a sportovni dovednosti vS8ak nelze pehljako na pouhy

vykonny motoricky akt, ale jako na uceleny psychtorioky systém. Pohyby z

hlediska jejich geni i grewovani lze @zre klasifikovat. V zasagl existuji d¥ hlavni

skupiny pohyki: bezdééné a umysiné.Bezdi¢né (neumysiné) pohyby jsou ty, které

nejsou plg uvédomovany. Jejich bezdnost miZze byt bd’ prvotni, nebo druhotna

(Tab.1).(Vargk, 1963).

Pohyby | Bezdééné : | Prvotné

- nepodmigné reflexy

Druhotné

- fizeny jsou na misni, nebo podkorové
arovni. Lze je ovladat po dlouhém nacviku a
asilim.

- ziskany v ontogenezitRodné amysine,
¢astym uzivanim a denim se
zautomatizovaly. Ve stereotypnim provedeni
jsou ftizeny mozeékem, nizky energeticky
vydej. Denni ukony, sportovni dovednosti.

Umysiné : | Prvotrg

- jsou ziskadny v ontogenezi, typické p
cilekdomé jednani.Rizeny jsou koro¥,
prozivame je do diferenciai faze deni i v
fizeni taktickych a problémovyamnnosti

=

Druhotné

- pavodre vrozené, postupinse
dostaly pod korovou kontrolu. Ve sportu jsqu
soutasti slozitych pohybovyctinnosti

(rovnovaha, orientace, obranné reakce)

Tabl. Rozdeni pohyld



2.2.2 Teorie motorického u ¢eni

Teoretické koncepce motorickéhatemi nejsou jednotné. Odrazejizna
teoretick& vychodiska i odliSna hledisk&elova a oborova. Rozlit je mizeme do
dvou zakladnich skupinobecné (dynamicka sterotypie, funkcionalistické modely),
télovychovné (motorického zasobnikufiiroviiova, kybernetické teorie a modely). (
Rychetsky a Fialova, 2002)

Obecné teorie motorickéha@eni

Teorie dynamické stereotypie Jeji zaklady polozil I.P. Pavlov. Ziyodni
experimentalni studie o vytkénifettzca podmirgnych reflexa (dynamicky stereotyp
v reakci pokusnych ziat) byl pro pohybové struktury v lidské motoricespdovan
pojem pohybovy stereotyp, z kterého bylo obtiznéwtit situacni prizpisobivost
lidského pohybu. Bernstejn (1947) @eb dynamickou stereotypii jako univerzalni
piedstavu o umishi regulativnich mechanishma periferii ve svalech. (Rychetsky a
Fialova,2002)

Pavodni  pojeti podmimého reflexu roz&ii o nové poznatky z teorie
informaci a kybernetiky. Déizeni pohybu zaved! pojmy: &ma informace a reflexni
spirala. Pozgi rozSiil toto pojeti Anochin (1970) o pojmy aferentni 8zy a
akceptorucinnosti. Aferentni syntézaipdstavuje v poditové sfée jak integraci
dulezitych podsta z vrejSiho prostedi, tak i zapojeni psychickych proégpantti a
motivace) subjektu. Akceptotinnosti ma vyznam cilovéiedstavy a se zZmou
aferentaci pispiva k regulaci a utvéni dovednosti v d¢eni ZadoucimsmgErem.
Funkeni ¢i funkcionalni modelyv motorickém uceni jsou vymezeny spiSe jako
vyzkumneé pistupy a strategie. Jejich sjednocujiciidnkem je metodologie zkoumani
podstaty deni, ve které se vysledky weni zdivodiuji zmenami v aktivaci eiznych
psychickych funkci a procégnagiklad pozornosti, aktivai Grovni, motivaci aj.). |
kdyz wtSina vysledk (operacionalnich, pragmatickych) byla dosazena
v aplikovanych vyzkumech pracovnich a operatorskydvednosti, mohou do
objagiovani otazek &eni se d&lovychovnym a sportovnim dovednosteminpst

podrétné informace.(Rychetsky a Fialova, 2002)



Telovychovné teorie motorickeéh@ani

Nasledujici skupina teorii vznikla zob&ofm empirickych a vyzkumnych
piistupi v telovychovné oblasti. K nejvice znadmym {atteorie motorického
zasobniku,ridroviiova teoriemotorického deni, kybernetické modely a teorie.

Teorie motorického zasobniku(Henry 1960) vychazi z motorické pétin
jako zasobnik nawené pohybové dovednosti. Ty maji slouzit jako poitn
variantnichprogramii v budouciché¢innostech. Dovednostidst&né zautomatizované
jsou provadny s vysokou efektivitou, nedostate zautomatizované struktury pohiyb
maji nizsi efektivitu vyuziti. V praxi jsou vzdy wyity ty dovednosti, které byly
vyvolany adekvath zpracovanoupodrétovou situaci. Hkladem je lyz ktery
vzhledem Kk charakteru terénu a své motivaci, vylpra jizdé rizné vzorky
pohybovych dovednosti tak, jak si jéivie osvojil. Cim je zasobnik pohybovych
dovednosti bohatSi, tim ke byt jejich vylrové vyuziti vhodysi a
efektivrgjSi.(Rychetsky a Fialova, 2002)

Trilroviiova teorie motorického W&eni (Cratty 1973) ptada a itidi
komponenty, které podtuji efektivhost deni se pohybovym dovednostem. V prvni
arovni jde o zar¥eni osobnost{aspirace, odolnost, persistence, vykonova motivace
aj.), které podniiuji efektivitu weni obecd. V druhé rovig pristupuji specifické
faktory, jez ovliviuji motorické @eni z hlediska vykonnos{pohybové schopnosti:
sila, rychlost, vytrvalost atd.).i@ti Urové zahrnuje tycinitele, které souvisi s
konkrétni strukturou pohybové dovednostEianosti, pro &2 maji byt nacueny.
(Rychetsky a Fialova, 2002)

Prikopniky kybernetickych teorii a modebyli Bernstein (1947) a Fitts
(1964). Tebaze jich existujedSi mnozstvi, pro naseely maji vyznamCchajdzeho
kyberneticky model, Adamsova teorie ateweho a uzaenéhotidiciho systému a
Schmidtova teorie schématu pohybové reakce. (Rykhet Fialova, 2002)

Kyberneticky model motorického weni (Cchajdze,1970) je modifikovanym
rozpracovanim BernStejnovarigtupu k regulaci aizeni pohybu ve sportovnich
cinnostech. Vymezeny jsou vém zejména ty regutmi mechanismy, které
bezprostedre souvisi s enim pohyl: smyslova stranka pohylfpredstava), svalova
realizace, vi§Si a vnitni zpitné vazbya jim odpovidajici reguémi okruhy. Tvdive
rozpracovani zmimeého pistupu je podétné zejména z didaktického hlediska, nebo

umoziuje spravi pochopit pibéh motorického deni. (Rychetsky a Fialova, 2002)



Teorie oteweného a uzawveného ridiciho systéenm (Adams,1971) se vztahuje
k vyuziti informace Wizeni pohybu. Zakladem jsou: peréep(predstava pohybu) a
panttni stopa (rdmcovy motoricky program), které fumgyako referenni
mechanismy srovnani korekce pohybu v j@dbéhu weni. V koncepci oteené a
uzawené smyky nasledujici je zakladnim prvketidici centrum pohybu. K jeho
(pokymi) k efektofim (svatim), zajifujicich Zadouci provedeni pohybu. Utena
smyka zahrnuje zfnou vazbu, oteena nikoliv (viz Obr.1 a 2) (Rychetsky a
Fialova, 2002)

Pohybové impulsy

Ridici centrum Uzaweny systém Efektory
pohybu fizeni pohybu

Obr.1 Uzaveny systémizeni pohybu

Pohybové
impulsy
Ridici centrum Otewreny systén Efektory
pohybu fizeni pohybu

Obr.2 Oteveny systémizeni pohybu

Teorie schématu motorické reakcgSchmidt ,1991) navazuje naeplchozi
teorii s tou odliSnosti, Ze provedeni pohybu vyjadmv. schéma pohybové reakce.
Ve Schmidto¥ konceptu jsou prdizeni pohybu dlezita dw schémata: inicimi
(recall) - obraz Zadouciho pohybieins riznych parametr, vyvolany na zaklaf

minulé zkuSenostipredstavy Zzadouciho vysledkwani. (Rychetsky a Fialova, 2002)



2.2.3 Pohybové dovednosti

Pohybova dovednost je podmifra stavem pohybovych schopnosti a jsou
spolu navzéajem spojeny. Urav@ohybovych schopnosti a dovednosti je datkem,
pohlavim, motorikou, somatickymit@dpoklady, vyzivou, atd. pohybovy vykon je
ovSem ovlivien psychickymi funkcemi, a protdigposuzovani jeho Uro¥ra zdatnosti
¢lovéka vibec se nesmi opomenout jeho psychicka slozka.(\bKAd995,str.19)

Dominantnim vysledkem motorickéhocani jsou pohybové dovednosti,
pohybové ¢innosti. V praxi se o efektivit dovednosti nejsnazeigswdéime,
srovhame-li provedeni pohybového uUkolu (cviku, dbwesti aj.) zéate&nikem a
sportovcem, ktery jiz poZzadovanou pohybovou stnuktiokonale zvladl. Tento rozdil
ve WtSing pripadi postehnou i osoby nekvalifikované, nezkusené, jakynaujs
nagiklad sportovni divaci, ale i Zaci vaidé. K zakladnim znakm nacviéené
pohybové dovednosti digapa (1980) pai
1. Kvalita vysledkia senzomotorické ¢innosti (absence chyb, spravnost provedeni
pohyhi);

2. Rychlost jejiho provedeni(vcasnost, hbitost);

3. Ekonomiénost provedeni(nizky energeticky vydej, volni asili);
4. Zpusob provedeni pohybusportovni styl, osobni styl).
(Rychetsky a Fialova, 2002)

Analyza uvedenych znéknazn#uje, Zze ne o vSech pohybovych projevech,
nagiklad u z&atenika, mizeme hovtit jako o pohybové dovednosti. O t&ibeme
uvazovat az tehdy, jestlize kvalitativnicagoprostorova struktura pohiyb i
kvantitativni (bazalni vykonnostni projev) znakyrdmstrovaného pohybu, dosahnou
urcitou Urover. Proto se o dovednosti obvykle hévaz po ukoteni diferenciani
fazeuceni, rekdy vSak (zalezi na druhu pohybové dovednosti)aiejpm dokonalém
nacvieni.(Rychetsky a Fialova, 2002)

V télovychovné literatie starSiho data se pojem dovednost uziva pro cely
komplex pohybovych struktur. Hokiose napiklad o dovednosti plavani, lyZovani,
veslovani, brusleni atd. Taxonoméichto pohybovych kompléx- mnozin tiznych

pohybovych dovednosti a jejich spojeni v komplegrijev, |épe odpovida termin



¢innost. Starsi definici; dovednost jaicenim ziskany fedpoklad ke spravnému vykonavani

n¢jakécinnosti’, neni teba nénit. .(Rychetsky a Fialova, 2002)

V anglosaské literate odpovida terminginnost, ve vazés dovednost -
¢innost,pojem,, dovednostni chovahi(Schmidt 1991, Oxendine 1984 akt - ukol
(Magill, 1989).PovaZzujeme za nutné zminit se¢jesipojmu pohybovy navyk, ktery
byl a dosud #&dy je v naSi dlovychovné literatie uzivan. V jeho vykladu vSak
dochéazelotasto ke zkresleni v tom, Ze byl povazovan za vroholorického geni.
Nyni, pokud uzivame termin pohybovy navykély vyjadtovat skuténost, Ze jde o
znané zautomatizovany pohybovy projev druhot bezdcny, u kterého jakoby
védoma kontrola nad jehoidschem chylsla.(Rychetsky a Fialova, 2002)

Klasifikace pohybovych dovednosti

Tridéni pohybovych dovednosti existuje tolik, kolik jenj mozné stanovit
klasifikaénich kritérii . Nejde o zbyténosti, nebé kazda klasifikace odkryva dalSi
diference v dovednostech, narocich na jejich premédile i ve zfisobech, strategiich
jejich efektivniho nacviku. V nésledujici tabulcavadime pehled nejuzivagSich
klasifikaci pohybovych dovednosti. V klasifikaci tpdovych dovednosti na
percegni a motorick§de o vyjadeni dominujici tendence v jejich realizaci. Nejde o
rozliSeni obtiznosti jejich nacviku. Uravaapojeni poznavacich proées nich zavisi
na slozitosti a komplexnostieSenych pohybovych uUkol(kognitivni, intelektualni
strategie, konzistentni postoje aj.)&t8na sportovnich dovednosti vyZzaduje jak
mentalni aktivitu nutnou na zpracovani informaek t nar@ny motoricky vystup.
Neékteré dovednosti jsou vSak n&nejSi na senzorické zpracovani a raédarané na
motoricky projev, u jinych je tomu opag. Jednoduché, ménvariabilni dovednosti
nevyzaduji pitbézné, nebo pravidelné a&doméftizeni. Je vSak vcelkuiipozené, Ze
dovednosti jsou ¢eny az do malé, nebo prakticky Zadné kognitivnii ksregulaci
jejich priibéhu (Oxendine,1984).

Klasifikaci dovednosti dle dominantni funkce v psc jejich deni navrhl
Singleton (1978). U vystupéwominantnich dovednogd vyznamnéélesna aktivita
(energeticky vydej, usili) diciho se. Vstupy, signaly k akci jsou obvykle jeduché

(gymnastika, atletika aj.). Naproti tomu u vstupadominantnich dovednosjsou



dulezitymi: senzoricky vstup - poditova situace - aferentni syntézaMotoricka reakce je
obvykle trivialni - jednoduché (dil projevy, se subjekt je koncentrovéafegevsim na
vstupni pod#ty. V dovednostech s dominujici kognitivni kompotwen hraji
vyznamnou roli rozhodovaci procesy, mysjeiomplexni analyza vstupnich
informaci a tvorba, modifikace motorického projeysportovni hry) . TFideni
dovednosti na diskrétni, sériovéantinualnivychazi zéasového vztahu podu a
reakce ve strukie pohybu.Diskrétni dovednosti maji Zetelre odliSny z&atek a
konecsvého piib¢hu. Trvaji obvykle kratce. &dy zahrnuji pouze jediny pohybovy
akt (sed - leh), jindy jich dZe byt i vice (golfovy uder, smtieve volejbalu atd.). Tyto
dovednosti nemohou byt ve svémulpthu korigovany (doba reakce na korigujici
signal bude delSi nez jejich cely, neboc¢dipribéh). Sériové dovednostimaji
jednoduché, ale odliSné pohybové akty (operaceun&ov nich mizeme odliSit
zatatek a konec. Seériové Ukoly jsou ale komplgsin zahrnuji kombinace
nejriznéjSich reakcprovadnych v naslednosti &ba i v odliSném tempu, rytmu. To
muze vést i k velké kumulaci dich diskrétnich dovednosti (skok @ityskok vysoky,
kuzelkovy odhod atd.)Cast&né odpovidaji dovednostem acyklickyrontinualni
dovednosti nemaji zcela i@srt vymezeny akii operaci, které by pohyby: @he,
beh, plavani, jizda na kole, brusleni atd.). Jejietinptlivé ¢asti se znovu opakuiji.
Maiji Uzky vztah k dovednostem cyklickyfRychetsky a Fialova, 2002)

Struktura pohyl acyklickych (nap hod mékem, skok, ...):

l. Pfipravna faze:
V této fazi navozujeme podminky k optimalnimu vyzimou Uhlovému postaveni pro

hlavni udkon, vytvime podminky k &innéjSimu stahu svalstva, uvaljeme utité

svalové skupiny f&d jejich stahem,&kdy se ndfahova faze &kolikrat opakujegasto
vinou nedokonalého provedeni. Napod mékem : vyskytuje se ndah (protipohyb
pied hodem ngkem), napah ma opé&ny snér nez vlastni pohybovy vykon. Niégh
byva spojen s rozthem. V gipravné fazi ped odrazem ke skoku se snizujgiste,

zmen3uji se hly, které tkiatasti dolnich kotetin.(SCelikovsky a kol, 1979, 54)

Il. Hlavni faze: )
Rozhoduje o spkni pohybového ukoluCasto je hlavni faze bezipravné nebo se

zkracenou fipravnou fazi méndirazna, avSsak momentgkvapeni je &nngjsi nez

dokonaly vykon v hlavni fazi s plynulodipravou. Celikovsky a kol., 1979, 55)



lll. Doznivajici faze( konéna):
Prechod z maximalniho Usili do minimalniho, do klidbe stavu, dochazi k uvaimi.
(Celikovsky a kol.,1979 ,55)

Struktura cyklickych pohylbboma jen d¥ faze, a to hlavni fazi a mezifazi ( taphize,
beh,...).

Uzawviené a otevené dovednostbyly poprvé prezentovany Poultonem (1957)
a Gentilem(1972) a jsouidény dle jejich vztahu k poditu a prostedi. Uzaviené
dovednosti podrety z vrejSiho prostedi jsou u nichstabilni, ucici se jedinec naén
muze reagovat streotypni reakci. V jejitizeni se upldiuje proprioceptivni zgtna
vazba, bez nutnostiasového, nebo prostorovéhdizpisobeni se. K dosazeni cile
dovednosti vede pouze omezenycgio pohyl, pohybovych operaci. Ratk nim
nekteré typické dovednosti z gymnastiky, atletikye ahskteré statické dovednosti ze
sportovnich her (na&p stelba na koS ze Sestky).fiFejich ueni je pozornost
sousteEna na zmenSovani rozdilu mezi modelem videozazmaaktualnim stavem
v jejich provedeni. Spravné provedeni dovednostiagsahuje v gifb¢hu praktického
nacviku, ktery Ize naifkwvkach weni dolle demonstrovat. &které zngny (nahlé) ve
vngjSim prostedi (hluk, jina kvalita nd&@di, né&ini, pfirodni podminky aj.), mohou
spravné provedeni n&ného pohybu zhorSovaDtevirené dovednosti stereotypni
pohybové reakce nesfav téch piipadech, kde je \#8i prostedi prongnlivé a jeho
zmeny obtizré predvidatelné. Bici se jedinec musi vzit v Gvakiasoveé i prostorové
prizpusobeni, ¥etné toho, co nize byt zfisobeno jinymi lidmi a &cmi. Vyskytuji se
ve sportovnich hrach, dpolech, jzda koni aj. B jejich nacviku je teba pgitat
s rozmanitosti reakci v Sirokém okruhtspbicich podminek. Ratk nim takove
dovednosti jako: jizda na kole v pelotonu, rozh@ddwtkani ve sportovnich hrach
atd. Ne vSechny dovednosti Ize snadnotfdidtdo zmirnych dvou skupin. Systém
¢innosti mize byt rgkdy sloZzen i z Ukdl, jejichZz povaha je uz#@ena. V nacviku
otewenych dovednosti, Ize postupovat od nacviié@si€né uzavenych celk, které se
postup® mohou stavat otégnymi. Napiklad nacvik hernichéiinnosti jednotlivce.
Jakmile je jedinec schopen modifikovat reakce pauiien zangrnych i nahodilych,
(nejckive proti stereotypni, pozZjl variabilni reakci soupe), stavd se néana
dovednost stale vice ot@nou. Velmi Gzce s uvedenymidknim dovednosti na

otewené a uzaené, souvisi i pokus (Gentile & kol.,1975), tédit dovednosti do



Ctyt kategorii. Zakladem j&yipoini tabulka, ve které stabilita podminek i reakci je typicka
pro dovednosti uz&ené a naopak pramlivost podminek a variabilita reakci je
typickd pro oteiené dovednosti. Zbyvajici kategorie charakterizui¢chod od
uzawenych k otevenym dovednostem. Vyhodou prezentovanétistypu je inspirace
¢i ndmety pro Witele, jak modifikovat nacvik a zdokonalovani adwych dovednosti,

ale i jak zlepSovat dovednosti utamé. (Rychetsky a Fialova, 2002)

Hrubé a jemné pohybové dovednosti

Se tidi dle velikosti provedenych pohyla narok na preciznost provedeni.
Hrubé dovednosti pati k nim pohyby provedené velkymi svalovymi skupinam
(skok do vysky, skoky na lyzich, vzpirani atd.Jougasto soutasti testovych baterii
pro testovani jednotlivych pohybovych schopnostiteisti zdatnosti. Jemné
dovednostizahrnuji pohyby malych svalovych skupin. Rozsahypahje omezeny.
Maji obvykle gesnycasovy piibéh a vysoké naroky nargsnost provedeni. Zahrnuji
manipul&ni pohyby rukou a prét Jsou sotasti v rgkterych sportovnicktinnostech.
Napiklad stelba, lukostelba, stelba na kos$ aj. Klasifikace dovednosti na znameé a
nové ma vyznam jak pro specifikaci jejich nacviku, takrdb vyzkum v motorickém

uceni. (Rychetsky a Fialova, 2002)

Nové dovednosti

Jde étSinou o takové pohybové vzorce, které se&énB praxi vyskytuji
ziidka. Ve vyzkumu se sjejich pomoci Ejif: docilita, Kivky uceni,
psychomotorické schopnostij. Muaze jit i o unglé pohyby, které nevyplyvaji
Z piirozené motorikycloveéka. Znameé dovednosti Jiz jsme je tive provadli, nebo
pozorovali. Paf k nim wtSina popularnich sportovnialinnosti. Realizace pohyb
nedominantni kotetinou(nag. pii zrarené dominantni koteting) je na rozmezi mezi
znamymi a novymi pohybovymi dovednostmi. Klasifikapohybovych dovednosti
ma nejen teoreticky, ale i prakticky vyznamie® nacvikem kazdé konkrétni
dovednosti by rla byt provedena alespojeji zevrubna charakteristika dle
nazngenych pistupa a jeji dominantni znaky zohleglmy v nasledujicim
uceni.(Rychetsky a Fialova, 2002)



2.2.4 Senzomotorické u ¢eni

V didaktickém procesu existuje podle dominance Kogrich proces,
interal¢nich vztali, regulace i aktivity &icich se subjekt i ¢innosti Witele pet
odliSnych zfisobi motorického geni: imita&ni weni, instrukni weni, zgtnovazebni

uceni, problémovédeni a ideomotorickédeni. (Rychetsky a Fialova, 2002)

Imitaéni uéeni (cvic podle ng !), pa¥i k nejrozstensjSim a nejznarjSim
druhim, které se v nacviku pohybovych dovednosti vyyZiwejvétSi opodstaténi
ma u zaatenika, u nejmladSich Zdk i ve cvienich vyzadujicich fesnost
(rozcviieni, aerobik, zdravotni gymnastika aj.). Uziva sam, kde slozgsSi druhy
uceni, naréné na abstraktni a myslenkové zpracovambuniho obsahu, vyZaduji od
uciciho se specifickéadomosti, a ten je nemaideistava pohybu se vytitdryhradré
pies zrakovy analyzator Zaka.alezité je proto spravnéiedvedeni nacvovane
dovednosti. (Rychetsky a Fialova, 2002)

Nacvik probiha ¥tSinou komplexnim zjsobem, pohybova dovednost se
nacviuje jako jeden celek. Fixace dovednosti se uskuje jejim mnohonasobnym
opakovanim a oZivuje ssovu edvedenim - demonstraci,ducitelem, nebo jinym

zakem. (Rychetsky a Fialova, 2002)

2.2.5 Prubéh osvojovani pohybovych dovednostia  €éinnosti

Pro itele €lesné vychovy je iwlezité znat nejen obecné poznatky o
motorickém @eni, ale dokazat je modifikovat vrozmanitych poalkaich
vyucovaciho procesu. iP jejich aplikaci je vSak ieba mit na ieteli, Ze kazdy
konkrétni &lovychovny proces ma své jedime odliSnosti a ve velké pr@mlivosti
spolupisobicich podminek se stava procesem specifickynaoj®gni pohybovych
dovednosti neprobiha vzdyrimocare (linearrg). Vztah mezi pétem opakovani,
c¢asem ¥novanym @eni a zdokonalovanim pohybové dovednosti j@Sidou
Kiivka weni je grafickym vyjatenim vztahu mezi goem cviebnich lekcigi dobou

nacviku a zvladnutim pohybové dovednosti.(Rychetskjalova,2002)



2.3VYVOJ MOTORIKY CLOVEKAV DETSTVI

Prvni velkou vyvojovou periodou Vv Zivbtpostnatalnim je @stvi, wkové
obdobi zahrnujici fiblizné prvnich 11 let Zivota. Vtomto obdobi vystavby a
formovani celé lidské osobnosti zaujima grévzvoj motoriky vyznamné mist@im
je jedinec mladsi, tim pe¥$i je vazba mezi motorikou a vznikajici psychikou.
Integrace smyslovych podtti a motorick&innosti zaji§uje rostouci kvalitu percepce
i vyvoj motorické koordinace. Postuprdochazi k vyspivani motoriky, zrakového
vnimani a k jejich souk (oko-ruka).(Mkota a kol.,1988, 37)

Stav motoriky hraje @ezitou uUlohu také v diagnostice normalitgtske
vychovy. Odbyva se nejprve na arovni reflepozdiji na Urovni cilenych volnich
pohyhi. Postupt dozrava nervova soustavaiidhazeji v ivahu kresebné zkouSky
(testy), v nichz jde vzdy o zrakovou percepci, ma®lze uplatnit motorické testy pro
zjistovani arove schopnostéi dovednosti.(Mkota a kol. 1988, 37)

Motorika je vazana nejen na percepci, ale také a@akmi kontakt. Nap
uchopny reflex je silgsi, je-li diti do dlaré vloZzen prst matky, nez napilka. Jsou
dosazeny vyssi kvality dovednosti i vykonu. Motkyiedatné ¢ti byvaji i obliberjsi
mezi vrstevniky.(Mkota a kol., 1988, 37)

2.3.1 Novorozenectvi
Casové obdobi po narozeni az do dvaisial = ,Sestinedli“. Konec tohoto

obdobi je dan ukamnim gestavby organismu na vlastni krev a imunitu & pitospi
az 20 hodin dertna girastek vahy je 1-1,5 kg/tyden. Charakteristicka himleticka
hybnost (holos = cely): séasny nekoordinovany pohyb vSech &etin najednou a
hypertonus: nadsmné svaloveé nafti.
(http://leamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antraptorik/antropomotorika.htm)
Druhy reflexnich pohyin 1. obranné - reakce na idgpmné podaty
mechanické, chemické, tepelné, 2. saci, 3. uchapoevalit ponerné siln¢ stiskne
prst¢i jiny predmét vioZzeny do jeho dlan(Meinel zdiraznuje, Ze uchopovaci reflex
fylogeneticky pipomina silu prst now narozenych opek, které se drzi srsti svych



matek), 4.potravové- polykaci, defekéni, 5. organové — mrkaci, dychaci, 6. plazivy —
v poloze na bSe se snazi odstrkovat &mam vgred ¢i vzad, 7. kréeci (Splhaci) —ip
styku s podlozkou dit okamzit stida ol& dolni kortetiny tak jako by skutmé
kr&elo, 8. tonicko-Sijovy — rotace hlavy vyvola exteriornich i dolnich kotetin a
dit¢ je v tak zvané poloze Serfai

(http://feamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antraptorik/antropomotorika.htm)

2.3.2 Kojenectvi
Obdobi od dvou ®siai do konce 1.roku Zivota je nejvyrag®i pro znény

fyzické i psychické. ZvySuje selésna hmotnost (az 10kg), vySka (az 76 cm) a také
rust tukové vrstvy (3 — 4cm). Charakteristicka momnekicka hybnost, ktera vyaia
holokinetickou hybnost v obdobi mezi 2. az Zsfoem (di& se pohybuje samost&tn
jednotlivymi kortetinami) a hypotonus (niZsi svalové sipkteré gichazi okolo 4.
mésice, umoiuje nasledny proces wvimovani). Od 5. — 12. #sice je
dromokineticka faze, coz je dozravani nervovéhoésys, zaatky zrakoveé a zvukové
komunikace a spojeni oko-ruka (8. — 8gic).
(http://feamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antraptorik/antropomotorika.htm)

Vyvoj vzpFrimovani:

Jedna se o velmi slozity proces , jehoZzibph je dan stupfm vyvoje
rostouciho organismu. Je velicélekité, vzhledem ke spravnému vyvoji tvaru péate
zachovat nasledujici postupy.

1. Jako prvni by #a byt vyvinuta kéni lordosa. Tento vyvoj je mozné aktivovat
pomoci polohy na iise, kdy di¢ zvedanim hlawky posiluje keni svalstvo, jez
postupr vytvori kr éni lordosu (obr.1).

2. Lezenim dojde k posileni pazi a trupu. Pohybersedaci poloze dojde
k ptirozenému vyklenutiirudni kyfézy (obr.2 a 3.).

3. Pomoci oporyi pomoci miZze dojit k prvnim pokusn o rovny stoj, fi kterém
dojde k prohnuti pate v oblasti bederni, tak ab§ztst téla bylo nad mistem opory.
Tak dojde k vytvéenibederni lordosy (obr.4).
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(http://leamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antraptorik/antropomotorika.htm)

2.3.3 Batolectvi (rané d étstvi)
Obdobi mezi 1. a 3. rokem Zivota.uR®rna vysSka je 86cm, vaha 15 kg (ve

trech letech). Vyrazné fyzické zmy: proporcionalita (zena siluety ditte, &tSi
obvod hrudniku nez hlavy), pezavani mléného chrupu (do 2.roku Zivota),
zesStihleni postavy. Vyrazné psychickéényl osvojovanireci (slovni zasoby vzroste

z 5 slov na 900),asky egocentrismus (ditvyZaduje veSkerou pozornost okoli).

Projevy motoriky

» Chuze batoliva vyklenuté sicho, zaklon trupu, Siroka stopa, pééné frekvence 170
kroka/min, neudrzi imy sn®r, ve ¥ech letech ujde az 2 km souvisle.

» Chize do schod: ve dvou letech (fisunna a poté istlava)

» Béh: zvladnuti letové faze (ditby nelo zvladnout odraz ¢hem Ehu pi dosazeni
nasledujicich paramét— 37 nesiai, 106 cm, 16 kg). Mzeme testovat pomoci testu
10 m letmo, které by #&ho dit¢ zvladnout pod 6s, jinak neovlada letovou fazi.

» Skoky: nekoordinovana z jedné nohy asi ve 3@sivich, snoZzmo z#aji dti
seskokem z posledniho schodu.

» Hazeni, chytani upuséni predn®tu, kouleni, odhozeni napnutou pazi, hody vrchnim
obloukem na konci 3.roku, chytani koulenéhgerod 2 let.

» DalSi pohybové dovednostipievaly, kotouly, visy, vylézani, iplézani pekazek,
ovladani tikolky, lyzi, sani.

(http://leamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antraptorik/antropomotorika.htm)



2.3.4 Predskolni d étstvi

Od 3. az 6. roku Zivota do zahajeni Skolni dochaz&yto obdobi&ske
hry. Stadium rozvoje novych pohyta prvnich pohybovych kombinaci. ZmenSuje se
velikost hlavy a z¥tSuje se délka dolnich keetin. .Celikovsky a kol., 1979, 36)

Prostedi velmi ovliviuje motorické projevy déte. Motorika od 3 do 6ti let se
zasina ligit. Lisi se daleko vice nez #tiddo 3 let.Celikovsky a kol., 1979, 36)

Motorické schopnosti se vyvijeji diferencogarNa nizkém stupni rozvoje
zastavaji schopnosti konthi, naopak dosti vysokého stuprozvoje uz kolem 6ti let

jsou schopnosti koordigai. (M¢kota a kol., 1988)

Vyvoj nékterych pohybovych dovednosti v pedsSkolnim détstvi

Chuze — batoliva clize raného é&stvi se v pedsSkolnim ¥ku zdokonaluje,
prizpusobuje terénu (ctze ve sihu, ve vysokém terénu), vyvinou se souhyby pazi,
v 5ti letech se podoba ¢h dosplého. (Mekota a kol., 1988)

Béh — dovednost &hat se vyviji az vigdSkolnim dtstvi a vyzralou formou
nabyva az kolem 7 let. Dolni kéetiny: krok se prodluzuje, zvySuje se vySka kolene
Svihové nohy, prodluzuje se letova a zkracuje seaa faze. Horni karetiny: paze
se vice ohybaji v lokti, zmenSuje se rozsah pohgdistran. Bti vydrZzi bez obtizi
bézet po dobu 12 minut (Coogertest). (Mekota a kol., 1988)

Skoky — ve 4 letech dochazi pokrok ve skakanigpibstupw zvladne dalsi formy
skokii ( od nejsnad¥jSiho po nejobtizgsi). (Mekota a kol., 1988)

Hazeni —k odliSeni od primitivniho zisobu hazeni batolete dochazi az mezi 4. a
5.rokem , kdy éti ucelngji vyuZzivaji praci pazi a jeStpozdji zapojuji do hazeni i
trup. Vyvoj dovednosti hazet jedn@rbhornim obloukem zachycuje nazérobrazek.
Podle Seefeldeta (1979)ieme rozlisit 5 vyvojovych fazi. (kkota a kol., 1988)
Chytani —az po 4. roce jdou ruce vi&t mii, dit¢ vS8ak rkdy odvraci hlavu a zavira
oci. AZ po 5ti letech Ize mluvit o vlastnim chytaalge v tomto ¥ku secasto vyuZiva
trup jako nastroj chytani. Vyvoj chytani se ukoje mnohem pozgi nez hod , az ve
Skolnim ku. (M¢kota a kol., 1988)



2.3.5 Mladsi skolni v ék (Skolni d étstvi)

Stadium zvySené motorickécenlivosti. Obdobi od 6 do 11(12) let Zivota
ditéte. Somaticky vyvoj probihd pozvolna, rovnamg, s pamérnymi prirastky
predstihuji divky chlapce ve vySce postavy i v hmethoSomatotypy &Siny dsti
jsou s ohledem na motorikuripnivé. S fistajicim ¥kem ditte roste i obezita.
ZlepSuje se a vyviji se vniti organy, snizovani i dechové frekvence v klidu.(
Celikovsky a kol., 1979, 38)

Skola znamena ztay zasah do dosud hravéhotgpbu Zivota. Dit je
intelektualé vyvinuto pro pozadavky Skoly, touzi po pohykielikovsky a kol.,
1979, 38)

Kostra v dob od 6-11 let neni zdaleka vyvinuta. Zisleniny patée nejsou
trvalého charakteru. Proto v této daimusime navyku spravného drze#latvwenovat
velkou pozornost. V letech, kdy chodétiddo zakladni Skoly, dolni ka@etiny jim
rostou rychleji a postuginse fiblizuji rozméram dosglych.( Celikovsky a kol., 1979,
38)

Dité hypermotorické (hyperkinetické) se projevuje impulsiyn nadnérnou
pohyblivosti,jeho pohyby postradaji plynulostédé rozekané,éasto se pere. didy
tyto déti mohou byt hodnoceny jako ,Sikovné“ a navrhovamé budouci sportovni
¢innost. (Mekota a kol., 1988, 64)

Dité hypomotorické (hypokinetické) je naopak pasivni, pomalé. Tyigi chejsou

¢asto stedem pozornosti, néldji problémy. (Mkota a kol., 1988, 64)

Z dosud vytveeného pohybového zakladu a vyrosthdm 4-5ti let komplex
jiz bohat diferencované motoriky, jejiz sédésti se stava i motorika sportovni.
(Celikovsky a kol., 1979)

Motorickou &enlivost ozn&ujeme schopnost snadno se pahwbnadit.
Novym pohyliim se @ti u¢i snadno a rychle na zaklademonstrace a jednoduché
instrukce. Analyticko-syntetické postupy nebyvajtomto Wku &inné. Dig si
neosvojuje jen globalni motorické akty, je uZz saimpanalytickych pohyin
(Celikovsky a kol., 1979)



ZkuSenosti ze Skolni¢lesné vychovy ukazuji, Ze tato schopnost se zlepsuj
kulminuje koncem obdobi fed nastupemigkotnych pubertalnich vyvojovych Zm
(Kouba, 1995, 53)

Vek Skolniho dtstvi je vitalnim obdobim Zivota, vyrazna mobiljeau ckti 6-
8letych provazenaipbytkem pohyb. Nadbyt€né pohyby se objevuji napii chizi,
Meinel nazyvéa tuto pohybovou nehospodarnost ,potayiyoluxusem®. Ve ¥ku 6 az
8 let maji @ti vitalni obdobi a vyraznou mobilitu. Objem spamtépohybové aktivity
je zn&ny, cca 5 hodin dern Asi od 8 let je mentalni a fyzicka zralositidnatolik
pokratila a jejich pohybové schopnosti natolik stabiliaoe, Ze z vysledk
dosahovanych v motorickych testech,izmme hodnotit UGrowe motorickych
schopnosti. Celikovsky a kol., 1979)

Rozdily v motorice chlafca divek nejsou v obdobi prepubescence (6-8 let)
vyrazneé, s pbyvajicimi lety se vSak z¢Suji. Béh na tomto stupni je zakladem vSech
détskych her. Celikovsky a kol., 1979, 39)

Zatimco v pedskolnim ¥ku bylo moZno porrné presré charakterizovat
razné motorické dovednosti a vztahovat je r&Sivpaet dti, u prepubesceitto
mozné neni, protoZzeckteré motorické akce jsou velmi rozdilné. Maazeni je u
déti od Sesti let velmi rozdilné. Postup pohybuuptr na pazi je vzacnygisina dti
nezapojuje trup a hazi jen pazi. Vyvoj motoriky Zévisly na funkcich nervové
soustavy , naiistu i osifikaci kosti a podilu svalstva rgesné hmotnosti((elikovsky
a kol., 1979, 40)

Pohybové schopnosti — silové schopnosti

Rozvoj €chto schopnosti probih&a plynule, vzdy dbame naajogvalstva pro
spravné drzeni¢ka. Sila u chlapt je v pibchu vyvoje vySSi nez u divek. (Kouba,
1995, 54)

Vytrvalostni schopnosti

Z&ci jsou schopni sefigpisobit Wwtsi €lesné zatzi. Aby se vytrvalostni
schopnosti |épe rozvijely, je nutna zvySena mosvaadani Ukolu a jeho konkrétnost
a ohrantenost jsou dlezitymi predpoklady pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
v tomto obdobi. (Kouba, 1995, 54)



Rychlostni schopnosti
Je kladen traz na rozvoj reati rychlostni schopnosti i &Ri rychlostni
schopnosti (BZecké lokomoni rychlosti, rychlosti se zémou snéru a akceleréni
rychlosti).(Kouba, 1995, 54)

Nékteré pohybové dovednosti

Atletika — cilem je osvojit si zakladni techniku rychlého d@rvglostniho Bhu,
skoku do dalky s rozimem, skoku do vysSky a hodu ¢kém .(LEebni Osnovy, 1991)

Béh — od 3.r@. zakladni Skoly maaisky keh uz charakter dab zvladnutého
pohybu. DalSi modifikace éhu (starty, zrdny sn®ru, prekazkové drahy) si Zaci
hlavre osvoji v pohybovych hrach. ).(Kouba, 1995, 54)

Délka skoku z mista sprodluzovani délky skoku z mista v zavislosti glaw
se casto uvadi v souvislosti s vyvojem zakladniho patamsomatického, kterym je
télesnd vyska. V 6 ti letech délka skoku u chiaptevySuje jejich sotasnou vySku a
v dalSim vyvoji diference mezi vySkodlda Z74ka a délkou skoku nadéale roste. U
divek se tento vyvoj projevuje az v osmi letechifka,1995, 55)

Hazeni — po sedmém roce dfe Ize it slozittjSim zpisokim
hazeni.(V.Kouba,1995)

Obratnostni schopnosti

Diky koordina&nim predpokladm se vyraza zlepSuje pibéh pohybu. &t se
uc¢i navazovat jednotlivé faze pohybu a tak seubgnu praxe fixuje prostorova a
¢asova struktura pohybu. Vysledkem je dosazeni haitmosti pohybu. (Kouba,
1995, 54)

2.4 ZAKLADNI POHYBOVE DOVEDNOSTI NA PRVNIM STUPNIZ S

V této kapitole budu mluvit pouze o atleticégggr® feceno o technice dhu,
skoku a hodu ntkem. Dale pak o sportovnich hrach, kde budu mloviechnice

chytani mée. Jsou ta@tyti discipliny, které pouziji pro vyzkum své diplomoprace.



2.4.1 Atletika

Atletika je pro swj piirozeny pohybovy charakterfimérenost a dostupnost
obsahu zakladem vSestrangtesné pipravy zak mladSiho Skolniho &ku. (BelSan,
1977, 202)

Béh, skoky a hazeni jsoufipzend cuieni vSestranné c¢innosti, ktera
zanestnavaji vSechny hlavni svalové skupiny a vydamvySuji funkci vnitnich
organi, coz g soustavném opakovani vede rozvijeni zakladnichylpavych
schopnosti — rychlosti, dynamické sily, obratnastivytrvalosti. Jde ofinnosti,
dovednosti a navyky, které jsoudldzitym pohybovym obsahemgtéiny sportovnich
odwtvi, her i sowZzi. Proto je povazujeme za nélelit¢jSi zakladni divo télesné
vychovy na 1. stupni zakladni Skoly.¢iB pati k nej&inngSim &lovychovnym

s v

smyslu slova se zvySovaniiiesné zdatnosti a vykonnosti.(BelSan, 1977, 202)

1) Technika bhu

Béh je pirozeny zakladni pohyb, ktery je obsahem i konétih cvieni.
Rychly bsh na kratké vzdalenosti 30-50m dhovytrvalostni na delSi traima Svihovy
charakter. Rozdil je vrychlosti a rozsahu pohykiuechnice Bhu rozliSujeme 3
zakladni faze: 1.odraz — 2. let — 3. doskok (o(BE)San, 1977, 203)

» Y & '/K\/
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Obr. 1

Hnaci silou pi béhu je odraz. Jeho velikost i spravnost zavisi manod nohy
v kloubu kyelnim, kolennim a hlezennim. Spravnému odrazu napam mirg
vychylena polohaéta vpred, kterd se nazyva ¢becky luk” (obr. 2). Po odrazu se
odrazova noha uvodna skladé, zatimco Svihovou nohou dalknee na pedni c¢ast
chodidla. Bi dokroku se uplaiuje dvojita prace kotniku. Je to zhoupnutiredmicasti
chodidla na celé chodidlo a jeho rychlé odvinutinazSptku pri opétovném odrazu.
Pohyb nohou vyrovhame pohybem pikrych pazi, ktery musi byt uveémy, nikoli
kiecovity se setenymi gstmi. DileZitou sloZkou techniky dhu je dychani. ®

kratkych Rzich, @ velkém rychlostnim Usili se dycha kratce &laa. Ri



vytrvalostnim hu, nap. pii hrach, je pravidelné a hluboké dychani zakladni
podminkou.(BelSan, 1977, 204)

Obr. 2

Hlavni chyby:
1. Beh na pokéenych nohach s nedostéatgm dopinanim odrazové nohy nebo s malym
rozsahem pohybu Svihové nohy (obr. 3)

Beh v zaklonu a s doSlapem na paty nebo zévgibcené Spiky nohou (obr. 4)

Beh s nasilnym KZzenim pazi fed €lem

b1O5

Beh s natazenymi pazemi (obr. 5)

a kb 0N

Beh s gehnar kiecovitym asilim.
(Belsan, 1977, 204)

g

Obr.3

2)Technika provedeni skoku z mista odrazem obqoboz6)

Obr. 6

Ze stoje pejdeme uvoldné do podepu, trup vychylime ved, zapazime a

vahu geneseme naiednicast chodidel. HlubSim péelpem a vychyleniméla vpred



zahgjime odraz Sikmo ¥gd a vziiru, ktery dokotiime prudkym dopnutim nohou ve vSech

a kr 0N e

kloubech a aktivnim odpichem ze &k se sotasnym prudkym Svihem do
piedpazeni vziru. Rychlym skéenim nohou a jejich aktivnim napnutim co nejvice
pied sebe se snazime skok prodlouzit. Doskok tlungiok&enim nohou. Padu vzad
do sedu se snazime zabrart@gklonem trupu a protazenim paziegh.(BelSan, 1977,
207)

Hlavni chyby:

Maly , slaby nebo pomaly odraz bez dopnuti nohou

Spatny sir odrazu — fili§ vzhiru. Namisto odrazu ikmo ¥gd jenom vyskok.
Po odrazu pomalé slemi a napnuti nohou co nejvicereg.

Pomaly pohyb pazemi nebo Spatnysavihu.

Fi doskoku pad vzad do sedu, ktery jéggpben pomalym pohybem.

(Belsan, 1977, 207)

3) Technika provedeni hodudkém (obr. 7)

Hod kriketovym mékem, granatem i tenisovym &kem je dileZitou

pripravou k rozvijeni obratnosti, celkové koordinagehtosti a Svihu paZe. (BelSan,
1977, 209)

V zakladnim postaveni ve stoji rozkm&m jsme nateni levym bokem ke
smeru hodu. Mirnym Uklonem ipneseme vahu na pravou nohu, kterou @oie.
Pravé paze je volnbez Usili natazena vzad. Hodtmame protldenim boki ve sngru
hodu a penesenim vahyk na levou nohu, ktera je kgmlu. Pravou pazi nechame

stéle vzad. Prohnutim se dostaneme daep@gskeho luku®, coz je poloha, ktera nam



umozni @i hodu vyuzit silu sval trupu. Pravou pazi proSvihneme rychletagh Micek

3.

vypustime z prst Sikmo viged vzhiru, ale Svihovy pohyb paZze pokuge doli. Po
vypusEni micku musime feskait na pravou nohu, abychom udrzeli rovnovahu.
(Belsan, 1977, 205)

Hlavni chyby:
Hazeni nataZzenou paZzi (obr. 8)
Hod stranou — s uklonem vpravdi(podu pravou rukou) (obr. 9)
Odhod provedeny s poskokem na pravé noze.
(Belsan, 1977, 210)
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Obr. 8 Obr. 9

2.4.2 Sportovni hry
Sportovni hry pdt k zakladnim formam étesné vychovy. Nacvik hernich

¢innosti a dovednosti je spojertt§inou s Bhem, proto velmi &nné prispiva
k rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti, zejmémlaratnosti, pohyblivosti,
rychlosti, dynamickeé sily a vytrvalosti. (BelSa®,7¥, 207)
Pripravnécinnosti

1) DrZzeni mée — v rozeyenych prstech, kterymi objimame ¢dvrchu a ze
stran tak, Ze seffzpusobuji jeho tvaru. Palce jsou v Uhlu az 90°,&séipe vztgeno
vzharu (obr. 1). (BelSan, 1977, 208)

Obr.1’




Hlavni chyby:
1. Drzeni mie v plnych dlanich namisto v prstech. (obr. 2)
2. Drzeni mie ze stran nebo jehditisknuti k hrudniku.
(Belsan, 1977, 208)

2) Hr&sky steh (obr. 3) — je pruzné postaveni, které uigg rychlou
pohyblivost vSemi siry, moznost fendseni vahyéla, chytani i pihravani mée
vSemi sngry. Hr&sky steh je mirny stoj rozkfeny sjednou nohou mign
piredsunutou vied. Nohy mame pokené, paze iiiblizné v predpazeni, ndi drzime
pied hrudnikem. Vahaéla je na obou nohach. JejigmasSeni umaiije rychlé
vybéhnuti nebo provedeni obratky na mi@elSan, 1977, 208-209)

Obr. 2 Obr. 3

4) Technika chytani e (obr. 4)

Obr.4

Ve stehovém postoji mame lehce zdvizené a mipokicené paze a jsme
pripraveni chytit mé. Mi¢ chytame obourtis mirré roztazenymi prsty, kterymi @i
objimame svrchu a ze stran. V okamziku, kdijipame mé, tlumime jeho rychlost
zpetnym pohybem prét zagsti a pokéenim pazi v loktech.iPpiijmu stahujeme ndi
ze vSech siru pred hrudnik (BelSan, 1977, 211)
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Hlavni chyby:

Chytani mie gimo na hrudnik a jeho obejmuti pazemi.
Chytani mie rukama ze stran.

Nesledovani mié zrakem az do okamziku jeho chyceni.
(Belsan, 1977, 211)

2.5 METODOLOGIE

2.5.1 Popis a charakteristika vyzkumu

Vyzkum spdaival ve zjiS€ni Grovre zvladnuti ¢tyi ukonmi ( hazeni, skok ,
chytani a Bh) a nasledné vyhodnoceni. Ke zjist Urovré jsem pouZzila soubor
laboratornich praci (manudal) a postupovala podldodiley, kterou vypracovala
K.Haywoodova. Testovala jsem zaky 3.,4.,%ni&u. Celkovy soubor tud 60 zaki,
tedy v kazdéifd¢ jsem testovala 20 Zék Kazdy zak mil dva pokusy. Jednotlivé
vykony jsem nat&ela na videokameru. Zaznam jsem kddéona DVD-R a pak jsem
zaznam zpomaleénpiehrala na televizi. Pomal&ghravani mi pomohlo lépe stanovit
nebo utit vysledek Zadkovo provedeni cviku cirarovei. Takto jsem utfila vysledky
ve vSechtiech tidach a zapsala je do&wvaciho listu. Podle vysledlsem sestavila
grafy. Ke kazdértde 4 grafy (hazeni, skok, chytani &.

2.5.2 Metodika hodnoceni zékladnich pohyb G podle K.Haywoodové

Je to souhrn dvaceti laboratornich praci, kisvé yozdleny do ugitych ¢asti
podle toho, co zjiijeme a utujeme.Casti je @t:
Fyzicky Kist a dospivani
Urtovani motorického vyvoje
Urtovani zakladnich motorickych dovednosti
Urcovani dovednosti, pokud jde o0 mnozZstvi a obtizakstu

Urcovani vzajemnych vztahmotorického vyvoje



Pro swij vyzkum jsem pouzilgast 3. Uéovani zakladnich motorickych
dovednosti. Tatéast obsahuje sedm laboratornich praci, z nichZ smmiila prace
a,b,d,f:

Ureni rozvijejici arova beéhu

Ureni rozvijejici Grové skoku z mista
Urceni rozvijejici trova skakani
Urceni rozvijejici urové hazeni

Ureni rozvijejici Grova uderu raketou

-~ o a0 T p

Urceni rozvijejici arova chytani

Fredpoklad rozvijejici urownkopani

@

Kazda laboratorni prace obsahuje pozorovaci plam yeity typ cviku. Je to

metodika, manual nebo tzv. &k urceni Grove vykonané motorické dovednosti.(viz

prilohy)



3. VYSLEDKY A DISKUSE

3.1 Béh

Pri charakteristice &u jsme vyuZzivali hodnoceni prace nohou a pazilediy jsou
zpracovany po jednotlivych &aicich. V ghu hod®g zalezi na tom, jak dlouhd je
vzdalenost drahy, po které maji Zagéét. Je to mozna jeden z hlavnich fakiaby
Zaci spravi predvedli techniku &hu. Pokud po&i po kratké trati, provedeni nebude
spravné, bude vypadat nedbale, nez kdyzéfiopo dlouhé trati, kdy pohyb bude
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Graf. 1 Vysledky posuzovani vyslégko 3.ra’nik
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NejvétsSi paet ctti zvladl Step 3 (Bmy projekt), tzn., Ze jejich provedeni je
spravné, maji letovou fazi, koleno se ohyba &ngk 90° a Svihova nohangtava
v roving predozadni. Zaci byli dostates poweni o spravné technice.

Je zajimavé, Ze Zaci dosahli Gre\Btep 2 (pekiizeny keh). Svihova noha neni
v piedo-zadni rovie. Myslim si , Ze tento Zisob pohybovani nohou je v tomtéku
normalni, ale spravné to neni. Nejryéltti dosdhlo Urové Step 1 (minimalni let).
Koleno se ohybalo vice jak 90° . Je to pipatobr tim, Ze zak Ehd pomalu, délka
kroku je kratka. (Haywood, 1988, 128).

Paze
Z Urovre zvladnuticinnosti pazi je patrné, Ze Zaci spréypohybovali pazemi,

tzn. v op&ném pohybu nez nohy. Toto zjigi je pro nas velmi uspokojujici. Tedy



nejwtsi patet dti dosahl Stepu 3 (Sikmy pohyb pazi) . Zaci pohiypazemi mira do
strany, ven, podle Haywoodové plytvaji energii.

Velmi maly p@et zaki dosahl Urové Step 4 (pedo-zadni plocha pohybu
pazi). Mluvime o nejlépe zvladnuté arovni, o sp&mrprovedeni pazi. Myslim si ale,
Ze s pibyvajicim wkem se dti budou technicky zlepSovat.

Nejmensi Urové, tedy Step 1 (vySSi nebdetini obranny postoj) doséhli Zaci,
ktefi paze pi béhu nepouzivali. Je ztoho patrné, Ze to jsou teEa&atenici
V pouZivani pazi, protoze ¥hu Svihaji pazemi vodoro¥n nagic téla, radji nez
dopedu a dozadu. Je to praypddobré proto, aby pomohli své nepevné rovnovaze.
(Haywoodova, 1988, 129)

Na prvni pohled je z grafu patrné, Zeizame mluvit o spravnzvladnuté

technice Bhu.

Graf. 2 Vysledky posuzovani vyslégko 4.ra’nik
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Je patrné, Ze nejisi paet zaki dosahl arova Step 3 (pimy projekt).
V manudalu je Groveé ozna&ena jako nejlépe dosazena. Jedna se tedy o spravné
technicky zvladnuté provedeni dolnich ketin, tzn., Ze koleno se ohyba migak
90° a 3vihova nohaistava v rovig predozadni. Zaci byli paeni o spravné technice
behu.

Je ale pekvapivé, Ze hodnzaki dosahlo Urové Step 2 (pekiizeny kh), tzn.,
ze Svihova noha négtala v rovig predozadni. Je to zvlastnitgob Ehu. Riciny



jsou tizné. Domnivam se, Ze toude byt Spatny motoricky vyvoj od narozenictht po
souwasnost, ddicnost nebo Spatny fyzicky vyvoj.
Urovrg Step 1 (minimalni & — koleno se ohybéa vice jak 90°) doséahlo
nejmér déti, coz je velmi pozitivni. D4 s#ci, Zze techniku dolnich k@etin Zaci
zvladli.

Paze
NejvétSi paet zaki dosahl arova Step 3 (Sikmy pohyb pazi). Je to pohyb

pazi Sikmo do stran, a tudiz nespr&ymovedeny zfisob. Myslim si, Ze ditnema
zkuSenosti se spravnym technickym provedenim hiotkocietin nebo se snazi pohyb
pazi zjednodusit a zaravesi myslim, Ze tento Zigob provedeni jefpméreny k vku
déti.

Nekterym se ale podéo dosahnout urovhStep 4 (pedozadni plocha pohybu
pazi), coz je pro mne pozitivni zjist.

Graf. 3 Vysledky posuzovani vyslggko 5.ra’nik
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Nohy
NejvetSi paet ckti dosahl urova Step 3, coz vede k Uvaze, Z#ipredvedly

spravnou techniku nohou. Ale na to, Ze Zaci jséunxniku, by jejich pdet mohl byt
vy33i. Urovi Step 1 (minimalni let) doséahlo docela hadigti. Myslim si, Ze dti
piichazeji do obdobi puberty a Zdgnou nespravnéhoshu mize byt lenost, necliy
neochota spolupracovati mat&eni. Ale nize to byt také tim, Zze Zacidnkratkou

béZzeckou drahu, a tudiz nemohli dosahnout spravniiouosSvihové nohy.



Nejmére zaki dosahlo Urové Step 2 (pekiizeny kEh). Ze zpomaleného zaznamu je
vidét, Ze nap. leva Svihova noha se staloprava. Myslim si, Ze je to takovy nedbaly
styl behu.

Paze
NejvétsSi paet cti dosahl Step 3 (Sikmy pohyb pazi)étDpravdEpodobr

newdi a spiSe si neddomuji spravnou techniku pazi. Timtouspben dti plytvaji
energii a neddi, Ze kdyby spravnpohybovaly hornimi katetinami, byly by rychlejsi
a dosahly by urovhStep 4 (pedozadni plocha pohybu pazi)

3.2 Skok

Pri charakteristice skoku jsme vyuZivali hodnocerdicerhornich a dolnich koetin a
trupu. Cvik je rozdlen do dvou fazi, a to odraz a doskok (letova fazgistani).
Vysledky jsou zpracovany po jednotlivychéndcich.

Graf. 4 Vysledky posuzovani vyslggko 3.ra‘nik
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Odraz:
Nohy

NejvetSi paet zaki dosahl urovaé Step 3 (symetricky odraz, piné protazeni).
Pro witele je to pozitivni zji&tni v tom, Ze potil déti o spravné technice pouziti
dolnich koretin. NejmenSi pfet dti dosahl arové Step 1 (asymetricky odraz =
nejdive jedna noha se odpouta od Zemotom se k niifida druhd), coz je zajimavé
zjisteni. Domnivam se, Zefiginou miZe byt to, Ze Zak si praypodobre mysli, Ze

pokud se odrazi jednou nohou dynéi)i, bude skok delsi.



Trup

NejvétSi patet Zaki dosahl Urova Step 2 (trup méhnez 30°, hlava ohnuta
nebo v prodlouzeni s trupem). Trup byl pod Uhlermdrjék 30°. Nej¥tSi chybou je,
kdyz Zaci skéou spiSe do vysky nez do dalky. Myslim si, Ze @ @@ nata&eni tolik
nesougtkdili na vlastni vykon. Danou situaci nebrali véZDomnivam se, Ze tato faze
cviku (postaveni trupu) neni dostateé motoricky upeviina z divodu nepesného
vyswétleni ze strany titele nebo nedostateého procuieni.

Nejmensi poet dti dosahl urova Step 3 (trup pod uhlem vice jak 30°, krk
ohnuty). Tyto dti se pravdpodobré soustedily na cvik a techniku gty dostaténé
motoricky upevinou.

Paze

Je patrné, Ze ani jeden Zak nedosahl GroStep 1 (neaktivni paze nebo
asymetrickd). Je pro nasetelné, Ze Zaci si édomili, Ze bez pouziti pazi by se jim
cvik délal hare. Nejvice doséahli GroenStep 3 (paze do strany). Zacisomemaji
dostatén¢ motoricky upevinou techniku. Stejné arovnStep 5 (paZze jdou digxu,
upIné protazenia Step 2 (paze mavaji) dosahl nejmengepaaki.

Doskok :

Nohy
Vidim, Ze nejétSi paet zaki dosahl urova Step 1 (minimalni skeni,

asymetricky doskok, ifstani na jedné noze).¢b mély vétSinou minimalni skieni,
stehna nenesla Uhel s horizontalou vice nez 45fMmridam se, Zedi nemaji cvik
dostatén¢ procvicen nebo nemaji dostéte zvliadnutou techniku této faze. Nejmensi
pocet ckti dosahl urovdé Step 4 (nohy se postuprohybaji @i doskoku). [&ti
technicky dobe zvladly tuto fazi skoku.

Trup
P¥i pohledu na graf je patrné, Ze n#dfi paet Zzaki dosahl arova Step 2

(spravny pedklon, trup se ip letu vypina). V letové fazi se trupirghnag sklani.
Mirného edklonu (tedy Step 1) dosahli Zaci, tkteeudrzovali trup v fedklonu vice
nez 30°. Technicky nezvladiinnost trupu.

Paze
Nejvice @ti dosahlo Grové Step 3 (vy33i neboistni postoj). Zaci nebyli

dostaténé¢ pouweni o spravném technickém provedeni pazi nebo secwuila
nesoudedili. Nejmér &ti dosahlo urové Step 1 (asymetrické paze).
Pravd@&podobré newdi, co maji s rukamaresré délat, mizeme mluvit o neaktivnim

pohybu pazi, kazda paze ma jinou pozici.
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Poznamka: ® nat&eni doslo k chylda U skoku ve 4. réniku, kdy z&atek z&ina
zakeme.14.

Odraz:
Nohy
Prekvapujici zjitni je, Ze nej¥tSi paet ckti, ale ne tak vysoky @et, dosahl

arovreg Step 2 {ast&né protazeni). Myslim si, Ze ve 4¢ndku by nEly déti byt na
tom Iépe nez ve 3. &aiku, ale je to pr&vnaopak. Myslim si, Zeéti na tom nejsou
motoricky dole, €lesna vychova neni pr@&ma 1.mist.

Nejmensi poet diti dosahl arova Step 1 (asymetricky odraz), kdy se rigjd
od zent odpouta jedna nohaide, pak se fida druha. Zaci by v tomto &aiku meli
byt dostaténé seznameni s technikou provedeni skoku.

Trup
Nejvétsi patet diti dosahl Urova Step 2 (trup ménjak 30°, hlava ohnuta nebo

v prodlouzeni s trupem).dem cla i vtomto r@niku problém s naklamim trupu.
Myslim si, Ze jim nebylo dostate¢ vyswtleno, Zze maji skakat do dalky nez do vysky,
protozecim vys skéou, tim kratSi bude délka skoku a naopak.

NejmenSi péet, a to pouze jeden Z2ak, dosahl Urotep 3 (trup vice jak 30°,
krk ohnuty). | kdyZ &lo bylo pod spravnym uhlem, tak aleélnkrk ohnuty.

Paze
NejvétSi paet ckti dosahl drové Step 4 (paze jdou digdu, casténé

protaZzeni). Tady iZeme mluvit o tom, Zeé&ti si pri skoku u¥domovaly spravné



pouziti hornich kotetin, i kdyZ napnuti pazi nebylo GUpiné. Zadny nétibgirovié Step 2
(paze mavaji), coz je pozitivni zji#ti. Deti byly dostaténé poweny o technice
provedentinnosti paZi.

Doskok:
Nohy

Nejwetsi paet ckti, veétSina dti, dosahl Urové Step 1 (minimalni skeni).
Toto zjiS&ni je velice pekvapujici. Mizu mluvit o tom, Ze Zaci jsou po technické
strance v pouziti nohou na tom velmi Sgatiede to k tomu, Ze si netdomuji
chyby, nepemysli nad spravnym provedenim skoku, nebo jsowstaténé pouieni
o technice provedeni a nebo nejsou schopni motodekadnout dany cvik. Nulova
hodnota nalezi urovni Step 3 (kolena a boky sest#jybaji).
Trup

Déti dosahly stejného @tu v arovni Step 1 (mirnyipdklon) a Step 2 (trup se
vypind i letu. Je pekvapivé, Ze dosahli pr&\Step 1. Oft musimfici, Ze Zaci si
neuvdomuji chyby, nebo cvik maji nedost&aie procvicen a nebo cvik neumi
motoricky zvladnout.
Paze

NejwetsSi patet diti dosahl pekvapiv arovre Stepl (asymetricky pohyb pazi).
Opet dospivam k nazoru, Ze Zaci nemaji cvik dogtateautomatizovan, tudiz je malo
procviken, nebo ho neumi zvladnout.
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Odraz:

Nohy

Nejvice @ti dosahlo urové Step 3 (plné protaZzeni). ®8u kon€né¢ mluvit o
tom, Ze dti dohre zvladly techniku nohou.
Trup

NejvétsSi paet ckti dosahl arova Step 2 (trup naklam mér jak 30°, hlava
ohnutd nebo v prodlouzeni s trupem). Ani v &iu dti neumi spravé technicky
predvést sklon trupu, coz je zaraZzejici. | didkteré jsou sportownnadané nebo u
déti, které se&asto a rady pohybuiji.
Paze

NejvétsSi paet dti dosahl urové Step 4 (paze jdou digdu, ¢ast&né
protazeni), coz odpovida danémwniku. Diti potrebuji vice procwiit techniku
spravného pouziti pazi, aby mohly dosadhnout Stefpaze jdou dofedu, Uplné
protaZzeni). Nejméndéti dosahlo arové Step 5 a zarowei Step 1 (paZze neaktivni
nebo asymetrické). SEuftici, Ze se &i technicky zlepSuji oproti nizSim ¢oikam ve
spravném pouZziti hornich koetin.
Doskok:
Nohy

¥, dti, coZ je velky poet, dosahly Urown Step 1 (minimalni skeni). Je to
zvlastni zjiséni. Déti by mely byt po technickeé strance schopny spkatrop naklonit.
Trup

Podle grafu je patrné, Ze skoro stejny a &é8jvpaet Zaki dosahl Grova Step
1 (mirny gredklon) a Step 2 (trup se vypiné fetu). Zaci by mdli v tomto rainika
dokazat dosahnout uro¥rStep 3 (udrzovanyipdklion). Co se & Stepl,2, mohu
mluvit 0 nenadanosti zékv tlesné vycho¥, nebo picinnou je witel(ka), ktery(a)
malo s Zaky procvila tuto fazi skoku.
Paze

Je vidt, ze Zaci winnosti pazi dosahli vSech uUrovni, avSak udivujggize
pongrné hodreé z nich doséahli urowhStep 1 (asymetricky pohyb pazi). Musim znovu
fici, Ze by se tato chyba vtomtoc¢ndku nengla vyskytovat a ficinou je ot

nenadanost, indispozice Zaki Spatné vedenékesné vychovy &itelem.



3.3 Hod

Pri charakteristice hodu jsme vyuzZivali hodnocenicpréhodidla, hornich kéetin a
trupu. Deti hazely tenisovym ntkem. Vysledky jsou zpracovany po jednotlivych
ro¢nicich.
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Chodidlo

NejvétsSi paet zaki dosahl arova Step 2 (Spatny postoj — ragprava noha
vykroéena a pravou rukou hazi). Definittynmohutici, Ze @i hodu si Zaci nebyli
védomi toho, Ze #aji chyby, mozna se nesotedili nebo chyba je na strangcitele,
ktery nedostataé vyswtlil techniku hodu. Nulovou hodnotuiieme vigt u Step 1
(zadny krok do strany). Je to dobré zjstv tom, Ze Zaci &d¢li, Ze si musi udat
krok dozadu.

Trup
Nejvice d&ti dosahlo drové Step 1 (Zadn&innost trupu), coz je zajimavé

zjisteni. Ot se domnivam, Ze Zaci jsou malo seznameni s teahmirovedeni hodu,
nebo nejsou sporto¢n nadani. NejmenSi pet Eti dosahl drova Step 3
(odstupiovana rotace). Tito zaci spravpiedvedli rot&ni pohyb trupu. Da séci, ze
Z4ci jsou sportowhnadani.




Paze

Na prvni pohled riZzeme vidt, Ze nejvice &i dosahlo arové Step 3 {innost
paze-kruhovy horni Svih zezadu). Jestidze zZaci maji perfekénzvladnutou techniku
cinnosti paze, coz je pozitivni zj&ti. A zarové si mizeme vSimnout, Ze nikomu se
nepodailo dosdhnout Growh Step 1 (Zadny Svih zezadu), tudiz mdiei, Ze Zaci
tohoto r@niku zvladli technik@&innosti Svihu paze zezadu.

Horni ¢ast paze a loket
V ¢innosti horni¢asti paze a lokte bylo dosaZzeno vSdelgh Urovni, avSak

nejvyssiho pétu dosahly dti arovre Step 2 (paze prodlouzena, ale nezavisla-viz
piiloha ¢.3). D&ti nemaji upevéinou techniku horntésti paze a lokte, tudiz jejich
provedeni bylo Spatné. Pozitivni ale je, Zktarym se povedlo dosahnout Udrévn
Step 3 (paze a loket se louda-vidlgha ¢.3). Zaci jsou na tom motoricky lépe nez
ostatni, nebo jsou vice pozornii@mysleji nad tim, codhyji.

Predlokti
Nejvice @ti dosahlo urové Step 3 (zpozthé pedlokti), coz je nejlepSi

urovei. SpiSe neziedlokti pozorujeme ruku s tikiem, jestli se poustifpd odhodem
doli nebo nepousti. Jefgkvapivé, Zze &tem se pod@do dosahnout této Gro¥n
Myslim si, Ze je to spiSe improvizovany pohylegiokti.
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Chodidlo
Nejvétsi paet cti dosahl arova Step 3 (kratky krok do strany), coz by se
v tomto r@&niku nenglo stat. Podle mého nazoru by Zadilinuz zvladnout pedevsim
lepSi arové Step 4 (dlouhy krok do strany), této arévinylo také dosazeno, ale u
velmi malého p&tu. Dale je zajimavé, Ze hodlnkti dosahlo Urové Step 1 (Zadny
krok). Mohu mluvit o Spatné metodice nacviku zasyr&itele, nebo Zak je sporto¥n
nenadany.

Trup
Nejvétsi patet zZaki dosahl Urova Step 2 (zablokovani dolniho trupu a rotace

pouze v horngasti). Ot se domnivam, ze¢td nemajifadre cvik procvicen, nebo to
nekteré dti nezvladnou motoricky. Hoandéti dosahlo drové Step 1 (Zadnaéinnost
trupu) a zarovie dosahly \innosti chodidla také Step 1 (Zadny krok), tzn.titg ze
staly rovrg, ke snéru hodu, nemohly pohybovat trupem.

Paze
Nejvétsi patet diti dosahl urova Step 3 (kruhovy horni Svih ze zadu). Jesyid

Ze v technice Svihu ze zadu nemaji problétitelfka) pouzil(a) vhodnou metodiku
nacviku. A diky tomuto zjighi, se nikomu nepovedlo dosahnout UrovBtep 4
(kruhovy dolni Svih ze zadu).

Horni ¢ast paze a loket
Nejvice d@ti dosahlo urové Step 2 (hornéast paze a loket je prodlouzeny, ale

nezavisly-viz pilohac.3). Déti nemaji techniku této faze dostéaté procvicenou.
Predlokti

Nejvice d@ti dosahlo Urové Step 3 (zpozZthé predlokti). Je to moment, kdy
télo smefuje doffedu a miek v ruce (z&sti) je spudtn doki. Je zajimavé, Ze Zaci
usgli vtéto Udrovni, tudiz maji techniku proc¢enou dkladné, nebo si to ani

neuwdomovali, Ze spravnprovedli cvik.



Graf.9 Vysledky posuzovani vysléqko 5.ra‘hik

Hod
35
30 29
25 20
25 23 . .
- @ Cinnost chodidla
20 m Cinnost trupu
il o Cinnost paZe (3vih ze zadu)
12 O Cinnost horni &asti paZe a lokte
|| m Cinnost predlokti
5 4] 4
il N
T T -
Step 2. Step 3. Step 4.

Chodidlo

Nejvice dti dosahlo urové Step 3 (kratky krok do strany). Na to, Ze jsoui Zac
v 5.ra¢niku, by n&li dosahnout trové Step 4 (dlouhy krok do strany). Nejndédeti
dosahlo urova Step 1 (Zzadny krok), coz je v 5¢roku zarazejici. Mohu mluvit o
pohybové neschopnosti, Zak je absolutd Ihostejné, zda cvikdji dokre, ¢i Spatre.

Trup
Ani v ¢innosti trupu neusihi. Nejvice dtti dosahlo urové Step 2 (zablokovani

dolniho trupu a rotace pouze v hotasti). Déti nemaji techniku zvladnutou a jeeba
pozit vhodnou metodiku ncviku.

Paze
Nejvice dti dosahlo urové Step 3 (kruhovy horni Svih ze zadu). | kdyz je to

nejlépe dosazena uravepcset zaki by mél byt co nejvysSi. Je zardzejici, ze se
jednomu podédlo dosahnout Urowh Step 4 (kruhovy dolni Svih ze zadu). Byl to
chlapec, ktery pouzil jinou techniku. Povazuiji sofeajersky zjgsob hodu, jelikoz Zaci
jsou v obdobi puberty.

Horni ¢ast paze a loket
Pozitivni zjiSéni je, Ze dtem se podd@o dosahnout urovh Step 3 (paze se

loudd), ale p&et dti by mohl byt vysSi. Zato zvlastni zjigi je, Ze hodé déti dosahlo
arovré Step 1 (paze jeikd). Hiklanim se k ndzoru, Ze divkdm secomeddilo
spravié technicky zvladnouwtinnost horniasti paze a lokte.



Predlokti
VétSina dti dosahla urové Step 3 (zpozZghé gedlokti), coz beru za spravné

provedeni. Mohttici, Ze tuto¢ast hodu zvladly.

3.4 Chytani

Pri charakteristice chytani jsme vyuzivali hodnocgréce hornich karetin a celého
téla. Vysledky jsou zpracovany po jednotlivyciEmécich. Je mnoho faktby které
ovliviwuji zpasob chytani: velikost ¢, tvar (basketbalovy, fotbalovy, volejbalovy),
rychlost a trajektorie nié. Velmi dilezitou roli hraje vzdalenost mezi zakem a tim,
kdo hazi. Pokud je toé&si vzdalenost, Zzak nemusi dnghytit, zpisobi chytani je
mnoho.
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Paze

NejvétsSi patet diti dosahl urova Step 4 (mi je chycen v rukach). Mohu
mluvit o dokonalém zvladnuti chyceni dai Nejmég jich dosahlo drové Step 2
(objimani mée). Myslim si, Ze &které dti v tomto raniku maji je&t narok na Spatné
chyceni mie. Nespravné chyceni &eidoprovazi i zaviranica Je to znamka toho, Ze
déti se mée boji, neumi s Mém zachézet. Tento pob chytani by se ¢hpomalu a

jisté vytracet.



Ruce

MuazZzeme si vSimnout, Ze asi ¥&tddosahla Urouh Step 2 (dlaé smeiuji
dovnit). Domnivam se, Ze Zaci si j&dt tomto r@&niku neu¢domuji spravné drzeni
mice, nebo titel(ka) malo procwiil(a) prapravnécinnosti (drzeni ntie) a nedal(a)
duraz na hlavni chyby.

Télo

Deéti chytaly mg z kratSi vzdalenosti, a proto dosahly g&iho pd@tu, Urove
Step 1 (Zadnéijzpusobeni &la). Nekterym se podd@o néjakym zpisobem zareagovat
na mg a dosahly Urowh Step 2 (pedtasné pizpiusobeni) nebo Step 3 (zpc&hd
prizptisobeni).Mohou to byt dti, které jsou pohybavnadany a snadji se na mi
pripravuji.
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Paze

Da sefici, Ze skoro vSichni Zaci, nejisi paet, dosahli urové Step 4 (mi je
chycen rukama). V tomtoélu, dti by mely vSechny spravhchytit mi, tzn. mé
nenabrat nebo neobejmout (viz manual). Déle jepadikné z grafu, Ze nejmensiceod
déti dosahl urova Step 1 (mala reakce na dhi Fricinou mize byt jiz v Gvodu
zmintna mala vzdalenost mezi zdkem a tim, kdo hazi.

Ruka
Opst zarazejici zjisni ve zmisobu chyceni nde. Nejvice dti dosahlo Urové

Step 2 (dlaa snefuji dovnif). Timto se obracim na v§ujiciho a vinu davam jemu,



jelikoZz nedostatné procviil prapravnécinnosti v drzeni nte. Nebo si Zaci negdomuji

spravnost drzeni rég.

Télo
Nejwetsi paet cti doséhl Urova Step 1 (Zadnéipuasobeni &la). Jelikoz

jsem pouzila B vyzkumu kratkou vzdalenost, tudizétd nemohly €lem rizne
pohybovat. Ale mZeme vidt, Ze rekteré dti se na chyceni o gripravovaly, i kdyz
védéli, Ze mE chyti.
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Paze

Je patrné z grafu, Ze néfSi paet cti dosahl arova Step 4 (mi chycen
v rukach). Je to nejlépe dosazitelna uUrgvale ngly by ji dosahnout vSechnyét,
jelikozZ jsou v 5. réniku , a proto &které dti mic nabraly a dosahly uro¥rStep 3
(nabrani mie zespoda), coz vede k Uvaze, & mejsou pohybo¥ nadany.

Ruka
Ani v 5.raéniku d&ti neumi mé spravi drzet. RBi chyceni drzely n& v pinych

dlanich namisto v prstech (viZl€sna vychova na 1.stupni ZS). Dosahly maximalniho
poctu v urovni Step 2 (dlansnetuji dovnit).

Télo
NejvetsSi patet mizeme vidt v Urovni Step 1 (Zadné&ippuasobeni). Je to @

znamka toho, Ze vzdalenost mezi zdkem a tim, kaelhdyla kratka, a timto si

vyswétluji piicinu dosazeni Step 1.



4. ZAVER

Tato diplomova prace byla z&bmena na o#eni metodiky pro hodnoceni
zékladnich motorickych dovednosti na prvnim stup&i podle Haywoodové. Diky
mému ngieni mohu potvrdit, Ze metoda, jejiz pouzitelnosipikovatelnost v praxi
jsem ntla prowiit, je skuténé pouzitelna v mireni Urovni motorickych dovednosti
Zaki zakladnich skol. Na z&klad/lastnich zkuSenosti moltici, Ze je aplikovatelnd
na dnesni podminky zakladnich Skol a cil mé dipkénarace byl tedy spén.

A nyni jiz kjednotlivym vysledkm. Ohledd hypotézy H1, kde
predpokladam, Zze mezitni ve stejné ¥kove kategorii budou pomoci této metodiky
patrné rozdily v provedeni jednotlivych poliyljsem zjistila, Ze se vramci
jednotlivych r@&nika vyskytuje fizna Urové motorickych dovednosti, kterou je
mozné touto metodikou posuzovat. U hypotézy H2, |san pgedpokladala, zZe
arovei zvladnuti ukod v 5.ratniku je lepSi ve srovnani s Xrokem. Zde musim
konstatovat, Zze tomu tak v mych i&stich nebylo a pidy Zaki v jednotlivych

arovnich jsou zhruba stejné (viz. tabulka nizekZeshypotézu H2 musime zamitnout.

Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
3.roc. 132 225 235 84
4.ro€. 192 188 175 83
5.roc. 168 186 203 82

Z tabulky je patrné, Ze parada@xjsou na tom lépe Zaci z 3&rdku nez Zaci
z 5.r@niku. Myslim si, Ze motorické dovednosti, kter&izZiskavaji ve 3.riniku
jsou zde mnohem vice upewany, ¢emuz vypovidaji vysledky mého vyzkumu.
Zatimco zZaci 5. réniku byli 1épe vybaveni motorickymi schopnostmipeoto jsou
vykonnosti lepSi. AvSak z hlediska techniky provedeni pohgbstavaji na zhruba
stejné udrovni. Ztoho vyplyva, Zecitel pravdpodobr miaze u rkterych Zak
ovlivnit  dislednym procvienim daného cviku arosie motorickych dovednosti.
S touto myslenkou se ztotoznili i a#td ¢kota a Novosad, 2005 — ,HorSi vysledky u
skupiny Zak 5.raniku jsou tedy dany bud horSi vybavenosti motonaky
schopnostmi nebo nebyly tyto schopnosti dostgterozvijeny procwiovanim
v hodirg TV."

Déle bych chila zdiraznit poznatek, vychazejici z vyslédknéreni vSech
skupin, a to Ze Spatné navyky se objevuji zejnpénehytani mée, coz je zfisobeno

ziejme nedislednym procviovanim v hodinachetesné vychovy.
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Ureni rozvijeni urovné béhu

Priloha ¢.1
Pozorovaci plan proch

cinnost nohy

Sledujte ze strany:
Je tam let mezi kroky?

Ne Ano
Pre — ruA/ \A yba se koleno nejmémlo
90° (pravy uhebhem pohybu?

(neni todh)
|1e/ \A;no
Step 2 nebo 3

Sleduj zegu nebo zezadu:
hstava ta pohybova noha

Step 1
Minimalni let, plogmohy
fepazre v rovirg predozadni?
Step 2 Step 3
Pmy projekt

Prekiizeny kgh
Cinnost paze
Sledujte ze stranyiulpaze

aktivni?

Step24
Pohybuji se paze vdogen

Step 1
VysSSi neboisdni
obranny postoj pohybu nez nohy?
Ne Ano
Step 2a— N
Bilateralni pohyb pazi Pohybuji se paze #equ a dozadu?
Ne Ano
Step 3 Step 4
Sikmy pohyb pazi ieBo-zadni plocha
pohybu pazi
— )
(£ K=

~! % s 3

: \ Wrs e = 3 \QJ g\;}

Es L& B = }\/ F)) Nohy, Step 3
PaZe, Step 3 /e ( Paze, Step 4

Nohy, Step 1
Paze, Step 1



Priloha ¢.2
Ureni rozvijeni Urovné skoku z mista

Pozorovaci plan pro skok z mista

Odraz: Cinnost nohy

Sledujte ze strany: Opousti zem
ob¢ nohy najednou?

Ano
Ne

Step 1 A/ \ Step 2 nebo 3
Asymetricky odraz Jsou kye a kolena pla
(nejdrive se jedna noha natazenyipodrazu?
odpouta a potom se k ni Ne no

fida druhd) Step 2 - \\ Step 3
Symetricky, Symetricky,
casténé protazeni pIné protazeni
30¢

Odraz: Cinnost trupu

Je trup naklo#n vice nebo
meért nez 30° z vertikaly

@i odrazu?
Méne Vice

Step 1 nebo 2/ Stem&bo 4

Je krk ohnuty nebo Je krk v prodlouZeni s trupem

v prodlouzeni trupu? nebo je natazeny?
Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
Mén nez 30°, Ménnez 30°, Vice nez 30°, cé/hez 30°,
hlava v zaklonu hlava ohnuta krk je ohnuty  hlava prodlouzena

nebo v prodlouzeni natazena



Odraz: Cinnost paze

Jsou pazevaif jestlize
ano, pohytsgisymetricky?

Ne

Step 1

on

Step2az5b

PaZe neaktivni nebo asymetrické Pohybuji se paze doh dozadu

nebo se pohybujisttany nebo

Dola a
dégdu? Do strany

dozadu

nebo dopedu
Step 2/ ~3 S&a’ 5

PaZe se vznaseji Pohjilse paze ven do
tragy (vyba@uji) nebo se
pohybujipdedu?
Vyi% Qﬁ‘edL
Step 3 Pohybuji se pazerddp
Paze vyhmji aroveramen nebo zaujmou
(vysSi nebo sedni piimou linii trupem?
posteh) Urovei Prima linie
rarrAuV S trupem
Step 4 Step 5
PaZe digulu, Paze thaju,
Casté&né protazeni plné protazeni
Paze vyb&uji Krk je v prodlouzeni
Trup se naklani mér€ jak 30° Hluboké p¥ipravné nahrbeni

Trup naklon ény vice jak 30° /‘
Krk je v prodlouzeni /
Paze ve vznasSecim postavenl a /«/

/ /}ﬂJ,v 3/

J\ PaZe jdou dogredu
Ky éle a kolena plr& natazeny

\ Chodldla opousgji zem spolé&né

Nohy pokréeny pFi vzlétnuti (;\)

Prsty se odlepuji od zeré

Step 1, Nohy
Step 2, Trup
Step 3, Paze

Kolena a kyle stale Step 3, Nohy
pokréeny pii odrazu Step 4, Trup
Step 5, PaZe

Step 2, Nohy

Step 4, Trup

Step 2, Paze



Letova faze a doskok: Nohy

d&em letu, nesou stehna 45¢
s horizontalou mémez 45° ?
Jeigtani na ob nohy?

e~ Ao

Step 1 Step 2, 3, nebo 4
Minimalni skieni, Jsou nohy symetrické?
pistani na jedné noze ANe/ \,ino
Step 2 Ohybaji se kolenartve nez
Asymetricke, pistani na cky tak, aby dosahlo stehno
obou nohé&ch horizontaly? (Kolena se pak
protahuji pro fistani na ob
N nohy) A
X
Step 3 5 Step 4
Kolena a kyle se sotasrg Cast&né ohnuti nohou
ohjiba
30°

Letova faze a fistani: Trup

Udrzuje se trup tegklonu

vice jak 30° ?

Ne Ano

Step 1 / \ B@nebo 3
Mirny pedklon Vypina se truplptové fazi nebo

udrzujeipdklon dopedu az ke
konenému ohybu profjstani?

Vypiniy \LJierUje se
Step 2 Step 3
Spravny pedklon didovany pedklon



Letova faze a fistani: Paze

Jsou paze gyitiec?
Step 1 Step 2 nebo 4
Asymetrické N&Seji se paze (pohybuji se dozadu)

v letové fazi a pohjitae dopedu, aby
ifstaly nebo #stavaji vgedu/stranou?

VznééAe}s/ %ﬁedu/strano

Step 2 Step 3 nebo 4
VznaSeji se Jdou paes hlavu, pak dosahuji
dedu, aby pistaly?

Step 3 Step 4

VysSi nebo sedni posieh PaZe jddeghlavu,
dosahuji déedu,aby
pistaly

P¥i odrazu jdou paze gres hlavu

Trup se ohyba

Paze dosahuji dopedu pro pristani
3

Paze stale mavaji (vznaseji se),
Trup se pfehnané vypina
Paze se pohybuji dopedu
PaZe rotuji na stranach  Trup se ohyba
Paze se pohybuji dopedu

\ ol 1 ,
f 2 s
S Ohyb kolen vede I ohybu v kyélich
Qe
Step 1, Nohy  ygena a kyele se ohybaji spoléné v letu Kolena se protahuiji
Step 1, Trup Pristanf na ok chodidla
Step 3, Paze
Step 3, Nohy Step 4, Nohy

Step 2, Trup Step 3, Trup
Step 2, PaZe Step 4, PaZe



Priloha ¢.3
&ami rozvijeni trovné hodu

Pazeaci plan pro hazeni

Cinnost chodidla
Sledbodidlo ze strany:

Jeslaay krok?
Step 1 Step 2, 3 nebo 4
Zadny krok Je krok spravny (spravna pozice horni
a dolni ketiny)?
Step 2 St&pebo 4
Prava ruka hazi a prava Je krokidlf vic jak
noha vykréena a naopak polovina Zakovy vysky?
Ne Ano
Step 3 A/ \A Step
Kratky krok Dloulkyok
2 P -
&F)\'\’ s O o ’)l;f ﬁ(

i NG
)
[

Step 4

Step 1



Cinnost trupu
Sledujpree strany a ze zadu:
Vidis rotd pohyby?

Ne Ano
Step 1 / \ Step 2 nebo 3

Zadnéginnost nebo Rotuje da#ast trupu?
ohnuti-napnuti trupu \A;no

Ne Sleduj ze zadu: Jdoudty

dogedu dive nez trup?

Step 2ANe/ on

Zakdwani dolniho trupu a rotace Step 3
pouzhornicasti Odstapana rotace



Svih ze zadu
Sleduj ze pedu: Jde paze
dozaduied tim, nez se vymrsti

dogedu?
Step 1 Pusti seauoh pod pas?
Zadny Svih Ne AN
Step 2 nebo 3 Step 4
Jde mé vnéjSkem nahoru Kruhovyrdaadni Svih

a obloukem?

N A
Step le/ \nAO Step 3

Ohyb v loktu Kruhovy horhiih ze zadu
il
LR ()
Q e C 7
SN
\



Cinnost paze
&lg ze strany: Pohybuje se loket
a horni¢ast paze daedu na Urovie
ramene (da pravy thel s trupem)?

Step 1 Step 2 nebo 3
Paze Sikma V dok , kdy €lo smefuje dogredu,
ukazuje lok#tmo na ng, do strany,
nebo &uje dogedu?
Dopi(w/ \Distrany
Step 2 Step 3
PaZe je prodlouzena, ale PaZewstal
nezavisla

Fefellokti
Sleduj mé v ruce: Pohybuje se&imo
stejnongrné nebo se pousti dbohebo
Zistava nehyb¥) kdyz Zak rotuje daedu?

Stejnongrné POt se da
¥ ousti se
dorredi/ Zastava neh)mA
Step 1 Je to nejhlubSi zpoZdi dosahnuto
Zadné zpozehé redlokti fgrltim nebo pray kdyz €lo

simje dogedu?

Pfedim/ \F:é\é
Step 2 B
Predlokti se louda Zpoud gedlokti



Priloha ¢.4
Ceni rozvijeni Urovré chytani
Pozaoaoi/plan pro chytani
Cinnost paze

Pohybuji se paze tak,
aby chytily mé?

Step 1 Je mé chycen na hrud nebo do rukou?
Mala reakce Laoer V rukéact

Step 2 nebo 3 Step 4

Jsou paze obklopeny Ruce

ol&m m¢te nebo je
icmabran zespoda?

Kolem mie Nabrat
Step 2 Step 3
Objimani Nabrani

Cinnost ruky
SnEfuji dlarg dovnit?

Step 1 Rizpasobuji se ruce letu a
Dlanhnahoru/dai velikostici?
Step 2 Step
Dlaa dovnift Ruce s@zptsobuji

| /
=| \
F _;)
L//e% £5S
= \—"/‘Qﬂ
Paze, Step 3
Ruce, Step 1

Télo, Step 1



Cinnost #la
Pohybuje secto tak, aby
se pizpasobilo mti?

ANG/ \AAHO

Step 1 Je rizpiasobeni &la zpoza@no, aby
Zadné&igpasobeni ¢ladb presny pohyb?
Step 2 p

Predtasné pizpuasobeni Zpozdé gizpasobeni



Piiloha ¢.5

3.ROCNIK |
Béh Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
Cinnost nohy 6 10 24
Cinnost paZe 3 0 33 4
Skok Step 1 Step 2 Step 3 Step4 Step 5
Odraz-€innost nohy 10 14 16
Odraz-Cinnost trupu 3 25 2 10
Odraz-Cinnost paze 0 4 21 11 4
Doskok (let a pfistani)-€innost nohou 20 4 5 11
Doskok (let a pristani)-€innost trupu 7 31 2
Doskok (let a pFistani)-Cinnost pazi 4 12 18 6
Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
Hod [Cinnost chodidla 0 20 10 10
Cinnost trupu 20 16 4
Cinnost paze (3vih ze zadu) 0 7 31 2
Cinnost horni &asti paZe a lokte 6 21 13
Cinnost predlokti 11 14 15
Step 1 Step 2 Step 3 Step 4
Chyta|
ni Cinnost paze 0 3 7 30
Cinnost ruky 6 29 5
Cinnost téla 30 5 5




Piiloha ¢.6

4. ROCGNIK |
Béh Stepl PBtep2| Step3 | Step4
Cinnost nohy 5 16 19
Cinnost paZe 0 0 32 8
Skok Stepl Step2| Step 3 Step 4 Step 5
Odraz-¢innost nohy 9 17 14
Odraz-¢innost trupu 13 24 2 1
Odraz-€innost paze 5 0 7 26 2
Doskok (let a pfistani)-¢innost nohou 35 3 0 2
Doskok (let a pfistani)-Cinnost trupu 20 20 0
Doskok (let a pristani)-Cinnost paZzi 16 2 13 9
Stepl Step2| Step 3 Step 4
Hod [Cinnost chodidla 11 6 21 2
Cinnost trupu 12 18 10
Cinnost paZe (3vih ze zadu) 4 12 24 0
Cinnost horni &asti paZe a lokte 9 17 14
Cinnost predlokti 12 13 15
Stepl [Step2| Step 3 Step 4
Chytan |
i Cinnost paze 5 0 0 35
Cinnost ruky 2 38 0
Cinnost téla 34 2 4




Ptiloha &é.7

5.ROENIK |
Béh Stepl | Step2 $Htep3| Step 4
Cinnost nohy 12 11 17
Cinnost paZe 6 0 28 6
Skok Stepl | Step2 PHtep3| Step4 | Step 5
Odraz-€innost nohy 4 14 22
Odraz-€innost trupu 6 30 0 4
Odraz-€innost paze 1 2 15 21 1
Doskok (let a pfistani)-Einnost nohou 30 0 0 10
Doskok (let a pfistani)-Cinnost trupu 18 19 3
Doskok (let a pfistani)-Cinnost paZzi 11 12 10 7
Step 1 Step2 $Htep 3| Step 4
Hod  |Cinnost chodidla 8 5 23 4
Cinnost trupu 11 25 4
Cinnost paZe (3vih ze zadu) 5 7 27 1
Cinnost horni &asti paZe a lokte 13 12 15
Cinnost predlokti 3 8 29
Step 1 Step2 SHtep3| Step 4
Chytan |
i Cinnost paze 9 0 2 29
Cinnost ruky 0 37 3
Cinnost téla 31 4 5




