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1 Uvod

Téma bakalarské prace Monitoring a komparace vyuky atletiky na zdkladnich
$kolach v Ceskych Budé&jovicich jsme si vybrali proto, abychom zjistili, v jakém rozsahu
se vénuji zakladni Skoly v hodinach télesné vychovy tomuto sportu.

Atletika do sebe zahrnuje veskeré zakladni pohybové schopnosti a dovednosti,
které jsou Ucelné i pro rozvoj v ostatnich kolektivnich ¢i individualnich sportech. Pravé
diky témto vlastnostem je atletika zcela po pravu oznacovana za ,,krdlovnu sportu”. Je
vhodnd i pro déti od nejutlejSiho véku. V dnesni dobé bohuzel zajem déti o tento sport
upada a jejich aktivity, v lepSim pripadé, sméfuji spiSe ke kolektivnim sportlim jako je
hokej nebo fotbal. V horsim pripadé neni u déti pohybova aktivita viibec Zzadna. U déti,
které maji pohybovou aktivitu témér na nule, prevlada spise pasivni a sedava zabava
jako je sledovani televize, hrani pocitacovych her, socialni sité a podobné. Mladi lidé,
ale i dospéli, u kterych prevlada spiSe pasivni zabava, maji dle naseho nazoru vice
civiliza¢nich chorob a jsou nachylnéjsi k rlznym zranénim. Je jasné, Ze u vétSiny
mladistvych prevlada lenost ¢i chybi motivace sportovat. Z toho dlvodu, by je méli
pfimét rodice, trenéfi ale hlavné ucitelé télesné vychovu k néjakému pohybu, aby
alespon z ¢asti sportovali.

Postupem casu a ziskem stale vice informaci zjistujeme, jak je dllezité vést déti Ci
zaky k pohybové aktivité. Také vime, Ze by se méli ucitelé télesné vychovy vice
zaméfovat na vsestranny a komplexni pohybovy rozvoj Zakl, protoZe pravé
vSestrannost je prevenci proti rlznym zranénim a zdkladnim stavebnim kamenem ke
zdokonalovani a lepSimu vyvoji pro kazdy sport. Pravé atletika spliuje vSechny tyto
predpoklady a méla by byt nedilnou soucasti hodin télesné vychovy na kazdé zakladni

¢i stredni Skole.



2 Prehled poznatk

2.1 Charakteristika zdravi a zdravého Zivotniho stylu

Zdravi €lovéka je brano jako vyvaieny stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Je
utvareno a omezovano mnoha aspekty, jako je chovani podporujici zdravi, styl Zivota,
kvalita mezilidskych vztah, kvalita Zivotniho prosttedi, bezpeci ¢lovéka atd. Protoze je
zdravi dalezitym predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro vhodnou pracovni
vykonnost, stdva se poznavani a praktické ovliviiovani podpory a ochrany zdravi jednou
z nejvétsich priorit zékladniho vzdélavani (MSMT, 2016).

Zdravi patfi k nejvyznamnéjsSim hodnotdm kazidého clovéka. V historii lidské
kultury je zdravi vidy fazeno na predni misto v hierarchii hodnot. Zdravi by mélo
predstavovat jednu z podminek smysluplného Zivota a mélo by byt cilem Zivota
(Celedové & Cevela, 2010).

Na slovo zdravi se nelze divat izolované, protoZe je vysledkem interakci mnoha
jevu, které podminuji Ziti ¢lovéka jako svobodné a svépravné bytosti. Nejvyznamnéjsi
roli s ohledem na zdravi hraje Zivotni styl kazdého c¢lovéka. Mezi stavebni kameny
zivotniho stylu patfi fyzickd aktivita, vyZiva, sexudlni aktivita, prace, socidlni vztahy,
duevni pohoda, odolnost proti stresu a jiné riizné zavislosti (Celedova & Cevela, 2010).

Zdravi je chapano jako potfebny prostredek k dosazeni cile. Kazdy ¢lovék chce
néceho dosahnout, néco vykonat a o néco se snazi. Aby tohoto vSeho dosahl, musi byt
zdrav, musi mit dobry zdravotni stav (Celedova & Cevela, 2010).

Zivotni styl je moino definovat jako pro ¢lovéka dlleZity hodnotovy systém, ktery
podvédomé dodrzuje, je projevem lidské osobnosti. Zdravy Zivotni styl zavisi na véku,
zaméstnani, pohlavi, pfijmu, vzdélavani, pfislusnosti k rase, na hodnotové orientaci
Clovéka a na Zivotnich zkuSenostech. Z hlediska ovlivnéni zdravi pfedstavuje Zivotni styl
jeden z nejvyznamnéjsich faktor(. Jeho vliv se promitd v celé rfadé oblasti Zivota — v
rodiné, ve skole, v praci, ve volnocasovych aktivitdch apod. Zdravy Zivotni styl musi
predstavovat vyrovnany a pravidelny denni rezim, do kterého fadime Zivotospravu,
dostatek pohybové aktivity, dusevni pohodu, dodrzovani zdsad osobni hygieny, co

nejmensi styk s nezdravymi latkami, odolnost proti Skodlivym vlivim a navykim jako



jsou koureni, konzumace alkoholu, drogy a naopak pohodu v mezilidskych vztazich.
Mezi hlavni atributy mGZeme zahrnout zplsob Zivota, Zivotni prostfedi a zdravotni péci.
Zpusob Zivota se podili na zdravi ¢lovéka az z 60 % a zahrnuje télesnou aktivitu, vyZivu,
schopnost jedince odolavat stresu a bojovat proti negativnim vlivim v Zivotnim stylu
(Hol&ik, 2004).

Zdravy Zivotni styl je v rovnovaze nejen mezi pohybem a vyzivou, ale zahrnuje
mnozstvi prvkd, jak vlastné clovék zZije; nékteré Casti jsou velmi dllezité, jiné méné.
Nejdulezitéjsimi oblastmi jsou: dostacujici pohybova aktivita, zdrava vyziva, vyvarovani
se koureni, omezena konzumace alkoholu, vyhnuti se puUsobeni Skodlivych latek,
dostatek spanku, optimismus a dobra ndlada, radost ze Zivota (Havlinova, Kopfiva &

Mayer, 2006).

2.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Zdravotné orientovana zdatnost je definovana jako stav dobrého byti. Do tohoto
stavu patfi celkové dobry mentalni, dusevni, emociondlni, socidlni a télesny stav
organizmu, ktery umoziuje vykondvat kazdodenni aktivity ve vysoké kvalité s velkym
nasazenim. Zdravotné orientovand zdatnost m(Ze sniZzovat vyskyt nékterych
zdravotnich potizi a obecné pfispivat k lepSimu proZiti Zivota. Ma vliv na zdravotni stav
jedince, orientuje se zejména na slozku kardiovaskularniho systému, svalového
systému, kloubni pohyblivosti a na celkové slozeni téla (Kirchner, Louka & Hnizdil,
2005).

Je oznacovdana také jako zdatnost ovliviujici zdravotni stav, kterd se vztahuje k
dobrému zdravotnimu stavu pUsobici preventivné i na zdravotni problémy vzniklé v
dlsledku nedostatku pohybu (Kirchner, Louka & Hnizdil, 2005).

Zdravotné orientovanou zdatnost hodnotime u kazdého jedince podle dopadu na
lidsky organismus z nékolika hledisek:

e Télesné sloZeni (tuk, télesné tekutiny, svalova hmota...) ma velky vztah k celkové
télesné hmotnosti. Nepfimérena télesna hmotnost, hlavné pak nadvaha, nejen
velmi zatéZuje klouby a cely opérny systém, ale ani nemotivuje k provadéni

pohybové aktivity. Télesnou hmotnost jiZ posuzujeme podle mnozstvi télesného
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tuku. Je duleZité zdlraznit, Ze v téle musi byt uréité mnozstvi tuku. Mame-li v
téle nadbytek ¢i naopak malé mnoiZstvi tuku, tak ani jeden z pfipadl neni pro
nas idedlni (Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

e Parametry, které hodnoti na$ funkéni stav nebo predpoklady. Radime sem
prevazné proménné, které popisuji svalovy aparat (svalovou zdatnost) z
pohledu provadéni pohybovych aktivit, jako je svalova vytrvalost a svalova sila.
V této skupiné hraje také svou roli pohyblivost jednotlivych ¢asti téla (Novotna,
Cechovska & Bunc, 2006).

e Funkéni proménné aerobni zdatnosti vztazené ke spotrebé kysliku. MiZeme
pouzit také termin kardiovaskularni zdatnost, kterd charakterizuje vykonnost
srde¢né cévniho systému, nebo také zdatnost dychaciho Ustroji (Novotna,
Cechovska & Bunc, 2006).

Pti hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti je dlleZité posuzovat vsechny jeji
slozky a hlavné navrhnout postupy, jak nejlépe odstranit pfipadné nedostatky. Musime
si uvédomit, Ze o celkovém stavu Clovéka nerozhoduji ty proménné, ve kterych ma
nejlepsi vysledky, ale naopak ty, ve kterych mda nejvétsi nedostatky (Novotna,
Cechovska & Bunc, 2006).

Pti ureni dosazeného stavu jedince je tfeba mit k dispozici objektivni hodnotici
kritéria. Standardy pro posuzovani zdravotné orientované zdatnosti jsou postaveny na
principu jejiho podplirného pulsobeni na zdravotni stav jedince. ZvysSeni zdatnosti na
uroven, kterad zajistuje ochranu pred nékterymi zdravotnimi problémy soucasného
zivotniho stylu, mlzZe byt povazovana za nejdllezitéjsi prinos pohybovych aktivit v

soucasné spoleénosti (Novotna, Cechovska & Bunc, 2006).

2.2.1 Nadvadha a obezita

V Ceské republice je nadvdha povaZovdna za nejroziitenéjsi metabolické
onemocnéni, se kterym souvisi mnoho dalSich nemoci. Velkou roli tohoto onemocnéni
hraji genetické dispozice, Spatné stravovaci navyky, nedostatek pohybové aktivity a
nezdjem o vlastni osobu. Jen mala ¢ast obéznich lidi ma poruchu metabolismu nebo

hormondlni dysfunkci. U vétSiny obéznich jedincl je jejich télesny stav vysledkem
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zivotniho stylu. Obezita je sama o sobé pfiCinou mnoha onemocnéni, predevsim
opérného a srdecné-cévniho aparatu clovéka. Klouby a kostra nejsou stavény na
nosSeni vétsi hmotnosti jedince, tudiz mize dojit k pretizeni jiz zminovaného opérného
aparatu (Fialova, 2007).

V podminkach dostatku stravy a nedostatku pohybové aktivity se obezita vyviji
obzvlasté rychlym tempem (Vobr, 2004).

Obezita ma dvé faze. Prvni fazi mizeme nazvat dynamickou, kterd je spojena
s jednoznacnym nepomeérem mezi pfijmem a vydejem energie ve prospéch pfijmu. Jde
o obdobi prejidani a narlstku tukovych rezerv. Metabolismus ¢lovéka v této fazi neni
jesté adaptovan, tudiz dokaze reagovat na snizeny pfisun potravy poklesem hmotnosti.
Druha faze (statickd) ma energetickou bilanci vyvaZenou, tudiz pfijem potravy
neprevySuje vydej, dokonce obcas dochazi k adaptaci organismu na mensi pfisun
energie. Podstatné ale je, Ze se nepfiznivé méni bazalni metabolismus. V tomto
pripadé ji obézni ¢lovék méné a presto nedochazi k ubytku jeho hmotnosti (Fialova,
2007).

Samoziejmeé, Ze obezité je lepsi predchazet, ale kdyZ uz se tato nemoc projevi,

zbyvaji ndm nasleduijici ¢tyfi typy |éCby:

e Dieta - cilem diety je dosdhnout vyvazeného sloZeni potravy tak, aby jedinec
nemél pocit hladu ani prejidani.

e Fyzicka aktivita - jako fyzicka aktivita se doporucuje dlouhodoby cyklicky pohyb
aerobniho typu, u kterého dochazi ke stépeni tukd. Vhodna fyzicka aktivita je
napriklad jizda na kole ¢i plavani.

o Kognitivné behavioralni 1é¢ba - tento typ lécby se vyznacuje odstranénim
nevhodnych navyk (jidelnich a pohybovych).

e Chirurgicka lIé¢ba - mimo odsdavani tuku Ize u nds provést jen fixni ¢i adjustabilni
bandaz zaludku. Po provedeni bandaze v horni ¢asti Zaludku se vytvofi vak, kde
i pfi nizsim prijmu potravy dochazi k rozpéti stén, coz snizuje chut k jidlu (Vobr,

2004).

Zakladnim stavebnim kamenem boje proti obezité je prevence. Prevence je
slozena z pravidelnych kontrol, pravidelného méreni tuku a preventivniho cviceni

v rdmci poctivosti kazdého jedince (Vobr, 2004).
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2.2.2 Drzeni téla

Drienim téla rozumime konkrétni vzpfimeny postoj, ktery je u kazdého z nas
individualni, zavisly na somatickych i psychickych faktorech (Havlickova, 1991).

IdedIni drzeni téla je takové, kdy je hlava vzpfimend, patef vhodné zakfivena do
esovitého tvaru a lopatky neodstdvaji od hrudniku. Kolena i ky¢le jsou natazené a nohy
jsou u sebe (Rychlikova, 1985).

Vzpfimené drZeni téla je individudlni posturdlni program, ktery vznikl béhem
pohybového vyvoje daného jedince a je vysledkem sloZitych posturalnich reflexa.
Charakterizujeme ho jako zplsob adaptace jedince na zemskou tiZi, kterou je nutno
posuzovat individualné. Proces udrzovani vzpfimeného drZeni téla vyzaduje souhru
vSech zainteresovanych svalll. K dosazeni poZadovaného efektu zvoleného
kompenzaéniho cvieni je nutné vychazet z fyziologickych poznatklli o pohybovém
systému, aby nedoSlo k nespravnému zatézovani béhem kompenzace (HoSkova &
Matousova, 2007).

IndividudIni optimalni drzeni téla je jednim ze zékladnich predpoklad( spravného
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pribéhu pohybu a efektivniho provadéni
jednotlivych kompenzacnich cviceni. Kromé toho vSak umozZniuje optimalni funkci vSech
vnitfnich orgdnd, tedy i orgdna zajistujicich neurohumoralni fizeni pohybové ¢innosti a
jeji pozadované energetické kryti. Vzptimeny stoj je vysledkem individualni posturalni
funkce, kterd zajistuje zaujimani a udrzovani vzpfimené labilni polohy téla vici
ménicim se podminkdam v gravitacnim poli a umozniuje tak specificky lidsky pohyb.
Vzpfimené postaveni je vysledkem sloZitych reflexnich déjd, které se programuji
v centralni nervové soustavé na zakladé vrozenych, geneticky danych pohybovych
vzorl. Podminkou tohoto spontanniho déje je pohybova stimulace, kterd zajistuje
upevnéni reflexnich vazeb. Vysledkem je urcity vzorec posturalni funkce, tj. individudlni
posturalni stereotyp vzptimeného drzeni téla. Uvédoméle ,spravné” drzeni téla je
vysledkem pUsobeni nepodminénych a kladné podminénych reflex(i. Drzeni téla je
dynamicky probihajici aktivni proces, ktery je umozinén sloZitou souhrou zejména
posturdlnich svald. Koordinacni funkce nervové soustavy, kterd fidi, reguluje a
kontroluje Cinnost téchto svalovych skupin, probihd v podvédomi (subkortikalné), a

proto korekce a pfipadnd trvald prestavba této funkce je velice obtiznd. Z tohoto

13



dlvodu je daleko vyhodnéjsi vénovat zvySenou pozornost spravnému formovani drzeni
téla jiz od nejutlejsiho détského véku. V obdobi détstvi a dospivani je ,,spravné“ drzeni
téla jednim z ukazatel(l zdravi déti a jednim z ukazatell jejich zdravotné orientované
zdatnosti (Bursova, 2005).

Posturalni funkce jsou soucdsti a hlavnim predpokladem kazdého pohybu. Pfi
sportovni Cinnosti je jejich vyznam zna¢né umocnén. Jejich chybné zaloZeni vlivem
nespravné metodiky tréninku je jednim z hlavnich divodu, proc si Ize sportem ublizit.
Paradoxem je, Ze se drieni téla sportem vétSinou nezlepSuje, ale naopak vlivem
jednostranné zatéZe se prohlubuji posturdini poruchy, které jsou jednou z hlavnich
pficin zranéni ve sportu, jednd se zejména o chronickd zranéni (HoSkova & Matousova,

2007).

2.3 Problematika pohybové aktivity

Zakladnim projevem Zivota je pohyb. Pohyb je dllezity pro spravny vyvoj ¢lovéka,
je projevem komunikace, kde ¢lovék poznava a vnima okoli. V pohybu se odrazi celkova
vize Clovéka, jeho fantazie, emocni stranky, myslenky a city. Pohyb je dulezity k
formovani osobnosti a harmonickému vyvoji €lovéka, zlepsuje psychicky a fyzicky stav.
Diky pohybu rozvijime vlastnosti, jako jsou ctizddost a vile. Pohybova aktivita je
mnohostranna pohybova cinnost, ktera se provadi pohybovymi organy. Jde o pohyb
vedeny kosternim svalstvem, ktery ma za nasledek vydej energie (Novakova, 2011).

Podle dnesnich odhadl ma cca 60 — 70 % svétové populace nedostatek pohybu.
Toto ¢islo je opravdu hrozivé. Pohybova aktivita je zcela pfirozené nedilnou soucasti
zdravého Zivotniho stylu (Vitek, 2008).

V dnesni dobé mlzeme nedostatek pohybu chapat jako standardni rizikovy faktor.
Nedostatek pohybové aktivity predstavuje pro clovéka stejné riziko jako je vysoky
krevni tlak, krevni tuky nebo obezita. Z druhé strany i lidé, ktefi netrpi nadvahou ¢i
obezitou a maji nedostate¢nou pohybovou aktivitu, mohou trpét kardiovaskularnimi
nemocemi. Odhaduje se, Ze nedostate¢na pohybova aktivita zvySuje nebezpedi vzniku
chorob cév a srdce nejméné dvojnasobné. Jako minimalni slozka pohybové aktivity se
uvadi 30 minut denné. Ale i mensi fyzicka aktivita je pro ¢lovéka velmi pfizniva. Pouhé 2

hodiny chize za tyden sniZily riziko pred¢asného umrti v rdmci kardiovaskularni nemoci
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témér o polovinu. Mnozi lidé, ktefi se delsi dobu nehybali, Cerpaji jen z obycejné chize,
plavani nebo vyhlidkové jizdy na kole (Vitek, 2008).

Optimalni télesnd a pohybova aktivita je takova, kterd je pfimérend véku jedince
a nepretéZuje ani jednu z &asti jeho pohybového aparatu. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje pro déti mezi 5 az 18 lety minimalné jednu hodinu pohybové
aktivity denné a to ve stfednim az vy$sim tempu (Millerova, 2014).

Rizena pohybova aktivita v détstvi je velmi dileZitd. Je zFejmé, Ze ndvyk na stély
pohyb se v adolescenci upeviuje a prendsi se do dospélosti. VSseobecny pokles
pohybové aktivity jak u déti, tak u dospélych ma pficinu v prodlouzeni doby stravené v
sedavém zaméstnani, u videa Ci televize, sezenim u pocitace a hranim pocitaéovych her.
Nedostatek pohybové aktivity je povaZovan za jeden z nejvétSich faktor( détské
nadvahy a obezity. VSeobecné je znamo, Ze obézni déti nemaji zajem o veskery pohyb.
Je jasné, Ze jejich nemotornost brani v provadéni jakychkoliv sportl nebo cviceni.
Nejvice se tento fakt projevuje v hodindch télesné vychovy, ze které maji nékteré

obézni déti v mnoha pfipadech strach (Gillernova et al., 2011).

2.3.1 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, ve kterém se vyuZivaji, nabyvaji, zpfesnuiji, stabilizuji a
uchovavaji motorické schopnosti a dovednosti. Zaclenuje se do celkového vyvoje lidské
osobnosti a realizuje se spolecné s osvojovanim znalosti, srozvojem motorického
chovani a vykonnosti. U&innost motorického uéeni je ovlivnéna ¢&initeli, které lze
rozdélit na vnit¥ni, vnéjsi a vysledkové (Hajek, 2001).

Dle poznatkd, o které opirame sportovni trénink, se motorické uceni uskutec¢nuje
v posloupnosti urcitych ¢asovych fazi ¢i usekl. Obvykle se v motorickém uceni rozlisuji
Ctyfi faze, které se oznacuji pojmy sezndmeni, zdokonalovani, automatizace a tvofiva
realizace (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V prvni fazi motorického uceni (sezndmeni) se jedna o prvni kroky osvojovani
poZzadované pohybové dovednosti. Pfistup poZzaduje vytvoreni té nejlepsi predstavy o
jisté pohybové dovednosti a to predevSim o tzv., ,uzlovych bodech”, které jsou
zdsadnimi misty v pribéhu pohybu pro jeho zvladnuti. Jedinec si svou predstavu vytvari

nejcastéji na zakladé informaci, které dostava od trenéra a které jsou podany slovnim
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popisem, vizualné (napf. pfedvedenim i ukdzka na videu) nebo tzv. provedeni pohybu,
pfi kterém trenér pomalu predvadi, jak by cviceni mélo vypadat a to v pribéhu
cvicencova pohybu (trenér cviéi spolu se svym svérencem). Vysledkem prvni faze
motorického uceni byva osvojeni celkového pohybu v hrubych rysech, dovednost je
ovlivnéna malou stalosti jednotlivych provedeni, projev neni pfesny ani plynuly a v jeho
projevu se vyskytuji chyby a nedostatky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

PFi tréninku pohybovych dovednosti prechdzi motorické uceni do faze druhé -
zdokonalovdni. Pohybova dovednost je zcela zvlddnuta v té nejjednodussi verzi a
sportovec si jiz zacina pomalu uvédomovat pribéh pohybu v jednotlivych parametrech.
Vychozi situaci je zpfesfovani a zdokonalovani pohybu, které umoziiuje vymizeni chyb
a diferenciace daného pohybu. Tato diferenciace dovoluje presnéji vnimat polohy
jednotlivych casti téla vici sobé a okoli, ve kterém se jedinec pohybuje. Vlastni pohyb
je jiz plynuly a sportovec ho uz zvlada ve vétSim tempu. Vyznamnym bodem v této fazi
je itzv. ,uchovani“ nacvi¢eného stupneé zvladnuté pohybové dovednosti v paméti, které
umoznuje i pres jistou prestdvku v daném nacviku navdzat na dosaZenou uroven, ale
pokud dojde k vypadku nacviku na delsi dobu, tak dochazi k jeho zapomenuti.
Dovednost v této fazi je jiz celkové zvladnuta a je stabilni, ale mize podléhat tzv.
deformacnim vlivim, které prichdzeji v dobé soutézi. Tudiz nemiZeme spoléhat na
preciznost a stabilni zvladnuti v dané situaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ve treti fazi motorického uceni (automatizaci) je jiz dovednost zcela zvlddnuta a
jeji nacvik je spise v ovlivnéni urcitych detaild. Pohyb sportovce se opakovanym
cvicenim automatizuje, jeho vyvoj je presny a konstantni i ve sloZitych situacich
soutéZe, ve které na sportovce plsobi mnoho vliva, které narusuji jistou kvalitu v
provadéné aktivité. V nacviku se také zacina vyrazné projevovat i davkovani zatéze, pfi
kterém dochdzi ke zkvalitnéni vztahu mezi nacviCovanou dovednosti a jejim
zabezpelenim. Dovednost se tak stava zcela automatizovanou i ve vysSim stupni Unavy
Ci velké intenzité pohybu. DuleZitou c¢asti automatizace je moZnost provedeni
ideomotorického tréninku. V ideomotorickém tréninku se jednd o ndcvik sportovni
dovednosti, ve které se dany pohyb neprovadi, ale sportovec si jej predstavuje ve své
mysli. Tento zpUsob tréninku lze pouzit napft. pfi zranéni ¢i dovolené (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Ve Ctvrté fazi motorického uceni (tvorivé realizaci) se jednad o ponékud zvlastni
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pozici vUci sportovnimu tréninku, protoZe se jiz nejednda o vlastni uceni pohybové
dovednosti, ale jeji tvarci vyuZiti a propojeni s dalSimi dovednostmi v urcité cinnosti,
kterd fesi urcitou soutézni situaci. V této fazi dochazi k propojeni nékolika dovednosti
soucasné Ci velmi rychle po sobé. Tato faze motorického uceni naznacuje, Ze urcita
dovednost je zvladnuta na nejvyssi Urovni a na jeji kvalitu nemaji zadné vlivy velky vliv.
Tato uUroven vsak neni zcela béina a jeji dosazeni vyZaduje dlouhodoby trénink a

pfipravu s mnohocetnym opakovanim (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.2 Pohybové schopnosti

Vramci predpokladd clovéka k pohybové cinnosti lze rozdélit pohybové
schopnosti na pét rdznych skupin: sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pfi urcovani dané pohybové schopnosti se vychazi z dominujicich charakteristik
pohybové cinnosti. V kazdé pohybové aktivité mlzZeme urcit projev sily, rychlosti,
vytrvalosti, koordinace a pohyblivosti. Jejich pomér mezi sebou se podle pohybovych
ukoll lisi. Jednd se o projevy urcitych schopnosti clovéka, o kterych vypovidaji
jednotlivé charakteristiky pohybl (napf. Cas trvani, sloZitost pohybu, prekondvany
odpor, rychlost, pfesnost provedeni atd.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohybové schopnosti se rozdéluji celkové na kondi¢ni a koordinacéni. Kondi¢ni
pohybové schopnosti do sebe zahrnuji silu, rychlost a vytrvalost, které znacné
podminuji metabolické procesy. Maji znaénou spojitost se ziskdvanim a vyuzivanim
energie pro vykonani pohybu. Koordinaéni pohybové schopnosti maji spojitost
s fizenim a regulaci pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V soucasnosti je akceptovdno rozdéleni motorickych schopnosti na kondicni,
koordinacni a kondi¢né-koordinacni (hybridni schopnosti). Kondi¢ni schopnosti jsou
determinovdny prevainé faktory a procesy energetickymi. Radi se sem rychlostni
schopnosti, schopnosti silové a vytrvalostni. Koordinacni schopnosti jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predevsim s fizenim a regulaci
pohybové ¢&innosti. Radi se sem schopnosti diferenciaéni, orientacni, reakéni,

rovnovahové, rytmické, schopnost sdruzovani a schopnost prestavby. Mezi schopnosti
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kondi¢né-koordinacni zafazujeme flexibilitu (pohyblivostni schopnost), u které se jednd
spiSe o systém pasivniho prfenosu energie a ktera se uplatriuje jak v kondicnich, tak i v
koordinacnich schopnostech (Mékota & Novosad, 2005).

Silova schopnost Ci sila je zdkladnim predpokladem pohybu vieobecné. Silové
schopnosti mlZeme nazyvat ¢i definovat jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor
prostifednictvim svalové Cinnosti. Silu mUzZzeme dale délit podle zplisobu svalové prace
na statickou a dynamickou, i kdyz existuji vzajemné vztahy navzajem ovliviiujici Uroven
téchto schopnosti. Hlavné maximalné explozivni (dynamické) schopnosti jsou
podminény jistou Urovni maximalni sily. Rozvoj silovych schopnosti je zcela dllezity jiz
od narozeni, protoze bez sily neni jakykoliv pohyb mozny. Statickd sila se neprojevuje
pohybem. Jde o udrZeni néjaké pozice nebo postaveni téla vici vnéjsSimu odporu. Pod
nazvem statickd sila rozumi vétsina lidi i takovou svalovou praci, kterd ma za nésledek
pohyb, ale pomaly. Velmi ¢asto je jako uUroven statické sily brana tzv. maximalni sila,
tudiz schopnost prekonavat svalovou silou co nejvétsi odpor. Dynamickd sila se vidy
projevuje pohybem celého téla. Ve vétsiné atletickych disciplin se snazime vykonat
urcity pohyb co nejrychleji. V tomto pripadé jde o schopnost explozivni Cili vybusné sily.
Ta do jisté miry omezuje rychlost. Mdme-li na mysli explozivni silu, setkdvame se ¢asto s
definici rychlostné- silové schopnosti. Dynamickou silu mGzZeme rozvijet jiz od mladsiho
Skolniho véku. K rozvijeni této sily pouzivdme predevsim pfirozené pohybové
dovednosti, jako jsou skoky, hody, béh a jako zatéz pouzivame vlastni vahu téla
(Jefabek, 2008).

Rychlostni schopnost Ci rychlost se mize jako pohybova schopnost projevovat
nékolika zpUsoby. Prvni zpUsob je bran jako rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka)
nebo schopnost co nejrychleji opakovat urcity pohybovy cyklus (cyklickd). Budeme-li
brat toto v potaz, mizZeme rychlostni schopnosti definovat jako schopnost provadét
dany pohyb co nejrychleji ¢i provadét dané pohyby v nejvyssi frekvenci opakovanim.
Rychlost délime na reakéni a akéni. Reakcni rychlosti rozumime dobu, ktera uplyne od
okamziku, kdy je organismu dan povel k uskutec¢néni néjaké ¢innosti do okamziku jejiho
pocatku. Tato doba zavisi hlavné na smyslovych orgdnech a plasticité nervové soustavy.
Nejdfive musi dojit k vnimani urcitého signalu a nasledné k rozhodnuti a vyslani signalu
k vykonnym orgdnlim. Rozvoj reakéni rychlosti poZaduje soustfedénou pozornost,

kterou, jak je znamo, Ize u déti udrzet jen kratkodobé. Nejvétsi roli ma reakéni rychlost
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v nékterych atletickych disciplinach (sprinty). NejcastéjSim tréninkem reakéni rychlosti
jsou rlizné typy starti na urcité podnéty (zvukovy, opticky). Akcni rychlosti rozumime
dobu, po kterou je vykonavana vlastni pohybova tloha. Muze to byt rychlost lokomoce
u béhl nebo jednotlivy pohyb u skok(l i hodUl. U jednordzovych pohyb( je dllezZité co
nejvétsi svalové Usili soustfedéné do co nejkratSiho Useku. Celkova rychlost jedince je
limitovana genetickou vybavou. Ukol rychlostniho tréninku je, aby tuto vybavu plné
rozvinul a vyuzil v plné mirfe. Nejvétsi rozvoj rychlosti jedinec dosahne v mladSim
Skolnim véku. Musime mit na mysli, Ze svaly dokazou pracovat maximalni rychlosti 5 - 7
sekund a k zotaveni je zapotrebi dvou aZ ¢ty minut. Nejucinnéjsi je zarazovat do
tréninku rychlostni cviceni v mensich davkach. Pfi nevhodném zatéZovani (vice
vytrvalostnim) mize v mladSim skolnim véku dojit k poklesu rychlosti pfenosu vzruch(
mezi nervovymi vlakny a svaly (Jefabek, 2008).

Vytrvalostni schopnost neboli vytrvalost je schopnost vykonavat urcitou
pohybovou aktivitu co nejdéle bez poklesu jeji intenzity nebo také vykonavat aktivitu
po zvoleny Casovy Usek co nejvétsi intenzitou. Charakterizovdna mize byt také jako
schopnost odolavat co nejdéle Unavé. Dle délky trvani rozliSujeme vytrvalost
kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou. Podle poctu zapojenych svalovych partii
zname vytrvalost lokalni, kde pracuje pouze malé mnoZstvi svall, a vytrvalost celkovou,
kde pracuje vic jak polovina svall v téle. Podle charakteru aktivity délime vytrvalost na
obecnou (snaset nizkou intenzitu dlouhou dobu) a specialni (podavat maximalni vykon i
pfi velké unavé). U vrcholovych sportovcl, predevsim u béhl, mizeme vytrvalostni
schopnosti hodnotit podle hodnot maximalni kyslikové spotfeby. Rozvoj vytrvalosti Ize
zlepSovat po cely Zivot. Pfi vhodné zvolenych metodach lze dosdhnout vyrazného
zlepsSeni jiz v kratkém case (3 - 4 mésice). Zakladnimi metodami pro rozvoj vytrvalosti
jsou metoda souvisld a intervalovd. Metoda souvisla spociva v dlouhodobém zatizeni a
metoda intervalova ve stfidani intervalu zatiZzeni a odpocinku (Jefabek, 2008).

Koordinacni schopnosti maji podstatu v uspotrddani a vznaseni fadi u danych
pohybl. V ramci pohybové aktivity jsou uvadény do souladu hlavné dil¢i pohyby ci
pohybové faze tak, aby vytvofily harmonicky celek pohybového aktu. Pfi provadéni
pohybové aktivity méni celé télo ¢lovéka svoji pozici v prostoru, z cehoz vyplyva, Ze
udrzet ¢i obnovit rovnovahu zejména pfi rychlych a prostorové rozsahlych pohybech

neni zcela snadné. V fadé rtznych sportll je nezbytné prizplsobovat se a usmérnovat
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pohybovou cinnost podle ménicich se podminek, vnaset fad do pohybu partnera a
pfizplsobovat vlastni ¢innost ¢innosti soupere (Mékota & Novosad, 2005).

Do zakladnich koordinacnich schopnosti Ffadime schopnost diferenciacni,
orientacni, reak¢ni, rovnovainou, rytmickou, schopnost sdruZovani a prestavby
(Mékota & Novosad, 2005).

Diferenciacni schopnosti rozumime schopnost jemné rozliSovat a nastavovat
silové, prostorové a ¢asové parametry pohybového pribéhu. Tato schopnost umoznuje
jemné vyladéni jednotlivych ¢asti pohybu a dil¢ich pohybu, které se projevuje vysokou
presnosti, plynulosti a ekonomiénosti celkového pohybu (Mékota & Novosad, 2005).

Orientacni schopnost je schopnost uréovat a ménit polohu ¢i pohyb téla
v prostoru a case vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se
objektu. Timto akénim polem rozumime napfiklad herni plochu, trampolinu, ring,
jevisté Ci tanecni parket. Pohybujicim se objektem muUZeme nazvat partnera nebo
protivnika. V. mnoha sportovnich hrach pini funkci pohybujiciho se objektu mi¢ (Mékota
& Novosad, 2005).

Dalsi koordinaéni schopnosti je schopnost reakéni. V této schopnosti se jedna o
zahdjeni pohybu na dany podnét v co nejkratSim case. Podnéty, na které clovék
reaguje, nebo podminky, ve kterych se objevuji, jsou velice rozsdhlé. Podnéty jsou
rizného druhu (vizualni, akustické, taktilni ¢i kinestetické) (Mékota & Novosad, 2005).

Rytmickou schopnost lze definovat jako schopnost motoricky vyjadfit rytmus
projevovany z vnéjsku ¢i obsazeny v samotné pohybové Cinnosti. Rytmicka cinnost je
vazdna na Clovéka, ktery je jejim nositelem. Jedinec Iépe nebo hire vnima a rozpoznava
rytmické vzorce akusticky, opticky nebo taktilné a ma lépe ¢i hlife vyvinutou schopnost
rytmické percepce (Mékota & Novosad, 2005).

Rovnovdhovd schopnost je schopnost udrzovat télo ¢i vnéjsi objekty ve stavu
rovnovahy, neboli obnovovat rovnovazny stav i pfi napjatych rovnovahovych situacich a
proménlivych podminkach prostfedi. Napjaté rovnovahové poméry pocinaji, pokud je
oporna plocha mala, pfi dlouhych letovych fazi a rota¢nich pohybech (Mékota &
Novosad, 2005).

Schopnost sdruZovdni ma za ukol navzajem propojovat dil¢i pohyby téla do
Casové, prostorové a dynamicky sladéného celkového pohybu, zamérfeného na splnéni

cile daného pohybového ukolu. Jednd se o schopnost Ucelné organizovat jednotlivé
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pohyby ¢asti téla, kombinovat je a propojovat (Mékota & Novosad, 2005).

Schopnost prestavby je posledni koordinaéni sloZka. Jednd se o schopnost
adaptace pohybové cinnosti podle ménicich se podminek, které clovék v pribéhu
pohybu vnima a pocituje. Ménicimi se podminkami rozumime napftiklad zménu situace,
terénu, ¢innosti soupere a herni situace. Mimo toho existuji také vnitfni podminky, jako
je Unava, stres apod. (Mékota & Novosad, 2005).

Pohyblivost definujeme jako predpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych
kloubech= schopnost provddét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Kazdy sport
vyuzivd pohyblivost odliSnym zplUsobem. Mame sporty ¢i discipliny, které se bez
maximalniho kloubniho rozsahu neobejdou (moderni gymnastika, skoky do vody,
synchronizované plavani), dale pak sporty, které uplatiiuji kloubni rozsah jen
v nékterych pripadech (karate- kycelni kloub, plavani- ramenni kloub). Dal3i sporty, jako
je fotbal, hokej, koSikovd apod., vyuzivaji pohyblivost spiSe jako nepfimou soucdst
kondice, kterd jim napomahd lépe vyuzit dalSich pohybovych schopnosti (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.3.3 Pohybovy vyvoj v mladsim skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovdna vysokou
a bezprostfedni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou rychle a hladce
zvladany, ale mohou mit malou trvalost. Z toho dlivodu je mozné, Ze po méné castém
opakovani budou rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych dovednosti maji
vyznam zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v
pohybu umoznuje lepsi a efektivnéjsi nacvik pohybovych dovednosti, v pocatcich jesté
herni formou s vyuzitim uéeni napodobovanim (imita¢ni metoda) (Peric, 2008).

Mladsi skolni vék se oznacuje za Stastné obdobi her, ve kterém jsou déti nejlépe
ovladatelné. Déti v tomto véku ¢i obdobi maji obrovskou potfebu se hybat (jednd se o
tzv. pohybovy neklid = 5 hodin denné), jakakoliv pohybova ¢innost détem v tomto
obdobi puUsobi radost. Vzhledem ke vstupu do 3koly a s tim spojenym omezenim
pohybu v dopolednich hodindch maji potfebu svoji energii vyuzit o to podstatné;ji.

Pohybovy projev se Casto vyznacuje nadbyteénymi pohyby, souhyby, nepredstiranou
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radosti z pohybu jako takového, ale ne z jeho vysledk( (Kysel, 2010).

V obdobi mladsiho Skolniho véku Ize nejvice ovlivnit vSestranny rozvoj jedince.
Nervosvalova koordinace je u déti v tomto véku na vysoké urovni, ale je limitovana
pomalejsim psychickym vyvojem. V rozmezi 7 az 8 let nedéla détem potize provedeni
pohybu bez zrakové kontroly, mezi 7 az 10 lety dochdazi k nejvétSimu rozvoji
obratnostnich schopnosti, které se vyuZivaji k ndacviku techniky daného sportu. Ve
druhé poloviné obdobi se rychlost rlistu sniZzuje jako ptiprava na obdobi puberty,
zdokonaluje se funkénost srdecné - cévniho systému a zvysuje se vitalni kapacita plic. V
obdobi mezi 8 az 10 lety hovofime o zlatém véku motoriky. Centralni nervova soustava
je vtomto véku velmi pruzna, snadno vytvari nova centra a diky tomu se déti snadnéji a
rychleji uci. Rostouci intelektualni Uroven déti tohoto véku umoZiuje zafazovani do
pohybu prlipravné a pohybové hry se slozitéjSimi pravidly. Déti v tomto obdobi jesté

nedovedou predvidat a Ziji konkrétnim okamzikem (Kysel, 2010).

2.3.4 Pohybovy vyvoj ve starsim skolnim véku

Starsi Skolni vék je charakterizovan znaénymi biologickymi a psychickymi
zménami. Velké tempo biologicko — psycho - socidlnich zmén i jejich vyrazné
samostatny pribéh je zplsoben ¢innosti endokrinnich Zlaz a rozdilnosti v produkci
jejich hormon(. Jde o obdobi velice nerovhomérného vyvoje jak télesného, tak i
socialniho a psychického. S ohledem na tyto procesy jde obdobi starSiho Skolniho véku
jeSté rozdélit do dvou nestejnych fazi. Prvni z nich, kterd je provazena boufrlivym
obdobim prepubescence, vrcholi priblizné kolem tfinactého roku a po ni nasleduje
klidnéjsi faze puberty koncici kolem patnactého roku jedince (Peri¢, 2008).

V této dobé postupné dochazi k prechodu od détstvi k dospélosti. Typické jsou
zmény, které zapficinuji nerovhomérny vyvoj v oblasti pohybové, socialni a psychické.
Nejvyraznéji je pozorovan rychly rist. Koncetiny rostou rychleji nez trup, coz mize mit
za nasledek zhorSeni koordinace. Pohybové ustupuje roztékanost a postupné se
projevuje presnéjsi provedeni a jeho vyznam. ZlepSuje se schopnost anticipace
(predvidani) pohybd (Misi¢kova, 2009).

Nerovnomérnost vyvoje ma vliv na pohybové moZnosti. Télesna vykonnost u

jedincl v tomto véku jesté zdaleka nedosahuje svého maxima, schopnost adaptace
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(pfizpisobovani) je dobrd, coz vytvafri priznivé predpoklady pro dalsi pohybovy rozvoj.
Vyvoj a rlist stale pokracuje a neni jeSté ukoncen, ackoliv jiz za¢ind dochazet ke svému
konci. Predevsim osifikace kosti dale omezuje vykonnost a zlistdvd omezujicim
Cinitelem pohybu (Peri¢, 2008).

Z pohledu motorického vyvoje je konec druhé faze mladsiho Skolniho véku a
zacatek starSiho Skolniho véku (11- 12 let) povaZovan za vrchol vSeobecného vyvoje.
Pohybovy luxus a roztékanost v pohybu ustupuje vyrazné uUcelnosti, ekonomiénosti,
presnosti a mrstnosti provedeni. Na pomérné vysoké Urovni je také schopnost
anticipace (predvidani) vlastnich pohybl, pohybl ostatnich uUcastnikd (kolektivni
sporty) i pohybu nacini a jinych sportovnich predmétd (mi¢, lyze, palka atd.).
dovednostem se Sirokou adaptaci ménicim se podminkam. Pohyby naucené v tomto
obdobi jsou vétsSinou pevnéjsi nez ty, které se jedinec uci pozdéji v dospélosti (Peric,

2008).

2.4 Vyznam télesné vychovy na skolach

Definice télesna vychova se pouZivd pro oznaceni slozky vychovy, vyucovaciho
predmétu, procesu vychovy i v zajmovych organizacich a rodinach jako obsah dané
¢innosti. Télesnd vychova je pouzivana jako pedagogicky proces, ve kterém maiji hlavni
roli télesna cviceni (Malach, 2007).

Spravné chapand pohybovda aktivita a télesnda vychova miti vidy smérem ke
zdravi ¢lovéka, je nedilnou souéasti Zivotniho stylu jedince a je spojena s pfijemnym
prozitim (Muzik & Siss, 2009).

Vyznam a funkce télesné vychovy spocivaji v souhrnu vsech télesnych, socialnich
a psychickych efektd, které vznikaji vlivem zamérné pohybové aktivity v organismu
jedince. Diky svym pfiznivym Uc¢inkim je télesnd vychova nedilnou slozkou lidské
kultury, obecné vychovy i vyu€ovacim predmétem na Skolach. V téchto slozkach
prispiva télesna vychovy k harmonizaci, komplexnosti a ve vychovné vzdélavacich
systémech je i kompenzaéni protivahou k vychové estetické, rozumové, pracovni a

mravni (Rychtecky & Fialova, 2004).
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Télesnd vychova je Skolnim predmétem, ktery miZe mit jasny dopad na zdravi
zaka. Je dulezitym faktorem v podpore, zajmu a zvySovani pravidelné pohybové aktivity
mladeZe pro zdravotni prevenci. Ziskané védomosti o pravidelné pohybové aktivité a
s ni praktické zkuSenosti osvojené ve Skolach, by mély byt vyuZity kdykoliv v budoucnu,
podobné jako zaklady ceského jazyka, matematiky nebo hygienickych navykl (Muzik &
Siss, 2009).

Cilem télesné vychovy je vychovat pohybové a télesné kultivované vyspélého
jedince, pro kterého bude pohybova ¢innost vyznamnou slozkou jeho Zivota, a ktery
bude do svého Zivotniho stylu zafazovat takovou pohybovou ¢innost s vyznamem pro
jeho zdravi (Stfelec, 2004).

Ukoly télesné vychovy ¢lenime zpravidla na zdravotni, vzdélavaci a vychovné
(Malach, 2007).

Zdravotni ukol je napliovan bezprostfednim provadénim télesnych cviceni, u
kterych se stupniuje intenzita jednotlivé funkce organismu a celkova télesna zdatnost
jedincl (Malach, 2007).

Vzdéldvaci ukol je hlavnim dlvodem vyuclovani télesné vychovy. V hodinach
télesné vychovy jsou ziskavany a nasledné osvojovany ptislusné védomosti, které se
pak prendsi do pohybovych dovednosti télocvicného charakteru, jejichZ obtiznost a
struktura je obtiznéjsi nez u ostatnich pohybovych dovednosti, se kterymi se jedinec
setkava v béZzném Zivoté. Na tomto zakladé je mozno snadnéji a ve vyssi kvalité osvojit
spolecenské, zajmové, pracovni, branné a sportovni dovednosti (Malach, 2007).

Vychovny ukol je vyznamny pro ovliviiovani zejména motivaéné volni stranky
jedince. Télesné cinnosti a vychova mohou znacné ovlivnit socidlni vztahy, prispét
k vyvoji mordlnich vlastnosti (fair play), rozvijet a kultivovat pohybové aktivity a zajmy

jedinct (Malach, 2007).

2.5 Ramcové vzdélavaci program pro ZS v oblasti Clovék a zdravi

Ramcové vzdélavaci program (RVP) vymezuje zavazné rdmce uréené pro kazdou
etapu vzdélavani, pocinaje od predskolniho, zdkladniho az po stfedni vzdélavani. Tato
statni droven ve strukture kurikularnich dokumentl vymezuje vzdélavani jako celek.

Dalsi urovni, kterad navazuje na RVP je $kolni vzdélavaci program (SVP), tvofeny kaZdou
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Skolou individualné. Zalezi na podminkdch a zaméfeni jednotlivych Skol. Veskeré
narodni programy, RVP i SVP, jsou vefejné pFistupnymi dokumenty pro pedagogy i
ostatni vefejnost (MSMT, 2016).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi sebou nese zakladni podnéty pro pozitivni
ovliviiovani zdravi (poznatky, zpisoby chovani, ¢innosti), s nimiz se Zaci seznamuiji, uci
se je vyuzZivat a zakomponovat do svého Zivota. Vzdélavani v této oblasti sméfuje
predevsim k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako Zivé bytosti, aby pochopili cenu
zdravi, jeho ochranu a hloubku problém( spojenych s nemoci ¢i jinym dalSim
poskozenim zdravi. Zaci se seznamuji s mnohymi riziky, kterd ohroZuji zdravi v
normalnich i mimoradnych situacich, osvojuji si zplUsoby chovani a dovednosti
(rozhodovani), které vedou k udrZeni ¢i posileni zdravi, a ziskdvaji potfebnou miru
odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi jinych Zaka. Jednad se tedy z velké Céasti o
pozndvani zdsadnich Zivotnich hodnot, o postupné utvareni postoju k nim a o aktivni
jedndni v souladu s nimi. DosaZeni téchto zaméra je v zdkladnim vzdélavani dllezité
postavit na uc¢inné motivaci a na situacich a ¢innostech posilujicich zdjem Zakd o
problematiku zdravi (MSMT, 2016).

Oblast Clovék a zdravi je vymezena a realizovdna v souladu s vékem #3k( ve
vzdéldvacich oborech Vychova ke zdravi a Télesnd vychova, kam je zahrnuta i zdravotni
télesna vychova. Vzdélavaci obsah oblasti Clovék a zdravi se propojuje do ostatnich
vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji nebo aplikuji i do Zivota skoly (MSMT, 2016).

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi by méla vést zaky k aktivnimu rozvoji a ochrané
zdravi v propojeni vsech jeho slozek (psychické, socialni a fyzické) a uci je, aby byli za né
odpovédni. Svym vzdélavacim obsahem navazuje na obsah vzdélavaci oblasti Clovék a
jeho svét a propojuje do ostatnich vzdélavacich oblasti. Zaci si osvojuji zasady a
spravnosti zdravého Zivotniho stylu a jsou pfimo vedeni k jejich uplathovani ve svém
béZiném Zivoté i k osvojovani Ucelného chovani pfi ohroZeni v kazdodennich rizikovych
situacich i pfi mimoradnych udalostech. Vzhledem k individudlnimu i socialnimu
rozméru zdravi vzdélavaci obor Vychova ke zdravi zahrnuje vychovu k mezilidskym
vztahim a je velmi Uzce spojen s prafezovym tématem Osobnostni a socidlni vychova.
Zaci si rozsifuji a prohlubuji poznatky o sobé i mezilidskych vztazich, manZelskych
vztazich a rodiné partnerskych vztazich, kole a spolecenstvi vrstevnikd (MSMT, 2016).

7

Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaka v
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problematice zdravi sméruje z jedné strany k poznani vlastnich pohybovych moznosti a
zajmQ, a z druhé strany k pozndvani ucinkd jednotlivych pohybovych ¢innosti na
télesnou zdatnost, socidlni a duSevni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
bezprostfedni pohybové cCinnosti Zakd k Cinnosti fizené a vybérové, jejiz vyznam je
schopnost samostatné ohodnotit Uroven své zdatnosti a fadit do denniho programu
rezimu pohybové Cinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potreb i zajmQ, pro
vhodny rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rdzného zatizeni,
pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Hlavnim predpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani Zakd proZitek z pohybu a z
komunikace pfi pohybu, dobfe zvladnuta dovednost pak kvalitu jeho prozitku
umocnuje. V télesné vychové je velice dllezité motivacni hodnoceni zak(, které vychazi
ze somatotypu Zaka a je postaveno na posuzovani osobnich vykonl kazdého jedince a
jejich zlepSovani — bez pausalniho porovnavani zakl podle vykonnostnich norem (grafy,
tabulky aj.), které neberou v potaz rlistové a genetické predpoklady a aktudlni zdravotni

stav zakd (MSMT, 2016).

2.5.1 RVP v oblasti télesna vychova- 1. stupen

Ocekdvané vystupy — 1. obdobi (1. — 3. tfida)
Zak:
e Spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou aktivitu se zdravim a vyuziva
nabizené pfileZitosti.
e Zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové cinnosti

jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skupindch, snazi se o jejich zlepseni.

e Spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a hrach.

e Dba na zasady hygieny a bezpecénosti pfi pohybovych Cinnostech ve znamych
prostorech skoly.
e Dava pozor na zdkladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

(MSMT, 2016).
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Ocekdvané vystupy — 2. obdobi (4. - 5. tfida)

Zak:

Ucivo

Podili se na uskutecnéni pravidelného pohybového rezimu, uplatiuje kondi¢né
zamérené cinnosti, projevuje pfimérenou samostatnost a vali po zlepseni své
zdatnosti.

Zarazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, z pravidla v souvislosti s
jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim.

Zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, snazi se vytvofit varianty osvojenych pohybovych her.

Uplatiiuje pravidla hygieny a bezpeéného chovani ve sportovnim prostredi,
zodpovédné reaguje v situaci Urazu spoluzdka.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzdka a dava pozor na
pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti.

Jednd v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a ihned na né reaguje, respektuje pfi pohybovych
¢innostech opacné pohlavi.

Pouziva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi, cvici
podle jednoduchého ndkresu ¢i popisu cviceni.

Usporada nendrocné pohybové ¢innosti a soutéze na uUrovni tridy.

Zméri zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vykony.

Orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich,
akcich ve Skole i v misté svého bydlisté, samostatné ziskava potrebné informace

(MSMT, 2016).

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

Vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zak(, délka a intenzita pohybu.
Pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou cinnosti, uklidnéni po zatézi,

napinaci a protahovaci cviceni.
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Zdravotné zamérené cinnosti — spravné drzeni téla, prdpravna, kompenzacni,
relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuziti.

Rozvoj rlGznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace
pohybu.

Hygiena pfi TV — hygiena pohybovych cinnosti a cvi¢ebniho prostredi, vhodné
obleceni a obuti pro pohybové aktivity.

Bezpecnost pti pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost cvi¢ebniho
prostoru, bezpecnost v Satndch a umyvarnach, bezpecnd pfiprava a ukladani

naradi, na¢ini a pomticek, prvni pomoc v podminkach TV (MSMT, 2016).

CINNOSTI OVLIVNUJiCI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

pohybové hry

zdklady gymnastiky

rytmické a kondic¢ni formy cviceni pro déti
prapravné upoly

zaklady atletiky

zaklady sportovnich her

turistika a pobyt v pfirodé

plavani

lyZzovani, brusleni (podle podminek Skoly)

dal3i pohybové &innosti (podle podminek $koly a zajmu zak() (MSMT, 2016).

CINNOSTI PODPORUJICIi POHYBOVE UCENI

komunikace v TV

organizace pfi TV

zadsady jednani a chovani

pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti
méreni a posuzovani pohybovych dovednosti

zdroje informaci o pohybovych &innostech (MSMT, 2016).
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2.5.2 RVP v oblasti télesna vychova - 2. stupen

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI- Oéekdvané vystupy

Z3k:

Ucivo

Aktivné vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
Cinnosti zafazuje pravidelné a s jasnym ucelem.

Snazi se o zlepSeni své télesné zdatnosti, z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program.

Individualné se pfipravi pfed pohybovou ¢&innosti a ukonéi ji ve shodé s hlavni
Cinnosti — zatéZovanymi svaly.

Odmitd drogy a jiné Skodlivé latky jako neslucitelné se sportovni etikou a
zdravim, upravi pohybovou aktivitu vzhledem k Udajim o znecisténi ovzdusi.
Dodrzuje vhodné a bezpecné chovani i v méné zndmém prostredi sportovist,
pfirody, silniéniho provozu, predvidd mozna nebezpedi Urazu a prizpUsobi jim

svou ¢innost (MSMT, 2016).

vyznam pohybu pro zdravi
zdravotné orientovana zdatnost
prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci

hygiena a bezpe¢nost pii pohybovych ¢innostech (MSMT, 2016).

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI- Oéekdvané vystupy

Z3k:

Ucivo

Zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti
a tvorivé je zakomponuje do hry, soutézZe, pfi rekreaénich ¢innostech.
Posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznadi viditeIné nedostatky a

jejich mozné pfic¢iny (MSMT, 2016).

pohybové hry
gymnastika

estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem
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Upoly

atletika

sportovni hry (alespon dvé hry podle vybéru skoly)

turistika a pobyt v pfirodé

plavani (podle podminek Skoly — zdokonalovaci plavecka vyuka, pokud
neprobéhla zdkladni plaveckd vyuka, musi predchdzet adaptace na vodni
prostiedi a zakladni plavecké dovednosti)

lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek Skoly)

dalsi a netradi¢ni pohybové cinnosti (podle podminek Skoly a zajmu zaka)

(MSMT, 2016).

CINNOSTI PODPORUJICi POHYBOVE UCENI- Oéekdvané vystupy

Z3k:

Ucivo

Uzivd nazvoslovi na udrovni cvicence, rozhodciho, divaka, ¢tenare, uZivatele
internetu.

Prokazuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské myslenky — cestné
soupereni, pomoc handicapovanym, respekt k opa¢nému pohlavni, ochranu
pfirody pfi sportu.

Dohodne se na spolupraci i taktice vedouci k Uspéchu druZstva a dodrzuje ji.
Rozlisuje a uplatfiuje prava a povinnosti vychazejici z role hraée, rozhodciho,
divaka, organizatora.

Monitoruje uréené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a vyhodnoti.
Zorganizuje individualné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na
urovni Skoly, spolurozhoduje osvojované hry a soutéze.

Zpracuje namérena data a informace o pohybovych ¢innostech a podili se na

jejich prezentaci (MSMT, 2016).

komunikace v TV
organizace prostoru a pohybovych ¢innosti

historie a soucasnost sportu
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e pravidla osvojovanych pohybovych Cinnosti
e zdasady jedndni a chovani v rlizném prostredi a pti rGznych ¢innostech

e mé&feni vykonl a posuzovan jejich dovednosti (MSMT, 2016).

2.6 Vyznam atletiky

Svym obsahem a charakterem je atletika fazena mezi sporty, které se velkou
mirou podileji na vSestranném rozvoji déti a mlddeze. Je zakladnim stavebnim
kamenem a nedilnou soucasti mnoha dalSich sport(, hlavné sportovnich her. Mnoho
atletickych disciplin vychazi z ptirozenych pohybovych ¢innosti a je pramenem i
béznych dovednosti potifebnych pro zZivobyti. Dnesni atleticky program se sklada z
mnoha disciplin. Nékteré atletické discipliny si zachovavaji sv(j ,anticky” pavod, jiné
zase vznikly z tradi¢nich pohybovych aktivit rliznych narod( a nékteré vznikly uméle
zasluhou atletickych pftiznivcl. Atletika do sebe zahrnuje discipliny velmi rozdilného
zaméreni. Jde o zaméreni rychlostniho, silového a vytrvalostniho charakteru. Kompletni
neboli vsSestrannd atletickd pfiprava, kterd je typicka hlavné pro zakladni etapy
tréninku, zajistuje komplexni rozvoj déti a mladeze. Nemalou mirou pfispiva i k rozvoji
pohybovych dovednosti. Atletickd cviceni plsobi pozitivné na stupen zakladnich
pohybové- kondicnich dovednosti (vytrvalost, rychlost, obratnost, sila), ale i na
dovednosti koordinacni (kinesteticko- diferencia¢ni, rytmické, reakéni, prostorové-
orientacni, rovnovdzné). Z tohoto dlvodu je atletickd prlprava nedilnou soucasti pro
osvojovani dovednosti i v jinych sportech. | mnoho dalSich sportli pouziva atletickou
pfipravu pro zlepseni celkové kondice. Ve velké mife plisobi atletika také na rozvoj a
upevnéni moralné volnich vlastnosti sportovct (Jerabek, 2008).

Vyznam atletiky neni sporny, ma na jedince komplexni ucinky (zdravotni,
vychovné a vzdéldvaci). Atletické discipliny jsou postaveny na ptirozenych pohybech, a
tim je atletika plné pristupna veskeré verejnosti. Jeji vyznam ¢i charakter mlzeme
hodnotit rznymi hledisky:

e Sportovné - pohybové hledisko - atletika upeviuje zdkladni pohybové
dovednosti, jako je béh, chlize, hody a skoky, které jsou nedilnou soucasti

béiného Zivota déti a mladeze i pro provadéni mnoha télocvicnych a
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sportovnich aktivit. Vrcholova a vykonnostni atletika svym dlouhodobym a
systematickym plsobenim vytvari predpoklady pro vhodny rozvoj psychickych a
fyzickych schopnosti vyvijejiciho se sportovce ve smyslu obecném a specidlnim
(Jerabek, 2008).

Zdravotni hledisko - atletika probiha prevainé venku, na cerstvém vzduchu,
Casto i za povétrnostné nedobrych podminek. Tyto podminky podporuji
odolnost a otuZilost jedincl. Dobre zvolené atletické discipliny mohou ovlivnit a
vykompenzovat jednostranné zatiZeni. Pravidelné zafazovani atletiky do svého
Zivota zajistuje prevenci rGznych civilizacnich chorob a nezdravého zpUsobu
Zivota (Jerabek, 2008).

Motivacni hledisko - predevsim rdzné upravené atletické hry a soutéZe jsou u
déti hlavnim motivacnim faktorem k provadéni télesné vychovy a sportu
vSeobecné. Atletika mlze byt velkym prostiedkem pro seberealizaci, socialni
vyziti a zadbavu. MlZe byt také motivem pro zaclenéni sportovni aktivity do
zivotniho stylu (Jerabek, 2008).

Vychovné hledisko - mnoho vychovnych podnétli dava atletika svym
charakterem, ndro¢nosti na houZevnatost, vytrvalosti, cilevédomosti i odhadem
vlastnich sil. Vykony jsou v atletice objektivné meéfitelné, tudiz atletika
podnécuje smysl pro spravedinost a fair play. Atletika uci jedince sebekontrole,
ovladani se i schopnosti odhadovat a posuzovat své vlastni sily. Je zaé¢lenéna ve
Skolnich osnovach na vSech stupnich i typech skol. Je velkou soucasti vzdélavani

déti a celé populace mladeze (Jefabek, 2008).

2.7 Systematika a rozdéleni atletickych disciplin

Ukolem této kapitoly je ziskat prehled o rozdéleni atletickych disciplin podle

raznych kritérii, kterymi jsou napfiklad obsah atletickych disciplin, charakter urcité

pohybové struktury, nebo uplatnéni urcitych pohybovych schopnosti (Prukner &

Machova, 2011).

V soucasnosti do sebe atletika zahrnuje 46 muzZskych disciplin a 44 Zenskych

disciplin, ve kterych jsou vedeny svétové rekordy. Mimo toho jsou soucasti atletickych
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disciplin také nahradni discipliny pro halové soutéze a soutéze pro mladez (Prukner &

Machova, 2011).

Rozdéleni atletickych disciplin

dle charakteru pohybové struktury

béhy a chize (tyto pohyby se dale déli: na draze, v prespolnim béhu, na silnici)
horizontalni skoky (trojskok a skok daleky), vertikalni skoky (skok o tyci a skok
vysoky)

hody a vrh (hod ostépem, hod kladivem, hod diskem, vrh kouli)

viceboje (Zeny — sedmiboj, muzi — desetiboj) (Prukner & Machov4, 2011).

dle délky béZecké trate

béhy na kratké traté (sprinty) — béh na 100 m, béh na 200 m, béh na 400 m
béhy na stfedni traté — béh na 800 m, béh na 1 500 m, béh na 3 000 m

béhy na dlouhé traté — béh na 5 km, béh na 10 km, maraténsky béh (Prukner &
Machova, 2011).

dle obsahu discipliny

hladké béhy (béh na 100 m, béh na 200 m, béh na 400 m, béh na 800 m, béh na
1 500 m, béh na 3000 m, béh na 5 km, béh na 10 km, maratdnsky béh)
prekazkové béhy (béh na 100/110 m prekazek, béh na 400 m prekazek, béh na
3 000 m prekazek).

Stafetové béhy (béh na 4x100 m, béh na 4x400 m) (Prukner & Machova, 2011).

dle uplatnéni vyuZiti jednotlivych pohybovych schopnosti

rychlostni discipliny (sprinty, kratké prekazkové béhy, béh na 4x100 m, vrhy,
hody a skoky)

rychlostné-vytrvalostni discipliny (béh na 400 m, béh na 400 m prekazek,
Stafetovy béh na 4x400 m)

vytrvalostni discipliny (béhy na stfedni a dlouhé traté, béh na 3000 m

prekdzek) (Prukner & Machov3, 2011).
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2.7.1 Bézecké discipliny

Béh radime mezi zakladni lidskou lokomoci. Pfi béhu se stdle opakuje zakladni
prvek a to béZzecky krok. Beéh ma cyklicky charakter. Rychlost béhu je omezena délkou a
frekvenci jednotlivych krokl. Z biomechanického pohledu je béh oproti technickym
stanovené drdze v co nejkratS$im case. BéZec se snazi spravnou technikou
minimalizovat jak horizontalni, tak vertikdlni vychylky svého centralniho tézisté.
krocich vybéhu a udrZovana béhem trati, dale pak odrazova slozka rychlosti, ktera

zavisi na silovych schopnostech bézce. Pti béhu plati tyto biomechanické zakonitosti:

e Podlozka musi byt pevna, aby se vynulovala reakéni slozka hnaci sily.

v vev

v vev

e Doslap musi byt idealni vzhledem k téZnici (Prukner & Machova, 2011).

Béh je umoznén plsobenim pakovych (kostra) a svalovych soustav bézce (vnitini
sily) a vnéjsich faktorll, mezi které patfi odpor prostiedi, reakce podlozky (tfeni,
pevnost), zemska pritazlivost a plisobeni odstredivé sily (pti béhu v zatacce). V technice
hladkého béhu oddélujeme Slapavy zplsob béhu, ktery se pouziva hlavné pro zrychleni
(startovni vybéh) od Svihového zplsobu béhu, ktery ma za ukol udrZet potrebnou
rychlost. Tyto zpUsoby béhu se vyuZivaji i v dalsich atletickych disciplinach (Nosek &
Valter, 2010).

Slapavy zpUsob béhu predstavuje vystupriovani rychlosti v co nejkrat$im asovém
useku a to bud' z klidu, nebo z pohybu. IdedIni pro Slapavy zplsob béhu je startovni
rozbéh z nizkého startu. Technika nizkého startu ma tfi faze, z toho dvé jsou spiSe
statické povahy (polohy ,,Pfipravit“ a ,,Pozor“) a treti dynamicka je vlastni startovni
rozbéh. Dulezitym znakem Slapavého stylu béhu je odraz ze $picky za svislou téznici.
Z toho vyplyva, Ze béh se provadi po predni ¢asti chodidel, je zde jasny ndaklon téla

dopredu, frekvence a délka kroku se postupem pohybu méni (zrychleni frekvence a
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prodlouzeni kroku), svaly pracuji usilovné a neustdle, dochazi k doslapu za téznici téla
(Prukner & Machova, 2011).

Slapavym stylem mGZeme béZet jen stupfiovanou rychlosti, tudi? tento zp(isob
pouzivdme pti startu a akceleraci (Prukner & Machov3, 2011).

Svihovy zplsob béhu slouzi k ekonomickému udrzeni dosazené rychlosti po celé
délce trati vyuZitim setrvacnosti pohybu (Ukolem Slapavého zplsobu béhu je tuto
rychlost rozvinout). To je mozné jen tehdy, spliiuje-li béZzec podminky spravné svihové
techniky béhu, to znamend, kdyZz dovede ekonomicky a harmonicky pracovat danymi
svalovymi skupinami svého téla (Prukner & Machov4, 2011).

V pohybovém cyklu svihového zpUsobu béhu rozdélujeme tfi faze: odraz, let a
dokrok. Dale pak stfedni polohu (moment vertikaly). Moment vertikdly je pocatecni
polohou pro odraz, ktery dava béici vidy nové zrychleni. Nejpodstatnéjsi je faze
pohybuje setrvacnosti. Pfi spravné technice béhu by nemélo dojit pfi dokroku ke
zbrzdéni pohybu. Dopad Svihové nohy musi byt kompenzovan pruinym doslapnutim
(Prukner & Machova, 2011).

Z charakteristiky Svihové techniky béhu vyplyvaji dalsi nasledujici znaky tohoto
zpusobu béhu:

e odvijeni chodidla, jehozZ pribéh je omezen zplisobem doslapnuti

e vzpfimeny trup ke sklonu pohybu kupfedu

e za normalnich okolnosti stala frekvence i délka kroku

e uvolnéni svalstva a ucelné vyuziti setrvacnosti pohybu (Prukner & Machov3,
2011).

Ve Stafetovém béhu se jedna o béh druistev, ktery je sloZzen predem uréenym

poctem clenl, z nichz kazdy bézi urcitou Cast z celkové traté. Po dobéhnuti svého
useku predava bézec dalSimu ¢lenovi v druZstvu Stafetovy kolik. Béh je ukonéen, kdyz
posledni ¢len druZzstva probéhne cilem s kolikem v ruce. Dle atletickych pravidel si
zdvodnici musi predat kolik v takzvaném predavacim Uzemi, které méri 20 metrl a

jehoz stfed je koncem dil¢iho Useku (Prukner & Machovad, 2011).
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Rozdéleni béZeckych zdvodi

e muZi- 100 m, 200 m, 400 m, 110 m prekazek, 400 m prekazek, 800 m, 1 000 m,
1500 m, 2 000 m, 3000 m, 5 km, 10 km, 20 km, 1 hodina, 25 km, 30 km, 3 000
m prekdzek, 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, 4 x 1 500 m

e 7eny- 100 m, 200 m, 400 m, 100 m prekdazek, 400 m prekazek, 800 m, 1 000 m,
1500 m, 2 000 m, 3000 m, 5 km, 10 km, 20 km, 1 hodina, 25 km, 30 km, 3 000
m prekazek, 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m (Nosek & Valter, 2010).

2.7.2 Atletické vrhy a hody

Vrh kouli, hody mi¢kem, diskem, ostépem a kladivem utvari samostatnou

skupinu technickych disciplin (Simon et al., 2004).
Technika hodu nebo vrhu u vrhacl Spickové vykonnosti predstavuje velmi stabilni
motorickou dovednost vypracovanou po dobu nékolika let. Individudlni technicky styl
je pfitom znacné ovlivnén télesnymi dispozicemi sportovce. Specifické dovednosti
vyspélého vrhace maji jasnou dimenzi variability, s jejiz pomoci se sportovec dokdaze
srovnavat s okolnimi proménlivymi podminkami zadvodu (Simon et al., 2004).

Atletické vrhy a hody patfi mezi discipliny rychlostné-silového typu. Nacini pro
disciplinach kladeny relativné nejvyssi naroky na silovy potencial vrhace. Napfi¢ tomu u
typicky Svihovych disciplin, hodu ostépem ¢i mi¢kem, jsou kladeny nejvyssi naroky na
pohybovou rychlost. Pro Zenské kategorie je ndcini lehéi. Tato skutecnost souvisi
s niz$im svalovym potencidlem vrhaéek a odlinostmi jejich télesné stavby (Simon et
al., 2004).

Podle pohybového pribéhu se hody a vrhy rozdéluji na otacivé (kfivocaré a
rotacni) a posuvné (pfimocaré). Rotacni technika, kterd je koordinacné slozitéjsi,
umozniuje oproti posuvné technice snadnéji vyuzit excentrickou svalovou kontrakci
v ndprahovych pohybech (Simon et al., 2004).

Soutézni hod nebo vrh je jednordzovy, kratkodoby vykon vysoké aZ krajni

intenzity. Vykon je spojen s vysokym nasazenim silovych schopnosti. Tato pohybova
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Cinnost ma explozivni charakter. Schopnost organismu vrhace ihned uvolnit energii na

takovou ¢innost predstavuje rozhodujici faktor (Simon et al., 2004).
Rozdéleni vrhacskych zavodi

e mutZi- vrh kouli, hod kladivem, hod diskem, hod ostépem
e Zeny -vrh kouli, hod diskem, hod kladivem, hod ostépem (Nosek & Valter,

2010).

2.7.3 Atletické skoky

Skokanské discipliny Ize rozdélit na dvé zakladni skupiny: skoky vertikdlni (skok
do vysky a skok o tyci) a skoky horizontdlni (skok daleky a trojskok). Z hlediska
pohybovych schopnosti se zde vyuZivaji zejména rychlostné silové schopnosti.
Vyznamny faktor hraji i obratnostné koordinacéni schopnosti. Cilem skoku je prekonani
gravitace a preneseni téla atleta co nejdale nebo co nejvyse. Hlavnim bodem techniky
vSech skoku je spojeni rozbéhu s odrazem, ktery se nasledné participuje na vysledné
vykonnosti skokana (Nosek & Valter, 2010).

U vSech skoku rozliSujeme zdkladni pohybové celky technik:

rozbéh a pfiprava na odraz
e odraz

o et

doskok (Nosek & Valter, 2010).
Skok vysoky

Skok vysoky je rychlostné -silova disciplina, na které se vyrazné podileji
koordinacnich schopnosti, a ve které je snahou skokana zdolat latku v co nejvyssi vysce
povolenym zplUsobem. Skok vysoky zarazujeme, spolecné se skokem o tyci, do skupiny
vertikalnich skokd. Z pohledu pribéhu pohybu se ve skoku propojuje cyklicka ¢innost

(rozbéh) s acyklickou (vlastni skok) (Nosek & Valter, 2010).
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Skok o tyci

Skok o ty¢i patfi mezi discipliny, které zaznamenali v poslednich letech velky
rozmach po celém svété a to diky efektivnéjsim tréninkdim skokan@ (Cillik & Roskova,
2003).

Skok o tyéi je atraktivni, ale z pohledu fyziologického a psychologického velmi
naro¢na disciplina. Patfi do skupiny rychlostné-silovych disciplin a pfiprava zacinajicich
skokan( ma vSestranny, vicebojarsky raz. Tato disciplina vyZzaduje spojeni pohybovych
schopnosti, kde prevlada rychlost, sila, akrobaticka koordinace a z psychickych faktord
predevsim odvaha, houZevnatost a cilevédomost. Vzhledem k obtiZznosti skoku o tyci je

nutné zacinat s nacvikem uz v 11 - 13 letech (Cillik & Roskova, 2003).
Skok daleky

Skok daleky je jednou z nejstarsich technickych atletickych disciplin. Radi se do
skupiny horizontalnich skokd. Z pohledu pribéhu provedeni se fadi mezi smiSenou
atletickou disciplinu, ve které se propojuje cyklickd ¢innost, ktera se objevuje ve fazi
rozbéhu, s acyklickou ¢innosti ve fazi odrazu a letu. Z hlediska vyuziti pohybovych
schopnosti se skok daleky fadi mezi rychlostné - silové atletické discipliny. Pfi vlastnim
provedeni skoku je pouzivana akceleraéni a maximalni rychlost ve fazi rozbéhu,
explozivni sila v akceleraéni fazi rozbéhu i odrazu a obratnostné-koordinacni

schopnosti ve fazi letu a doskoku (Nosek & Valter, 2010).
Trojskok

Trojskok je naro€na technicka disciplina rychlostné-silové povahy. Diky svoji
narocnosti neni zafazena do osnov télesné vychovy na zdkladnich Skoldch. Do soutéze
Zen byl zarazen az v 90. letech minulého stoleti. U mladeze se vSak trojskokanské prvky
pouzivaji, ale jsou provadény z kratkého rozbéhu (Cillik & Roskova, 2003).

Trojskok ma za ukol prekonat po rozbéhu co nejvétsi horizontalni vzdalenost
tfemi po sobé jdoucimi skoky, u kterych jsou jasné stanovend pravidla. Po odrazu
z odrazové desky nasleduje u skokana po dobu letu vyména dolnich konéetin, tudiz

odraz do druhého skoku provadi tou samou nohou. Do tfetiho skoku se skokan odrazi
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opacnou nohou a dale nasleduje skok do doskocisté. Systém po sobé jdoucich odrazu

v trojskoku jsou leva-leva-prava nebo prava-prava-leva. (Cillik & Rokova, 2003).
Rozdéleni zavodii ve skocich

e mutzi- skok daleky, skok vysoky, skok o tyci, trojskok

e Zeny- skok daleky, skok vysoky, skok o tyci, trojskok (Nosek & Valter, 2010).

2.7.4 Atletické viceboje

Atletické viceboje jsou jedinymi disciplinami, ve kterych se udava vysledny
vykon v bodech. Vykony v jednotlivych disciplinach jsou ohodnoceny body dle tabulek,
které vytvorila IAAF. Po souctu bod( ziskanych v jednotlivych disciplinach dostaneme
kone¢né poradi a vysledky vicebojaft (Cillik & Roskova, 2003).

Desetiboj muzl a sedmiboj Zen predstavuji mimoradnou atletickou vSestrannost,
avéak v mirné rozdilné formé. Zensky sedmiboj je charakteristicky mensim zatizenim
nez desetiboj muzl predevsim v druhém dni zavodu. Posledni zavod (disciplina), béh
na 800 m, neni typicka vytrvalostnim zatizenim a Ize se na ni pfipravit bez specidlniho
tréninku vhodnou formou tréninku s dalSimi disciplinami sedmiboje. Muzsky desetiboj
disciplina se stfednédobou vytrvalosti (béh na 1500 m) si vyZzaduje specifickou

pfipravu (Ryba et al., 2002).
Desetiboj

Atleticky desetiboj se uskutecriuje ve dvou po sobé nasledujicich dnech:
e 1.den- béh na 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky, béh na 400 m
e 2. Den- béh na 110 m prekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem, béh na

1 500 m (Ryba et al., 2002).
Sedmiboj

Atleticky sedmiboj se uskuteénuje ve dvou po sobé nasledujicich dnech:

e 1.den-béh na 100 m prekazek, skok vysoky, vrh kouli, béh na 200 m
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e 2. den- skok daleky, hod ostépem, béh na 800 m (Ryba et al., 2002).
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3 Cile prace a védecké otazky

Cilem této bakalarské prace je zmapovani a nasledné porovndni vyuky atletiky na
zakladnich $kolach v Ceskych Budéjovicich.
Jako hlavni ukoly jsme si stanovili:
e Zjisténi vhodného zazemi pro vyuku atletiky.
e Zjisténi materiadlniho vybaveni pro vyuku atletiky.
e Zjisténi ucasti Skol na atletickych soutézich.
Védecké otazky:
e Otazka €. 1: Je rozloZeni tydenni hodinové dotace pro vyuku télesné vychovy na
véech zakladnich $kolach v Ceskych Budéjovicich stejna?
e Otazka ¢ 2: Maji viechny zakladni $koly v Ceskych Budéjovicich veskeré
materidlni vybaveni pro vyuku atletiky?
e Otdazka ¢. 3: Maji viechny zékladni $koly v Ceskych Budé&jovicich vhodné zazemi
pro vyuku atletiky?
e Otazka & 4: U&astni se vdechny zakladni koly v Ceskych Budé&jovicich

atletickych soutézi?
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4 Metodologie

Tato prace je zamérena na zmapovani a porovnani vyuky atletiky na zakladnich
$kolach v Ceskych Budé&jovicich. Pro své Setfeni jsme si vybrali viechny zakladni $koly
v Ceskych Budé&jovicich, kterych je celkem $estnact. JelikoZ v tomto mésté studuiji, tak
je mi zdejsi prostfedi velmi zndmé a mam k nému kladny vztah.

Viechny $koly v Ceskych Budéjovicich jsme oslovili formou dotaznikového 3etfeni
v mésicich zafi a fijen 2016, v ramci osobni ndvstévy. Ani jedna ze Skol nas neodmitla,
vsechny projevily svoji vstficnost. Pfed vlastni navstévou Skol jsme ziskali souhlas
feditele Skoly ohledné ziskani dat a fotodokumentace (viz Pfiloha 1). Dotaznik vyplnila
Skolou povérend osoba (ucitel ¢i ucitelka TV) pfi naSem osobnim setkani.

V teoretické ¢asti jsme pouzili metodu obsahové analyzy.

,Jednd se vlastné o zpracovani urcitych obsaht kvalitativniho charakteru (to
znamena vyjadirenych slovné a Ciselné) a jejich vyjadieni pokud mozno v kvantitativni
podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat urcité stanovené jednotky
a ty potom kvantifikovat” (Stumbauer, 1989, 61).

,Tato metoda umoZniiuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnych ¢i ustnich projevll a jejich rozborl (literatura, noviny, casopisy, filmy,
Zivotopisy, osobni korespondence apod.) Cilem obsahové analyzy je zajistit zaméreni
obsah( textd nebo Ustnich projevid” (Stumbauer, 1989, 61).

V praktické ¢éasti jsme vyuZili pro ziskani informaci a nasledné zapracovani dat
metodu dotaznikového Setfeni. V dotazniku jsme pouzili otazky uzavrené i oteviené.

Gavora in Chraska (2007) vymezuje dotaznik jako zplsob pisemného kladeni
otdazek a ziskavani pisemnych odpovédi.

»,Samotny dotaznik je soustava predem pfripravenych a peclivé formulovanych
otazek, které jsou promyslené sefazeny a na které dotazovana osoba odpovida
pisemné. Podle toho, jakym zplsobem ma respondent v urcité poloZce dotazniku
odpovédét, c¢lenime polozky na oteviené a uzaviené (nestrukturované a
strukturované). U otevienych polozek respondent odpovéd sam vytvari, u polozek
uzavienych urcéitym zplsobem manipuluje s odpovédmi jiz navrzenymi (napf. vybira,

sefazuje apod.)” (Chraska, 2007, 165).
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Pro utfidéni ziskanych dat jsme pouZili metodu Skalovani.

Skalou rozumime: ,Nastroj, ktery umoZfiuje zjistovat miru vlastnosti nebo jevu
(napf. oblibenost pfedmétu, pouzité pomucky) nebo jeho intenzitu. Posuzovatel urcuje
polohu na skale (napf. velmi oblibeny, oblibeni, ani oblibeny ani neoblibeny, velmi
neoblibeny) nebo pfifazuje dané vlastnosti nebo jevu pocet bodl “ (Gavora, 2000, 89 —
98).

Pro zpracovani bakalarské prace jsme si stanovili nasledujici pracovni postup:

e Provedeni obsahové analyzy odborné literatury a zpracovani odborného
kompilatu.

e Vytvoreni dotazniku.

e Osloveni viech zakladnich kol v Ceskych Budé&jovicich.

e Realizace dotaznikového Setfeni a fotodokumentace prostorového vybaveni
Skol.

e Vytvoreni hodnotici Skaly.

e Utfidéni ziskanych dat.

e Vyhodnoceni a komparace ziskanych dat.

e Diskuse.

e Stanoveni zavérl a doporuceni do praxe.
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5 Vysledky

Pro své Setieni jsme si vybrali viechny zakladni $koly v Ceskych Budé&jovicich,
jelikoz jsem zde jednu z nich navstévoval a prostiedi mésta je mi velice blizké. Na
jednotlivych zakladnich Skolach jsme se snaZzili zmapovat vyuku atletiky. Celkem jsme
oslovili Sestnact Skol, které jsme osobné navstivili s prosbou o odpovédi na nami
vytvoreny dotaznik. Otazky viem skoldm byly zadavany postupné a ve stejném poradi.

Seznam Setfenych zakladnich Skol:

Zakladni Skola a zakladni umélecka skola, Bezdrevska 3
e Zakladni Skola, Dukelska 11

e Zakladni skola, Griinwaldova 13

e Zakladni a Matefska gkola J. S. Baara, Jirovcova 9/a

e Zakladni a Materska skola, Kubatova 1

e Zakladni skola M3aj I, M. Chlajna 21

e Zakladni skola M4j Il, M. Chlajna 23

e Zakladni Skola, Matice Skolské 3

e Zakladni skola a Materska skola, Nerudova 9

e 7Zakladni skola, O. Nedbala 30

e Zakladni Skola a Matefska Skola, L. Kuby 48

e Zakladni skola, Pohlrecka 16

e Zakladni skola a Matefska skola, VI. Rady 1

e Zakladni skola a Matefska Skola, T. G. Masaryka, Rudolfovska 143
e Zakladni skola, Nova 5

e Zakladni $kola, Emy Destinnové 46  (Mésto Ceské Budéjovice, 2016).

Pozn. ZS Griinwaldova, Kubatova a O. Nedbala jsou zékladni 8koly se sportovnim

zameérenim.
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Dotaznik obsahoval 12 zakladnich otazek:

1) Jak je rozlozena tydenni hodinova dotace TV pro tfidu?

2) Jakému sportu se vénujete v hodinach télesné vychovy nejvice?

3) Mate néjaky dlivod k tomu, abyste urcitym sportim vénoval/a vice ¢asu?
4) M4 Vase skola prostorové vybaveni pro vyuku atletiky?

5) Ma Vase skola materialni vybaveni pro vyuku atletiky?

6) Mate k dispozici doplrikové pomucky?

7) Poskytuje Vam skola finan¢ni prostfedku k nakupu atletického vybaveni?
8) Moyslite si, Ze je atletickd pfiprava na zS dlleZita?

9) Myslite si, Ze zaky hodiny TV vénované atletice bavi?

10) Nacviku, jaké atletické discipliny se vénujete nejvice v hodinach TV?

11) Mate na Vasi Skole krouzek atletiky?

12) Ucastni se Vase $kola atletickych soutézi?
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Otazka ¢. 1

Jak je rozloZena tydenni hodinova dotace TV pro tfidu? (2x45 nebo 1x90)

Vyhovuje Vam toto rozloZeni vyuky?

V prvni otdzce jsme zjistili, jak je rozloZena tydenni hodinovd dotace télesné
vychovy pro tfidu na kazdé skole.
V této otazce uvedlo 81 % skol, Ze hodinovd dotace cCini 2x45. Pouze 19 %

odpovédélo, Zze maji télesnou vychovu 1xtydné v rdmci 90 minut.

M 2x45 min

H 1x90 min

Graf 1. Hodinova dotace
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Otazka €. 2
Jakému sportu se vénujete v hodinach télesné vychovy nejvice? (urcete poradi-

atletika, gymnastika, sportovni hry, jiné)

Z grafu vyplyvd, Ze nejvice preferovanym sportem v hodinach télesné vychovy
jsou sportovni hry a to ze 41 %. Atletika ma zastoupeni v télesné vychové z26 % a
gymnastika z 20%. DalSim sportlim se na Skolach vénuji jen zfidka. Mezi dalsi sporty

respondenti fadi napriklad plavani, brusleni a Upolové sporty.

M atletika
B gymnastka
[ sportovni hry

M jiné

Graf 2. Preferované sporty v TV

47



Otazka €. 3 (dopliiuje otazku €. 2)
Mate néjaky divod k tomu, abyste uréitym sportim vénoval/a vice ¢asu?
Ano/Ne

Pokud ano, proc¢?

Ve treti otazce zjistujeme, zda maji na skolach néjaky ddvod k tomu, aby vénovali
urcitym sportim vice casu.

Na grafu je zndzornéno, ze 63 % z dotdzanych Skol nema zadny ddvod, aby
vénovali vice ¢asu danym sportim. V opacném pripadé se skoly vénuji urcitym
sportim z rliznych davodU. Hlavnimi divody byly oznacdovany zajem zak( o dany sport,
mezery a zaostavani v urcitych cvicenich ¢i disciplinach a ucast na rlznych sportovnich

soutézich.

M ano

M ne

Graf 3. Davod k vyucovani urcitych sporta
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Otazka ¢€. 4

Ma Vase Skola prostorové vybaveni pro vyuku atletiky? (atleticka draha, doskocisté

pro skok daleky, doskocisté pro skok vysoky, vrhacsky kruh)

V ramci této otazky jsme zjistovali stav prostorového vybaveni pro vyuku atletiky
na Skolach. Do toho vybaveni patfi atletickd draha, doskocisté pro skok daleky,
doskocisté pro skok vysoky a vrhacsky kruh.

Zjistili jsme, Ze 7 Skol mda veSkeré prostorové vybaveni pro atletiku. Zbylym
Skolam chybi alespon jedno vybaveni. Nejcastéji se jednd o atletickou drdhu a s tim

spojeny vrhacsky kruh.

16 -
14 -
12 A
10 A
8 -
6 -
4 -
5
0 T . T .
atleticka draha doskocisté pro doskocisté pro vrhacsky kruh
skok daleky skok vysoky

Graf 4. Atletické prostorové vybaveni
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Otazka €. 5
Ma Vase Skola materialni vybaveni pro vyuku atletiky? (koule, kriketovy micek,

hrablo, latka, pasmo, piekazky, startovni bloky)

V paté otdzce jsme rozebirali, zda skoly maji materidlni vybaveni pro vyuku
atletiky.

Z grafu mlGzeme vycist, Ze Skoly nejvice postradaji pfekazky a startovni bloky, coz
nepovaZujeme za a? tak ddleZité ohledné vyuky atletiky na ZS. Pouze &tyfi $koly
disponuji veSkerym materidlnim vybavenim. Z toho faktu vyplyva, Ze pokud Skoly
nemaji Sirokou nabidku prostorového atletického zazemi, promita se to i v jejich

materialnim vybaveni.

16
14 -/
12 -/
10 -
8 -
6 -
4 -
2 -
koule kriketovy hrablo latka pasmo prekazky startovni
micek bloky

Graf 5. Atletické materialni vybaveni
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Otazka €. 6
Mate k dispozici doplrikové pomucky? (kloboucky, pénové ostépy, raketky)

Ano/Ne

V otdzce €. 6 jsme zjistovali, zda maji a vyuzivaji Skoly v hodinach TV doplrikové
pomucky, jakou jsou kloboucky, pénové ostépy, raketky.

Doplrikové pomicky maji ve vice jak poloviné Skol. Druhou strankou véci je, Ze
v praxi vyuZivaji tyto pomlcky jen néktefi ucitelé. NejpouzivanéjSi pomuckou jsou

kloboucky (na odméreni vzdalenosti ¢i vyznaceni stanovisté).

M ano

M ne

Graf 6. VyuZiti dopliikovych pomiicek
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Otazka €. 7

Poskytuje Vam Skola financni prostiedky na nakup atletického vybaveni?

Ano/Ne

U této otdzky se vénujeme dostatku financi pfi ndkupu atletického vybaveni.
Z odpoveédi vyplyva, Ze vSsechny Skoly dostavaji dostatecné financni prostiedky na
nakup potfebného vybaveni. Sportovni Skoly dokonce uvadi, Ze je jim poskytnuta

finan¢ni podpora ve velké mite diky sponzorlim a co potrebuiji, ihned nakoupi.

0%

M ano

M ne

Graf 7. Financni prostredky
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Otazka ¢. 8
Myslite si, Ze je atleticka pfiprava na zakladnich skolach dilezita?
Ano/Ne

Pokud ano, proc¢?

Vsichni dotazovani se jednoznacné shodli, Ze ano. NejcastéjSim argumentem
bylo, Ze atletickd prlprava podporuje viestranny rozvoj zak(. Je zakladnim stavebnim

kamenem pro vykonavani dalsich sport(.

0%

M ano

M ne

Graf 8. Dulezitost atletiky na S
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Otazka €. 9
Myslite si, Ze Zzaky hodiny TV vénované atletice bavi?
Ano/Ne

Pokud ano, ktera ¢innost nejvice?

Tato otazka zahrnuje zdlibu atletiky u Zaka v hodinach télesné vychovy.

Vice jak dvé tretiny Skol si mysli, Ze zaky atletiky v hodinach TV bavi. Zbyla tfetina
Skol ma opacény nazor. Nejvétsi zajem maji déti o rGzné druhy skokd a hoda. Vétsi
nadseni pro atletiku projevuji spiSe Zaci nizSich rocnik(. DalSim zjisténim bylo, Ze
nejméné oblibenou atletickou disciplinou jsou béhy na dlouhé traté. Skoly uvadéji, ze

vrve

Naopak ve vyuce se nacviku béh( vénuji Skoly nejvice (viz nasledujici otazka).

M ano

M ne

Graf 9. Oblibenost atletiky v hodinach TV
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Otazka €. 10

Které atletické discipliné se vénujete v rdmci nacviku v hodinach TV nejvice?

Diky otdzce deset jsme zjistili, jakou atletickou disciplinu v rdmci ndcviku preferuji
na Skoldch nejvice.

Z odpovédi vyplynulo, Ze nejvétsi pozornost kladou ucitelé na nacvik rGznych
druhl béht (50 % 3Skol). Ve 37 % skol vénuji ucitelé nejvice ¢asu nacviku skokl. Pouze
mala ¢ast Skol (13 %) se nejvice vénuji v hodinach vrhiim a hodim.

U téchto atributl hraje velky vyznam nedostacujici nemobilni a materialni
vybaveni. Pfiznivym faktorem je, Ze rizné béhy vyucuji ucitelé, pokud nemaji zazemi,

v parcich, na loukach ¢i lesich.

M skoky
H béhy
mvrhy a hody

Graf 10. Preferované atletické discipliny
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Otazka ¢. 11

Mate na vasi Skole krouzek atletiky?

Ano/Ne

V této otdzce jsme se zabyvali tim, zda maji Skoly krouzek atletiky.
Z grafu vyplyva, Ze pouze 19 % Skol zahrnuje do svych moZnosti a vyuzZiti pro zaky
krouZek atletiky. V 81 % Skol krouzZek atletiky nemaji a atletice se vénuji pouze v rdmci

télesné vychovy.

Hano

M ne

Graf 11. KrouzZek atletiky
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Otazka €. 12
Ucastni se vase $kola atletickych soutézi?

Ano/Ne

Posledni otazka je zamérena na Ucast Skol v rdmci atletickych soutézi.

Atletickych soutézi, jako je Pohdr rozhlasu a ostatni Skolni atletické soutéze, se
ucastni 69 % ze vsech Skol. Ostatni Skoly se neucastni téchto akci nebo vyuzivaji
moznosti prihlaseni jen zfidka. Soutéze se poradaji kazdoroc¢né a jsou pozvany vsechny

zakladni Skoly. Je na zvaZzeni kazdé Skoly, zda vyuZije moZnost Ucasti.

Hano

M ne

Graf 12. Ucast na atletickych soutézich
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Celkové vysledky

Na zakladé dotaznikového Setfeni jsme bodové zhodnotili materidini vybavenost
a podminky pro vyuku atletiky na zdkladnich Skolach. Pro nami vytvorené bodové
hodnoceni jsme vybrali otazky, o kterych se domnivame, Ze je lze objektivné

ohodnotit.

Hodnotici Skala probéhla nasledovné:
o Atletické prostorové vybaveni (atletickda draha, doskocisté pro skok wvysoky,

doskocisté pro skok daleky, vrhacésky kruh): Za kazdé vybaveni 1 bod.

Atletické materidlni vybaveni (koule, kriketovy micek, hrablo, latka, pasmo,

prekazky, startovni bloky): Za kazdé vybaveni 1 bod.

Doplrikové pomucky: Za kladnou odpovéd' 1 bod.

Poskytovani financénich prostredk(: Za kladnou odpovéd' 1 bod.

Zda déti hodiny atletiky v TV bavi: Za kladnou odpovéd' 1 bod. (ucitel by mél déti

spravné motivovat)

KrouZek atletiky: Za kladnou odpovéd 1 bod.

Ucast na aletickych soutéZich: Za kladnou odpovéd 1 bod.

V tomto hodnoceni bylo mozné ziskat 16 bodd. Na nasledném grafu zjistime,

v jakém poradi se Skoly umistili vramci vSech atributl spojené svyukou atletiky.

16
14 -
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Graf 13. Celkové vysledky
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6 Diskuze

Cilem této bakalarské prace bylo zmapovat a porovnat vyuku atletiky na
zakladnich $kolach v Ceskych Budé&jovicich. Pomoci dotaznikového S3etfeni jsme
zjistovali a porovnavali dvanact atributli: ¢asovou dotaci, jakému sportu vénuji Skoly
nejvice casu, dlvod kzaméreni na urcité sporty, prostorové vybaveni, materidlni
vybaveni, doplfikové pomucky, finanéni podporu, dllezZitost atletiky, zda Zaky atletika
bavi, nejvice vyuCovana atletickd disciplina, krouZzek atletiky a Ucast na atletickych
soutézich.

Télesna vychova je zdravotni slozkou ve vyuce na zakladnich Skolach. Tento
predmét je vyuCovan na kazdé zakladni Skole v jiném ¢asovém rozloZeni. Na tfinacti
zakladnich $kolach v Ceskych Budéjovicich se vyuduje télesnd vychova v ramci
tydenniho rozloZeni 2x45 minut. Pouze na tfech zakladnich $kolach (ZS Griinwaldova,
ZS Dukelskd a ZS O. Nedbala) vyuZivaji tydenni hodinové dotace 1x90 minut. Skoly,
které maiji rozlozenou vyuku TV do dvou dn( v tydnu, uvadéji, Ze toto rozlozeni je pro
7aky vyhodnéj$i z hlediska vétsi koncentrace a zaujeti v hodinach. Skoly s ¢asovou
dotaci 1x90 minut v tydnu argumentovaly faktem, Ze v ramci devadesati minut staci
zrealizovat vyuku vice sportovnich ¢innosti.

Pravé nacvik a stfidani raznych sportl v hodinach TV ndm ukazuje, jaky druh
sportovniho odvétvi je pro zaky atraktivni, a kterému se nejradéji vénuji. VSechny
zakladni skoly jednoznaéné uvadéji, Zze nejcastéji zarazuji do hodin TV sportovni hry.
Druhym nejvice vyu€ovanym sportem v ramci TV je atletika. Zde je vyuka ovlivnéna
prostorovym vybavenim a pocasim. Nejméné casu vénuji Skoly vyuce gymnastiky a
ostatnim sportlm (plavani, brusleni, dpoly, ...).

Vice nei tretina Skol se vénuje nacviku urcitych sportd z dlvodu chténé ucasti na
rGznych sportovnich soutézich, tato ucast podnécuje zdjem zak( a pfirozené zvysuje
jejich aktivitu. Zbylé dvé tretiny Skol nemaji zadny dlivod k tomu, aby vénovaly urcitym
sportim vice ¢asu, plni vyuku dle stanoveného planu. Domnivame se, ze by Skoly mély
vénovat vice prostoru atletice a gymnastice, protoze tyto dva sporty maji velky vyznam
v rozvoji vSestrannosti a zdravi.

Atleticka priprava je na zakladnich sSkolach velmi dileZita a méla by byt nedilnou
soucasti hodin TV. VSechny zakladni sSkoly se jednomysiné shodly, Ze atleticka pfiprava
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je v télesné vychové velmi dulezitd. Tvori zaklad pro dalsi pohybové aktivity a sporty,
nebot rozviji vSestrannost zaku.

Na 69 % zakladnich Skol je pro Zaky atletika oblibena a zajimava. Ucitelé dokazou
zaky vhodné motivovat a zaujmout jejich pozornost. Nejméné oblibenou disciplinou
jsou béhy na delsi traté. Naopak oblibenou disciplinou jsou rtizné hody a vrhy. Byt maji
zaci v oblibé hody a vrhy, ze strany Skol je nejvice ¢asu vénovano rliznym druhim
béhu, a to u poloviny dotdzanych Skol. Na 37 % Skol nejvice preferuji nacvik skokd.
Nejméné skol (13 %) se v nejvétsi mife vénuje ndcviku vrhl a hod(.

Z hlediska prostorového vybaveni je kompletné zajisténo 7 zakladnich kol (S
Griinwaldova, ZS Bezdrevska, ZS Kubatova, ZS Nerudova, ZS Poh(ireckd, ZS L. Kuby a ZS
0. Nedbala). U zbyvajicich deviti Skol chybi atleticky oval. Doskocisté pro skok daleky
nemd pouze ZS VI. Rady. Zazemi pro skok vysoky chybi u $kol ZS VI. Rady, ZS Dukelskd a
ZS T. G. Masaryka. Poloviné z $estnacti kol chybi vrhaésky kruh (zS VI. Rady, zS
Dukelska, ZS Nova, ZS J. S. Baara, ZS T. G. Masaryka, ZS Emy Destinnové, ZS Mjj I., Z8
M3j 11.). V soucCasné dobé se Skoly snazi zajistit co nejkvalitnéjsi zazemi pro vyuku
atletiky. V pfipadé chybéjiciho atletického zazemi vyuzivaji Skoly pfirodniho prostredi
(parky, louky, lesy, ...).

NejbéZnéjSim materidlnim vybavenim pro vyuku atletiky je pdsmo a kriketovy
micek, které vlastni kazda zakladni $kola v Ceskych Budé&jovicich. Skoly ZS Bezdrevska,
ZS Griinwaldova, ZS O. Nedbala a ZS Kubatova vlastni veskeré materialni vybaveni. U
ostatnich skol schazi alespon jedno vybaveni. Ve vétsiné pripadl se jedna o prekazky a
startovni bloky, které nejsou pro vyuku atletiky na zZS ai tak daleZité. Dle nadeho
nazoru, by kazda Skola méla vlastnit veskeré zakladni materidlni vybaveni,
nedostatecnost v této oblasti zapficCinuje odklon od vyuky téch atletickych disciplin,
které jsou na prislusné vybaveni vazany.

Problematika materidlniho vybaveni souvisi i s doplikovymi pomickami (napf.
kloboucky, raketky, pénové ostépy apod.), které vlastni devét z Sestnacti zakladnich
$kol (zS Nova, ZS J. S. Baara, ZS PohGrecka, Z5 L. Kuby, ZS O. Nedbala, ZS Bezdrevska, ZS
Griinwaldova, ZS Nerudova a ZS Kubatova). Dle nadeho nazoru se vyuka pfi vyuZivani
doplnkovych pomlcek zpestfi a obohati, pro Zaky se stava zajimavou a podnécuje

jejich zajem i aktivitu.
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K tomu, aby mély vSechny Skoly veskeré nebo dostacujici prostorové a materialni
vybaveni potfebuji dostatek financnich prostfedkd. VSechny Skoly uvedly, Ze finanéni
podpora je pro jejich potfeby dostadujici. Na sportovnich zakladnich $kolach (ZS
Griinwaldova, ZS Kubatova, ZS O. Nedbala) je finan¢ni podpora v nadstandardni mite
diky mnoha sponzorim.

PfestoZe se Skoly snaZi v hodinach TV vénovat atletice, pouze tfi nabizeji nad
ramec vyukovych hodin moZnost Ulasti v atletickém krouzku (ZS Pohdreckd, ZS
Nerudova, ZS Kubatova).

Kazdorocné se zakladni Skoly ucastni atletickych soutézi. NejzndméjSimi
atletickymi akcemi pro zakladni Skoly jsou Pohdr rozhlasu a Atleticky ¢tyrboj. Téchto
souté?i se v Ceskych Bud&jovicich Gcastni 69 % $kol. 31 % $kol uvedlo, 7e vyuZivaji
moznosti pFihlaeni na uvedené soutéZe nepravidelné &i viibec (ZS Emy Destinnové, ZS
T. G. Masaryka, ZS Nova, ZS Dukelska a ZS VI. Rady).

Po vyhodnoceni celkovych vysledkil jsme zjistili, 7e 8koly ZS Griinwaldova a ZS
Kubatova spliuji nejvice podminek pro kvalitni vyuku atletiky. Naopak nejh(ife v rdmci
podminek pro atletiku dopadly $koly ZS VI. Rady, ZS T. G. Masaryka, ZS Emy Destinnové
a ZS Dukelskd. Tato zjisténi jsou nejvice ovlivnéna chybg&jicim prostorovym a
materialnim vybavenim.

Rozbor ziskanych dat nam umozZniuje odpovédét na nami stanovené védecké
otazky. Védecka otazka ¢. 1 se vztahuje ke sledovani hodinové dotace hodin TV na
Skolach. Je rozloZeni tydenni hodinové dotace pro vyuku télesné vychovy na vsech
zakladnich Skolach stejné? Zuvedenych vysledk(i vyplyva, Ze rozloZeni tydenni
hodinové dotace pro vyuku TV neni na vSech Skoldch stejnd (viz graf 1, s. 46).

Druhd védecka otazka byla zamérena na materialni vybaveni Skol pro vyuku
atletiky. Maji viechny zakladni $koly v Ceskych Budé&jovicich veskeré materidlni
vybaveni pro vyuku atletiky? Ze zjisténych fakt(i vime, Ze jen nékteré zdkladni Skoly
maji vSechen potrebny material (viz graf 5, s. 50).

Védecka otazka €. 3 je zamérena na prostorové vybaveni pro vyuku atletiky. Maji
véechny zakladni $koly v Ceskych Budé&jovicich vhodné zazemi pro vyuku atletiky? Ze
zjisténych vysledkl je patrné, Ze jen nékteré skoly disponuji vhodnym zazemim pro

vyuku atletiky (viz graf 4, s. 49).
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Posledni stanovena védecka otdzka se tykala atletickych soutézi v ramci
zakladnich $kol. U&astni se viechny zékladni $koly v Ceskych Budé&jovicich atletickych
soutézi? Vysledna fakta ndm ukazuji, Ze ne vSechny skoly se atletickych soutézi icastni

(viz graf 12, s. 57).
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7 Zaveér

V nadi préci jsme zjistili, 7e viechny zakladni 3koly v Ceskych Budé&jovicich se
atletice vénuiji, a to nejen v hodinach télesné vychovy, ale i v rdmci atletickych krouzka,
které existuji na ZS Pohtirecka, ZS Nerudova a ZS Kubatova.

Z naseho Setfeni celkové vyplynulo, Ze nejlepSimi podminkami pro vyuku atletiky
disponuji zakladni Skoly se sportovnim zamérenim.

MuUzeme fFici, Ze podminky pro kvalitni vyuku atletiky na zakladnich Skoldch
v Ceskych Budéjovicich, ai na par vyjimek jsou dostaéujici pro vyuku toho sportu
v plném rozsahu. Vétsina materidlniho a prostorového vybaveni Ize uritym zplisobem
nahradit. Prostorové vybaveni mlze byt v nékterych situacich nahrazeno pfirodnim
prostiedim, stejné jako v pripadé materidlu (napt. latku pro skok vysoky lIze nahradit
cviénou gumovou latkou).

Viem zakladnim $koldm v Ceskych Budé&jovicich bychom doporucili, aby atletice
vénovali vice ¢asu. Atletika se vyznamné podili na vSestranném rozvoji déti a mladeze,
patfi k zakladim pro ostatni sporty. VSechny atletické discipliny vychazi z pfirozeného
pohybu a jsou vyuzivany i v béznych dovednostech potiebnych pro Zivot.

Hodiny télesné vychovy by mély vést rovnéz k prozitku a radosti z pohybu, proto
by pedagogové télesné vychovy méli mit prehled a znalosti i jinych obor( jako je
pedagogika, psychologie a rfady dalSich. Vedeni hodin by mélo byt vedeno odborné a
kompetentné vzdélanym uditelem.

V dnedni dobé, kdy kazdy zak vlastni mobilni telefon, tablet nebo pocitac je tézké
ho pfimét k aktivnimu pohybu. Déti dnes spiSe odpocivaji a relaxuji pasivné. Velice
zaleZi na postoji rodiny, zda své dité podpofi a aktivné mu pomuze k pohybu.

Pevné doufdme, Ze tato prdace poukadie vSem zakladnim Skoldm na moiné

nedostatky a napomuze k jejich odstranéni.
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Prilohy

Pfiloha 1: Sdéleni pro reditele skol
Vazeny pane fediteli,

jsem studentem Jiho&eské univerzity Pedagogické fakulty v Ceskych Budé&jovicich.
V rdmci zpracovani mé bakalarské prace, je mym Ukolem zmapovat a porovnat vyuku
atletiky na zakladnich $kolach v Ceskych Budé&jovicich.

Proto potrebuji Vas souhlas k tomu, abych mohl na Vasi Skole provést
dotaznikové Setfeni a s tim spojenou fotodokumentaci zazemi pro vyuku atletiky.
Setfeni by probihalo formou dotaznik{ v rdmci osobni navitévy v mésicich zafi a Fijen
2016. Veskeré zaznamy a vysledky Setfeni budou pouzity vyhradné pro ucely
vypracovani mé bakalarské prace.

Dékuji Ondrej Sajtl

Souhlas vyjadrete podpisem:



Pfiloha 2: Dotaznik

1) Jak je rozloZena tydenni hodinova dotace TV pro tfidu?
e 2x45min
e 1x90 min
e jiné:

Vyhovuje Vam toto rozloZzeni vyuky? Ano/Ne
Duvod

2) Jakému sportu se vénujete v hodinach télesné vychovy nejvice?(urcete poradi)
o Atletika
e Gymnastika
e Sportovni hry

e Jiné

3) Mate néjaky diivod k tomu, abyste urcitym sportliim vénoval/a v hodinach vice
casu?
e Ano/Ne
e Pokud ano, proc?

4)Ma vase skola prostorové vybaveni pro vyuku atletiky?
e Atleticka draha
o Doskocisté pro skok daleky
o Doskocisté pro skok vysoky
e Vrhadsky kruh

5) Ma Vase skola materialni vybaveni pro vyuku atletiky?
e Koule
o Kriketovy micek

e Hrablo
e latka
e Pasmo

e Prekdzky
e Startovni bloky



6) Mate k dispozici dopliikové pomucky? (kloboucky, pénové ostépy, raketky)
e Ano/Ne

7) Poskytuje Vam skola finan¢ni prostfedky na nakup atletického vybaveni?
e Ano/Ne

8) Myslite si, Ze je atleticka pfiprava na ZS dulezita?
e Ano/Ne
e Pokud ano, proc?

9) Myslite si, Ze Zaky hodiny TV vénované atletice bavi?
e Ano/Ne
e Pokud ano, kterd ¢innost nejvice?

10) Jaké atletické discipliné se vénujete v ramci nacviku nejvice?

11) Mate na vasi skole krouzZek atletiky?
e Ano/Ne

12) Ugastni se Vase $kola atletickych soutézi?
e Ano/Ne



Ptiloha 3: ZS Bezdrevska

P¥iloha 4: ZS Dukelska




P¥iloha 5: ZS Griinwaldova




P¥iloha 7: ZS Kubatova




Pfiloha 9: ZS M4j Il.

P¥iloha 10: ZS Matice $kolské
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