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1 Uvod

Hry a cvieni jsou znamy jiz od dob paétku lidské civilizace. Lidé se hrami
bavili, projevovali své nadani a pohybové dovednesttak progednictvim her staly
velmi dobrym emoénim ventilem. Zakladni pohyby pro pohybové hry &emi jsou
chize, k&h, skoky nebo fekonavaniiznych gekazek. Plavani,éhani a skakani sied
osvojovaly jiz v divéjSi dok# a pozdji v obdobi pohlavniho dozravani je vyuzilyip
zkouSkach dosfosti (iniciatni zkouSky). Lidé se postuperasu v pohybovych
dovednostech a pro své vyziti vyhledavali gaggsi podminky. Své aktivity spojené
s bthanim a skakanim tesunuli do firody, kde bylo jejich provozovani fyzicky
za&ala rozvijet vystavba sportovnich stadiém hal. Dosahovani lepSich vykKon
piineslo problém tohoto obdobi nebetSi pozornost byla kladena na déigpnez dti,
ktefi se v dalSich tisiciletich petuji Wit pohybovym schopnostem a tiiznymi hrami,
cvicenimi a soutzemi.

V sowasnosti uplynulyctyii roky od doby, kdy jsem naposledy vstoupila na
atleticky stadion jako zavodnice. V deviti letedem zaala dochazet na Zakovske
tréninky kde jsem se cila pohybovym schopnostem, dovednostem a zdolavani
piekdZzek. Postupeméasu a ziskavanim zkuSenosti od mé trenérky Jarmily
Kratochvilové jsem se sama zapojovala jako asistemmenéra &i mladsiho Skolniho
véku. Na stadidnech jsem seila pristupu a chovani kétem, jak je motivovat, vést
k pohybu a ur pochvalit za Usfch i neuspch. Dilezité bylo vzdy vést i tak, aby
zvladaly i obtizné dovednosti a osvojily si je. &asti tréninku byla téz ifprava
raznych cvéeni a her.

Timto se dostavam ke zrodu mé baksié prace. Madkolikaleta praxe s&mi
pii atletickém tréninku mneiwedla k vylgru tématu prace vytweni ,Zasobniku
prapravnych hernich cveni pro vyuku atletiky“. Rozhodla jsem se wytt@asobnik
kondinich her, ktery by mohl pomoci k rozvoji pohybovysthopnosti a toipdevsim
rychlosti, sily, obratnosti a vytrvalosti &td mladSiho Skolniho dku. Doufam, Ze ma

prace budeifinosem v atletickych krouzcich Skolnich i mimoskolaktivitach.



2 Prehled poznatki

2.1 Charakteristika sportu a her

,O vzniku a podstadtsportu existuji nefiznejSi nazory. Vyskytuji se hlasy, které
povaZzuji sport za zcela zvlastni jev, ktery vzrakVyvijel se samostatnnezavisle na
ostatnich jevech. Tyto nazory jsou vyrazem ideakst filozofie a jsou nespravné“
(Choutka, 1983, 15).

Sport se postugn vyvinul z bojovych, pracovnich, eébdnich a zabavnich
¢innosti. Piibéhem dlouhého obdobi lidskycljoh se tytocinnosti postupé rozvinuly
a mohli bychom je charakterizovat jako herni funkgortu nebo spiSe sportovni
¢innost.  Splynutim sportu a her sehrédly hkawnry ve vyvoji ¢lovéka vyznamnou
tlohu. Sport je zvlastni forma hry, ktera poskytigem vyuziti, seberealizaci a zabavu
(Choutka, 1983).

2.1.1 Hra v zivai ¢lovéka

Jednim ze zékladnich proje¢lovéka mize byt hra, nelibta je soudasti Zivota
kazdého jedince a stava se jeho nebtddinou sodasti. S hrou se iieme setkavat jak
u lidi, kde vytvdi vztah jedince k okolnimu 8tu i k sold samému, tak i u zkat. Hra
provaziclovéka od ranného astvi az do pozdniho sfaa zaujima v lidském zivet
vyznamné misto. Také dlovéka je zvlasStni oblasti, ktera je dakém Zivotnich
a pracovnich povinnosti. Rozdil mezi hrou a ptaghou existené vyznamnou sférou
Zivota ¢loveéka spd@iva predevsim vtom, Ze otazkieSené ve ie jsou vzhledem
k otazkam Zivota nevyznamné, nemaji exi&émaléhavost, ktera je nutné peSeni
skute&nych Zivotnich situaci. Hraigtava proto jen hrou, zabavéiyrozitkem.

Kazdy herni zagr ma swj vyznam, dlezitost, hodnotu, a proto musi byt
proveden zodpasdreé, neba@ na zpisobu provedeni zavisi kofrey vysledek.
K UspSnosti hry je dlezity pristup a hladky pibéh, ba naopak jeji znevazovagii
zlehtovani vede k jejimu rozpadu a &eni. V sowtZzich se odrazeji vSechny znaky
socialniho prosgedi, v emz Zijeme. Hra je spatensky podmiéna s danymi znaky

spole&enské struktury (Choutka, 1983).
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2.2 Spol€né znaky hry a sportu

~Sporty se povazuji za specializovany druh hry, déasportovni odstvi pak
piedstavuje skutmy péipad hry. Takové pojeti umbidje Iépe a fesr¥ji pochopit
vztahy mezi hrou a sportem, a zamwesnaduje i zadazeni sportu v rdmci klasifikace
lidskych¢innosti vibec” (Choutka, 1983, 18).

Hra a sport m&adu spolénych znak. Jde pedevSim o znaky — motivaci,

dobrovolnost, prostorovécasové vymezeni, pravidlarady a otetenost vysledku.

Motivace

Mezi zakladni motivace her a sportu uvadi Choufl@88) uspokojovani piwh
jedince a to zejména biologické a socialni. Vyneze jako druh vztahu mezi
jedincem a v§Sim prostedim. Pokud tyto péeby nejsou uspokojovany, projevuji se
citovou strankou afedevsim nafiim v organismuClovék mé vrozené pieby, mezi
né pati pohyb, spoléensky kontakt nebo emocionakinnost. Ty se u sportu a hrach

projevuji tvarci ¢innosti, néfrenim sil se soupiea touhou po proZitku.

Dobrovolnost

Dobrovolnost ma &kolik Urovni projevujici se dobrovolnowasti jednotlivce,
ktery se potizuje pravidim afadim ve sportovnim odstvi a sportovnimu kolektivu.
Dobrovolnost vyplyva z vykonné motivace sportu argpvci se systematickyasow,
fyzicky, duSevg ale i mnohalet podizuji pottebam sportu a to dobrovaélfChoutka,
1983).

Prostorové a¢asové vymezeni

Podminky provéaéhi sportu a her jsou jak prostorové takiasové a jejich
podmirgnost je zn&né¢ volnad. Hra se da hrat vSude a libovoldlouhou dobu,
piedstavuje prvek sitdai a hraje vyznamnou ulohu. Téma hry, jeji obsalolza trvani
se utuje predevSim z konkrétni situace, prostoru, aléasové moznosti (Choutka,
1983).
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Pravidla a rady

Pravidla v hrach jsou jen aktudlnzavazna, nehb se vztahuji k prbéhu
provadné hry a timto ustanovuji vysledek dohody meztihmravidla maji tradini a
zvykovy charakter jenz vznik&éstym opakovanim hry.

Pravidla ve sportu vznikala podabjako v hrach, kdy na 2atku byla domluva,
az se postupndostala do kormé pisemné faze. Kazdy sport ma sva vlastni pavidl

zpravidla mezinarodri v nékterych gipadech narodni (Choutka, 1983).

Otevienost vysledku

Ve sportovnich sogkich je vzdy vysledek otéeny a neriZze byt uteny gedem.
Otevenost souw¥i je zdrojem vzruSivého né&p, silnych proZitk a vytv&eni zvlastni
atmosféry. Vysledky v hrach mohou mit riemejSi podoby, bd’ to ¢ekame na spbmi
daného ukolu a nebo sledujeméhgh hry.

Ve sportu je otetenost silnym proZitkem, jak pro sportovce tak i plbecenstvo.
Motivace sportové muZzeme vyjatit opakovanym srovnavanim své schopnosti a
vykonnosti se schopnostmi soufpeSportovci tim ziskavaji zkuSenosti, které omlij
koneny vysledek (Choutek, 1983).

2.3 Pohybové hry

Pohybova hra neni jen soubor opsanych augmych ¢innosti, ale stavimeted
Zaky ukol kieSeni, vedeme je a pomahame jim. Hra vyZaduje blezipg&né viastni
mysSleni a tvéivou praci @astniki (Zdenek, 1964).

.Hra je zabavna nezavazg@nost s pedem danymi pravidly, kona se iegem
vymezeném prostoru, zapominanierg nacas. Je t@&innost dobrovolna... i hie si
déti dokazou vytvéet viastni set a ve své fantazii se d@jrprenést” (Kirchner a kol.,
2005, 9).

2.3.1 Vyznam aiinos pohybovych her
Umele vytvarené pohybové hry vznikly z lidovych her. Zéakladenylab
jednoducha pravidla, ktera vytiila obsah a napomahala k @i Gkoli v télesné

vychow. Jako i v dnesni deélje zdokonalovan pohyb veédtak jsou zarove
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upewiovany pohybové schopnosti a dovednosti. Hfiackiti samostatnosti, osvojovani
zakladnich technik a dodrZzovani hernich pravisligtivacni c&j v pohybovésinnosti je
piinos pro eméni vzruSeni a pomociippinéni cili a hernich tkal (Hondlik a kol.,
1992).

Pfi ndcviku sportovnich her vznikaji nigglvidatelné situace, kdy se jednotlivci
musi vypdadat sami s danou okolnosti. Tim rozvijeji své harotorické, pohybové
dovednosti, kondni a koordin&ni schopnosti, coZz povazuje Hondlik (1992) za hlavn

piinos pohybovych her.

2.3.2 Tridéni pohybovych her
V nasi zemi mame mnoho odborné literatury, kteraadsyva pohybovymi hrami

a jejich podrobnym popisem. Jednotlivi autpovazuji vlastni hlediska a kritéria ke

tiéidéni her atasto se v popisu hry liSi. Proto nizegkladam pehledny vyBr tiidéni na

zéklad raznych podle jednotlivych autior jak jej uvadi Hondlik, KoubaRepka a

Sebrle (1992):

. U Calouda (1948) uvagi déleni pohybovych her do deviti drithVychazi
z charakteristiky hernicinnosti. Hry dli na: bojové, honiky, napodobive,
odpalované, fedstihované, sbvé, trefovane, vyhledasley a vyzyvané

. Pti ¢lenéni podle pevladajicic¢innosti hr&a odkazuji na K¢mu (1947), ktery
¢leni  hry nahonicky, napodobivé, rovnovazné, smyslové, zvlastniduhost a
smyslové hry

. U MatouSka a TouSe (1974) uwfidkritéria, kterd jsou dodnes uzivana. Ve
hrach pevazujepohyb, stald a nestala druZzstva hfaddale misto konani hry a
pohybova hra pro pipravu sportovni hry

. U Zapletala (1973) @i hry podle prosedi kde se hry hrajiv telocvicné, na
louce, na isti, v mistnosti, v terénu a ulicich.

. Pfi déleni her u klasika Zdenka(1964) vychazeji z vigového cile na hry:
rozvijejici jednotlivé pohybové schopnosti, podékuv dtti a zaazeni her do

jednotlivych hodin Skolnékesné vychovy
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2.4 Charakteristika a vyznam atletiky

Souwasti Zivota kazdého jedince je pohybo#iénost, ktera je vSemi siry
zahrnuta v atletice. Atletick&iprava klade naroky naipozené cuieni, ale i sloZijSi
prvky, které jsou strukturou i jinych sport

Svoji vSestrannosti tugobi na harmonicky rozvoj, ktery je iou intenzitou
pros@sny lidskému zdravi. Provédi cinnosti na c¢erstvém vzduchu vifrode
umoziuje blahodarny &inek na lidskou psychiku. V atletickych disciplifagsou
obsaZena vSechna lokosmd cviceni a proto se uvadi, préstinictvim atletiky mizeme
kompenzovat v saiasnosti pohybavchudy Zivotni styl.

Atletika je sport, ktery je mozny prov&édcelor@né. V pripraw je mozno vyuzit
stadionii, telocvicen, krytych hal i firody samotné. Atletika nenitips nakladnym
sportem, pokud se omezime na zakladni disciplipyodo se d& provozovat témn
kdekoliv.

Pokud je atleticka ifprava vedena odba¥na se spravnym zatizenim na
organismus, ma kladny vliv na vyieni moralg volnych vlastnostitlovéka jako je
houZevnatost, cilédomostcestnost, socialni vliv jedince k présdli, rozhodnost, aj.

Vyhodou u tohoto sportu je objektivni¢heni a srovnatelnost vykén Kazdy
sportovec se musi spolehnout nadjswkon a ten je odrazem jeho pilnéigravy a
tréninkového Usili. Zak setlisebeovliadani, sebekritice a objektiviTaké si osvojuje
pravidelné navyky, které vytigji predpoklady pro jeho dalSi zapojeni do osobniho
zivota (Fejtek, 1984).

2.4.1 Zakovska atletika

Z&kladni obsahovou strdnkou v atletice jsdirogena cweni, ktera rozvijeji
pohybové schopnostiipadné promeskani senzitivniho obdobi pro rozvbiypovych
schopnosti se po#jl dohani obtizaji. Mezi zakladni pohybové schopnosti v Zakovské
atletice pat rychlost, sila, vytrvalost, obratnost, pohyblivaskoordinace.

.ZVIASté rozvoj vytrvalosti pomaha rozvoji ostatnich pohypch schopnosti;
pohyblivost a koordirngni schopnost brani sile, aby négpbila Skody f rustu
dlouhych kosti aip zvySovani nepméreneho tonu” (Fejtek, 1984, 3).

Ze vSech pohybovych schopnosti je nejvice genetiokiyovana rychlost, kterou
bychom ngli rozvijet ve wku 6ti — 10ti let a vytviéet tak gedpoklady pro jeji rozvoj
vykonnosti. K porovnani osobni vykonnosti pouzivaatietické progedky, dale pak

14



komparaci své vykonnosti jeZibeme provéét v socialni skupi&, ve skupig Zaka,

v krouzku, ale takeé i v oddile ve kterérinspbime. Vytvéeni vztahu Zaka k atletice, ale
I prateiim snimiz se vida na atletické tréninku, napomahétoda nazyvana
sougzivost. Jednotlivec si tim upguje vztah k prosedi ve kterém prozivariemné
zazitky, vytvai si pratelské vztahy, ziskava zkusenosti.

Hlavni osobnosti v atletice je pro &egnce trenér, ktery ¢gsobi jako wdci
osobnost. Ml by mit potebné vSestranné vddni a soudastrt odborné znalost
vychazejicich z&deckych poznatk Hraje vyznamnou roli jako organizator a
koordinator k plgni cili mladeze (Fejtek, 1983).

Prostiredky uZivané v Zadkovske fipravé

Pomoci prosedki dosahujeme konkrétnich wilkteré pomahajiip prizpisobeni
a vyrovnani se zd@kn mladsiho Skolniho &ku s naroky jak spotenskymi tak i
piirodnimi podminkami, umdidiji jim dosahnout weného sportovniho cile. Priestky

v Zzakovské atletice bychom mohli raitina:

1) VSeobecné prosedky — ,Zvlastt u mladeze sehravaji zakladni roli igraw,
vytvareji predpoklady vSeobecné kondice. Z&jig Sirokou vSestrannou zdatnost
jedince. Knim budeme ¥razovat drobné pohybové hry a zjednoduSenou formu
sportovnich her a spaft(Fejtek, 1983, 118).

2) Specidlni tréninkové prostedky — ,Které neslouzi k ziskani optimalni vykonnosti,
ale vSestranné atletick&ipraw. Zarazujeme k nim pipravné atletické prosdky a

vlastni provadni atletickych disciplin® (Fejtek, 1983, 118).

2.4.2 Formy v atletické ifipravé Zactva
Nejcasgji pouzivané formy v atletickérfpraw jsou napiklad hromadné c¥eni,

individudalni cvieni, kruhové tréninky, c¥eni v druzstvech, ale také &gni proudem.

Hromadna cvi¢eni:
» fidi witel télesné vychovy v celéfilé. Metodu hromadného @éni mizeme
nazvat také jako kolektivni metoda vycvik. Setkdvame se sni rddad .
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rozklusavani, rozceovani a v piipravnych cwieni. Mizeme jej vyuzit i v z&ru

hodiny €lesné vychovy.

Individualni cvi ¢eni
» 7&Kk pod pimym ¢i negimym dohledem &itele pracuje samostatnindividualni

cviéeni vyuzivdme b prace akcelerovanymi Zaky a k odstvaani chyb.

Kruhovy trénink

> cviteni na stanovistich s jednoduchymi a zvladatelnyioly. Zaci prochazeji
jednotlivymi stanovisti, kde dbadme na gpp opakovéani, rychlost provedeni a
intenzitu cvéeni. Po odcweni jedné série nasleduje oddech. Sledujeme Uray 2

aby nedochazelo kgtizeni.

Cviéeni proudem

» Zaci jsou ¥tSinou rozdleni do druzstev a k jednotlivym UKoh pfistupuji plynule
jeden za druhym. Vyuzivame tagtji ve form¢ jednoduchych soéki a cviky.
Dbame na bezgaost (Fejtek, 1983).

2.5 Rist a vyvoj déti a mladeze
V organismu mladéhoclovéka probiha mnoho vyvojovych zm v oblasti
motorické, psychické, somatické, socidlni a fmk Pro naplani hlavniho
tréninkového procesu musi trén&nat zvlastnosti jednotlivych vyvojovych stadii
jedince. Piprava tréninku se musitippasobit Wku a jiz zmignym zvlaStnostem.
Pedagogicka prace trenéra mladeze 2aggs ditem vSestranny a osobnostni rozvoj.
Akcelera&ni ¢i zpomaleny vyvoj musi trenér digbposoudit a respektovat.
Vekové zvlastnosti Ize rozpoznat. Sledujeriedné rozréry a proporce, stavby a
funkce €lesnych orgaf, chovani, vykonnosti a i psychiku.
Nasledujici charakteristické znaky ve vyvojovycliobi:
* VYVOj intenzivni,
e vyvoj a dozravani orgdina €la a nasled®jejich funkce,
* vyvoj psychicky,

* pohybovy rozvo.
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Vyvoj a nist neprobiha rovnoénné a steji rychle. Jako prvni je uké@en rist a
vyvoj nervového systému a lymfatické tkai® rekolik let pozdji je dokorten vyvoj

svalového systému (Stilec a kol, 1989).

Rist a vyvoj organi

,0rgany olkhu a dychani — srdce a plice — odpoviddjblgné zwtSovani
hmotnosti &la. | kdyZz v absolutnich hodnotach majitidna z&atku puberty srdce o
hodre mensi v pepatu na kg ¢lesné hmotnosti, vyraZrse neliSi od dospych”
(Stilec a kol, 1989, 28).

Psychicky vyvoj

Ukonceni CNS nastava @dsSkolnim ¥ku, spiSe na jeho konci, kdy v mozkova
kure stale dozravaji nervové struktury a vznikaji hpodmirgné reflexe. Weni novych
rychlostniho projevu. Biologicky a vyvoj bydnkoncit kolem 18tého — 20tého roku u
chlapd a u dvcat vyvoj nastupuje o dva rokyigde nez u chlapc Dale dochazi ke

zmeénam prestavby kosti,tstu kosti do délky, roz&ini ramen a panve.

ZvySovani objemu

U déti se objevuji specifické zvlastnosti. V jejictistedku se zrychluje tepova
frekvence a tim se zvySuje minutovy objem a upmag az ghem dospivani. Zvlast
déti maji snizeny fisun krve nez u dosfych . Proto by mly mit spiSe zatiZeni aerobni,
které misobi aktive na tvorbu plicnich sklipk a svalovych srdmich viaken.
Primérenym tréninkem u &i zvySujeme podil minutového skoigého a tepového
objemu (Stilec a kol.,1989).

2.6 Charakteristika mladsiho Skolniho ¥ku

Obdobi mladsiho Skolnihaku zahrnuje prvnétyii ro¢niky ve Skole, tedgasovy
Usek od Sesti let do jedenactého roku zivota. MI&#sIni Wk predstavuje obdobi
plynulého fistu orgad a krevniho obhu. Vyvojové nerovnowrnosti se objevuji u
orgari tak i u svak. V této dol dochazi také k rozvoji motoriky. Proto podminky pr

mnohostranny pohyb vhod#nzvolenymi cviky urychluji rozvoj mozkové funkce.
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Do deviti let Astavaji obratnosti cviky jako zaklad pohybu. V pwbedochazi
k osifikaci kosti a spojeniikovych obratl, proto pro mladsi Skolni¢k je typické
znana ohebnost kosterniho aparatu (Fejtek, 1984).

V mladSim Skolnimu&ku dochazi k vysoké pohyblivé aktigitDéti se rychle di
pohybovym dovednostem, které ale mohou zapomepoltjd je neopakuji. Proto se
musi pohybové dovednosti opakovat a tim ujpeat. Na dtsky organismus doléha
VEtSi mnozstvi podtta, které nedokazou tlumit a tim vznika navySeni \miasti a
naru$eni nacw¥ovanych dovednosti ( Stilec, 1989).

Okolo sedmého roku se ukoe zakiveni kkni a hrudni pate, gicemz bederni
patg se dotvll az v pubert. Od deviti do jedenacti let je nevhodn&azavat do
tréninku gretahy, vydrZze ve visu a @éni s éZkym n&adim pro osifikaci jednotlivych
¢lanka prst.

Mezi sedmym a jedenactym rokem nejpomalejisaeh lidskych organroste srdce.
Ve dvanacti letech se tepova frekvenéiliuje dosglym (80 tef za minutu) a na
zvySenou namahu srdce reaguje rozbuSenim. K rywhd& dochazi nedostateym
zasobovanim komor. Nasledkem toho se objevuji pek€éhevy jako je naip strach
nebo radost.

Dychani u &i , diky wtSi potek® vymeény vzduchu v plicich, je nehluboké. Ke
zrychlenému dychani také napomaha vyssiiepatkysliku.

Zrychleny pohyb nastava od osmi do desitiDéti ovladaji pohyb téry dokonale.
Vrchol koordinace pohybu tedy byva okolo desatélm riZivota. Osvojovani si velkého
mnozstvi dovednosti a¢domosti je charakteristické pro obdobi mladSiholrsko
véku. Deéti nedokazi spojit souvislosti mezi sebou, dlouhmdsledovat cile, ale dobé si
zapamatuji i nepodstatné udaje (Fejtek, 1984).

Nastupem &i na zakladni povinnou Skolni dochazku neni jilkee zménou nebd
je pripraveno intelektuakh zvladat vzdlavaci naroky a podrobit s&itelské autorit.
Ve skole vznikaji kamaradské vztahy, taky vySSbkgma z#&azeni do kolektivu addi
piestavaji byt u rodi stedem pozornosti. Citové prozivani tohotdw je velmi silné
a to nefastji hlucnym projevem. VysSi pozornost k presti byla spiSe pozorovana u
chlapdi. Charakteristické proéti tohoto obdobi jsoufiechody z radosti do smutku a
impulsivnosti (neustalené rysy osobnosti). N& thladSiho Skolniho&ku, diky vysoké
senzibili¢, velmi dol¥e pisobi zavodni hry a satite. V obdobi devatého roku dochazi
ke znménam v hrach a sot#ich gechazejicich na pevna pravidlaodrzovani zasad

spravného drzenéla by nElo byt na dennim pgadku. Cvéeni dti by se nglo hlavrs
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zaneiovat na rozvoj obratnosti, rychlosti a dynamickg.sVytrvalost a silovy rozvoj
nevytvéi vhodné podminky (Stilec, 1989).

MladsSi Skolni ¥k rozctlujeme na nizSi stupg(6 —7 let) a vySSi stupg8 — 9 let).

U nizSiho stup& dochazi ke zpewvani kostry atrstu sval a tim se rozvijidlesna sila.
Svalové skupiny se vyvijejitive nez mensi svaly.d pii provadni presnych pohyib

se dive unavi, diky vyvoji ¥tSich svalovych skupin a jednostrannému pohybu. V
télesné vycho¥ by nentlo proto dochazet ke specializované&ppaw a vysokym
narokim. Zanttit se zde spiSe ndipzena cvieni se vSestrannosti.

VySSi stupé je charakteristicky pro jemny koordinovany polgytzdokonaleni
nervové soustavy. Rozviji se svalova soustava,uj®yse kapacita plic a zpayji se
kosti. V €lesné vychow se zvySuje duSevni alésna vykonnost. Dosahnout nejlepSich
vysledki je jejich hlavnim cilem. Velmi snadno napodobwhypb a diferencuji mezi
spravnym a Spatnym pohybem. @i kazdy den je pro jedince velmilezité jak pro
posilovani wle, rozvijeni koncentrace, tak i pro vyvoji vlastisiobnosti (Fejtek, 1984).

2.7 Pohybové schopnosti

.Pohybové schopnosti jsou vlastnostidveka, a nikoli vlastnostmi pohyboveé
¢innosti. Projevuji se v pohybovyatinnostech a jsou projevem velmi komplexnim.
V kazdé pohybovécinnosti lze rozpoznavat projevy rychlosti, sily, twalosti,

obratnosti, pohyblivosti a jinych schopnosti jediridChoutka, 1983, 124).

Sila - staticka
- dynamicka
rvchld sili silova vytrvalos
A A
Rychlos Vytrvalos
L \ , / - stedrédoba
- cyklickych pohybech rychlostni - kratkodoba (rychlostni)
- v acyklickych pohybech vytrvalost - silova (staticka
- reakce

Obrazek 1. Schéma vziamezi pohybovymi schopnostmi (Choutka, 1983, 12).
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2.7.1 Rychlost a jeji vyvoj

Rychlostni schopnost je pohybowannost (do 20s) co mozZna nejrychleji.

Rychlost je vyznamnymcinitelem v fiznych sportovnich odtvich nap. ve

sportovnich hrach a také hlawwm atletice (Kirchner a kol. 2005).

U rychlostni schopnosti roddjeme d formy projevu:

reakné rychlostni schopnost — schopnost odpovidat na gpdebo zahdjit
pohyb v co nejkratSimlasovém Useku,

akeni (realiz&ni) rychlostni schopnost — schopnost pr@tathny pohyb v co
nejkratSim¢asovém useku od &@ku pohybu. Akni rychlost se dale&i na:
akceleréni, frekvergni a rychlost se zémou pohybu.

Rychlost jecasto spojovana se sprinty. Rozhodujici vliv na lgshbshu ma

vzajemny pondr zakladnich sloZek, a to frekvence a délka krdkomer frekvence a

délky kroku se u &u meni podle zggsobu hu.

> Slapavy zpsob @hu — rozumime vystugvani rychlosti v kratkéngasovém

Useku, a to bdi z klidu (start), nebo z pohybu (zrychleni na jraklavnim
znakem Slapavéhoibu je odraz ze Sghky za svislou &Znici. BEh je provadn
po SpEkach, nedochéazi k odvijeni chodidla &otje viditelnt nakloréné

dop‘edu, tim se rni délka kroku.

Svihovy zfisob whu— Kdyz mluvime o ekonomickém égobu hu, rozumime
tim prav Slapavy Bh, kdy vyuzivame setr¢aosti pohybu a udrzeni rychlosti.
Charakteristikou tohoto #gobu je mikké doSlapnuti chodidlai@s svislou
téZnici, dvojitd prace kotniku, vEmeny trup s tendencitgdklareni, délka
kroku ani frekvence se nemi, tim se uvaluji svaly a dale vyuzivame
setrv&nosti. Svihovy Bh ma ti faze: odraz, let a dopad (http://www.gjb-

spgs.cz/stranky/projekt_tv/beh/technika.htm).

» Rychlosti se z#mou sndru — Jedna se o rychlost spojenou sermn snéru

pohybu. Této rychlosti se nejvice vyuziva ve sportoh hrach, kdy rychla
zmeéna pohybu mize rozhodnout zapas (http://feamos.pf.jcu.cz/ambdikaxte

rni/antropomotorik/antropomotorika.htm).
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Pohybova rychlostnginnost probiha v aerobnich podminkach, kdy se émerg
cerpa gimo ze zasob ve svalech. Proto otschopno v rychlostnich schopnosti
pracovat vysokou intenzitou, ale pouze kratkaddabrychlosti hraje velkou roli CNS,
projevujici se pohyblivosti nervovych progesfidajicich podrazehi a atlum. Oba &e
se musi $tdat ve velmi kratkych¢asovych intervalech, aby byla spravna svalova
souinnost. Podle fyziologi€lovéka se hlava tyto procesy formujici do 12 — 13 let. Je
to tedyzaklad rychlostniho rozvoje u mladych sportové Ize tedy povazovat ¥k 10
— 13 letza rozhodujici obdobi rychlostnich schopnosti.

Do 12ti let se dopokwje frekverkni bih, ale pozdji prechazet na rozvoj
rychlostré silovy a rozvoj dynamické sily. Po 12 roce je mmz&it s davkovanim
rychlosti tak, aby nebyly vy3Si naroky na anaerobmbznosti organismu.
Z dlouhodobého sledovani vyplyva, Zze maximalni wwiast dosahuji sprinie
prevazre v 18ti — 21ti letech. Ovlirovani rychlostni schopnosti pik velice obtiznym
ukolam. Divodem jsou vrozené dispozice @spbeni jinych pohybovych schopnosti.

Nejvice geneticky podmina schopnost je prdv zmirgna rychlost.
Z morfologického hlediska je¢dicna a to porirem rychlych a pomalych svalovych
vlaken, kdy u BZné populace je paim vliaken 1 : 1. U mimiadre rychlostré
disponovanych jediricje svalovy ponir az 90 %.

U cBti je trénink mnohem dinnéjSi nez u dosgdych. Pro rychlostni schopnost tedy
plati tyto podminky :

- dobacinnosti do 10 —-15s.,

- dostatény odpa@inek mezi opakovanim,

- vysoke usili, prace naplno,

- opakované c¥eni, pokud se vysoka rychlost nesnizuje.

U now provadnych cvieni se nejtive zanétujeme na pomalé zvladnuti spravné
techniky, abychom se pogdmohli vénovat 100 % Usili nacviku rychlosti. K dosazeni
maximalni rychlosti slouzitizné hry, soutZze dvojic, vyl€ovaci zavody a symbolické
odmeny za prvenstvi. Jestlize ma & ni probihat se 100 % usilim nacviku rychlosti,
dbame na dostatey odpa@inek mezi cvienimi.Casovy interval by nedhtrvat mér
nez je Sestindsobek doby &smi, ale jindy se uvadi interval 2 — 3 minuty mezi
cvicenimi a to vzdy podle charakteru & tréninku. V pipac vétSi nar@nosti Ize
odpaiinek prodluzovat. Ufednositiujeme tzv. odpg&inek aktivni, kterym je mysSleno

chiize nebo poklusavani.
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U specializovaného tréninkuét, ma mimdadny vyznam vSeobecny rozvoj
rychlosti. Rozumime tim:
- rychlostreé zatZovat nohy, paze a trup,
- bez ohledu na specializovanost pozi&wavliviiovat vSechny druhy rychlosti,

- Sirok& 3kala tréninkovych aséni (honéky, starty, sportovni hry) (Stilec, 1989).

2.7.2 Vytrvalost a jeji vyvoj

Vytrvalostni schopnost definujeme jako pro#didpohybové&innosti nebaeseni
pohybovych Ukal po delSi dobu bez sniZeni jefiinnosti. Vytrvalostni schopnosti nas
organismus odolava ungvvrejSim a vnitnim negiznivym prekdZzkdm (Choutka,
1983).

Vytrvalostni schopnost rozliSujeme podle energétickzabezpeni na:
* Dlouhodobou vytrvalost (aerobni, obecna) — prowd stedni a mirné
intenzity v pohybové&innosti déle nez 3 — 4 minuty. Na zabexpe se podili

oxidativni energeticky systém.

» Kratkodoba vytrvalost ( anaerobni) — provédi intenzivni pohybovéinnosti
po dobu 2 — 3 minut. Zabezpge ji anaerobni glykéza ( Stilec, 1989).

Vytrvalost se da dale rofddvat podle doby trvani na:
1) Vytrvalost obecna tvai zaklad vytrvalosti, kdy jedinec odolava usav
v pribéhu pohybovécinnosti. Obecna vytrvalost zajifie pisun energie,
kterd zavisi na schopnosti &twvého a dychaciho systéemui Pozvijeni
obecné vytrvalosti uplatijeme cvéeni @i délce, kter&ini nejmér 3 — 4
minuty az rkolik hodin. K rozvoji této vytrvalosti pouZivameejména
cyklické cvieni, které je provasho delSi dobu. Jedna se tiafad o kh,

jizda na kole, veslovani atd.
2) Vytrvalost stedredoba — jedna se o pohybovou schopnost submaximalni

intenzity po uéitou dobu, kterd se pohybuje mezi 45s — 4 minutami.

Vytrvalost anaerobniho typu, jehoz apodnim jevem je maximalni
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kyslikovy dluh. Vykonnost omezuje kapilarizace amgetické zasoby, které

se v tréninku z&tSuji a slozky kyseliny mi#gé ukujici Unavu se zmenSuiji.

3) Vytrvalost kratkodoba (rychlostnd udrZzeni maximalni pohybowénnosti
po dobu 45s kdy vyuzivAme anaerobni typ metabolismmaximalniho
kyslikového dluhu. Vyuzivame jej v atletice, cykli&é sprinty, sportovni

hry a apoly.

4) Vytrvalost silova (statickd)} rozumime tim, Ze po delSi dobu provadime
vykony silového typu, kdy by &y byt dostaténé svalové z&soby.
Nejcastji jsou proto spolu spjaty préwsila a rychlost. Vyuzivame ji hlagn
pii vzpirani (Choutka, 1983).

Ve wku deseti let bychom nefln mit obavy z&inat s postupnym tréninkem
dlouhodobé vytrvalosti. Tomutoéku musi byt uzppsobeno aerobni zatizeni a po
n¢kolika mesicich tréninku, pokud se nezé&mjeme na extrémni a monotoni trénink,
dosahuiji dti dobré vysledky uz okolo 11 — 13 roku Zivotdi louhodobém zjigovani
se u dti zvySuje aerobni vykon v prvnich dvdech letech tréninku (Stilec, 1989).

Zpusoby rozvijeni dlouhodobé vytrvalosti tidzaji¥ujeme temi zpisoby, které
pro diti prichazeji v ivahu. Je to hla¥souvisla a $stdava metoda. Metoda intervalova
se nedopontuje.

* Souvisld metoda zatiZzeni v rovnoiném tempu s intenzitou nizkou desini.
Ve weku 10ti let by tepova klidova frekvencesta byt kolem 90 tefp/ min. Hi
pohlavnim dozravani sledujeme pokles tepové fredweNiZSi klidové hodnoty
byvaji u dti, které se pravidetnvénuji sportu. Tepova frekvencei gviceni by
se néla pohybovat v rozmezi 130 — 160 dep¥i tréninku volime kratka céeni
s delSim odp&inkem a i celkovy pé&et cviceni je mensi.

* Stidava metoda zatiZeni nefetrzité, kde se 8Hda mzné zatiZzeni a intenzita
stanoveného planu. Tepova frekvence bilanstidaw dosahovat 140 — 180
tepi, je to tzv. pracovani organismu se zvySenouispotl kysliku a&ast&nym
nedostatkem kysliku. & nechdvame, aby si intenzitu 2@dku ugovaly sami,
meli bychom jim vSak doportt vzdalenost k ukhnuti, nebo utvieni skupin
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pieformulovat pro lepSi psychiku a zvlddatelnostidn#e z nejasgjSich
pouzivanych metod se nazyva fartlekéh by terénu nebo hra gtem.

* Intervalovd metoda -zatizeni organismu vicendsobnym a intenzivnim

opakovanim cwieni. Tato metoda se prétdnedoporduje.

U déti se srdéni minutovy objem zvySuje zejména zvySenim tepae&vience,
mére zvySenim tepového objemu. ¥tekém organismu se aktivita glykotickych
enzymi v anaerobnim zatizeni projevuje negativa nedosahuje hodnot jako u
dosglého jedince. ZlepSeni nastaviegevsim v pubefta pokré&uje také v dosflosti.

V détském ku se nedopokiuje zatizeni 30 — 120s maximalni intenzity, kteeales
k aktivaci anaerobni glykolyzy. Ke zdokonaleni wgiostni schopnosti pouzivame
cviceni, @i kterych by se o dbat na uvedené davkovani. Vhodn&asgjSi cviceni
obeh. Trénink vytrvalosti fin&Si motivovanost, psychickou odolnost, vysSi nesa
ale také i ovladani neéemnych pocit, inavy a monoténosti (Stilec, 1989).

2.7.3 Sila a jeji vyvoj

Silovou schopnost chapeme jakiekonavani v&§siho odporu svalovym usilim.
Ve v8ech sportovnich vykonech naleznem@&tyirpodil zapojeni silovych schopnosti,
pii ¢emz jejich projevy jsou velmitznorodé. Nej¥tSi vyznam ma wth sportech,
v nichZz se pekonava odpor réni (koule, disk, vzpirani) nebo odpor viastnitita t
nag. vSechny druhy skdk(skok vysoky, daleky, skoky v krasobrusleni, gystitké
apod.). Silova schopnost hraje nemaly vyznam iyerech jiného typu jako n&p(v
bézich, v moderni gymnasticei sportovnich hrach). Silové komponenty maji
podpirnou funkci v nasledném rozvijeni ostatnich polwjiob schopnosti.

Vzdy je teba brat v ivahu biomechanické zakonitosti dané/mmfé cinnosti, aby
rozvoj silovych schopnosti probihal v souladu saksurou pohybu. Znmy vyznam
ma rozleréni na absolutni a relativni silu. Absolutni sila wy@anam ve sportovnich
vykonech, v nichz jde otpkonani vijSiho odporu (hmotnostiinky, koule, kladivo,

box, zapas atd.),
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zatimco relativni sila (tj. sila na 1 kg hmotnostia primarni vyznam ve sportech,
kterych je nutné imkonavat hmotnost vlastnihoéla (sportovni gymnastika,
sprinty, skoky atd.) (Choutka, 1983, 126).

Silovou schopnost oviiwiji tyto faktory:

- fyziologické piiezy sval,

- pocet zapojenych motorickych jednotek,

- funkéni koordinace svalovych skupin.

Pro spravny rozvoj silové schopnosti ma rozhodwizinam spravné furtki
zameteni. Proto pozorujeme v kazdém sportovnimebdy ¢i jednotlivych disciplinach
rozdilny postup svalového rozvoje (Choutka, 1983).

Obecrt tedy silovou schopnosti rozvijime silu, jejiz tedvvori zaklad rozvoje
specialni sily. K posileni svalového skupiny |lz&iZiy cviceni bez za@?e vlastni vahou
na nd&adi, posilovacimi stroji, s d#éim ¢i ¢inkami. V z&atcich musi sportovec dbat
spravné techniky cveni a teprve potom fpnéierg zwétSovat z&tZ a intenzitu
(Vinduskova, 2003).

Ve wku 9ti —11ti let se jednoziaé zantiujeme na tzv. frozené posilovani.
Mezi zakladni prvky zZ@zujeme drobné Upoly a Upolové hry, kamdigymnastiku,
Splh, gekazkové drahy,ipskoky, penaseni nte ¢i jiného pgednetu, vyskoky, pohyb
v terénu apod. Posilovani gemenem by rlo z&it teprve po 13. rocecku a to do 20
% hmotnosti dla. Dle fyziologického vyvoje se nesmi mlady speen Fettzovat a
méli by se dodrzet vahyibmen dle ¥ku (12 az 13 let — 20 — 30 % vahyat, 14 az 15
let — 40 a 60 % vahyh). Od 16 let Ize individuethzvySovat vahy femen az na 100
% hmotnosti.

VSeobech je znamo Ze svalovyuast, v disledku vyvojovych zrn neprobiha
rovnonerné zejmena do 14ti let. V tomto obdobi dochazi k ggému zpomaleni sily.
Pricinou je zrychleni istu (dlouhych kosti) a proto popisujeme pomalsjilovy
rozvoj. Svalovy tist za&ind byt rovhonirny po 14. roce Zivota a teprve mezi 15 — 16
rokem mizeme zait s nar@n¢jSim silovych tréninkem.

Pro zjis&ni fyzického stavu sportovceteme pouzit nejzrejSich tesi. Volime
takové cvéeni, kde se vyznamnym podilem neprojevuje techailsportovec se e
spoléhat z velké miry na své svalové dispozicecaé€ji se voli opakovaci cviky (typu
sed — leh, kliky, shyby,i@py aj. cviky). Pesné posouzeni je mozno provéssipojem,
ktery se nazyva dynamometr (Stilec, 1989).
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2.7.4 Obratnost a jeji specifika

Obratnostni schopnost se vyZog vlastnimi koordinovanymi pohyby k @mi
konkrétnich Ukal. Obratnost je koordikai schopnost jak vrozena tak i ziskana, ktera
se projevuje fredevsim rychlosti osvojovani, ale takeé i kvalitooyedeni. Velkou roly
hraje obratnostipsportovnich vykonech kdieSi nedekavané a neobigjn¢ riznorodé
pohybové ukoly (Choutka, 1989).

VynaloZena energie neni hlavnim ukolem obratndsti, je predevSimiizeni
pohybové cinnosti, kterou spojujeme i s koordimami funkcemi centraini nervové
soustavy.

Prehled rkterych ditich schopnosti obratnosti:

- spojovani pohyb,

- rozliSovani a vnimani polohy a pohybu jednotliv¢disti tla,
- prizpasobeni se rytmickym pohyi,

- rovnovaha,

- orientace,

- uceni se novym neznamym poliyb.

K potiebé ovladani dalSich pohyibje zapotebi mit zasobnik pohyb ktery je
znakem Urové obratnosti, ale také odrazovymistkem k dalSimu d¢eni neznamych
pohyh.

U déti méa proto osvojovani si obratnosti schopnosgjieh vyvoji nezastupitelné
misto. Cim vice zasob osvojenych poliybtim se lépe & pohybim novym. S
vnimawjsi a rychleji se &. Po 13. roku jiz jsou podminky pro nacvik obramanérg
priznivé (Stilec, 1983).

Skupiny glesnych cweni pro rozvoj obratnosti:

* analyticka cuweni — roz&ujici zasobnik pohybovych dovednosti jako jeinap
(akrobacie, cvieni na néadi),
» komplexni cvkeni — feSeni pohyb vcaso¥ omezeném Uuseku (koSikova,

hazena).
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V obratnosti jde fedevSim o rozvijeni koorditi@ich cvieni, vSestrannosti,
seznamovani s pohyby sloZitymi a rozmanityriznorodé pohyby trupem a kagtiny.
Naratnost jednoduchych os&ni zvySime obgmami a kombinovanim gitych
s menSim p&em opakovani najednou, MV zvySenym narokm na psychiku, které

narusuji plynulost, pozornost a saesknost pohybu.

2.8 Sportovni motivace

U sportovni motivace fitemeftici, Ze kazdy sportovec je ovlitn celouradou
raiznych motivaénich priorit (hlavnich, vedlejSichfgkryvajicich a proticidnych). Pro
z&inajiciho sportovce neni jenuldzita pa@ateni motivace jako nap (blizkost
sportovisE, skupina tveici kolektiv atd...), ale jde o udrzeni zajmu o dasportovni
¢innost. Ri tréninku dti mladSiho Skolniho &ku jde gedevsSim o upewmi kladného
vztahu ke sportu jako takovému.

Motivy vedou ¢loveéka k iznorodé aktivigé, sneiujici k dosazeni cile.
RozliSujememotivy vnitni jako je radost z pohybu, radost ze hry aj. Toubdtini
motivaci projde kazdy zénajici sportovec. Dale existujhotivy vijsi, které jsou
obsazeny v aktivit samotné, jedna se o slavu, penize, uznani atdntaviivem,
ktery ucuje vyvoj motiv&ni struktury je kromd vykonnosti sportovce idk. Vetsi
vyznam je pikladan motivim vnittnim, které jsou podgeny motivy vrjSimi
(Slepika, HoSek a Hatlova, 2006).

Na paatku sportovni kariéry je prvnim stadigganeralizacemotiva’ni struktury
sportovce Ta se projevuje menSi vybiravosti yolbé sportovnicinnosti. Pro mladého
sportovce nenifiiis dilezity jaky sport provozuje, aliédi se svymi pocity naplibosti
z pohybu, blizkosti sportoviSbd domova adt.

Druhé stadium jaliferenciacemotivani struktury sportovceV tomto stadiu se
jiz mlady sportovedidi svymi usgchy ¢i nedsgchy, ale vyznamné postavenistava
pocitu libosti a uspokojené z pohybu.cha se tvét trvaly motivaini zaklad v daném
sportu, kde sportovec citi a sklizi éspy. Vznika tak dominantni zatifeni sportovce
na ugity sport. Trénink z&na byt systemati¢jSi a emocialni fistup je dopiovan
poznavanim obsahu sportovni discipliny.

Treti stadium nazyvanétabilizace motiva’ni struktury. Zde gevlada vliv

vngjSich motivi, co podporuje vysokou udroievykonu. Sportovec jiz nesleduje
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puvodni zangr (radost z pohybu), ale sotsfuje se nasobni cile touha po vitzstvi,
rekord a sla¥. Vyznamné jsou i cilspole'enské mezi r¢ pati medialni viditelnost,
reprezentace, kontakty atd. Stabilizace metiwatruktury sportovce spiva v tom, Ze
je zkuSeny, zna své moznosti a ¥gfovat si ke svému sportu.

Poslednim¢tvrtym  stadiem  jeinvoluce motiva‘ni struktury Stale petrvava
rozumo¥ i emainé podloZzeny vztah ke sportu, aleédomé dosazeni sportovniho
zenitu, proto dochazi keskupeni motivénich priorit (Slepika, HoSek a Hatlova,
2006). ,Ustupuji seberealizai motivy nejvyssi vykonnosti a do p@gi se dostavaji
primarrgjSi motivy sportovani, tj. prov&di sportovnicinnosti pro ni samu, bez
zvlastniho retele ke vztahu dosahovanych vykdovykomim maximalnim* (Slepika,
HoSek a Hatlova, 2006, 73). Je zajimave, Ze v tomimlucnim stadiu, takto
motivovanym sportovion secasto zavodi mnohem lépe, ngiveé a maji ¥tSi vykony.
Muze to byt zpsobeno velkymi zkuSenostmi, ale i vyrovnanym vziaHevlastnimu
vykonu, kdy jsou zbaveni pocitu nadmé odpo¥dnosti (Slepika, HoSek a Hatlova,
2006).
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3 Cile prace

Cile prace

Cilem této bakai&keé prace je vytuit zasobnik pipravnych hernich ceeni pro
vyuku atletiky mladSiho Skolnihoéku. Na zaklad vybranych her, rozdit hry do
skupin podle osvojovanych dovednosti a rozvijeficichopnosti, které bude mozné po
ovéreni zaadit do zdjmovych atletickych krouZkei Skolni vyuky. Realizovatelnost

navrzenych her @it s détmi v praxi.

Ukoly prace
- prostudovat odbornou literaturu a jeji zpracovani,
- vybrat pohybové hry, sotite nebo cwieni podle stanovenych kritérii,
- vybrané hry, sodfe a cvéeni rozélit do skupin podle dovednosti,
- owefit vybrané hry v praxi,
- zhodnotit vybrané hry a dopaiitije v praxi,

- sepsat bakatakou praci.
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4 Metodologie
Pri vytvareni bakaléské prace byly vyuZitgtyii metody. A to metody teoretické
analyzy, teoretické syntézy, pozorovani a testovatlavni metodou prace bylo

pozorovani dlouhodobé agastréné.

Teoreticka analyza

.reoretickd analyza skyta ¥lesné kultie téngf universalni moznosti ke
zkoumani jeu a proces, které se v ni vyskytuji a v ni probihajiti Ranalyze
vyclenujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tdkychhom obdrzeli odpadi na
otazku vyzkumu. B analyze zpravidla postupujeme od celkaaktem* (Stumbauer,
1989, 65).

Teoreticka syntéza

» reoretickd syntéza je vlastrspojovani ziskanych poznatkJe zakladem pro
zevSeobeatovani. Metoda syntézy je velmi néma a pedpoklada Siroké znalosti
oboru“(Stumbauer, 1989, 65).

.Neni to jen gitani poznatk, ale metoda, kterd vede k odhaleni novych poznatk
vztahi a zavislosti, kdy vznika kvalitati¢nnova Urové. Jedig na jejim zaklad lze

spravié generalizovat* (Stumbauer, 1989, 65).

Metoda pozorovaci

Zakladem wdecké prace je pozorovani. Je taedomelé a cileédomé vnimani
skute&nosti. Melo by byt specialé organizované a édome zantifené na zkoumani
urcitych jeuvi, aby bylo ¥deckou metodou. Zachycuje pedagogicky proces, ktery
snazi zar&it pozornost na podrobnosti odpovidaného cile dovat pozorovani od
ostatnich. Nutnosti pozorovani je udrzet #&@mnost na cil (Stumbauer, 1898).

Metoda testovaci

»Testy jsou metodami vyzkumu, které nam umgg relativré objektivrg
zjiStovat ukity stav. Testy povaZzujeme za zkouSku pro objektivitSinou nepimé
zjistovani utitych znaki. To znamena, Zefipdodrzeni stejnych pravidel d&mlosazeni
stejnych podminek jsourgdmstim nebo jeum piifazovany stejnéislice* (Stumbauer,
1989, 38).

30



5 Vysledky

Prehled vybranych kondnich her pro vyuku atletiky. Prvni skupina itvpatnact
her v glocvicné a druha doportenych na HSté. Pt her se zawfuje na rozvoj
rychlosti, @t na rozvoj sily a § na rozvoj vytrvalosti a samigne je ntkde uvadn i
rozvoj obratnosti.

Prapravné hry ufené pro atletiku jsme vybirali z odbornych publikamd
znamych i mé& znamych autdr. Déle jsme vybr zUZili podle pohybovych schopnosti
na které jsme se dit predevSim zawftit. Vybrané hry jsme zvolili pro nen&foost,
aby odpovidaly mladSimu Skolnimw@kw pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti.
Najdeme zde i hry, které jsou zndmé pod jinymi yaaebo obminénymi pravidly.
Nékolik her jsmeterpala z vlastnich zkuSenosti.

5.1 Zasobnik kondénich her

Kondi¢ni hry jsou rozdleny podle prosedni kde se hraji. Jako prvni uvadim
patnact her hranych ¥locvicné, které jsou rozéleny do ti skupin a dale patnact her
hranych na fisti také rozdleny do ti skupin. Kazdé skupina se z&ije primar na
rozvijené pohybové schopnosti. V zahlavi jednotivyher uvadim pohybovou
schopnost, kterou hra rozviji a dale se snazirihnaut jeji uzsi specifika.
doporieny &k hr&a a vhodné hru (n&ptélocvicna, HKisté a louka), poet astniki,
pottebny ¢as na pipravu, dobu trvani a paioky, které budeme pigbovat
k uskut&néni kondgni hry, cvieni nebo soufe.

Jedna z nejlezitéjSich &ci je podrobny popis pravidel, ktery se nachazi pod
tabulkou. Zde je uvedeno ragdni hr&u (dvojice, jednotlivci aj.), vzdalenosti met a
druzstev od sebe, fadi a pohyb hkdi a izné modifikace k hrani her. Pro snazsi

pochopentinnosti je popis dopkn i grafickym znazorénim.
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5.1.1 Hry v &locvicné

Stafeta k met (rozvojrychlosti)
Hra Stafeta k métse zamtuje nareakéni rychlost ale také diky modifikacim
jako je kotoul vped a vzad se takedzviji obratnost Pravidla mirs upravena jsem

pievzala od Zachové (1981).

Tab. 1 Specifika hry Stafeta k met

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 15 — 20minut
Minimalni vk 8 let
Patet Bastniki 8-24
Pomicky Zinenky
Prostedi télocvicna

Hr&te rozdlime na d¥ druZstva o stejném piu lidi. Na startovnéare stoji vzdy
prvni z druzstva a na povel vedouciho vybiha coyobjeji k met (meta od startovni
cary je vzdalena 20 métr maze byt blize i dale). Vzdalenost metycujeme podle
zdatnosti druzstev.fPdokehu se dotknou mety a vraceji sefizge svému druZstvu.
Predani Stafety je natazenou pazi a tlesknutim spaiehktery odstartuje a provadi téz
Ukol. Cela druzstva se takto viigiaji a po dokhu posledniho se vSichni postavi do
pozoru. Vitzi druzstvo, které bude jako prvni stat v pozotad za sebou.

Moznosti béh k met — kotoul viFed — zgt
- kotoul vzadpet
fgskoky pes Svihadlo — z.

20 meth

—

|
P8

Obr. 2 Nékres hraci plochy a hr&a hry Stafeta k meg
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Na ¢isla s méem (rozvojrychlosti)
Prevzata pravidla od autora hry Nigla s méem, Mazala (1994), se Ztgi casti

zan®iuje na rozvoyjeakeni rychlosti, ale diky méim ve tre rozviji takéruénost

Tab. 2 Specifika hry naéisla s m&em

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 10 — 20minut
Minimalni vk 8 let
Patet Bastniki 12 - 24
Ponmiicky mic¢
Prostedi télocvicna

Hr&le rozdlime nejlépe doityi skupin a stejném gtu hr&a a kazdému ve
skupirg pritadimecislo. V kazdé zetyr skupin musi byt stejnéisla. Hist¢ rozclime
na ¢tyti Uzemi, v kazdém rohu bude jedno Uzemi pro jedupisu. Ve stedu stoji
ucitel s mtéem. Hr&i ve skupir sedi na vyzngenych metach &ekaji, které&islo bude
vyvolano. Witel vykiikuje ¢islo a hré z kazdé skupiny tohéisla vystupuje a snazi se
chytit mic, ktery vyhazuje &itel sowasré s vyslovenynxislem. Hr&, ktery chyti mé
jako prvni, ziskava pro svoje druzstvo bod.&¥fitto druzstvo, které nasbira vice bod
Pctet bodi k vyhte se stanovyied hrou.

Moznosti:startovani ziznych poloh, pravidelnéigtlanic¢isel, faul na spoluhté se

tresta ztratou bodu.

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O

Obr. 3 Nakres hraci plochy a hr&a hry na ¢isla s méem
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Kotoulivé zavody (rozvojrychlosti)
Hra kotoulivych zavody se zatituje narozvoj rychlosti a obratnostiKotoulivé

zavodycerpam z vlastni zkuSenosti.

Tab. 3 Specifika hry kotoulivé zavody

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 10 — 15minut
Minimalni vk 7 let
Patet Bastniki 8-24
Ponmiicky Zinénky
Prostedi télocvicna

Na ploSe &locvicny nejlépe uprosed, vytvdime cétverec ze Zignek.Jedna
Zinénka v kazdém rohu, vzdaleny od sebe 10 imdtir&e rozdlime do druzstev,
nejlépe na d¥ druzstva o stejném p Zaki. DruZstva stoji na protilehlych stranach
proti sol& na startovnicare, ktera z#Hna na vejSi strar ¢tverce. Prvni z kazdého
druzstva se postavi na start. Na povel vedoucitmoi grdruzstva vybiha. Jejich ikolem
je bdzet co nejrychleji a na kazdé #nte provést kotoul. Po déttnuti prvniho hrée,
vybih& dalSi fipraveny hrd z druzstva. Viizi druzstvo, které jako prvni déime do
cile. V kotoulivych zavodech je dovolentepihani sougé.

Moznosti cviky na Ziknkach se mohou ob#iiovat nap. diep, vyskok, pemet stranou.

v _ ‘—booo

A
v

10 netra
10 meth

1~
000

Obr. 4 Nakres hraci plochy a hr&u hry kotoulivé zavody
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Na dvojnika (rozvojrychlosti)
Hra na dvojnika se zaffuje na rozvojreakéni rychlosti, reakce posthu, ale

také rozvijispolupraci Zakladni pravidla jsemipvzala od Mazala (1994).

Tab. 4 Specifika hry na dvojnika

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 5 — 10minut
Minimalni vk 8 let
Patet Bastniki 12 - 24
Ponmiicky -
Prostedi télocvicna

Zaky rozalime do dvou druZstev o stejnémépoa nechame je nastoupit do dvou
soustednych kruld. Vytvotime tak dvojice v kruhu. Prvni viiti kruh je pravym
bokem do sedu kruhu, druhy kruh je ¥$i levym bokem do kruhu, ale s mensim
polomérem. Na povel se zaci v kruhu pohybujiieqp kEthem, poskoky apod. Na
znameni od vedouciho se dvojice Z&nazi co nejrychleji dostat k sbl chytit se.
Zéaci, ktei jako posledni zvednou ruce nad sebe dostavajtnfrebod nebo podle
pravidel danych f&d hrou mohou Zaci vypadnout, a nebo dostat tresiséni.

Moznosti ménime zfisob lokomoce v kruhu,

izné formy chytani (za ramena, za ruce,zady kK aplod.).

Obr. 5 Nakres hraci plochy a hr&ua hry na dvojnika
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Zebiik (rozvojrychlosti)

Cvic¢eni pomoci zeliku rozviji predevsimfrekvenéni rychlost akoordinaci.

Tab. 5 Specifika cv€eni zel¥ik

Cas na pipravu 3 minut
Doba trvani 5 —10 minut
Minimalni vk 8 let
Paiet (tastnika 12-24
Pomicky zelkik, kuzele
Prostedi télocvicna

Na plochu polozime atletickou pdicku tzv. Zebik. Nejlépe 5 mefr dlouhy a
mezery vzdalenymi 50 centim&tod sebe. Na zatku a konci Zeiltku umistime dva
kuZele oznéujici start a cil. Kuzele jsou umdstly od Zebiku 2,5 metru z kazdé strany.
Zavodnik cwki sdm za sebe. U startovniho kuzele zaujme zavastatkovni poloho
(start vstoje). Po signalu vedouciho, zavodnik ¢iwyie k Zebiku a prokhne co
nejrychleji mezi t¢gkami v Zelsiku k drunému kuzelu. Zavodnik se nesmi dostat mimo
Zelrik jinak se vraci na start a opakujed@ni znovu.

Moznosti:dokehnuti k druhému k druhému kuZelu, dotknout sézebzEt zpisobem,
ktery byl uken na z&atku,
obrmy prokEhnuti Zeliku.

A
l 25n

A

5 metfi

A

A 2,5m

Obr. 6 Nakres hraci plochy a hr&u hry Zebiik
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Dostihni medicinbal (rozvoj sily)
Hra prevzatd od autorky Zachové (1981) s nazvem dostthadicinbal, se
piedevsim soustd’uje narozvoj silyzaki stojicich v kruhu, aeakéni rychlosti Zaka

obihajici kruh za &elem dostihnout medicinbal.

Tab. 6 Specifika hry dostihni medicinbal

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vk 8 let

Patet Bastniki 8-20
Ponmicky mi¢ - medicinbal
Prostedi télocvicna

Uprosted glocviény utvaime kruh z celé skupiny 7@k Zaci sjeden a i
metrovym odstupem se posadi vedle sebe. Vybranybadk obihat kolem kruhu a
snazit se dotknout toho Zéka, ktery bude mit medadi pra¢ ve své blizkosti. Zaci si
budou mezi sebou medicinbal kutalet, hazet naledgvat z ruky do ruky. Zak, ktery
obih& kolem kruhu a dostihne medicinbagninsi misto s hi&em kterého se dotkne.
Moznosti hr&e rozdlime na dva stejné kruhy pro rychlejsémtelnost hréu.

o e
O O 1 tsman
O D&
O O
OnH0O @

Obr. 7 Nakres hraci plochy a hr&u hry dostihni medicinbal

37



Klokan na zadech(rozvojsily)
Hra nazyvana klokan na zadech se &anje predevSim naozvoj sily pazia také

rozvoj obratnosti Zakladni pravidla jsemipvzala od Neumana (2007).

Tab. 7 Specifika hry klokan na zadech

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 10 — 20 minut
Minimalni vk 8 let

Patet (Eastniki 8-20
Pomicky mice, zirenky, kuzele
Prostedi télocvicna

Hr&te rozdlime do dvojic, podle zdatnosti. Vyztiene drahu dlouhou 15 méta
na jejim konci umistime metu néidad kuZele. Hré na startovntée zaujmou polohu
vzpor lezmo vzadu vysaz&nHr&i stojici za statujicimi jsou pomocnikyi pokladani
mice do klina. Po startovnim povelu sé€rmau hr&i pohybovat s ndiem v klirg vpred.
Po projeti mety se vraceji stejnymigpbem zpt za startovniaru, kde pedaji mé uz
jiz ptipravenému hré. Hr&i nesmi mé spadnout na zem a negimse mée dotykat
rukama. Hru mMZeme upravavovat podle zdatnostidira to tim Ze posouvame metu
vzdalerji od startovnicary.

Moznosti do drahy polozimeizné gekazky nagiklad
e Zirénky,

» dily od Svétskeé bedny.

@ @ A
f f

O

3 8

Obr. 8 Nékres hraci plochy a hr&u hry klokan na zadech

15 metf
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Kohouti zapasy(rozvoj sily)
Kohouti zapasy, igvzaté od Mazala (1994), je hra na rozsitgvych schopnosti

piedevsinmohou, ale také rozvdkoordinace, bojovnosti a stability

Tab. 8 Specifika hry kohouti zapasy

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 5—10 minut
Minimalni vk 8 let
Patet Eastniki 8-20
Pomicky -
Prostedi télocvicna

Hr&te rozalime do dvojic o stejné vyrovnanosti sily. Ostatn&i utvori tvar
napiklad kruhu nebo ri?e byt iétvec ¢im ohranti hr&am pole a stanou se tak
fanousky. Hréi nebo-li kouhouti si postavime naproti gob jedné stojné noze. Paze
kohouti jsou sktené a dla&i si polokladaji na ramena. Kouhouti 8&a po jedné noze,
ale nesmi se dotknout z&nobéma nohama. Kohouti se nevzamej v§tlg z kruhu,
nebo se ho snaZi povalit. Nesmi vSak kohouti poékaipnohy nebo SkodokhubliZit.
Kohout, ktey vytl&i nebo povali soupe z kruhu stiva se tak &em. Vyrazeni Zaci se
stavaji fanousky, pro bojovou atmoséru zapdstéto hry davame pozor, aby nedoslo
ke zrarni.

Moznosti hra miZze byt turnajo¥ uzpisobena, nebo kddigte vyhraje.

O
O O
O

Obr. 9 Nakres hraci plochy a hr&a hry kohouti zapasy
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Klokani (rozvojsily)
Prevzata hra od Mazala (1981) nazvana klokanijedqvSim zawiuje narozvoj

dynamické a explozivni sily

Tab. 9 Specifika hry klokani

Cas na pipravu 3 - 5 minut
Doba trvani 10 — 20 minut
Minimalni vk 8 let
Patet (Eastniki 12 - 20
Ponmicky mi¢, overball
Prostedi télocvicna

Vyty¢ime tra’ dlouhou giblizné 10 metfi a na jejim konci umistime kuzele. Tra
zkracujeme nebo prodluZzujeme podle zdatnostithréir&e rozalime do libovolr
stejre pacetnych skupin. Nejlépe namichané druzstva (holkycikdohromady tak i
pomaly a rychly hré&). Kazdy prvni z druzstva dostanedmmejlépe mi overball. Hr&i
si mi umisti mezi koleny aipdstavuji klokany. Cilem kazdého klokanihoderge na
startovni povel snoZznymi poskoky co nejrychlgjeskakat tré a ol&hnout metu bez
ztraty mée a gedat mé druhému hré v radk. Hr&i nesmi dat n&i mezi nohy div nez
na povel vedouciho.rPspadnuti mie se hréi vraci na startovniaru.

Moznosti vychozi polohy — stoj, sed, pigp.

5. 8, &
L] ] e

g o ¢

Obr. 10 Nakres hraci plochy a hr&ua hry klokani
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Stafety splnym mig¢em (rozvojsily)
Pravidla hry Stafety s plnym g@m jsem pevzala od Zachové (1981), kde se

autorka sousedila gredevsim naozvoj sily ale takéychlosti.

Tab. 10 Specifika hry Stafety s plnym miem

Cas na pipravu 3 - 5 minut
Doba trvani 10 — 20 minut
Minimalni vk 8 let

Patet (Eastniki 12 - 20
Pomicky medicinbal, kuzele
Prostedi télocvicna

SoutZici rozatlime do skupin nebo @eme provaét i v jednotlivcich. Na hraci
ploSe vytgime start a na druhym konci postavime kuzZele jakotrat’ by meéla byt
dlouha 20 mefr. F¥i rozctleni hr&a do druzstev vytviime tsné zastupy, kdy prvni
hr& stoji na startovnéara a ostatni héaza nim. Kazdy prvni htama mé, ktery co
nejrychleji posila stanovenym igobem, nafp podavani néie nad hlavou, na konec
zé&stupu. Hr& ktery poSle mi svému spoluhtd piebihd na koneciady.
Pozor — zastupy musi udrzésmé zastupy. Zastup, ktery jako prvni se dostametk
vyhrava.

Moznosti pro zastupy- podavani e mezi nohama, podavanidmiv sed, podlézani
sdam

pro jednotlivce — nesenicmikutaleni mie, neseni nde, kopani mie,

20 meth
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Obr. 11 Nakres hraci plochy a hr&a hry Stafety s plnym miéem
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Jesttab a slepicgrozvojvytrvalosti)

Hra prevzata od Zachové a kol. (1981) je velmi znAmanardestiba a slepice,

ktera rozviji vytrvalost, rychlé reakceale take

spolupracovat jako tym.

Tab. 11 Specifika hry jestab a slepice

i rozvijiobratnost Hra Wi déti i

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vk 7 let
Paiet (Gastniki 12-24
Pomicky -
Prostedi télocviéna

Druzstva po 7 — 12lent stoji v zastupech

. Prvni z kazdého zastuimdstavuje

slepici, ostatni fedstavuji kiata. Celé druzstvo stoji proti sl urité vzdalenosti.

DruZstvo se drzi za boky toho kd&ed nim, krord slepice. Bed zastupem stoji j¢éb

(jeden hrd), ktery ma za ukol honit kata. Slepice ma za ukol chranitrata a Uteit na

jestéaba.

Obrrena: DruZstva proti soy kazdé druzstvo se brani a &itgolapit posledni kie

druhého druzZstva a ziskatikudo sveho druzstva. Kdo ma vicerduza slepici, to

druzstvo vigzi.

42

Obr. 12 Nakres hraci plochy a hr&a hry jestiab slepice



Preska, podlez, ol&hni (rozvojvytrvalosti)
Hra Feskad, podlez, obhni se zardfuje narozvoj vytrvalosti ale i obratnosti

Déti uci spolupraceve dvojich. Zakladni pravidla jsenigyzala z Neumana (2001).

Tab. 12 Specifika hry preska, podlez, oléhni

Cas na pipravu 10 minut
Doba trvani 4 — 8 minut
Minimalni vk 8 let
Paiet (Gastniki 4-20
Pomicky -
Prostedi télocviéna

Zaky rozalime do dvojic nejlépe, aby jejich vyska byla vynewa. Hrée
rozmistime podocvicne, tim zamezime fgkdzeni Zak mezi sebou. Jeden ze Bak
zaujima polohu na vSedttyiech, druhy se posta¥elem k jeho pravému boku. Na
zacatku hry vedouci druzstva tgsni pdet opakovani jednotlivych Ukiblnagiklad 5
pieskoki, 5 podlezeni a 5 ¢hu. Kazda dvojice si pota své péty. Po splgni se
dvojice vyreni a ukoly zainé sphovat druhy Zak. Hru figeme provadt i jako soudz
pro &tSi intenzitu.

Moznosti hru ztizime pokavise hré na vSeclttyirech bude pohybovat pé&ldcvicné

pomalym tempem, aby si RraeubliZzil.

Obr. 13 Nakres hraci plochy a hr&a hry pireska, podlez, okhni
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Shirani (rozvojvytrvalosti)
Hra Sbirani rozviji podle Mazala (199%hecnou vytrvalostale také ibbratnost

Hra dale rozvijreakéni schopnost

Tab. 13 Specifika hry sbirani

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vk 8 let
Paiet (Gastniki 4-20
Pomicky rizné gedntty
Prostedi télocviéna

Hr&si utvori kruh s mezery cca 1,5 metru od sebe. Portahiokruhu polozi
vedouci na v§Si stranu kruhu i@dméty, prednméti musi byt mé#é nez je poet hr&u
v kruhu. Po prvnim signalu vedouciho ¢iraatinaji klusat dokola, podminka pro klus
je dodrzovani rozestipmezi sebou. Po druhém signalu Zatespavaji klusat a co
nejrychleji se chytaji jednohotfgdnetu umiséného vedle kruhu. Hta na kterého
piedntt nezbyl nemusi vypadavat, ale dostava trestny efab pismeno ,P* jako
pomaly. Body nebo slovo seciinejlépe na zZgtku hry.
Moznosti vhodné ninit sméry pohybu na stanoveny signal

vyvarovani se agresivity — v§tsenim mezi bojovnosti a bezohlednosti

~ ~

1,5m Iy

Obr. 14 Nakres hraci plochy a hr&a hry sbirani
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Vlak (rozvojvytrvalosti)
Hra Vlak se zawiuje na rozvojobecné a rychlostni vytrvalostPravidla jsem

pievzala od Neumana (2001).

Tab. 14 Specifika hry viak

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 2 — 4 minuty
Minimalni vek 8 let
Patet (Bastniki 8—-18
Pomicky kuzele
Prostedi télocvicna

Na hraci ploSe vyziane tra’ dlouhou 15 meftr.Hr&e rozalime nejlépe do dvou
druzstev. Kazdé druzstvo se postavi do zastupuaztwnicaru. Na povel vedouciho
vystartuje prvni hré (lokomotivy), a oghnou jednou metu. Po &tnuti BZi za svymi
spoluhr&i (vagonky), a chyti dalSiho hi@ za ruku a spote¢ zapojeni za ruce obihaji
metu a vraceji se pro dalSi vagonky. Lokomotivedstavuje hr§ ktery hlida a dofe
tahne vagonky. Vagdnky musi spolupracovat , pesa drzet a nesmi séefrhnou.
Vitézi nejrychlejSi souprava.

Moznosti sttidani lokomotivy v dalSiite
@ @
A

3 S
'8 g8

15 meth

Obr. 15 Nakres hraci plochy a hr&ua hry viak
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Vyluéovaci zavod v kruhu(rozvojvytrvalosti)
Hra Vylu¢ovaci zavad v kruhu sea'grlevSim zawfuje narozvoj vytrvalosti ale

také rozvijirychlostaviili. Pravidla jsem fevzala od Mazala (1994).

Tab. 15 Specifika hry vylwovaci zavod v kruhu

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 2 — 5 minut
Minimalni vk 8 let
Paiet (Gastniki 8-18
Pomicky -
Prostedi télocviéna

Hr&e uspsadame do &Siho kruhu, aby mezi sebouélinmezi sebou stejné
vzdalenosti nejlépe 1,5 métmezi kazdym hr&em. Hr&i po obvodu kruhu stoji bokem
do stedu Na signal vedouciho Br&atinaji utikat a kazdy se snazi dohnat co ieg
hrate béziciho ged nim. Vznika situace Ze Krhoni hr&e pred sebou a tim je i zarave
horén hr&em za nim. Po \azovani hré&i si hr&i v kruhu tvdi rozestupy podle kvalit
soupée. Chyceni hré zabauji do kruhu. Vi€zi dva azi hr&i, ktefi zbyli v kruhu.

O
o0 " 00
O oo o
o 00

Oo O
o0

Obr. 16 Nakres hraci plochy a hr&a hry vylu éovaci
zavod v kruhu
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5.1.2 Hry na ¥isti

Bandiéra (rozvojrychlosti)
Hra Bandiéra se zaffuje na rozvojreakéni rychlosti a obratnosti Zakladni
pravidla jsem fevzala od Kirchnera a kol. (2005).

Tab. 16 Specifika hry bandiéra

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 15 — 30 minut
Minimalni vek 8 let

Pcatet (kastniki 12 - 24

Pomicky Satek

Prostedi hrist¢, louka, rovna plochia

Vytyéime hraci plochu, ktera se bude skladat z jednidiciptary a dvoucar
koncovych. Koncov&ary jsou ve vzdalenosti 10 — 20 nietsd stedové flici cary.
Hréie rozalime na d¢ druzstva o stejném pu hr&a. Céary hraci plochy rizeme
vyzn&it nap. klacikem, provazkem nebo lanem.Vedouci kazdéndii lar druzstva
pridéli ¢islo nag. od 1 do 9, které je shodnéislem hré&e v druhém druzstvu. Druzstva
rozestavime za koncovataru, kdy vedouci stoji natpci care. Vedouci drzi v ruce
faborek (Satek) tak, aby ho kranohli bez problém vytahnout. Hréd na koncovych
carach pelivé poslouchaji vedouciho jakfislo vyvola. Stejn&isla z obou druzstev
vyrazi co nejrychleji ke faborku. Cilem kigje ziskat faborek a donést na vlastni Uzemi
a tim ziska druzstvo bod. Pozor! ProtihraiZe stihat soupge,ale az v momeatkdy
soupé ukaristi faborek a fekradi pilici ¢aru smérem ke svému druzstvu. Dotkne-li se
protihr& soupée p'ed grekraienim domovskéary ziskava pro své druzstvo bod i kdyz
neukdistil faborek.

Moznosti Opakovani stejnyctisel po sob.
10- 20 metd 10- 20 metf

A
v

5—-10 meti

— W

ONOHONONG
O ONONONG®

Obr. 17 Nakres hraci plochy a hr&a hry bandiéra
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Podlez pruty (rozvojrychlosti)
Hra Podlez pruty rozvijieakéni rychlost ale iobratnost Zakladni pravidla jsem

pievzala od Kirchnera a kol. (2005).

Tab. 17 Specifika hry podlez pruty

Cas na pipravu 10 minut
Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Eastniki 8 -20
Ponmiicky prut pro polovinu hr&i
Prostedi hristé, louka,

Na Hhisti vyzna&ime drahu dlouhou miniman30 metfi. Hr&e rozdlime do
dvou druzstev podle velikosti. Po r@&ehi si druzstva zvoli kapitana. Zvoleny éra
bude dtihat ( kamen, #Zky, papir) proti drunému zvolenému kapitanu, kghiraje
bude zainat ve lie ,Podlez pruty”. Druzstvo které vyhraje se postaistartovniaru
v fack za sebou. Délka od startowd@iry k prvni dvojici je cca 15 méirDruhé druzstvo
stoji podél trat a drzi pruty ve vySi pasu. Rozestupy mezichra trati jsou 5 mei.
Hr& prvniho druzstva vybih& na povel ,Start* kdy mosinejrychleji podlézt vSechny
pruty podél trat a nejkratSi cestou se vratit k druzstvu #edat Stafetu svému
spoluhré&i. Po vystidani celého prvniho druzstva a dbbuti posledniho hitgé se
zapaita vyslednycas a zapiSe. DruZstva se widdji a vysledn&asy se porovnaji.
Které z druzstev bude mit nejrychlejds to vyhrava.

viN s

Rzné polohy prut ( u kotniku,kolen).

Q Q cca 30 metr

Obr. 18 Nakres hraci plochy a hr&a hry podlez pruty
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Zavod kruhi (rozvojrychlosti)

Hra prevzata od Zapletala (1985) se Z#nje narozvoj rychlostiaobratnosti

Tab. 18 Specifika hry zavod kruhi

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 5— 10 minut
Minimalni vk 8 let
Paiet (tastnika 8-20
Pomicky -
Prostedi hriste, louka,

Hr&te rozalime na druzstva po stejnémgbo hr&a. Vyznaiime tra’ dlouhou 25
metrii, nejlépe na travnaté ploSe. Kazdé druzstvo seapiosa startovnéaru a utvéi
kruh. Vedouci odstartuje druzstvaj pemz druzstva se musi nejmédvakrat otdit
kolem své osy. # roztrzeni kruhu musi héézustat stat nez se &pchytnou do tvaru
kruhu. BsZci provadji dvoji pohyb, @i cemz nmize dojit k padm ba i valnym
hromadam. Druzstvo, které splni podminky a diose jako prvni do cile tak vyhrava.
DruZzstva po dokhnuti se oft presunou na startovniaru. Po odstartovani se &p

zatnou tait, ale v proti smiru hodinovych raicek.

© ©
28 |1~

cil

Obr. 19 Nakres hraci plochy a hr&a hry zavod
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Stiha¢ky (rozvojrychlosti)

Hra Stih&ky se zamdfuje na rozvojreakéni rychlosti a obratnosti Zakladni

pravidla jsem fevzala od Mazala (1994).

Tab. 19 Specifika hry stih&ky

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vék 8 let
Patet (kastniki 8-20
Ponmiicky -
Prostedi hiiste, louka,

Vytvorime dva zastupy o stejnémdgbo Zaki. Kazdy Zak méifirazenédislo podle

poradi v zastupu. Vzdalenost mezi kazdymékra jsou dva metry. Na povel vedouciho

Z&ci zaujimaji polohu napstoj, sed, leh nebo sedizy. Vedouci vyvolavéislo. Zaci

s timto ¢islem vybihaji a obihaji cely zastup a vraceji g& na své misto. Na svém

mis€ zaujimaji

MoZnost ¢asté

polohu, ktera bylagdem ugena.

nénéni ¢isel, kth pozadu okolo zastupu, ptyiech.

O
g¢2rr C>¢2rr
O
O O
O 2 O 2
O e O f er

Obr. 20 Nakres hraci plochy a hr&t hry stihacky
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Svanda dudak jde do nésta (rozvoj rychlosti)
Svanda dudak jde do asta je hra zastena nareakéni rychlost a odhad

Zakladni pravidla jsem sepsala z mé vlastni zkusteno

Tab. 20 Specifika hry Svanda dudak jde do sta

Cas na pipravu 5 minut
Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Eastniki 8-16
Ponmiicky Svihadlo, provaz
Prostedi hristé, louka,

Vyty¢ime drahu dlouhou 15 — 20 mietrHr&e rozalime do dvou druZstev,
muzeme i vice pokavh mame dostatek prostoru. Keapostavime na startoviiéru,
kde ¢ekaji na startovni povel vedouciho. Dobrovaityii hr&i stoji na konci vytyené
drahy se Svihadly, v kazdé dvojici jedno Svihadldo pasivni hréi toci Svihadly —
pomalym tempem, aby nedoSlo ke zmdn Na startovni povel vybihaji prvni kra
snazi se prathnout pod téicim se Svihadlem a vraceji seézjpde gedavaji Stafetu
dalSimu hréi. Dotknutim se Svihadla opakuji krdoéh znovu. DruZstvo, které délne

jako prvni vitzi.

15 — 20 meik

O O
O aso

Obr. 21 Nakres hraci plochy a hr&a hry Svanda dudak
jde do séta
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Skokanska Stafetarozvojsily)

Hra skokanska Stafeta se z#mje na rozvojexplozivni a dynamickeé sily
piedevsSimdolnich konéetin. Zakladni pravidla jsmeipvzala od Kirchnera a kol.
(2005).

Tab. 21 Specifika hry skokanska Stafeta

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Bastniki 8 —20

Ponmicky -

Prostedi hriste, louka, rovna plochia

Skupinu hréna rozcElime do dvou druzZstev agsuneme je na rovné prostranstvi.
Hr&i stoji za sebou a skdu od startovnéary odrazem snozmo. Druhy vipdi z&ina
skakat s mista kam doskb hr& pred nim. Takto ské& celé druzstvo az se celé
vysttida. Druhé druzstvo #Zma v okamziku posledniho doskoku prvniho druzstva
z mista kam sk#l posledni z prvniho druzstva. Zda-#lenové druhého druzstva
pieskd@i startovnicaru prvniho druzstva stavaji seéit
Moznosti skakani po jedné noze,

snozmo, vicekrat za sebou, cvaganou.

Losovanicleni: podlecisel, které jim budeiféleno, aby nedochazelo k rozpor

»
»

0 O O OO O O
OO0 O OO OO0
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Obr. 22 Nakres hraci plochy a hr&a hry skokanska
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Zavod raki (rozvojsily)

Zavod raki je hra pevzata s pravidly od Zachové a kol. (1981). Ve e rozviji

sila hornich koretin , obratnostale také koordinace

Tab. 22 Specif

ika hry zavod raka

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Eastniki 8 —30
Ponmicky -

Prostedi hiiste, louka, rovna ploch

Vyznaime drahu dlouhou cca 10 — 20 nieta rovné ploSe. Héé postavime na
startovni¢aru. Kde zaujmou zakladni polohu raka, podpor lesimal rukama, zady
k zemi. PaZzemi se hfidopiraji 0 zem a divaji se $nem vzhiru. Zadek se nesmi
dotykat zend jinak zavodnik musi @ na start a znovu zaujmout polohu ve které leze.

Na signal start se raci @@u pohybovat ve sénu hlavy. Vyhrava ten kdoipkona

kratky Usek nejrychleji a bez chyby.

Moznosti lezeme nohama nigd,

vytveeni Stafetovych druzstev.

10- 20 meth

Obr. 23 Nakres hraci plochy a hr&a hry zavod rakia
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Soutéz silaku (rozvojsily)
SoutzZ silaki se zamsfuje na rozvopily hornich koretin. Zakladni pravidla jsem

pievzala od Zapletala (1985).

Tab. 23 Specifika hry soudzZ silaka

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Bastniki 8-25

Pomicky plny mic

Prostedi hriste, louka, rovna plochia

Cilem souwtZe je dosahnout nejvice hiode vrhu plnym miem. PIny mé musi
byt o vazefi az ¢tyii kila, aby soutzici mi unesly. Kazdy hidma na vrh miem dva
pokusy, lepsi vykon se bude gitat. Souwtzici vykon bude bodovany podle dho
sougzicich. Prvni ziskava tolik badolik je hr&a, druhy o jeden bod mératd.. Vitzi
hr&s, ktery ma vice baid
Moznost

» vrh pravou, levou rukou
» vrh obourg
* obouri pres hlavu

e oObourw& od zen

OO0O000000O
O O

Obr. 24 Nakres hraci plochy a hr&a hry soutéz

silakua
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StonoZzka(rozvojsily)
Hra Stonozka se zafifuje na rozvoj sily kotetin, obratnosti a koordinace ve

skupire. Zakladni pravidla jsemipvzala od Mazala (1994).

Tab. 24 Specifika hry stonozka

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 10 — 15 minut
Minimalni vék 7 let

Patet (Bastniki 10-20

Pomicky kuzele

Prostedi hriste, louka, rovna plochia

Na hraci ploSe vymezime prostor pro stonozky, ktawge dlouhy 20 mair
Hr&te rozdlime do dvou druZstev o stejnémépohr&i. Prvni ve skupitise z lehu na
zadech zvedne do podporu lezmo vzadu sd@okima nohama, rukama a chodidly
pokrenych nohou se opird o zem. Dal&n ve skupit zaujima stejnou polohu, ale
opird se rukama o narty prvniho égaTakto se cela skupinaradi za sebou ve stejné
poloze. Bi pohybu vged se musi celd skupina drzet za nartydnded sebou. Po
signalu vedouciho se stonozky pomalym pohybem Imghywpred nebo i vzad.
Skupina stonoZzek, ktera bude jako prvni v cili k.

Moznosti ¢asovy limit 1 minuty — zdolani&sSi vzdalenosti

vice druzstev po né&soutzicich.

3 B g ||

0 0 0 "

Obr. 25 Nakres hraci plochy a hr&ta hry stonozka

15 meth
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Kozlové (rozvojsily)
Hra Kozlové je zawrrena na rozvojexplozivni sily Zakladni pravidla jsem

pievzala od Mazala (1994).

Tab. 25 Specifika hry kozlové

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 15 minut
Minimalni vék 8 let

Patet (Bastniki 10-20

Pomicky -

Prostedi hriste, louka, rovna plochia

Na hraci ploSe postavime vSechny zaky do zastupdie 2datnosti zakurcime
vzdalenosti mezi vdemi Z&ky. Zaci vytoZivé kozy tak Ze se postufnod
piedposledniho Zaka, fiju o kolena. Posledni ze zastuptiiza roznozmo feskakovat
spoluzaky ped sebou. Poipskd@eni tetiho hrée z&ina pgeskakovat ze zastupu dalsi
Zak. Tak to se Zaciipskakuji az se vSichni vyglaji.

Moznosti mozno udlat jako soutZ od startovnéary
fi dostatku mista, kozlové cdagsk&i vSechny spoluzaky si klekajfqu

prvniho.

0

93

Obr. 26 Nakres hraci plochy a hr&a hry kozlové
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Kuny a veverky (rozvojvytrvalosti)
Hra prevzata s pravidly od Mazala (1994) Kuny a veverkyanttuje predevsim

navytrvalost obratnostarozvoj koordinace

Tab. 26 Specifika hry kuny a veverky

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 10minut
Minimalni vek 8 let

Patet (Bastniki 12 - 24

Pomicky micky, kuzele
Prostedi hriste, louka, rovna plocha

Zaky rozalime na d¥ stejré vyrovnané poloviny, nejlépe na holky a kluky
dohromady. Vymezime hraci plochu haguZely. Uprogted hraci plochy ohragime
hnizdo veverek. Prvni polovina Rfépredstavuje veverky, které maji za ukol
shromad’ovat zasoby Skia (mick). Druh& polovina fedstavuje kuny, které se musi
vloupat do hnizda a odhazoviidky co nejdale. Veverky musfigky ot ukoristit, ale
jen jedna veverka fize sbirat jen jeden vyhozeriigek a kuna musi vyhazovaigek
jen jednou kotetinou. Na povel vedouciho&aa hra, ktera je omezena limitem hap

dvé az ti minuty.

Obr. 27 Nakres hraci plochy a hr&a hry kuny a veverky
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Stafeta v kruhu (rozvojvytrvalosti)
Hra Stafeta v kruhu se zataje narychlostni vytrvalost Zakladni pravidla jsem

pievzala od Kirchnera a kol. (2005).

Tab. 27 Specifika hry Stafeta v kruhu

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vek 8 let

Patet (Bastniki 12 - 24
Pomicky Stafetovy kolik
Prostedi hristé, louka, rovna plocha

Z(castrené hrd&e rozalime do druzstev a po té vyttime z kazdého druzstva
kruh. Mezi kruhy musi byt vzdalenost 2 metry prapménost hréi a vzdalenost mezi
jednotlivymi hr&i je 1,5 metru. Jednomu Ridz kazdého druzstva jefipazenocislo,
ktery bude startovat. Na vyrazny signal vedoucibat@sré prvni z druzstva zdna
obihat kruh. Po athnuti celého kruhu,ipdava Stafetu drunému Kr&tojici gred nim.
VSichni hr&i obou kruli se museji vystdat a vi€zi druzstvo, které jako prvni hne
kruh bez ztraty koliku.

Moznosti obehnuti kruhu dvakrat za sebotizné startovni pozice.

fied  [Led

f
. . O 1,5 metn O

x 1,5 metn
® ® @ ®
‘ 2 metry O

Obr. 28 Nakres hraci plochy a hr&a hry Stafeta v kruhu
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Opi¢i virus (rozvojvytrvalosti)
Hra Opti virus je znamou hrou, ktera rozvijiytrvalost taktiku a obratnost

Zakladni pravidla jsemipvzala Od Neumana (2001).

Tab. 28 Specifika hry opéi virus

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 3 — 5 minut
Minimalni vek 6 let

Patet (Bastniki 12 - 24

Pomicky micky, kuzele
Prostedi hriste, louka, rovna plocha

Na hraci ploSe vyzréme prostor pro misto hry, nejlépe kuzely s rémn20 x 20
metri. Uréime jednoho hr&e, ktery bude fedstavovat chyt® (vir) a honit ostatni
opice. Hr&i béhaji na vyhrazené ploSe. Jakmile se vir dotkne §edmopice tak ta
zustava stat ve stoji rozkkném. Zachranit ji mohou ostatni ¢ky tim, Ze ji podlézaji
mezi nohy. Opice je tim to od viru vy¢kéna a niZze dale pokréovat ve lie. Hra se hraje
po dobu 2 — 3 minut. Po sk&emi hraci doby nebo na signél vedouciho se ¢hyta
vystiida s jednou z opic. Takto se Wdhji vSechny opice, aby byly chyigvirem).

Moznosti ztizeni podminek — @mi chyt&i nebo i vice chyi&i, delSi hraci doba.

20 meti
O O
O N
o o ©
O
O O O 20 metih
O
O
O O v
O O

Obr. 29 Nakres hraci plochy a hr&a hry opi¢i
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Béh za micem (rozvojvytrvalosti)
Hra Beh za méem rozvijivytrvalost rychlost Phu a procvéuje hazeni.Zakladni

pravidla jsem fevzala od Mazala (1994).

Tab. 29 Specifika hry Eh za miem

Cas na pipravu 3 minut

Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vek 6 let

Patet (Bastniki 12 - 24

Pomicky mice

Prostedi hriste, louka, rovna plocha

Hr&te rozdlime do dvou druzstev o stejné vykonnosti. Druzsteapostavi na
startovni¢aru do dvou za sebou stojicich zadtuBrvni z kazdého druzstva macmi
ktery vyhazuje co nejdale od druzstva. Druzi zeshwa vybihaji az po odhodu ¢aij
sbiraji soup#iv mi¢ a i s méem se vraci na startovédru. Hr&i pii béhu pro mé a @i
vraceni nesrji piekadzet druhému protihtiav béhu. Po dobhnuti hr&e hazi teti hra
a pro mé bezi hra& ¢tvrty. Tak to se vystdaji vSichni hréi jak v hodu tak v bhu.
Vyhrava to druzstvo, které jako prvni se vidd.

Moznosti hazeni mie ol&ma rukama, hazeni pozadu,

Bhani pozadu nebo skakani.

O Ol

O O
O O
O O

Obr. 30 Nakres hraci plochy a hr&a hry béh za miéem
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Swétadily (rozvojvytrvalosti)
Hra Swtadily je zandtena na rozvoyytrvalosti. Zakladni pravidla jsemierpala

z vlastni zkuSenosti.

Tab. 30 Specifika hry s¥tadily

Cas na pipravu 5 minut

Doba trvani 5 — 10 minut
Minimalni vek 8 let

Patet (Bastniki 8-20

Pomicky mic

Prostedi hriste, louka, rovna plocha

Na hraci plochu détverce umistime kuzZele ve vzdalenosti 20 x 20 imétazdy
kuzel bude pedstavovat jeden stadil jako je nap Amerika, Afrika, Evropa, Australie.
Hrate umistime doproid Histe. Hr&i ¢ekaji na povel vedouciho do jakéhatadilu
se podivaji. Vedouci hlasikii¢i swtadil nag. Evropa a vSichni hea musi dokhnout
ke spravnému kuzelu. Po té co dirdobihaji ke kuzelu Evropa, vedouci uick dalsi
swtadil, aby dti byly v pohybu a nezastavovaly se. Dopmmy ¢as hry je 2 — 4
minuty, podle zdatnosti hta.

EV . Evrope AF

\) o $
O
O O O 20 meth
20 mett v

A
v

AS AM

Obr. 31 Nakres hraci plochy a hr&a hry svétadily
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5.2. Pnibéh ovérovani kondi¢nich her

Po ziskani souhlasu ra@di jsme zé&ali s dtmi owiovat vybrané kondni hry.
Pozorovani jednotlivych her, @éni a souZi probihal u &ti mladSiho Skolnihod&ku,
zejména ve &u v rozmezi mezi 9ti — 10ti lety. Skupinatidpati do atletického klubu
Sokol vCeskych Budjovicich.

Tricet vybranych her jsme ro&di do tii skupin po deseti. Hry&ime podle
prostedi kde se hry hraji,tauz v €locviéné nebo na fisti a dale do skupin podle
pohybovych schopnosti a to na hry rozvijejici rgshii a silovou schopnost. Na
zpesteni @i tréninku jsme déle vybrala hry vytrvalostni. Otretiny her také rozvijeji
obratnostni schopnost.

Pt ovérovani her jsme se zaiiili predevsSim na zvladnutelnost, pochopitelnost,
udrZeni pozornosti, spolupréaci a zda-li se hry hoi vyuku atletiky i pro Skolni i
mimo Skolni ¢innost. Vybrana skupina se sklada z deséti, které se zajimaji o
atletiku.

Pred zahajenim tréninku setdjako vzdy atleticky rozcwily tzn. rozkEhaly,
protahly a proSly &eckou abecedou a poté se hraly vybrané kandary. Po
vyswtleni a nazorné ukazce her nasledovalo d&sity hraci plochy, iprava
jednotlivych cvéeni a rozdleni do druzstev. Q¥ovani probihalo v rozmezitit
mezocykh (3 x 6 tydri), kde jsme &i motivovali k hrani kondinich her a fipadré
obmenovali jejich pravidla.

Pro owteni funknosti kondénich her naseho pozorovaciho osmnécti tydenniho
vyzkumu jsme se rozhodli, po fdh za pomoci trenéra vybrané skupiny Radka
Vitovského, otestovat zdatnost degletiné skupiny.

Testovani prokhlo pred zah4jenim a¥ovani her a to vstupnimi testy rychlostn
silovych schopnosti.Ptestech jsme vybralityii cviky (diep s vyskokem, opakované
sed — lehy, skok z mista, start z lehu fiaébna 15 m), kde technika nehraje hlavni roli,
aby bylo mozné rozpoznat fyzickou zdatnosti.dPo ukoweni osmnacti tydenni

aplikace kondinich her jsme aft z ditmi otestovali stejéijako na z&atku vyzkumu.
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5.2.1 Vybrané testy fyzické zdatnosti

diep s vyskokem (dynamicka sila dolnich &etm),
sed — leh opakova&rn(dynamické, vytrvalostni silyit$nich svaib),

skok z mista (dynamicka, vybusna sila dolnichcktin),

Y V V V

start z lehu naiie na 15 metr( obratnost# rychlostni).

Vstupni a vystupni vysledky fyzické zdatnosti jsguracované formou tabulek. V
tab. 31 se uvadi hodnoty vyiemé vstupnimi testy na &tku owrovaciho obdobi
kondiénich her. Vstupni testy byly prové&dy v koridoru (uzakena hala) oproti
vystupnim, které se testovali pod d&wm nebem na atletickém stadionu.ctovani
jednotlivych cviki bylo provaéno v délce 30s , kdy setilsnazily maximalnim usilim
0 co nejlepSiho vykony. V tab. 32 nalezneme hodrgsgupnich fyzickych test Testy
byly provadny na desetlenné nahodh vybrané skupiéa Podrobs zpracované

vysledky tesi fyzické zdatnosti uvadime v diskusi.

Tab. 31 Vstupni vysledky fyzické zdatnosti

Vstupni vysledky fyzické zdatnosti
Cviky direp sed —leh | skok z mista (cm) start na 15 m (s
H1 35 35 165 2,80
H2 35 37 187 2,57
H3 35 33 162 2,78
H4 36 25 202 2,59
H5 38 28 175 2,68
D1 39 33 183 2,59
D2 34 32 180 2,64
D3 29 15 173 2,80
D4 36 30 175 2,74
D5 29 26 173 2,74
Arit. pr amér 34,6 29,4 177,5 2,693
Minimum 29 15 162 2,57
Maximum 39 37 202 2,80
Sm. odchylka 3,136 6,019 10,846 0,086
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Tab. 32 Vystupni vysledky fyzické zdatnosti

Vystupni vysledky fyzické zdatnosti

Cviky diep sed - leh | skok z mista (cm) start na 15 m (s)
H1 40 36 171 2,74
H2 41 39 192 2,51
H3 35 35 171 2,70
H4 40 28 213 2,51
H5 42 30 183 2,62
D1 43 37 190 2,56
D2 36 33 188 2,60
D3 32 16 170 2,77
D4 36 31 188 2,62
D5 29 29 172 2,70
Arit. pr amér 37,3 31,4 183,8 2,633
Minimum 29 16 170 2,51
Maximum 43 39 213 2,77
Sm. odchylka 4,539 6,183 12,851 0,087
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6 Diskuse

Owefit realizovatelnost vybranycthii¢eti kondinich her jejich pouziti v praxi bylo
piirozenou so&asti vtéto praci. Gsfeni probihalo pozorovanimeétdl pii hrani
navrzenych her vybranych z odbornych publikaci asthi zkuSenosti. Skupina
pozorovanych se skladala z desetiwaktadSiho Skolnihodku, v rozmezi 8ti —11ti let.
Béhem hry se u &i rozviji gtirozené pohybové schopnosti¢tDse ¥ nich wi aniz si
to uvdomuiji a dochazi zde k ridtu jejich vykonu. Rozviji sefpdevsim obratnost a to
v 6ti —10ti letech, dale rychlost v 10ti —13ti lelte Doporduje se do 12ti let frekveni
béh a pozdji rychlostre silovy. Silova schopnost se rozviji véku 9ti —11ti let, a to
ptirozenym zjisobem jako jsou Upolové hry nebiekazkové drahy, sila jako takova se
rozviji po 16 roce. Vytrvalost se rozviji jako pedhi, proto se speci@metrénuje, u
déti mladSiho Skolniho&ku se rozviji formou hry, kder@vlada motivace.

Jak jiz bylo zmigno fiicet kondénich her byly rozéleny na d¢ skupiny, kde se
daji hrat. Prvni skupina koniwhiich her a jeji o&fovani probihalo wtocvi¢cné. Druha
skupina byla o¥tovana ve venkovnim prdsti a to na isti. Télocvicna pro sérence,
diky zimnimu obdobi, byla velkou zkuSenosti. Nalsizijim tu mozZnost vyuzit vSech
raznych gymnastickych fadi a naini pri télesné pipraw.

Déti mladSiho Skolniho &ku velice pgekvapily svoji samostatnosti a schopnosti
skupinow pracovat. Uvodnigast tréninku tj. rozceky a zahiati organismu, vedli
nejstarsi Zaci ve skuginTim byl ziskavan dostatelasu pro pipravu ponicek k hrani
kondiénich her. Jak tocvicné tak i na Hhisti se d@ti snazily spolupracovat s trenérem.
Na z&atku kazdé hry byla vygtlena pravidla a htd se rozdlili na jednotlivce nebo
do skupin. Pro snazSi pochopeni hngti chladSiho Skolniho&ku, byl vzdy vyzkousen
jeden nebo i vice zkuSebni pokus

Hry na rozvoj rychlosti nedaly détem moc velké problémy. Hladka plocha
v télocvicné, nedovolovala rychlé starty nebo rychlé krfida to diky klouzavym
podrazkdm u bot. U konghich her v uzateném prosedi se nedosahovalo tak
kvalitnich vysledk jako @i hrach venku, kde seti mohly I1épe rozBhnou a nebaly se
piipadnych pail U rychlostnich her di nedbaly na kvalitu prova&dych cinnosti,
protoze je chfly mit co nejrychleji splany. Mnozi se dokonce dopo#tzkracovani
vymezenych Usek

Pii hrdch na rozvoj sily jak locvicné tak i venku, setenci nebyli tolik

nadSeni. Prace s vlastniiem nebo iiznymi prednety jako jsou medicinbaly a e
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délala mnohym problémy ®#ni udrZzet a odhodit. Po delSi dohrani silovych her si
kazdy nasSel sy zpasob jak nejlépe zvladnout Ukol a néeypat se. B téchto hrach

jsme se setkavali siznymi zapornymi odpasd’'mi. Naopak p obmené kondiénich her

déti zpozorrely, protoZze je motivoval ftbeh dalsi hry. U silovych kondnich her je

nutné dbéat na opatrnosti gachéazeni s g&im, aby si dti neublizily nebo nehazely
predmety po sols.

Prekvapujici bylo, Ze vytrvalostni hry, které bylyfazovany spiSe pro zpési
tréninku, ati chtiely hrat nejvice. To fectilo i ocekavani trenéra. Sautici @i hrach
byly velice pozorni a ze vSech her se jim gréaxy rozvijejici vytrvalost libily nejvice.

Z celkového shrnuti ipovérovani navrzenych hernich ¢eni vyplynulo, Ze pro
déti je nejdilezit¢jSi motivace, abychom udrzeli jejich pozornost gema Melo by se
dbat na pestrostipvybirani her, nebo hry upravovat omou gibéhu i provadné
¢innosti. Vybrané hry &i zvlddaly, az na péar her kde jim slozitd pravididala
problémy, proto bylo nutné na mispravidla zjednodusit. Pozorovat snahu starSich
pomoci mladSim je pro trenéra velicjgmné, protoZze napomaha vyiteai kolektivu
v tréninkové skupi& | presto se naslo par nevyhod nahoggbranych kondinich her.
Nahodné vybrani her #apobilo, Ze mladez gkteré hry znala z jiného praeti, coz
vedlo k jejich okamZité nepozornosti. Tim omezowlihé, kt& se na hru nedokazali
soustedit. Zejména hry silové bylyfikladem neukazimosti mladeze.

U nékterych her navrhovanyk neodpovidal schopnostenstida je nutné tyto hry
doporwit az pro @ti starSi — sktefi 6ti — 7 leti psadre newdéli co maji dlat a
pobihaly sem a tam, nebo n&yndostatek sil k dokateni ukolu. Jsou tomu hry jako je
,Opici virus“, ,Kozlové“, ,Klokan na zadech" a ,Sbirén

Testovanim jsme se rozhodli zjistit, zda diky kén@éin hram zamenym na
rozvoj rychlosti, sily a vytrvalosti, dosadhnemeli&® vykonnosti nez udti, které
absolvovaly normalni tréninky. Na vybrané dedetiné skupia byly hned na zgtku
provedeny testy fyzické zdatnosti. Vysledky vstapniest jsou zapsané (viz. tab. 31,
s. 63). Po absolvovani osmnacti tydnech, pravidelng systematického izzovani
kondiénich her jak vdlocviéné tak venku, bylo provedeno vstupniimni shodné s
vystupnimi testy (viz. tab. 32, s. 64) fyzické zuosti.

Z porovnanim vstupnich a vystupnich hodnotiteschazi, Ze u jednotlivych se
vykonnost zlepsSila. Ve skoku z mista se zlepSilo oiti z deseti. U testu sed -leh au
sprintu na 15 meir doSlo ke 100% zlepSeni. Weghi se zlepSilo sedmeét z deseti.

Praimér dosazenych i@pi u skupiny ze vstupnich téstini 34,6 se swrodatnou
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odchylkou 3,136. Minimum dosazenychliedi je 29 a maximum 39 (viz. tab. 31).
Praimér opakovanych sed — léhu skupiny vstupnich tastini 29,4 se swgrodatnou
odchylkou 6,019. Minimum sed — kehe 15 a dosazené maximum 37 (viz. tab. 31).
Praimér skoku z mista u skupiny ze vstupnich dep 177,5 cm se sérodatnou
odchylkou 10,846. NejkratSi skok dosahuje 162 cmejelSi 202 cm (viz. tab. 31).
Praimér skupiny vstupniho testu start z lehu nigdé na 15 meir ¢ini 2,693 s se
smerodatnou odchylkou 0,086. NejpomalejSi&enycas je 2,80 s a nejrychlejsi 2,57 s
(viz. tab. 31). Rimér dosazenych ig@pi u skupiny z vystupnich testtini 37,3 se
smérodatnou odchylkou 4,539. Minimum dosazenyt¢apd je 29 a maximum 43 (viz.
tab. 32). Rimér opakovanych sed — l&éhu skupiny vystupnich testéini 31,4 se
smerodatnou odchylkou 9,183. Minimum sed —igé 16 a dosazené maximum 39 (viz.
tab. 32). Rimér skoku z mista u skupiny ze vystupnich deg¢ 183,8 cm se
smérodatnou odchylkou 12,851. NejkratSi skok dosatiidjeé cm a nejdelSi 213 cm (viz.
tab. 32). Pimér skupiny vystupniho testu start z lehu rf&é na 15 meir¢ini 2,633 s
se sndrodatnou odchylkou 0,087. NejpomalejSiganycas 2,77 s a nejrychlejsi 2,51 s
(viz. tab. 32).

Testovani fyzické zdatnosti ukazalo, Ze se vykohno®ti zvySila, a da séci,
Ze hry jsou nepostradatelnou metodou v rozveéisk® vykonnosti. Nicménvelkym
faktorem je pirozeny fyziologicky vyvoj dti, kdy dochazi k neustalenému istu a
sileni svalstva. Tento fakt nesmi byt opomenut ovg@ueného testovani jako bylo
provedeno zde. DalSim vlivem na testovani mohlonbginentalni psychické a fyzickeé

rozpoloZeni Zéka nebo preeti, kde se hry testovaly.
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7 Zavér

Vytvorenim a sepsanim této prace jsem sit gpowiila znalosti a zkuSenosti
s détmi v praxi. Jako trenérka¢td mladsiho Skolniho&ku bych ohodnotila asfovani
kondiénich her za velmi uggnou metodu pozorovani. | kdyZkay bylo pozorovani
narainé, nesréla jsem to na sabdat znat, abych neuskodil&tem (i jejich ema@nim
prozitku ve lie.

Cilem bakalgské prace bylo vytyeni a oéfeni hernich cweni v atletice. Na
tomto zaklad jsme si stanovila cile, zda pomoci kaimich her se zvysi vykonnost u
déti a £ch dosdhnout. Po prostudovani odborné literatuwy jgybrala nejvhodijsi hry
pro dsti mladsiho 3kolniho &u v atletice. Winek kondénich her jsem vyzkou3ela
v praxi na vybrané skupinz atletického krouzku €eskych Budjovicich. Pro lepsi
ovétitelnost her jsme di podrobily testm fyzické zdatnosti a pomoci metody testovani
jsme owtily pohybové schopnosti gkenai.

Pozorovanim kondnich her po dobu 18ti tydnpiineslo pro nd pozitivni
vysledky a splani cila, které jsem si stanovila nac&ku psani této prace. Vybrané
kondiéni hry byly ze z&atku hrany s ostychem a negin danych Gkal. Po dobu kdy
jsem dochazela za &enci, jsme si na sebe zvykly. Jak z mé strany tatrany
swiendi bylo vidkt vétsSi nadSeni a motivace pro hru. Také pochopilypddvadgnim
se hry nehraji a museji se do hry vzit. 3kterych okamzicich jsem sitdda byti
déckem, a proto jsem se i ¥kterych trénincich zapojovala do her os@biiaké
fyzické testy zdatnosti, které prédfly na z&atku pozorovani vstupnimi a na konci
vystupni testy dopadly velmi did

Stanovené cile pro zpracovani baks#& prace jsem tréninkovoginnosti a
pozorovanim ss#enai dokazala, ze diky hram, ale i neustalému vyvopg@nnost a

kondice dti zvySuje .
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