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1 Uvod

Pokud se vratime do minulosti, miizeme pozorovat a porovnavat ur¢ité zmény,
diky nimz se atletické discipliny vyvijely. Neustale je mozné sledovat nové
tréninkové metody a prostfedky, které maji velmi vyznamnou zéasluhu na

zlepSeni kvality vykonu jedince.

Jak moc je dulezita rychlost v atletickych disciplinach? Miizeme ji rozvijet?
Jakym zplisobem? Které obdobi je nejlepsi pro rozvoj rychlostnich schopnosti?

Je dillezita i rychlost mysleni a rozhodovani?

Okolo rychlostnich schopnosti existuje mnoho otazek. Diky témto a mnoha
jinym otdzkdm jsem si vybral téma bakaldiské prace zamétfené na rozvoj

rychlostnich schopnosti u zaki mladsiho a sttedniho Skolniho véku.

Vybrané téma mé po dlouhodobych poznatcich vede k zodpovézeni a feSeni
problémil tykajicich se rychlostnich schopnosti. A dale mohu veskeré védomosti

a poznatky §ifit pro vefejnost, kterd ma o rychlostni schopnosti zajem.

Bakalatskou praci na téma: Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti mladSiho a

sttedniho Skolniho veéku jsem si vybral diky mnoha zminénym divodim.



2 Cil a ukoly prace

Cilem je navrh a realizace pohybovych cinnosti na rozvoj rychlostnich

schopnosti ve vékové kategorii mladsiho a stfedniho Skolniho véku.

Diléi tkoly:

charakteristika rychlostnich schopnosti

méteni vstupnich hodnot urovné rychlostnich schopnosti

navrh cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti

méteni vystupnich hodnot Grovné rychlostnich schopnosti

zhodnoceni vysledki

Védecké otazky:

Vedecka otazka;:
Dojde ke zlepSeni trovné rychlostnich schopnosti ve vékové kategorii mladsich

74k 1 starSich zaka?

Vedecka otazkas:

Dojde ke zlepSeni tirovné rychlostnich schopnosti u dévcat 1 chlapca?



3 Teoreticka vychodiska

Teoretickd Cast je veénovana charakteristice rychlostnich schopnosti,

tréninkovému procesu zaméteného na mladsi a stfedni Skolni veék.

3.1 Rychlostni schopnosti

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je rozvoj rychlostnich schopnosti, jestlize
potifebujeme rozvijet rychlostni schopnost u vybranych jedincii, méli bychom si
zopakovat zakladni informace a pfi jejich rozvoji je dodrzovat.

Fyzikalni vzorec pro vypocet rychlosti je: v=s/t (s = draha, t = as).

Fyzikalni definice rychlosti je ¢asovad zména ke draze.

Diilezité je rozliSovat a nezaménovat rychlostni schopnosti od fyzikalni veliCiny

rychlosti.

3.1.1 Charakteristika rychlostnich schopnosti

Stejné jako vSechny ostatni schopnosti jsou i rychlostni schopnosti latentni, coz
znamena skryt¢ do doby, dokud je neotestujeme — nezjistime uroven

rychlostnich schopnosti. (Bursova-Rubas 2001).

Rychlostni schopnosti pocitdame do pohybovych schopnosti ¢loveéka. Rychlostni
schopnost je vlastnost premistit télo, ¢asti téla nebo urcitou zatéz v co nejkratsSim
Casovém Uuseku nebo téz maximalni moznou frekvenci. Jedna se o dispozici
¢lovéka, Casto zvanou rychlost. Z hlediska méteni rychlosti vyuzivame cas jako
ukazatel irovné rychlosti.

Rychlostni schopnosti jsou velmi specifické. Jedna se o individudlni zaleZitost

jedince. (Celikovsky 1990).

3.1.2 Vyznam rychlostnich schopnosti ve sportu

Rychlostni schopnosti jsou vyznamnou soucasti vétSiny sportu a sportovnich
vysledném vykonu dané sportovni hry. Diky wvysS§i urovni rychlostnich
schopnosti ziskdvame ve sportech jako naptiklad basketbal, fotbal a hoke;j
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urcitou vyhodu ¢i dokonce pfevahu. Tady chdpeme rychlost také jako tzv. herni
rychlost, kterou mlizeme oznacit jako rychlou reakci na herni podminky a na

urcity signal ve hre.

Zastoupeni rychlostnich schopnosti podle dilezitosti v jednotlivych sportovnich

odvétvi:

1. Sporty s niz§imi pozadavky na rychlostni schopnosti

2. Sporty s nejveétsim 1 nejmensim projevem za podminek notného vnéjsiho

3. Sporty s maximalnimi poZzadavky na vétSinu rychlostnich schopnosti
v ustalenych podminkach

4. Sporty s maximalnimi pozadavky na projev a rozvoj veskerych nebo vétSiny
rychlostnich schopnosti v nestalych podminkach, na které jedinec musi

reagovat nejen pohybem ale i psychikou. (Choutka, Dovalil 1991).

3.1.3 Rychlostni schopnosti v atletickych disciplinach

Atletika neni sport jen pro dospé€lé. Zajem o ni je ve vSech vékovych kategoriich
u obou pohlavi. Pohybové t¢inky maji na kazdého z nés jiny vliv; na Zeny, déti

a muze v rozdilném véku plisobi pohybova aktivita rozdilnym zptsobem.

Sprint se zatazuje do skupiny sportii, které jsou vykondvany vysokou intenzitou.
Po technické strance je sprint velmi naro¢ny, ponévadz jsou pohyby provadény
maximalni rychlosti, pozornost sprintera se soustfedi na maximalni usili, nikoli
na techniku béhu. Jednd se o skloubeni mnoha prvkii dohromady (uvolnénost
pohybu, rozsah pohybu, spravna bézecka technika, délka a frekvence kroku).
Kazdy atlet by si mél vypracovat idealni pomér délky a frekvence kroku. Vétsi
moznost jak rozvijet rychlostni schopnost béhu se jevi ve frekvenci kroku nez v
jeji délce.

Dalsi velice dulezity prvek v rychlosti pohybu je svalové uvolnéni. Uvolnény
pohyb dovoluje atletovi setrvacny a hospodarny béh. Rychlostni schopnosti jsou

nedilnou soucasti vSech atletickych disciplin. (Velebil, Dostal a kol 1991).



3.1.4 Biologicky zaklad

a) Typy svalovych vldken

Vyznamnou roli ve sportovnim vykonu a zejména v rychlostnich disciplinach,
hraje vysoky podil bilych (rychlych) svalovych vldken oproti Cervenym
(pomalym).

RozliSujeme 3 typy svalovych vldken.

1. Cervena (SO) pomala oxidativni svalova vlakna svysokym aerobnim
vykonem, Cervend podle barvy — tmavé zabarveni. Pomal4 reakce na podmét
okolo 100 m/s.

2. Bila (FG) rychla vldkna s vysokym anaerobnim vykonem, zabarveni svétlé.
Rychlost reakce velmi rychla 50 m/s.

3. Seda (FOG) piechodna vlakna.

Vzhledem k rozvoji rychlostnich schopnosti hraji dalezitou roli rychlostni bila

vlakna, kterd jsou nezbytna pro veskeré rychlostné-silové sporty, tudiz i sprinty.

b) Nervosvalova koordinace
Naproti tomu se da v tréninkovém procesu velmi dobfe rozvijet nervosvalova

koordinace (schopnost stfidani svalové kontrakce s relaxaci v rychlém tempu).

¢) Velikost svalové sily

Pro silu svalové kontrakce je velmi dulezita a nezbytnd velikost svalové sily.
Svalova sila se tréninkovym procesem velice dobie rozviji. Rozhodujici je, jestli
je zvySeni svalové hmoty Zzadouci ¢i nezddouci k vzhledem vybranému
sportovnimu odvétvi.

d) Biochemické hledisko

U rychlostnich schopnosti jsou velmi dilezité chemické pochody v tkanich,
rychlost uvedeni chemické energie do pohotovosti a v zapéti o jeji piemeénu na
mechanickou energii. Mluvime o ATP — CP (adenosintrifosfat-kreatinfostat).
Opakovani ¢innosti vede ke zvySeni zasob kreatinfosfatu, ktery je znam jako
pohotovostni zdroj energie. ZvySuje také prislusSné chemické déje. Vysledkem je

rychlejsi svalova kontrakce.



Rychlostni schopnosti jsou vSak zavislé jesté na jinych vécech nez jenom na
dédicnosti a svalové koordinaci. Dtlezita je také sila, vytrvalost, koordinace a
pohyblivost. Je velice dilezité dbat na jejich rozvoj a trénink, ¢imz dochazi ke

zlepsSeni rychlosti.

1. Vytrvalostni schopnosti: jsou dilezité pro podporu delsi doby udrzeni

rychlosti.

2. Pohyblivost: se projevuje velkym rozsahem pohybu.

Mimo téchto schopnosti je zde dalsi fada urcujicich faktori, na kterych jsou

zévislé rychlostni schopnosti.

Psychické faktory:
Velice diilezita je motivace jedince. Motivace by neméla byt piili§ nizka, ale ani
prilis vysoka. Ob¢ tyto krajni hranice snizuji vykon jedince. Motivace by tudiz

méla byt v optimalni urovni.

Technické faktory: Vyznam slova technika ve sportovnim odvétvi znamena
ucelny zptisob feSeni pohybového tukolu, ktery je schopen jedinec vykonat
s biochemickymi zékonitostmi pohybu, a uskuteciiuje se na zdkladé¢
neurofyzilogickych mechanismil fizeni pohybu.

Techniku miizeme rozd€lit na dva oddily: a) vzorovou, b) individualni
Sportovec je schopen si vzit ze vzorové techniky tu svou vlastni — individudlni.

Tim dochazi k individudlnimu stylu za pomoci uceni.

Somatické faktory:
V této casti jde zejména o vrozené vlastnosti. Z velké cCasti dédicné jako

naptiklad druh svalovych vladken, hmotnost, vyska a délka koncetin.



Taktické faktory:
Pomoci techniky je mozné provadét taktické faktory. Miizeme zde zaradit
mysleni a myslenkové pochody, intelekt, védomosti a znalosti daného sportu.

V naSem pfipade¢ atletiky.

3.1.5 Rozdéleni a druhy rychlostnich schopnosti

Délka trvani rychlostnich pohybt c¢loveka je kratkodoba zalezitost. U
rychlostnich schopnosti trvd pohybovy projev maximalné do 20 sekund. Jelikoz
kazda pohybova cinnost je energeticky krytd. Béhem takové kratkodobé
zélezitosti rozliSujeme vesmes 2 hlavni druhy rychlostnich schopnosti: reakcni a

akcni.

1. Reakéni:  rychlost pohybového projevu od jeho zahéjeni (signalu); reakcni

rychlost zname také jako rychlost reakce

2. Akéni: navazuje na reak¢ni rychlost a projevuje se az do skonceni

pohybové ¢innosti, tzn. maximalné do 20 sekund

3. Lokomoc¢ni:
a) rychlost akcelerace

je nejvétsi zrychleni pohybu na jeho zacatku

b) rychlost frekvence
jedné se o rychlost pohybu s vysokym poctem opakovani v co

mozna nejkrat$im ¢asovém useku

c) rychlost se zménou sméru
jedna se o velmi slozitou pohybovou ¢innost - slalomy, brzdéni,

zrychleni (Peri¢, Dovalil 2010).

3.2 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

V kapitole biologicky zaklad jiz bylo uvedeno, Zze pomérn¢ zna¢nou roli pii

rozvoji rychlostnich schopnosti hraje podil rychlych — bilych svalovych vldken
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vici pomalym — ¢ervenym svalovym vldkntim. Rychlostni svalova vlédkna jsou
¢lovéku vrozena az z 80 procent, proto je obtiZzené rozvijet rychlostni schopnosti

jako takové.

Rychlostni schopnosti jsou podminény energetickym systémem kryti ATP - CP
(adenosintrifosfat a kreatinfosfat), které je kratkodobé, maximalné do 20 sekund

pohybového projevu uskute¢nénou maximalni intenzitou.

Ideélni zahajeni rozvoje rychlostnich schopnosti se uskutec¢iiuje v rozmezi 12 —
13 rokem zivota vzhledem knervovému zikladu rychlostnich projevi.
V zacatcich rozvoje rychlosti upiednostitujeme méné slozité cvi¢eni provadeéné
maximalni intenzitou. Maximalnich moznosti rychlostnich schopnosti dosahuje

jedinec pfiblizné ve véku 18 — 21 let.

Vv

procesu. Jedna se o dlouhodobou zalezitost a vyzaduje vysokou uroven znalosti
metody cviceni a principll. Pozor! Vysoké pozornost pfedevsim pii provedeni a
dodrzeni spravné techniky, v naSem piipadé techniky béhu. Velkou roli hraje

soutézni a motivacni forma ,,nejlepsi trénink je zavod*.

a) S rychlostnimi schopnostmi bychom méli pracovat na zacatku tréninkové

jednotky.

vvvvvv

provadény technicky spravné a posléze jej aplikovat do rychlostni formy.

c) Je tfeba provadét a trénovat rychlost pohybu v daném sportu, ve kterém bude

potieba jejiho vyuziti. (Choutka, Dovalil 1987).

3.2.1 Intenzita zatiZeni

Kratkodob4a submaximalni nebo maximalni intenzita pohybového projevu.

Vysoka intenzita cvieni Uzce souvisi s vysokym volnym usilim. Navodit
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maximalni usili v tréninkovych podminkéch je velmi obtizna zaleZitost, a proto

se v tréninku pouziva rizna forma soutézi.

3.2.2 Doba cviéeni

Délka cviceni neni zcela uréend, obecné se udava 5 - 20 sekund zatizeni. Lépe
feCeno: doba rozvoje rychlostnich schopnosti koresponduje s moznosti pohybu
rozvijet nebo udrzet maximalni rychlost, jelikoz Unava zplsobuje pokles

rychlosti pohybu, a dochazi tudiz k rozvoji rychlostné vytrvalostnich schopnosti.

3.2.3 Doba odpocinku

Vysokou dulezitost pti rozvoji rychlostnich schopnosti hraje délka odpocinku,
kterd umozituje dal§i opakovani cviCeni (maximalni rychlosti pohybu). Pfili§
kratké intervaly zplsobuji unavu, na druhou stranu dlouhy odpocinek vede
k poklesu vzrusSivosti nervosvalového systému. Optimalni interval odpoc¢inku pfti
stimulaci rychlostnich schopnosti se uddva 2 - 5 minut. Pokud je interval
odpoc¢inku mensi nez 2 minuty, dochazi k rozvoji rychlostn¢ vytrvalostnich

schopnosti. Dtilezit4 je ale také individualita jedince.

3.2.4 Moznosti odpocinku

Jako moznosti odpocinku se jevi dva zplsoby. Aktivni nebo pasivni. Lepsi
zpusob odpoCinku se udéava aktivni, ktery pozitivné ovliviluje rychlost
zotavovanych procesi a dale také dochézi k udrzeni nervosvalového napéti.
Aktivni odpocinek pii rozvoji rychlostnich schopnosti je chiize, volny pohyb,

lehké klusani.

3.2.5 Pocet opakovani

Pocet opakovani je zcela zavisly na schopnosti, trénovanosti a staii sportovce.
V tréninkové jednotce je spravné navySovat objem rychlostniho zatizeni.
Rychlostni schopnosti je optimalni vicekrat opakovat, nesmi se ale intenzita

zatizeni snizovat, tento jev vede k ukonceni tréninkové jednotky.



Pocet opakovani v sérii se udava 3 — 5x, interval odpocinku po dosazeni jedné
série je delsi 5 — 7 minut. Konecny pocet opakovani v jedné tréninkové jednotce

by nem¢l piekrocit 15 — 20 (3 — 5 sérii). (Choutka, Dovalil 1987).

3.3 Trénink mladsiho a stiredniho $kolniho véku

Pohyb ¢lovéka hraje dilezitou roli nejen ve fyzickém rozvoji télesné schranky,
ale také pozitivné ovlivituje psychickou stranku jedince. Trenér, ucitel nebo
vedouci hodiny télesné vychovy musi védét jedno zakladni pravidlo —,dité neni
zmenSena verze dospélého®. Tak jako jsou rozdily mezi tréninkem muze a zeny,
musi byt také rozdil mezi ditétem a dospelym. Pohyb malého ditéte by mél
vychdzet ze spontannosti (podlézani, pielézani, prekonavani riznych prekazek).

Zcela urcité by se mélo jednat o zdbavnou formu hry nebo soutéze.

Skupina zakl neboli tréninkova skupina mize byt velmi rozdilna, a to ve vSech
smérech vyvoje, velmi dulezité je znat problematiku dospivani, pozorovat jej a

nebrat na lehkou vahu.

Déle je také u déti velmi dilezité rozvijet vSestrannost pohybu. Trenér by nemél
dbat na rozvoj zamétfeny specidlné¢ na jednu disciplinu. Mnoho slavnych

sportovcl provozovalo v mladi vice sporta.

Vysoky podil na vykonu hraje aktivni pohyb, ktery se v pravidelném rytmu
sttida s odpocinkem. (Rubas 1996), (Dovalil, kol. 2008).

3.3.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti v mladSim a stfednim $kolnim
véku

Dlouhodobé ovliviiovani rychlostnich schopnosti pohybu ¢loveka je velice
slozitou zalezitosti, jelikoz rychlostni schopnosti jsou geneticky dédicné.
Nekteti autofi udavaji az z 80 %. Rozhodujici je tedy podil rychlych svalovych
vldken, zejména pomér bilych k ¢ervenym svalovym vlaknim. Rychlostni
schopnosti by se tudiz mély rozvijet od utlého véku, a to jiz v détském véku (8-
12 let), kde jsou nejlepsi ptedpoklady pro rozvijeni rychlostnich schopnosti,

predevsim frekvence a dale také koordinace pohybu. V dospivajicim véku je
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mozné zafadit rozvoj silovych schopnosti, které nepfimym zpiisobem rozviji

rychlostni schopnosti.

Pokud se zamétime na veskery trénink, je velmi dulezité, aby byl tréninkovy

proces predevs§im vSestrannou zalezitosti. Mluvime-li o konkrétnim sportu.

Velice dilezité v tréninkovém procesu je pracovat dle zdsad uvédomélosti,
piimétfenosti, systematicnosti a nazornosti, kdy stiidame zatizeni s odpoc¢inkem.

Napojujeme véci zvladnuté na véci problémové. (Rubas 1996).

3.4 Struktura sportovniho tréninku

Pti dlouhodobém tréninkovém zatizeni dochazi k zvySeni vykonnosti jedince.

Dochazi k d¢ji, ktery se nazyva superkompenzace.

Superkompenzace je biochemickym zékladem tréninkového procesu a znamena
princip stfidani zatiZzeni a odpocinku. Pokud se po pifiméfeném zatizeni stiida
piiméfeny odpocinek, zvySuje se vykonnost sportovce. OvSem spravné zatizeni

je u kazdého individudlni, takZe se nedd jednoduse urcit.

Zakladem superkompenzace je schopnost lidského organismu reagovat na
zvySenou zat¢z zejména doplnénim energetickych zdroji a resyntézou

bilkovinnych struktur na vyssi nez ptedzatézovou uroven.

3.4.1 Etapy sportovniho tréninku

1. Etapa zdkladniho tréninku

Dilezitym ukolem je celkovy rozvoj osobnosti, zkvalitnéni zdravi zlepSeni

vvvvvv

zamérem, k némuz se upira veskeré usili, je to budouci cil. Okamzity dosazeny
vysledek nelze chapat jako jediné kritérium spravnosti tréninku, méli bychom

pozorovat celkovy stupen rozvoje vykonnosti v mnohem Sir§im spektru.

Je tieba vytvofit systematicky trénink, vypéstovat a udrzovat k nému pozitivni
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vztah, tréninkovymi naroky postupné zkvalitiiovat celkovou zdatnost, rozvijet
moralni volni vlastnosti. V koneéném zatizeni musi mit vysoky podil
vSestrannost.

Tréninkovy proces musi byt co nejpestiejsi, vzhledem k psychické strance
sportovce (nesmi dojit ke stereotypu). Dilezité je také osvojeni znalosti sportl

(pravidla).

M4 v dlouhodobém sportovnim vyvoji nezastupitelnou roli, zdvisi na ni celkovy
vyvoj sportovce. Neni-li dostate¢ny pohybovy zaklad, perspektiva budouciho
pohybového projevu klesa. Proto by etapa méla byt minimaln¢ 2-3 roky dlouha,
jeji zkraceni se nedoporucuje. Velmi dilezitd je trpélivost a nic se nesmi

uspéchat.

2. Etapa specializovaného tréninku
Vykon je stale v pozadi, a proto se klade dlleZitost na perspektivni cil. Soutézni

forma se chape jako postupné zvySovani vykonnosti sportovce, rozhodujici

vvvvvv

N 24

Postupné zvySujeme tUroveil kondi¢ni oblasti (rychlost, vytrvalost, sila,
koordinace). Posilujeme vztah sportovce k danému sportu nebo odvétvi, které

wewvr

fyzické stranky.

3. Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Cilem této etapy je dosazeni co mozna nejvyS$si sportovni vykonnosti. Zatizeni
postupné graduje. Tréninkové davky dosahuji vrcholu, co se tyCe intenzity a
objemu. Télo nemusi a nékdy také nedokaze snéaset takové mnozstvi zatizeni, a
proto je nutné zatfazovat do tréninkové jednotky také kompenzacni cviceni
dosahuji ji jen vybrani talentovani jedinci, ktefi jsou nejen télesné, ale i
psychicky zcela vyspéli. Proto by se s timto typem etapy mélo pracovat az po 19

nebo 20 roce Zivota.
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Vesker¢ tyto etapy na sebe Uzce navazuji. Zasadni je dodrzovani postupné

posloupnosti. (Choutka, Dovalil 1987).

Tato prace neni rozd€lena na etapy. S vybranou tréninkovou skupinou bylo
provadéno mnozstvi cviceni, her, zdvodl a riiznych soutézi pro jedno urcené

obdobi.

3.4.2 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly oznacujeme jako kratsi asové tiseky.

Cyklus = tréninkovy celek spresnym rozsahem. Rozeznavame néckolik
tréninkovych cykli:

1. Makrocyklus — ro¢ni tréninkovy cyklus, nékdy i nékolik let (olympijsky)

2. Mezocyklus — vétSinou o délce Ctyt tydnt.

3. Mikrocyklus — nejkrat$i ze vSech tréninkovych cykli 3 — 4 dny. V piiprave
sportovce dochézi nejcastéji okolo jednoho tydne, maximalné 10 dnt.

Vsechny cykly spolu tzce souvisi, ¢imz fidime pldnovani celého tréninkového

procesu sportovce.

V této bakalarské praci byl zamérné pouzit pouze rocni tréninkovy cyklus.
Ptiprava probihala po cely rok ve stejné struktufe, kde se hry obménovaly a
snaha byla kladena zejména na variabilitu her. V zdvodnim obdobi bylo vice

volna nez v obdobi ptipravném. (Choutka, Dovalil 1987).

3.4.3 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkovou jednotku rozdélujeme do 3 ¢asti.

1. Uvodni éast
Uvodni ¢ast zaCind rozcvicenim — zahtati organismu, ptiprava pohybového

aparatu, centralni nervové soustavy a dychani.

Vysoce pozitivni vliv na mnoho faktort jako prevence proti zranéni, pozitivni
vliv na hlavni ¢ast tréninkové jednotky a zlepSovani technické zdatnosti

sportovce.
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a) Rozcviceni
Zacina nizkou intenzitou, aerobni zonou (za piistupu kysliku), pfi zapojeni
velkych svalovych skupin. Nesmi dojit k pfeskoCeni na anaerobni zénu (bez

piistupu kysliku) — pozor na vysokou intenzitu zatizeni.

b) prupravna
Jejim cilem je zahtati organismu a prokrveni velkych svalovych skupin.
Obsahuje pfirozena cviceni (chuze, béh, hazeni) zafazend do riznych

pohybovych her.

¢) rusna cast
Kazda tréninkova jednotka by méla obsahovat rusnou ¢ast, ktera je jeji nedilnou
soucasti. Muzeme vyuzit chiizi, atletickou abecedu, poskoky, Svihadlo nebo

tanec.

2. Hlavni cast
V hlavni ¢asti dochdzi k plnéni cild tréninkové jednotky. Hlavni c¢ast je

ovlivnéna sportovnim odvétvim, sportovni disciplinou.

Intenzita zatizeni zde dosahuje vrcholu v celé tréninkové jednotce.

Hlavni ¢ast by méla byt zaméfena na uzsi okruh. Pokud je tkold vice, musi byt
z ditvodu efektivity dodrzeno nasledujici pravidlo:

Jako prvni zafazujeme koordinaci, nasledn¢ trénink rychlostnich schopnosti a
v posledni fad¢€ rozvoj sily a vytrvalosti.

3. Zavérecna Cast

Zavere€na cast se vyznacuje pfedevsim jako zklidnéni organismu z piedchozi
hlavni Casti. Dochézi zde k sniZeni intenzity zatizeni a kompenza¢nimu cviceni.

Diilezité je postupné uvolnéni zatizené¢ho organismu az do uplného klidu.
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3.4.4 Trenérska osoba

Trenérska osoba je velmi dilezitd v celém tréninkovém procesu. Na osobu
trenéra jsou kladeny vysoké pozadavky, a proto mizeme vidét i jiné postavy
podilejici se na ptipravé sportovce (asistent trenéra nebo dokonce cely realizacni

tym).

V profesi trenéra je dulezitd jeho osobnost, povaha, zkuSenost, vzdélani,
moralka, cilevédomost a pfistup k danému sportu. Kazdy trenér se postupné

vyviji a mél by umét pozitivné reagovat na nové tréninkové metody.

V tréninkovém procesu rozliSujeme tii zékladni styly trenérského vedeni:

a) autoritativni, b) demokraticky, c) liberalni.

A) Autoritativni vedeni

Autoritativni styl vedeni tréninkového procesu se vyuziva piedev§im u déti,
jelikoz s détmi nelze jednoduse fesit problémy, tak jako s dospélymi jedinci, a to
diky mensimu poctu zivotnich a sportovnich zkuSenosti. To ale neznamena, ze
by se méla osoba trenéra chovat diktatorsky. Také se tento styl pouziva, pokud

se druzstvu nedaii = pozitivné ovliviiuje vysledek.

B) Demokratické vedeni

Demokraticky styl by mé¢l znat kazdy trenér napiic vSech sportovnich odvétvi.
Také déti potiebuji citit, Ze je trenér respektuje, a proto by mél trenér nechat
vyieSit déti takovy problém, ktery neovlivni (negativné) vysledek jejich

sportovni ¢innosti.

C) Liberalni vedeni

Oznacuje se jako neschopnost nebo nerozhodnost trenéra. Trenér by si mél
dobte rozmyslet zatazeni tohoto typu vedeni do své tréninkové jednotky. Tento
typ vedeni se nejcastéji vyuziva v prechodném obdobi nebo mimotréninkovych
akcich, kdy si déti mohou zcela svobodné vybrat, co bude néaplni jejich aktivity.

(Peri& 2004).
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4 Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast je zaméfena na navrh pohybovych ¢innosti, které vedou k rozvoji
rychlostnich schopnosti u vybrané atletické skupiny mladsiho a stfedniho
Skolniho véku. Zavér kapitoly je vénovan tabulkovému a grafickému porovnani

vstupniho a vystupniho testovani jednotlivych zaku.

4.1 Vybér souboru

Soubor byl vybran z atletické p¥ipravy déti AK SKODA Plzei v zaii roku 2010,
kterd se ptipravuje pod vedenim Mgr. Heleny Kiivohlavé. Vybér souboru je
zcela nahodny, bez ohledu na pohlavi a vykonnostni uroven mladych atleti.
Soubor skupiny obsahuje 18 atletd. Skupina byla dale rozd€lena na chlapce,

dévcata, mladsi Skolni vek a stifedni Skolni vek.

4.2 Tréninkové prostory

Ptiprava atletl probihala v zimnim obdobi na pfelomu roku 2010/2011,
v prostorach stadionu Viktorie Plzen, v atletickém tunelu dlouhém 55 metri, ale
také v télocvicn€ 34. zakladni Skoly. Atleticka hala je k dispozici v Praze a v
Jablonci nad Nisou. Ostatni mésta maji k dispozici v zimnich podminkach pouze

tunely a télocvicny.

4.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Diagnostika nam urcuje Groven a stupen rozvoje rychlostnich schopnosti, ale
také technickou pfipravenost jedince. Zjistujeme zmény v tréninku rychlostnich
schopnosti, naptiklad miru intenzity pfi opakovani urCité pohybové Cinnosti.
Dale urcujeme razné rychlostni projevy, predevSim projevy charakteristické

danému sportu (atletika).

Diagnostika ndm ukazuje efektivitu tréninku, zvySeni rychlostni trovné jedince

a jeho dal§itho mozného zlepSeni.
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Diagnostiku a uroven rychlostnich schopnosti zji§tujeme pomoci motorickych
testll, které urCuji nejen reakcni rychlost, ale vétSinou také akéni rychlostni

schopnost.

Velice dulezity faktor je poznani a dikladné sezndmeni s urcitym motorickym
testem. Pokud jej potiebujeme jako ucitel nebo trenér opakovat, mél by probihat

za stejnych podminek (hfisté, pocasi, hodina).

4.3.1 Vstupni testovani rychlostnich schopnosti

Pro testovani rychlostnich schopnosti byl vybran standardizovany test — beh na
50m spevnym startem, ktery svym provedenim diagnostikuje jak reakéni

rychlost, tak rychlost komplexniho pohybu.

Pravidla:

Testovana osoba startuje z polovysokého startu. Na povel vybihd a snazi se
pfekonat trat’ co nejrychleji. Jedinec by nemé&l pouzivat tretry. Cas se méii
stopkami s piesnosti na 0,1 sekundy a zaokrouhluje se na nejblizsi vyssi desetinu

sekundy.

Béh musi byt provadén ve skupiné, nejméné dvouclenné. Bézeckd draha musi
byt pfima, rovna a nalajnovana. Pfedpoklad pocasi: bezvétii a pfiméiena teplota

vzduchu. (M¢ékota, Blahus 1983).
Poznamky:
Béh na 50 m je u nas i v zahrani¢i jednim z nejuzivanéjSich bézeckych testi.

Test je soucasti mnoha testovych baterii. (Mckota, Blahus 1983).

Datum vstupniho testovani:

20. zari 2010.

Prostredky:
Stopky, pasmo, atleticka drdha dlouhd 70 m.
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Realizace:
Déti byly sezndmeny se startovnimi povely. Poté nazorné vysvétleno a
piedvedeno, kde maji bézet. Kazdé dité bézelo ve své draze, aniz by pieslaplo do

drahy vedlejsi.

vvvvv

namétfenych Cast.

Polovysoky start:

Tento druh startu vyuzivaji Zaci na 1. stupni, pouzivaji do té doby, nez
zvladnou start nizky. Povel pfipravte se znamena, ze bézci piejdou ke startovni
Gafe a zaujmou vhodnou polohu. Spitka odrazové nohy je u startovni &ary,
druhd noha je pfiblizné 2 stopy vzadu. Télo je ve stichovém postaveni, nohy mé
béZec pokréeny v kolenou, trup smétuje dopiedu, hlava je v prodlouzeni trupu,
paze jsou piipravené v rozSvihu (vpfedu je opacnd paze nez noha startovni
cary!). Na startovaci povel ndsledné bézec vybiha Slapavym zplisobem béhu.

(Valkova 1992).
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4.3.2 Tabulky vstupniho testovani

Celkove Tabulka ¢. 1
Datum
20.9. 2010
Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec)
1 Katefina 2002 9.0
2 Lucie 2001 8.1
3 Natalie 2002 8.9
4 Martina 1999 9.2
5 Simona 2000 8.9
6 Tereza 2001 9.5
7 Jitka 1996 8.8
8 Veronika 1996 8.8
9 Viktoria 1996 8.7
10 Andrea 2001 8.0
11 Ondrej 2000 8.2
12 Petr 2002 9.5
13 Jifi 2000 8.7
14 Lukas 1998 8.5
15 Jan 1997 7.3
16 Tomas 1997 8.0
17 Mat¢j 1998 8.7
18 Jakub 2000 8.6

* hodnoty uvedené v sekundach

Mladsi skolni veék Tabulka ¢. 2
Datum

20.9.2010

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec)
21 Katefina 2002 9.0
22 Lucie 2001 8.1
23 Natalie 2002 8.9
24 Simona 2000 8.9
25 Tereza 2001 9.5
26 Ondtej 2000 8.2
27 Petr 2002 9.5
28 Jifi 2000 8.7
29 Jakub 2000 8.6
30 Andrea 2001 8.0

* hodnoty uvedené v sekundach
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Stiedni $kolni vék

Tabulka &. 3

Datum

20.9.2010

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec)
31 Martina 1999 9.2
32 Lukas 1998 8.5
33 Jan 1997 7.3
34 Jitka 1996 8.8
35 Veronika 1996 8.8
36 Tomas 1997 8.0
37 Matgj 1998 8.7
38 Viktoria 1996 8.7

* hodnoty uvedené v sekundach
Dévcata Tabulka ¢. 4
Datum

20.9.2010

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec)
41 Katefina 2002 9.0
42 Lucie 2001 8.1
43 Natalie 2002 8.9
44 Martina 1999 9.2
45 Simona 2000 8.9
46 Tereza 2001 9.5
47 Jitka 1996 8.8
48 Veronika 1996 8.8
49 Viktoria 1996 8.7
50 Andrea 2001 8.0

* hodnoty uvedené v sekundach
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Chlapci Tabulka ¢. 5
Datum

20.9.2010

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec)
51 Ondrej 2000 8.2
52 Petr 2002 9.5
53 Jiri 2000 8.7
54 Lukas 1998 8.5
55 Jan 1997 7.3
56 Tomas 1997 8.0
57 Mats; 1998 8.7
58 Jakub 2000 8.6

* hodnoty uvedené v sekundach
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4

4.4 Navrh a realizace pohybovych ¢innosti zamérené

na zlepSeni rychlostnich schopnosti

Tréninkovy plan byl sestaven pro co mozna nejveétsi pestrost her a soutézi.
Zamérn¢ jsem v této bakalarské praci pouzil jen jeden z tréninkovych cykli
(mikrocyklus). Vychéazelo se zdmérn€ jen z ptipravy. Pred zavody v halovém
obdobi nebo kontrolnich zavodech dostaly déti vice volna, timto systém jsem se

tidil a snazil se o zlepSeni vykonnosti u této vékové kategorie.

Tréninkova Skupina
(tréninkovy plan)

Soubor ¢innosti tréninkové jednotky:

a) Datum: Pondéli 4. Fijna
Pocet déti: 16

Trénink: reakéni rychlosti, akéni rychlosti a koordina¢nich schopnosti

b) Hra: Mod¥i, ¢erveni

Dvé druzstva ndhodné rozd¢lena (chlapci a dévcata dohromady),

Kazdé druzstvo ma urcitou barvu (modrou nebo ¢ervenou).

Obé¢ druzstva udé€laji zastup uprostred té€locviény naproti sobé (3 m).

Vedouci hodiny fekne barvu druzstva, které chyta ostatni z druhého druzstva, ti

se snazi bézet co nejrychleji na sva izemi.

Doba vykonu: 3 sekundy (maximaln¢)

Pocet startii: 2 série po 4 startech

Pauza: 30 vtefin, mezi sériemi az 3 minuty

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: BéZecky souboj

Hraci vytvoii kruh, stoji ¢elem dovnitf, rozestupy jsou na upazeni. Jeden hrac
obchazi kruh, a kdyz si najde vhodného soupete, placne ho do zad. To znamena
pro oba dva start. Vyzyvatel bézi okolo kruhu proti sméru hodinovych rucicek,

vyzvany opacné. Ten kdo prvni obsadi uvolnéné misto, vitézi. Porazeny zacne
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obchazet kruh a vybird si vhodného soupefe. Hraci mohou kruh obihat i

slalomové.

Doba vykonu: 5 sekund

Pocet startu: 2 kruhy, 8 déti, kazdy 3x

Pauza: pfiblizné 1 minuta

Rozvoj: reakeni rychlosti, rychlostnich schopnosti

d) Hra: Slalomova Stafeta

Druzstva stoji na stejné care vedle sebe — béZci jsou za sebou v zastupu, kazdé
druzstvo ma pted sebou v zastupu dvé zinénky vzdalené od sebe 2 metry. Na
signal vybihd prvni Clen Stafety, obihd zinénky slalomem a zpatky se vraci
rovné, piedavéa Stafetu dalSimu béZzci v pofadi (pfedani je placnuti rukou).

Vyhrava druzstvo, které dobehne prvni a stoji vzorn¢€ vyrovnano.

Doba vykonu: 7 sekund
Pocet startu: kazdy 4x
Pauza: 2 minuty
Rozvoj: rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti

a) Datum: Ctvrtek 7. fijna
Pocet déti: 12
Trénink: reakéni a akéni rychlosti, rychlostni vytrvalosti,

koordinac¢nich schopnosti

b) Hra: Starty z poloh
Bézci se sefadi na startovni ¢aru, na signdl (tlesknuti) se snazi zrtznych
startovnich pozic vybéhnout co nejrychleji. Vyhrava nejrychlejsi, davame body

za kazdy start — motivujeme!

Doba vykonu: 4 sekundy (20m)

Pocet startii: 2 série po 4 startech

Pauza: mezichiize zpét do 1 minuty

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)
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c) Hra: Honicka ve dvojicich
Utvoiime dvojice. Dvojice, ktera méa babu, honi ostatni, baba se postupné
predava. Ménime zplisoby tichopu, a pokud nam to dovoli pocet déti, snazime se

o to, aby byla dvojice smiSend, chlapec — dévce. Variabilni hra.

Doba vykonu: 3 minuty

Pauza: do 1 minuty

Rozvoj: rychlostni vytrvalosti, komunikace, koordinac¢nich
schopnosti

d) Hra: Spici obr

V télocviEné vyznacime uprostied jedné kratsi strany doupé€, ve kterém spi obr.
V rozich protilehl¢ kratsi strany ozna¢ime skrySe trpaslikt, trpaslici se ptiblizu;ji
k doupéti spiciho obra a drazdi ho. Nahle obr vyskoc¢i a pronasleduje trpasliky,
ktefi se snazi utéci do svych skrysi. Chyceni trpaslici se stavaji pomocniky obra.

Posledni zbyvajici trpaslik se pii opakovani hry stdva obrem.

Doba vykonu: 5 sekund

Pocet startii: 6—10

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: rychlostnich schopnosti (akcelerace) + reakéni rychlosti

a) Datum: Pondéli 11. Fijna
Pocet déti: 20
Trénink: reakéni a akéni rychlosti, rychlostni vytrvalosti,

koordinaénich schopnosti, silovych schopnosti

b) Hra: Ulity start

Zavodnici stoji v fad€ a jednu pazi maji v zapazeni, za nimi piijde trenér, ktery
jednomu z nich vlozi do dlan€ tenisovy micek. Urceny hra¢ si sam urci moment
startu a sprintuje vpfed. Ostatni vybihaji za nim a snazi se jej dohnat, poptipadé

pfedbéhnout v tseku do 25 - 30 metrt.

Doba vykonu: 6 sekund
Pocet start: 3 série po 3 startech
Pauza: 1 minuta
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Rozvoj: reakeni rychlosti, rychlostnich schopnosti

c) Hra: Na Tygra
Na malém h#isti nebo vymezeném prostoru je urceno jedno dité jako tygr, chodi,
beha po 4 a snazi se ulovit (dat babu) ostatnim détem (lovctim) v prostoru. Ten,

ktery dostane babu, stava se také tygrem. Posledni lovec se stdva v dalsi hie

tygrem.

Doba vykonu: 10 déti cca 1.30 minuty

Pocet startii: hra 3 — 4x

Pauza: mezi hrou 1- 1.30 minuty

Rozvoj: koordina¢nich schopnosti, silovych schopnosti

d) Hra: Lovci perel

Trenér vezme cca 30 mickl a rozhodi je do prostoru (v télocvicng). Déti maji za
ukol je co nejrychleji posbirat, a donést do svého uzemi, pozor!!! Kazdy muze
vzit jen jednu perlu do svého domecku a pak se vratit, kdo posbira vice perel —
vyhrava. Muze byt taky obména, rozhodime micky po télocviéné a kazdé
druzstvo jde zvlast' a méfi se ¢as nejrychlejsiho druzstva. To, které posbira perly

nejrychleji — vyhrava.

Doba vykonu: druzstvo po 8 détech cca do 30 sekund
Pocet starti: maximalné 3x

Pauza: minimalné 2 minuty

Rozvoj: rychlostni vytrvalosti

a) Datum:  Ctvrtek 14. ¥ijna
Pocet déti: 17

Trénink: reakcni a ak¢ni rychlosti, koordinac¢nich schopnosti

b) Hra: Starty ze sedu

Start ze sedu na riizné vizualni signaly, napf. ¢isla na prstech, barva druzstva atd.

Doba vykonu: do 4 sekund
Pocet starti: 5x
Pauza: 1 minuta
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Rozvoj: reakéni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: Micova Stafeta s obihanim

Déti stoji v kruhu, jeden hra¢ stoji mimo kruh, vedle hrace s mi¢em. Na povel
trenéra “start” podad hra¢ svému sousedovi mic¢ a ten jej co nejrychleji preda dal.
Zaroven se rozb¢hne hra¢ mimo kruh tak, aby se vratil na startovni ¢aru rychleji,

nez si hraci v kruhu piedaji mic.

Doba vykonu: 17 déti v kruhu, do 8 sekund

Pocet startii: kazdy 2x az 3x

Pauza: nez se kazdy vystiida do 2 minut
Rozvoj: rychlostnich a koordina¢nich schopnosti

d) Hra: Na jestifaba

Jeden z hracu je jesttab, ostatni jsou holubi. Trenér se postavi stranou a zavola:
HOLUBI, DO POLE! Holubi se rozprchnou a jestiab je honi. Kdyz trenér
zavola DOMU!, sbihaji se holubi k trenérovi do holubniku (prostor, ktery je

vyznacen). Koho jestfab chytne, nez dobe¢hne do holubniku, stava se jestidbem.

Doba vykonu: 6 sekund

Pocet starti: 8x

Pauza: 30 sekund

Rozvoj: rychlostnich schopnosti

a) Datum: Pondéli 18. Fijna
Pocet déti: 17
Trénink: akéni rychlosti, rychlostni vytrvalosti a koordinacnich

schopnosti

b) Hra: Honicka ve dvojicich
Déti vytvori dvojice (nejlépe smiSené) a zacind klasicka honicka na BABU.

Dvojice se stale drzi za ruce, existuji obmény (za jednu, za dvé ruce).

Doba vykonu: 30 — 40 sekund
Pocet startu: 4 obmény
Pauza: 1 — 2 minuty
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Rozvoj: rychlostni vytrvalosti

¢) Hra: Stafeta ¢lunkovym béhem
Stafeta druZstev tam a zpét — ¢lunkovym béhem. Pfedani Stafety probiha

placnutim spoluhréace jeho ruky.

Doba vykonu: 8 sekund

Pocet startii: 4 x

Pauza: maximalné 2 min

Rozvoj: rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti

a) Datum:  Ctvrtek 21. Fijna
Pocet déti: 18

Trénink: reakéni a akéni rychlosti, koordina¢nich schopnosti

b) Hra: Atletické starty z bloku

Starty z blokii na rizné podnéty (zvukové, vizudlni, dotekové...)

Doba vykonii: do 4 sekund (20 m)

Pocet startii: 5x

Pauza: 1 min

Rozvoj: reakéni rychlosti, rychlostni schopnosti, koordinacni
schopnosti

c) Hra: Béh pres Zebrik
Zebiik polozeny na zem (atletické nadini pro déti) Sm nabéh. Déti se snazi co

nejrychleji pfebchnout stfidavé mezi piickami. Métime kazdému 4 pokusy,

rrrrr

Doba vykonii: do 7 sekund

Pocet startii: 4x

Pauza: 1-2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti
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d) Hra: Béh pres prrekazky
Nizké molitanové piekazky (40 cm vysoké) vzdalené 2 m od sebe, ndbc¢h 6
metri. Pocet prekazek 6. DéEti se snazi co nejrychleji prebéhnout prekazky na

Cas, ktery je méfen rucné. Kazdy ma 4 pokusy.

Doba vykonii: do 9 sekund

Pocet startii: 4x

Pauza: 1-2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti

a) Datum: Pondéli 25. Fijna
Pocet déti: 16

Trénink: akéni rychlosti + rychlostni vytrvalosti

b) Hra: Stihaci zavod
V télocviené se déti rozdeli na 2 skupiny po 10 détech, bézi se stihaci zavod na
jedno kolo se Stafetovym kolikem. Dévcata — chlapci spolecné. Druzstvo je

vybrano peclivé, aby byl vysledek co mozna nejtésné;jsi.

Doba vykonii: do 15 sekund

Pocet startii: 4x

Pauza: 1-2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti + tymové citéni + predavani

Stafetového koliku

c) Hra: Chytana do kruhu
Tti honiéi se drzi za ruce a snazi se nékoho chytit tim, Ze uzaviou kolem ng;
kruh. Chyceny se pak k nim pfipoji do fetézu a vSichni pokracuji v honicce.

Kruh ani fetéz se nesmi roztrhnout, jinak chyceni neplati.

Doba vykonu: 3 minuty

Pocet starti: 10 a vice

Pauza: 0 minut

Rozvoj: rychlostni vytrvalosti
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d) Hra: Zavod s obihanim
Stafeta 4 druzstev po 5 lidech. Dé&ti b&zi tam a zp&t na konci obihaji metu

(v naSem pfiipad¢ zinénku).

Doba vykonu: 7 sekund

Pocet startii: 6x

Pauza: 2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti

a) Datum: Ctvrtek 28. Fijna
Zavody v Tunelu (30,50 m)

a) Datum: Pondéli 1. listopadu
Pocet déti: 12
Trénink: reak¢ni, akéni rychlosti, rychlostni vytrvalosti,

koordinacnich schopnosti

b) Hra: Starty z poloh
Bézci se sefadi na startovni ¢aru, na signal (tlesknuti) se snazi zraznych

startovnich pozic vybéhnout co nejrychleji. Vyhrava nejrychlejsi, ddvame body

za kazdy start.

Doba vykonu: 4 sekundy (20 m)

Pocet startu: 2 série po 4 startech

Pauza: mezichlize zpét do 1 minuty

Rozvoj: reakéni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: Honicka ve dvojicich

Utvofime dvojice. Dvojice, ktera ma babu, honi ostatni, baba se postupné
predava. Ménime zplsoby uchopu, tfeba odrazy po jedné noze, a pokud ndm to
dovoli pocet déti, snazime se o to, aby byla dvojice smiSend: chlapec - dévce.
Variabilni hra.

Doba vykonu: 3 minuty

Pauza: 0 minut
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Rozvoj: rychlostni vytrvalosti, komunikace, koordina¢nich

schopnosti

d) Hra: Spici obr

V télocviéné vyznacime uprostied jedné kratsi strany doupé, ve kterém spi obr.
V rozich protilehl¢ kratsi strany oznac¢ime skryse trpaslikd, trpaslici se pfiblizuji
k doupéti spiciho obra a drazdi ho. Nahle obr vyskoci a prondsleduje trpasliky,
ktefi se snazi utéci do svych skrysi. Chyceni trpaslici se stdvaji pomocniky obra.

Posledni zbyvajici trpaslik se pti opakovani hry stava obrem.

Doba vykonu: 5 sekund

Pocet starti: 6—-10

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: rychlostnich schopnosti + reakéni rychlosti

a) Datum:  Ctvrtek 4. listopadu
Pocet déti: 14
Trénink: reakéni a akéni rychlosti, rychlostni vytrvalosti

koordinaénich schopnosti, silovych schopnosti

b) Hra: Ulity start

Zavodnici stoji v fad¢ a jednu pazi maji v zapazeni. Za nimi piijde trenér, ktery
jednomu z nich vlozi do dlan¢ tenisovy micek. Urceny hra¢ si moment startu
zvoli sam a vybéhne vpted co nejrychleji. Ostatni vybihaji za nim a snazi se jej

dohnat, popt. pfedb&hnout.

Doba vykonu: 6 sekund

Pocet startii: 3 série po 3 startech

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti

c) Hra: Na Tygra
Na malém hfisti, nebo vymezeném prostoru, je urceno jedno dit¢ jako tygr.
Chodi, béha po 4 a snazi se ,ulovit“ (dat babu) ostatnim détem (lovciim)

v prostoru. Ten, ktery dostane babu, se stava také tygrem.
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Posledni lovec se stava v dalsi hie tygrem.

Doba vykonu: 10 déti cca 1.30 minuty

Pocet starti: hra 3 —4x

Pauza: mezi hrou 1- 1.30 minuty

Rozvoj: koordinaénich schopnosti, silovych schopnosti

d) Hra: Lovci perel

Trenér vezme cca 30 mickt a rozhodi je do prostoru (v télocvicn€). Déti maji za
ukol je co nejrychleji posbirat a donést do svého tzemi, pozor!!! Kazdy miize
vzit jen jednu perlu do svého domecku a pak se vratit, kdo posbira vice perel —
vyhrava. Muze byt taky obména, rozhodime micky po télocvicné a kazdé
druzstvo jde zvlast a méfi se Cas nejrychlejsiho druzstva. To, které posbira perly

nejrychleji — vyhrava.

Doba vykonu: druzstvo po 8 détech cca do 30 sekund
Pocet startii: maximalné 3x

Pauza: minimalné 2 minuty

Rozvoj: rychlostni vytrvalosti

a) Datum: Pondéli 8. listopadu
Pocet déti: 17

Trénink: reakéni a akéni rychlosti, koordinacni schopnosti.

b) Hra: Starty ze sedu

Start ze sedu na riizné vizualni signaly, napt. ¢isla na prstech, barva druzstva.

Doba vykonu: do 4 sekund

Pocet startii: 5x

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: Micova Stafeta s obihanim
Déti stoji v kruhu, jeden hra¢ stoji mimo kruh, vedle hrace s mi¢em. Na povel

trenéra “start” poda hra¢ svému sousedovi mic a ten jej co nejrychleji preda dal.
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Zaroven se rozb¢hne hra¢ mimo kruh tak, aby se vratil na startovni ¢aru rychleji,

nez si hraci v kruhu predaji mic.

Doba vykonu: 17 déti v kruhu, do 8 sekund

Pocet startu: kazdy 2x az 3x

Pauza: nez se kazdy vystiida do 2 minut
Rozvoj: rychlostnich a koordina¢nich schopnosti

d) Hra: Na jestiaba

Jeden z hracu je jesttab, ostatni jsou holubi. Trenér se postavi stranou a zavola:
HOLUBI, DO POLE! Holubi se rozprchnou a jestiab je honi. Kdyz trenér
zavola DOMU!, sbihaji se holubi k trenérovi do holubniku (prostor, ktery je

vyznacen). Koho jestiab chytne, nez dobehne do holubniku, stava se jestirabem.

Doba vykonu: 6 sekund

Pocet startii: 8x

Pauza: 30 sekund

Rozvoj: rychlostnich schopnosti

a) Datum: Ctvrtek 11. listopadu
Pocet déti: 17

Trénink: reaké¢ni a ak¢ni rychlosti (akcelerace)

b) Hra: Mod¥i, ¢erveni

Dv¢ druzstva nahodné rozdélena (chlapci a dévcCata dohromady). Kazdé
druzstvo ma urcitou barvu (modrou nebo ¢ervenou). Obé druzstva udé€laji zastup
uprostied télocviény naproti sobé (3m). Vedouci hodiny fekne barvu druzstva,

které chyta ostatni z druhého druzstva a ti se snazi bézet co nejrychleji na sva

uzemi.

Doba vykonu: 3 sekundy (maximaln¢)

Pocet startii: 2 série po 4 startech

Pauza: 30 vtefin, mezi sériemi az 3 minuty

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)
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c) Hra: BéZecky souboj

Hraci vytvoii kruh, stoji ¢elem dovnitt, rozestupy jsou na upazeni. Jeden hrac¢
obchazi kruh, a kdyz si najde vhodného soupete, placne ho do zad. To znamena
pro oba dva start. Vyzyvatel bézi okolo kruhu proti sméru hodinovych rucicek,
vyzvany opacné. Ten kdo prvni obsadi uvolnéné misto, vitézi. Porazeny zacne

obchazet kruh a vybird si vhodného soupefe. Hraci mohou kruh obihat i

slalomové.

Doba vykonu: 5 sekund

Pocet starti: 2 kruhy o 8 lidech, kazdy cca 3x

Pauza: pfiblizné 1 minuta

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti

d) Hra: Slalomova Stafeta

Druzstva stoji na stejné ¢aie vedle sebe — béZci jsou za sebou v zastupu. Kazdé
druzstvo ma pied sebou v zastupu dvé zinénky vzdalené od sebe 2 metry. Na
signal vybihd prvni Clen Stafety, obihd zinénky slalomem a zpatky se vraci
rovné, predava Stafetu dalSimu bézci v poradi (predani je placnuti rukou).

Vyhrava druzstvo, které¢ dobéhne prvni a stoji vzorné vyrovnano.

Doba vykonu: 7 sekund
Pocet startu: kazdy 4x
Pauza: 2 minuty
Rozvoj: rychlostnich schopnosti

a) Datum: Pondéli 15. listopadu
Pocet déti: 17

Trénink: akéni rychlosti (akcelerace), rychlostni vytrvalosti

b) Hra: Stihaci zavod

V télocvicné se déti rozdéli na 2 skupiny po 10 détech, bezi se stihaci zdvod na
jedno kolo se Stafetovym kolikem. Dévcata a chlapci spolecné. Druzstvo je
vybrano peclive, aby byl vysledek co mozna nejtésnéjsi.

Doba vykonii: do 15 sekund

Pocet startu: 4x
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Pauza: 1-2 minuty
Rozvoj: rychlostnich schopnosti + tymové citéni + pfedavani

Stafetové koliku, rychlostni vytrvalosti

c) Hra: Chytana do kruhu
Tti honiéi se drzi za ruce a snazi se nékoho chytit tim, Ze uzaviou kolem ng;
kruh. Chyceny se pak k nim pfipoji do fetézu a vSichni pokracuji v honicce.

Kruh ani fetéz se nesmi roztrhnout, jinak chyceni neplati.

Doba vykonu: 3 minuty

Pocet startii: 10 a vice

Pauza: 0 min

Rozvoj: rychlostni vytrvalosti

d) Hra: Zavod s obihanim
Stafeta 4 druzstev po 5 lidech. Déti bé&Zi tam a zpét na konci obihaji metu (v

nasem piipad¢ zinénku).

Doba vykonu: 7 sekund

Pocet startii: 6x

Pauza: 2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti

a) Datum: Ctvrtek 18. listopadu
Pocet déti: 18
Trénink: reak¢ni a ak¢ni rychlosti (akcelerace), rychlostni vytrvalosti,

koordinacnich schopnosti

b) Hra: Honicka ve dvojicich
Déti vytvori dvojice (nejlépe smiSené) a zacina klasicka honicka na BABU.

Dvojice se stale drzi za ruce, existuji obmény (za jednu, za dvé ruce).

Doba vykonu: 30 — 40 sekund
Pocet startu: 4 obmény

Pauza: 1 — 2 minuty
Rozvoj: rychlostni vytrvalosti
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c) Hra: Stafeta ¢lunkovym béhem
Stafeta druzstev tam a zpét — &lunkovym béhem. Predani Stafety probiha

placnutim spoluhrace jeho ruky.

Doba vykonu: 8 sekund

Pocet startii: 4 x

Pauza: maximaln¢ 2 minuty

Rozvoj: rychlostnich a koordina¢nich schopnosti

a) Datum: Pondéli 22. listopadu
Pocet déti: 13
Trénink: reakéni a ak¢ni rychlosti (akcelerace), koordinaé¢nich

schopnosti

b) Hra: Atletické starty z bloku

Starty z blokt na rtizné podnéty (zvukové, vizudlni, taktilni...).

Doba vykonii: do 4 sekund (20 m)

Pocet startii: 5x

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: Béh pres Zebiik
Zebiik poloZeny na zem (atletické nadini pro déti) Sm nabéh. Déti se snazi co
nejrychleji prebehnout, stiidavé mezi prickami. Méfime!! Kazdy ma 4 pokusy,

pokus se ditéti fiké a snazi se jej zlepsit — soutézni forma.

Doba vykonii: do 7 sekund

Pocet startii: 4x

Pauza: 1-2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti, koordina¢nich schopnosti

d) Hra: Béh pres prekazky

Nizké molitanové piekazky (40 cm vysoké) vzdalené 2 m od sebe, ndbeh 6
metri. PocCet piekazek 6. Déti se snazi co nejrychleji prebéhnout prekazky na
Cas, ktery je métfen rucné. Kazdy ma 4 pokusy.
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Doba vykonii: do 9 sekund

Pocet startii: 4x
Pauza: 1-2 minuty
Rozvoj: koordina¢nich schopnosti, rychlostnich schopnosti

a) Datum: Patek 26. listopadu
Pocet déti: 15

Trénink: Zavody — nabor novych ¢lent

a) Datum: Pondéli 29. listopadu
Pocet déti: 15
Trénink: reakéni, akéni rychlosti (akcelerace), rychlostni vytrvalosti,

koordinaé¢nich schopnosti

b) Hra: Starty z poloh
Bézci se sefadi na startovni Caru, na signdl (tlesknuti) se snazi zrtznych

startovnich pozic vybehnout co nejrychleji. Vyhrava nejrychlejsi, ddvame body

za kazdy start.

Doba vykonu: 4 sekundy (20 m)

Pocet startii: 2 série po 4 startech

Pauza: mezichlize zpét do 1 minuty

Rozvoj: reak¢ni rychlosti, rychlostnich schopnosti (akcelerace)

c) Hra: Honicka ve dvojicich
Utvofime dvojice. Dvojice, kterd ma babu, honi ostatni, baba se postupné
piedava. Ménime zpiisoby uchopu, a pokud nam to dovoli pocet déti, snazime se

o to, aby byla dvojice smiSend: chlapec — dévCe. Variabilni hra.

Doba vykonu: 3 minuty

Pauza: 2 minuty

Rozvoj: rychlostnich schopnosti, komunikace, koordina¢nich
schopnosti
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d) Hra: Spici obr

V télocviéné vyznacime uprostied jedné kratsi strany doupé, ve kterém spi obr.
V rozich protilehlé kratsi strany oznaCime skrysSe trpasliki, trpaslici se piiblizuji
k doupéti spiciho obra a drazdi ho. Nahle obr vyskoci a prondsleduje trpasliky,
ktefi se snazi utéci do svych skrysi. Chyceni trpaslici se stavaji pomocniky obra.

Posledni zbyvajici trpaslik se pti opakovani hry stava obrem.

Doba vykonu: 5 sekund

Pocet starti: 6—10

Pauza: 1 minuta

Rozvoj: rychlostnich schopnosti + reakéni rychlosti

(Zapletal 1987), (Peri¢ 2004), (Hondik 1992).
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4.4.1 Vystupni testovani rychlostnich schopnosti

Pro testovani rychlostnich schopnosti byl vybran standardizovany test — beh na
50 m spevnym startem, ktery svym provedenim diagnostikuje jak reakéni

rychlost, tak rychlost komplexniho pohybu.

Pravidla:

Testovana osoba startuje z polovysokého startu. Na povel vybihd a snaZzi se
piekonat trat co nejrychleji. Jedinec by nemél pouZivat tretry. Cas se méii
stopkami s piesnosti na 0,1 sekundy a zaokrouhluje se na nejblizsi vyssi desetinu

sekundy.

Béh musi byt provadén ve skupiné, nejméné dvouclenné. BéZecka draha musi
byt pfima, rovna a nalajnovana. Pfedpoklad pocasi: bezvétii a pfiméfena teplota

vzduchu. (M¢kota, Blahus 1983).

Poznamky:
Béh na 50 m je u nas i v zahrani¢i jednim z nejuzivanéjSich bézeckych testi.

Test je soucasti mnoha testovych baterii. (Mckota, Blahus 1983).

Datum vystupniho testovani:

28. bfezna 2011.

Prostredky:
Stopky, pasmo, atleticka drdha dlouhd 70 m.

Realizace:
Déti byly sezndmeny se startovnimi povely. Poté nazorné vysvétleno a
predvedeno, kde maji bézet. Kazdé dité bézelo ve své draze, aniz by pteslaplo do

drahy vedlejsi.

vvvvv

naméienych cCast.
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Polovysoky start:

Tento druh startu vyuzivaji Zaci na 1. stupni, pouzivaji do té doby, nez
zvladnou start nizky. Povel pfipravte se znamena, ze bézci piejdou ke startovni
Gafe a zaujmou vhodnou polohu. Spitka odrazové nohy je u startovni &ary,
druhd noha je pfiblizné 2 stopy vzadu. Télo je ve stichovém postaveni, nohy mé
bézec pokréeny v kolenou, trup smétuje dopiedu, hlava je v prodlouzeni trupu,
paze jsou piipravené v rozSvihu (vpfedu je opacnd paze nez noha startovni
cary!). Na startovaci povel ndsledné€ bézec vybiha Slapavym zplisobem béhu.

(Valkova 1992).
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4.4.2 Tabulky a grafy vystupniho testovani

7,8 7
7,6 7
7.4
7,2

Cislovani jednotlivych ik

Celkove Tabulka ¢. 6
Datum Datum
20.9. 2010 28. 3. 2011
Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec) 50 m (sec)
1 Katefina 2002 9.0 8.9
2 Lucie 2001 8.1 8.1
3 Natalie 2002 8.9 8.6
4 Martina 1999 9.2 9.0
5 Simona 2000 8.9 8.3
6 Tereza 2001 9.5 9.0
7 Jitka 1996 8.8 8.5
8 Veronika 1996 8.8 8,4
9 Viktoria 1996 8.7 8.6
10 Andrea 2001 8.0 7.7
11 Ondfej 2000 8.2 8.0
12 Petr 2002 9.5 9.0
13 Jiri 2000 8.7 8.4
14 Lukas 1998 8.5 8.1
15 Jan 1997 7.3 7.2
16 Tomas 1997 8.0 7.7
17 Matgj 1998 8.7 8.2
18 Jakub 2000 8.6 8.3
* hodnoty uvedené v sekundach
Graf¢. 1
Celkove
9,8
9,6
9,4
9,2
91
8,8 1
. 8,6 1
S 84 W ystupni
8,2 1 W vstupni
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Mladsi skolni vék

Tabulka ¢. 7

Datum Datum

20.9. 2010 28. 3. 2011

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec) 50 m (sec)
21 Katefina 2002 9.0 8.9
22 Lucie 2001 8.1 8.1
23 Natalie 2002 8.9 8.6
24 Simona 2000 8.9 8.3
25 Tereza 2001 9,5 9.0
26 Ondfej 2000 8.2 8.0
27 Petr 2002 9.5 9.0
28 Jiti 2000 8.7 8.4
29 Jakub 2000 8.6 8.3
30 Andrea 2001 8.0 7.7

* hodnoty uvedené v sekundach

Graf¢. 2

Cas

Mladsi skolni vék

Cislovéani jednotlivych 7kt

B vstupni

B vystupni
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Stiedni $kolni vék

Tabulka &. 8

Datum Datum

20.9. 2010 28. 3. 2011

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec) 50 m (sec)
31 Martina 1999 9.2 9.0
32 Lukas 1998 8.5 8.1
33 Jan 1997 7.3 7.2
34 Jitka 1996 8.8 8.5
35 Veronika 1996 8.8 8.4
36 Tomas 1997 8.0 7.7
37 Matgj 1998 8.7 8.2
38 Viktoria 1996 8.7 8.6

* hodnoty uvedené v sekundach

Graf¢. 3

Cas

94

9,2 4

88 -
8,6 -
84 -
8,2 -

7.8
7,6
7.4
7.2

Stfedni Skolni vek

31

32

33

34 35

Cislovani jednotlivych Zaki

36

B vstupni

B vystupni

37 38
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Dévcata

Tabulka ¢. 9

Cas

9,8

9,6

94
9,2

88 -
86 -
84
82 1

7,8 1
7,6
74 4
7.2 4

Datum Datum
20.9. 2010 28. 3. 2011
Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec) 50 m (sec)
41 Katefina 2002 9.0 8.9
42 Lucie 2001 8.1 8.1
43 Natalie 2002 8.9 8.6
44 Martina 1999 9.2 9.0
45 Simona 2000 8.9 8.3
46 Tereza 2001 9.5 9.0
47 Jitka 1996 8.8 8.5
48 Veronika 1996 8.8 8.4
49 Viktoria 1996 8.7 8.6
50 Andrea 2001 8.0 7.7
* hodnoty uvedené v sekundach
Grafé. 4
Dévcata

B vstupni

B vystupni

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
Cislovani jednotlivych ik
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Chlapci Tabulka ¢. 10

Datum Datum

20.9.2010 28. 3. 2011

Cislovani Jméno Rok narozeni 50 m (sec) 50 m (sec)
51 Ondfej 2000 8.2 8.0
52 Petr 2002 9.5 9.0
53 Jiri 2000 8.7 8.4
54 Lukas 1998 8.5 8.1
55 Jan 1997 7.3 7.2
56 Tomas 1997 8.0 7.7
57 Mat¢j 1998 8.7 8.2
58 Jakub 2000 8.6 8.3

* hodnoty uvedené v sekundach

Graféc. 5

Chlapci

Cas

B vstupni

B vystupni

51 52 53 54 55

Cislovani jednotlivych Zaka
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5 Ziskané vysledky a jejich interpretace

Effect size index

Vyraz size of effect nebo taky effect size vychazi z aplikaci v kontrolovatelnych
experimentech, kde se ve vyzkumu nejvice objevuje rozpor mezi statistickou
vyznamnosti, jakozto zobecnitelnosti a skutecnou podstatnou velikosti

experimentalniho ucinku.

Effect size index (velikosti vlivu) vyjadiuje relativni podil experimentalniho

faktoru na rozptylu velikosti efektu.

Rozdily mezi dvéma soubory muizeme z hlediska vécného vyznamu posoudit
prostiednictvim indexu effect size. Effect size index byva interpretovan tak, ze
vysledna hodnota vétsi nez 0,8 predstavuje vysokou vyznamnost rozdilu,
hodnota okolo 0,5 stfedni vyznamnost a hodnota mensi nez 0,2 znaci malou

vyznamnost rozdilu. (Thomas, Nelson 2001).

5.1 Vypocet effect size indexu

ES — (g — %)
SF'

o ||5§{’11‘ 1) +s2(ny—1)

"’__\I (ng +n.—2)
HaXz.iiiinnnnn. Aritmetické priméry vstupnich a vystupnich hodnot.
S, Smérodatna odchylka vstupnich hodnot.
S Smérodatna odchylka vystupnich hodnot.
Speeiiiiiiin Smeérodatna odchylka vstupnich a vystupnich hodnot.

Soucasne€.
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Vypocet smérodatné odchylky celkové
T, = 8,63

¥; =833
5, = 0,29105
5, = 0,230738

|s2(ny — 1) + 52(n, — 1)
N (ny +ny—2)

=

B |r(ﬂ,291[)5)2 (18 —1) +(0,230738)° (18 —-1)
Se 'J (18+ 18— 2)

ll{jﬂ,zgms)? (17) + (0,230738)7 (17)
3 = \ 34

5, =0,26263104

Vypocet ES celkové
(& —%)
Sp
(863 -833)
0,26263104

ES=

ES

E5=1,1423
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Vypocet smérodatné odchylky starsSich Zaki a starSich Zakyn

T =385
¥; =821
S, = 0,305

S, = 0,2710875
_ |51:(n1_ 1) +53i(n,— 1)
7 N (ny+n,—-2)

Irr‘ﬂjausz (8— 1) +(0,2710875)* (8—1)
» \ (84+8-2)

L (0,305 (7) + (0,2710875)* (7)
>= 1%

5, = 0,288542399

Vypocet ES starsSich zaki a starSich Zakyn

gg = B —%2)
Sp
8,5— 8,21
ps= 252
0,288524

E5=1,0051167
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Vypocet smérodatné odchylky mladSich Ziakia a mladSich Zakyn

¥ = 8,74
¥; = 8,43

5, = 0,2544
S, =10,1761

|5:(n1 —1)+si(n,—1
- | 1 2
7 N (ny +ny—2)

||r{{],25+4) “(10—-1)+ (0,1761) (10— 1)
P'ﬂ (10 + 10— 2)

. [(0,2544)% (9) + (0,1761) (9)
7 (18)

5, =0,218781363

Vypocet ES mladSich Zak a mladSich Zakyn

ES = (7 —%)
Sp
_ (874 -843)
~ 0,21878
ES = 1,41695
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Vypocet smérodatné odchylky Zakyn

¥; = 8,79
¥; = 8,51

5, = 0,1849
S, =0,1529

|$Em - D +sEmy— 1)
- N (ny +ny—2)

B |r({],13-1-9]|: (10—-1)+ (0,1529)% (10— 1)
SF'J (10+10-2)

. 1(0,1849)7 (9) + (0,1529)7 (9)
P__q (18)

5, = 0,169656

Vypocet ES Zakyn
G -5
Sp
(879 -851)
0,169656
ES = 1,65039845

ES=
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Vypocet smérodatné odchylky Zaki

T =844
¥; = 8,11
S, = 0,35365

5, =0,2433375

|$Em - D +sEmy— 1)
F_q (ny +ny—2)

B |r({],35355)3 (8—1)+ (0,2433375)° (8 -1)
» J (8+8—2)

5 _ [(035365)7 (@) + (02433375) (7)
= %)

5, = 0,3035469

Vypocet ES zaki
G -5
Sp

_(844-811)
"~ 0,3035469

ES=

ES = 1,087146665
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5.1.1 Zhodnoceni vysledku

Védecka otazka; a védecka otazka; :
Abychom zjistili odpovéd’ na védeckou otazku | a ,, bylo tieba zjistit uroven
rychlostnich schopnosti na zacatku obdobi (20. 9. 2010), které je dulezité oznacit

jako vstupni testovani.

Nasledn¢ byla navrZzena a zafazena pohybova cvifeni za ucelem zvyseni
rychlostnich schopnosti. Po ukonceni vSech navrzenych pohybovych cviceni

bylo zafazeno vystupni testovani (28. 3. 2011).
Vstupni a vystupni testovani ndm tedy umoziuje porovnavat jednotlivé vysledky
za pomoci indexu velikosti vlivu, tabulek a grafi muzeme vypocitat a

zodpovedét védeckou otazku, a védeckou otazku,.

Shrnuti vysledku velikosti vlivu (ESI)

Starsi zaci: ESI=1,00
Mladsi Zaci: ESI=1,41
Dévéata: ESI=1,65
Chlapci: ESI=1,08
Celkové: ESI=1,14

Odpovéd’ na védecké otazky:

Vedecka otazka;:
Dojde ke zlepSeni trovné rychlostnich schopnosti ve vékové kategorii mladsich

74k 1 starSich zakua?
Ve vékové kategorii mladSich zaki 1 starSich zak doSlo ke zlepSeni Grovné

rychlostnich schopnosti. Jelikoz vysledna hodnota ESI byla u v€kové kategorii

mladsich zaka 1,41 a u vékové kategorie starSich zakt 1,00.
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Védecka otazkas:

Dojde ke zlepSeni tirovné rychlostnich schopnosti u dévcat i chlapct?

U dévcat 1 chlapct doslo ke zlepSeni urovné rychlostnich schopnosti. Jelikoz

vysledna hodnota ESI byla u chlapct 1,08 a u dévcéat dokonce 1,65.

Z vysledkli tedy mohu usoudit, ze effect size index (ESI) mi ukazal vhodné
zatazeni her do pohybového programu na rozvoj rychlostnich schopnosti u
vékové kategorie mladSiho a stfedniho Skolniho v€ku, chlapcii i dévcat, protoze
vSechna vyslednd cisla byla vyssi nez 0,8, coz je povazovano za vysokou

vyznamnost rozdilu.
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6 Diskuse

Cilem této prace byl navrh a realizace pohybovych c¢innosti na rozvoj
rychlostnich schopnosti ve vékové kategorii mladsiho a stfedniho Skolniho véku.
Tato kapitola je zamétfena na porovnani a komentéfe, zda bylo dosazeno cilt a
pfedpokladii. Zdali na zakladé pfipravenych a realizovanych pohybovych

¢innosti doslo ke zlepsSeni urovné rychlostnich schopnosti.

Na zacatku rozvoje rychlostnich schopnosti by mél mit kazdy trenér alespon
obecné znalosti, ale také by mél znat uroven schopnosti svych svéfencl. V. mém
piipad€ jsem na zjisténi Grovné pouzil standardizovany test — béh na 50 m
s pevnym startem. Kterym jsem se snazil zjistit jak vstupni tak vystupni hodnoty
zakl. Velmi dalezité pro tuto praci a nejen pro ni bylo porovnat vstupni a
vystupni testovani, na zakladé¢ cehoz mulzeme zjistit spravné ¢i nespravné

zafazeni pohybovych ¢innosti na rozvoj rychlostnich schopnosti.

Stejné jako u testh je dilezité sledovat i priabéh cviceni. Zdali nedoslo k ubytku
motivace, jestli dochazi ke zlepSeni, pozorovat emoce svétfencii a vyvarovat se
stereotypu. Pro zakovskou kategorii je velmi dualezitd motivace, nedostat
sveéfence do urCitého stereotypu, a proto bychom se neméli bat vyuzit nové
metody, obménovat je s klasickymi, stiidat a vnimat pocity svéfencii, v naSem
ptipad¢ zaki. Proto si také myslim Ze navrZena cviceni splnila své ucely jak po

strance motivacni tak 1 vykonnostni.

Pokud mohu zhodnotit predpokladané cile a cile dosazeng, tak si troufam tvrdit,
Ze navrzena a zarazena cviceni byla G¢inna a diky nim doslo ke zlepSeni. Doslo
ke zlepSeni trovné rychlostnich schopnosti jak u mladsich a starSich zakd, tak 1
u dévCat a chlapct. Piipraci sdétmi jsem se nesetkal sZzadnym veEtSim

problémem a vSe probéhlo podle plant.
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7 Zavér
Cilem této bakalaiské prace je navrh a realizace pohybovych ¢innosti na rozvoj

rychlostnich schopnosti mladsiho a sttedniho Skolniho véku.

Bakalaiska prace je rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. V teoretické
casti jsem se zaméfil na zakladni poznatky, které souvisi s problematikou pii
rozvoji rychlostnich schopnosti. V praktické casti jsem zafadil pohybové
¢innosti na rozvoj rychlostnich schopnosti u v€kové kategorie mladsiho a

sttedniho Skolniho véku.

Rychlostni schopnosti, jak jsem jiz zminil, jsou velice tézko ovlivnitelné, ale
k urcitému zlepseni dochazet miize, zejména v této vékové kategorii.
Pribéh cviceni nebyl zcela jednoduchy, jelikoz byl mezi zaky urcity nejen

vekovy, ale 1 vykonnostni rozdil, ktery tyto cvi¢eni velmi ovlivnil.

Podle mého ocekavani se déti diky zarazeni novych pohybovych ¢innosti do
tréninkové jednotky zlepsily, jak ukazuji vySe pfilozené tabulky, grafy
v kapitole Tabulky a grafy vystupniho testovani a effect size index v kapitole

Ziskané vysledky a jejich interpretace.

ProtoZe jsem se nesetkal v prib&éht s zadnym problémem a naopak se déti
naucily vice hram, doSlo ke zpestfeni tréninkovych jednotek, dokonce i1 ke
zlepseni urovné rychlostnich schopnosti, déti se spratelily a utvotily velmi dobry

kolektiv, a proto mam z této prace velmi dobry pocit.
Dulezité je, abychom vSichni podporovali déti od utlého véku, aby svij volny

¢as nevénovaly negativnim ¢innostem, ale aby jej napliiovaly sportem, ktery je

pro nas vSechny urcitou prevenci pted nastrahy vSedniho Zivota v tomto svéte.
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8 Resume in English

In this graduation thesis I tried to choose some games, which could help to
develop the speed skills. These games are suitable for a group of childern in
junior and middle school age. The difference between the results in input and
output speed skills testing, by which was the indicator effect size index used,
was sufficient. I infer from that, that my proposal for inclusion of locomotive

games into the young sportsman’s program, is acceptable.
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