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1. Uvod

Bakalarska prace se zabyva ptipravou a realizaci sportovni akce urcené pro deéti
mladsiho Skolniho véku. Cilem je naplanovat, zrealizovat a zhodnotit netradi¢ni pohybové
odpoledne pro déti. V préci je popsana charakteristika daného vékového obdobi a jeho
specifika, vysvétleni pojmd, které se vazou k tématu, studie proveditelnosti a uzita metodika.

Stale Castéji se setkavame se stejnym problémem u déti mladSiho Skolniho véku. Lidé
se generaci od generace méni. Postupuje vyvoj véd, poznani, ale také technologii, které nam
mnohdy uleh¢uji zivot. Ne vzdy maji tyto vymozenosti pozitivni vliv na nas vyvoj. Uz od
dob samotné industrializace vymyslime zptsoby, jak si praci co mozna nejvice zjednodusit,
¢imz pomalu ale jisté pfichazime o nas ptirozeny pohyb. To vede k problému hypokineze.

Ohlédneme-li se jen nekolik let zpét, pro déti bylo vzdy samoziejmosti travit volny
¢as se svymi vrstevniky venku v pfirod¢. Zakaz chodit s nimi do pfirody, nebo na hiisté, byl
pro tyto déti trestem a zaroven vychovnym prostiedkem. Rozdil, ktery jsme vypozorovali u
dnesnich déti je, Ze v ptfipad¢ néjakého prohieSku jsou potrestdni odebranim chytrych
mobilnich telefonti, nemoznosti sledovat televizi, zakazem her na PC a podobné&. Priority a
z4jmy déti se pomalu méni. Pomalu ztraci schopnost byt kreativni, kterou se nenauci
sledovanim seridlu. Vice a vice se objevuje u déti obezita zaptiCinénd véénym vysedavanim
doma o osobnich pocitact a nedostatkem pohybu na cerstvém vzduchu. Nejvice alarmujici
je, ze stale vice déti ztraci schopnost komunikovat. Tento problém se bohuzel nevyskytuje
jen u déti.

Tyto duvody ptispély k tomu, aby se uskute¢nilo netradi¢ni détské odpoledne. Cilem
je dat impuls jednak rodi¢im, aby nezahaleli, vénovali pozornost svym détem a §li jim
ptikladem, a také presvéd¢it déti, Ze sport ma diileZité misto v Zivoté kazdého z nas. Ukolem

je zorganizovat sportovni den tak, aby zanechal jisty odkaz a kazdy si z ného néco odnesl.



2. Cil a ikoly prace

2.1 Cil prace
Cilem prace je naplanovat a zorganizovat sportovni odpoledne pro déti mladsiho
Skolniho vé&ku, zhodnotit praci ze ziskanych vysledkl a poznatkili, vyvodit zavér a napsat
doporuceni pro dalsi organizaci. Zaméfteni této akce je netradicniho charakteru, pro osvézeni

a kompenzaci oproti béZnym cvicenim a hram.

2.2 Ukoly priace
Ukolem je peclivé naplanovat jednotlivé kroky pro organizovani pohybového
odpoledne.
Jednotlivé kroky jsou:

Stanovit cil prace

e Program sportovniho dne

e Rozepsat jednotlivé hry a pravidla

e Sepsat projekt

e Konzultace s vedoucim prace

e Zajistit misto konani

e Zorganizovat persondl zajiSt'ujici pfesny chod akce
e Usporadat sportovni den

e Vyhodnotit vysledky a shrnout celou udalost.



3. Teoreticka cast

3.1 Mladsi Skolni vék

vvvvvv

Toto obdobi je vymezeno vstupem do Skoly (6. — 7. rok) az do zacatku télesného a
psychického dospivani, tj. asi do 11-12 let, zpravidla se kryje s prvnimi péti lety skolni
dochazky. V prubéhu tohoto obdobi dochazi k fadé znaénych bio-psycho-socialnich zmén.
Jak je jiz zminéno, za¢ina povinna $kolni dochazka a s tim také jisté mnozstvi zmén. Ptichazi
nova zkuSenost, zatadit se do nové spolecnosti vrstevnikli. Konci uceni hrou a nastupuje
vaznost v uceni. Dochazi k postupnému osamostatiiovani ditéte od rodica a k vychovnému
vlivu se dostava také funkce pedagoga. Vyviji se vnitini organy (plice, srdce apod.) a jejich
funkénost, dochazi k ristu do vysky i objemu. Z hlediska motoriky se dostavame k pojmu
»zlaty motoricky vék®, coz jak z ndzvu vyplyva, je obdobim nejvétsiho rozvoje pohybovych
dovednosti. Na konci tohoto obdobi dochazi dité¢ do tzv. kritické faze, kdy se prohlubuje
zodpovédnost sam za sebe, prohlubuji se nové navyky a déti zacinaji diky tomu negativné
hodnotit realitu a svét kolem. Hledaji si své vzory a utvaii se autorita. Mladsi Skolni v&k
bychom mohli rozdélit na dvé samostatna obdobi a témi jsou détstvi a pubescence, nebo také

pozdni détstvi. (PERIC, 2012)

3.1.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

Prvni roky vyvoje jsou popisovany rovnomérnym rustem do vysky. Nézory jsou
rizné, avSak vesmes se o tolik nelisi. Miklankova (2009) uvadi, ze déti v tomto obdobi
rostou o Sest az osm centimetrd ro¢né, Peri¢ (2012) tvrdi pét az Sest centimetrd za rok a
Kouba (1995) popisuje prumérny riist do vysky o Sest centimetrii. Primérné piiristky na
hmotnosti ¢ini devét az dvanact procent. Opora téla, kostra, osifikuje rychlym tempem.
Typické dvojité esovité zakfiveni patete se dostava do své finalni podoby. Kloubni spojeni
a chrupavky jsou stale velmi pruzné, mekké a poddajné, ptizpiisobené vykonavat pohyby do
velkych rozsaht. Diky tomu muize ovSem dojit i k t€lesnym deformitdm, zapfic¢inéné
nespravnym drZenim téla, jednostrannému nebo nepfimérenému zatéZovani. Sviyj podil viny
nese 1 statickd namaha na télo, n¢kolikahodinové sezeni v lavici ve Skole. Setkdvame se pak
se skoliézami, kyfézami apod. a tém je nutné predchazet pravé pedagogickym usilim. Je

tedy na misté, aby ucitel rozpoznal vhodny moment a zatfazoval do vyuky kratké télocviéné



prvky trvajici naptiklad dvé az téi minuty. Pokud k témto zavadam dojde, musi jej fesit 1ékafr.
(PERIC, 2012) (KOUBA, 1995) (MIKLANKOVA, 2009)

Zvysuje se vitalni kapacita plic, krevni ob¢h, zvétSuje se srdce, prifez cév je vetsi
nez u dospé€lého ¢loveéka, a to mé pozitivni vliv na vykonnost jedince.

Rostou predevsim velké svalové skupiny, rozviji se pomalu jemna motorika. Jako
hlavni orgdn nervového systému je vyvoj mozku pied zacatkem obdobi mladsiho skolniho
véku dokoncen. Nervové struktury v mozkové kufe dozravaji a dochazi k pfiznivym
podminkam rozvoje novych podminénych reflexi. Je to idealni doba pro uceni se novym
pohybovym dovednostem, rozvoji koordinaénich a rychlostnich schopnosti. (PERIC, 2012).

Vyznacuji se pomalu pohlavni diferenciace ve vyvoji chlapct a divek, které se
zacnou plné rozvijet v obdobi pubescence. Mlizeme pozorovat na piiklad rychlejsi rhst

chlapcti do vysky, ndznak odlidnosti riistu ramen, panve &i lebky. (MIKLANKOVA, 2009)

Télesné znaky u déti mladsiho Skolniho podle BelSana (1985) véku jsou:
- hlava je vzptimena, spolu se $iji je protazena vzhiiru

- hrudnik mirn€ vyklenuty, jeho osa je svisla, lopatky neodstavaji
- ramena jsou Ve stejné vysi

- biisni sténa nevystupuje

- obrysy téla jsou symetrické, na obou strandch bez odchylek

- osa téla nesvisla, nepatrné vychylena vpied

- véha téla spociva na ptedni stran¢ chodidel

3.1.2 Pohybové dovednosti v mlad$im $kolnim véku

»Zlaty vék motoriky* je charakteristicky pro déti v obdobi mezi osmi az deseti lety.
Je to obdobi, ve kterém se dit¢ nejrychleji a nejsnadnéji u¢i novym pohybovym
dovednostem. Staci kratkd ndzorné ukazka a dité je schopné zopakovat bez problému tentyz
pohyb, docilita je tedy zifejma. Avsak jak rychle se novy pohyb nau¢i, tak rychle ho mohou
zapomenout. Pohyby by se mély ¢asto opakovat a upeviiovat. Pohybovy projev je vysoce
spontanni. Pfi provadéni cviku dité dokaZe ptidat navrch napt. n€kolik pohybi rukama a
nam se to jevi jako netispornost pohybu. (PERIC, 2012)

Jak ale tvrdi Kouba (1995), zdokonalovani motoriky a percepce je vysledkem nejen
pfirozeného vyvoje, ale také Skolnim vyucovanim.

Senzitivni obdobi* pro rozvoj koordina¢nich schopnosti u dévcat byva mezi 7. a 10.-

11. rokem véku, u chlapci az od 12 let. Rychlostni schopnosti se nejlépe buduji mezi 7. a

8



14. rokem. Silové schopnosti jsou zna¢n¢ individudlni, divky dosdhnou nejvyssich ptirtstkl
v mladSim Skolnim véku v obdobi mezi 10. a 13. rokem. O senzitivnim obdobi chlapcii
Vv tomto obdobi jesté hovotit nemuzeme.

kombinaci pohybt pak v rozmezi 7-10 let, rychlostni schopnosti také v rozmezi 7-10 let,
budovani rovnovahy ptichazi v letech mezi 8-13 lety a ptesnost pohybu az na hranici od 10
let do 13 let. (PERIC, 2012)

Ve cvicenich, v hodinach télesné vychovy by méla prevladat rozmanitost a vSestrannost
vV pohybu. D¢ti rychle ztraceji pozornost, proto v tomto obdobi stadle dbame na castou
obménu cviceni a snazime se, aby hodina byla vzdy pestrd. Nutna je pfesnost provadénych
pohybii a tim dochazi k zafixovani. Cim &asté&ji pohyb opakuje, tim hloubgji se uklada do
paméti. Pozornost by se méla klast na strecink. V tomto véku maji déti obvykle jesté¢ dobrou
pruznost a kloubni pohyblivost v protahovani. Jit do vétSich rozsahi jim necini potize, praveé
proto by jej mély upeviovat a té€zit z toho v pozdéjsim veku.

Z pohybovych dovednosti by mélo dit¢ v mladSim Skolnim véku ovladat zaklady
techniky rychlého a vytrvalostniho béhu, hod mi¢kem, skok do vysky i1 dalky. V plavani by
mélo dit¢ zvladnout piekonat jednim zplisobem sto metrii s obratkou a jednoduchy skok do
vody. Z gymnastiky pfedev§im kotoul vpied a vzad, stoj na rukou a skok pies kozu
s odrazem roznozkou. V deseti letech umi ze sportovnich her chytat mi¢ do jedné ruky,

vcetné zakladnich ptihravek, zpracovani a vedeni mice, stielbu micem. (Kouba, 1995)

*Senzitivni obdobi — ,,Existuji urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou nejvhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti i

dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni (citliva). “ (PERIC, 2012)



3.2 Pohyb a jeho vyznam

Pohyb, nazyvany téz lokomoce, je ve své podstaté¢ mechanicky pohyb ¢lovéka. Jedna
se o ¢innost aktivni svalové hmoty, diky které se mize jedinec pohybovat v prostoru. U
¢lovéka hovoiime o tzv. bipedalni lokomoci. (Wikipedia, 2017) Existuje védni obor zvany
biomechanika, ktery se zabyva pohybem, strukturou, ptivodem a jeho zakonitostmi.

Pohybova aktivita nutn€ nemusi znamenat pouze sport. V obrazku je znidzornéno
(obr. ¢. 1), ze sem fadime veSkerou ¢innost spojenou s mechanickym pohybem ¢lovéka.
Vsudypftitomné vytahy, eskalatory, hromadna doprava, automobily, elektrické dvoukolky a
dalsi prostfedky umoziujici rychlejsi pfepravu z bodu A do bodu B, nam sice Setii cenny
¢as, ale na ukor ptirozeného pohybu. Lidé si zkracuji cestu do prace, déti cestu do Skoly.
Pteplnéné dopravni prostfedky to jen potvrzuji. S pohybem a pohybovou aktivitou je ¢asto
spojovana fada civilizacnich chorob. Stale Castéji vyskytujici se obezita nejen u dospélych,
Melanson (1999) je jednou z hlavnich pfi¢in obezity nevhodné stravovani. Ruku v ruce
s obezitou jde fetézec zdravotnich problému. U Cloveéka s obezitou se nejcastéji vyskytuje
diabetes mellitus, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni, zvySeny LDL
cholesterol apod. (U. S. Department of Health and Human Services, 2000) (Goran, Reynolds
& Lindqusit, 1999)

Ceska primyslova zdravotni pojistovna uvedla, Ze se s bolesti zad setkalo osmdesat
procent lidi alespon jednou za zivot. Jednostranna z4téz, stres, sedavé zaméstnani a fada
dalsich faktor ma za nasledek télesné dysfunkce typu kyfoza, lordoza, jejich kombinace
nebo skolidza a jeji variace, které eliminuji spravné drzeni téla. Spravné provedeny pohyb
t&la mize ovlivnit cela $kéla daliich druhii nemoci, ¢asto vrozenych. Radi se sem poruchy
svalového napéti, poruchy kloubnich spojeni, které mohu byt vrozené i ziskané, nebo
poruchy Fizeni pohybu jako détskda mozkova obrna nebo lehka mozkova dysfunkce. (Ceska
pramyslova zdravotni pojistovna, 2017) (ZEMANKOVA, 1996)

Vliv na kvalitni pohybovou aktivitu ma téZ prostiedi, ve kterém se aktivita odehrava.
Je zapotiebi dostateny prostor na hrani, spravné osvétleni, dostatecné mnozstvi cerstvého
vzduchu, nebo kvalita vyucujicich a pocet spoluzakt. (DOWDA, 2004)

Pohyb jako takovy, je spojeny s urovni pozitivniho mysleni. Je znamo, Ze pii pohybu
se uvolnuji endorfiny — hormony s§tésti. Ty maji pozitivni vliv na psychiku, dobré

rozpolozeni a radost z pohybu. Spravné dusevni rozpolozeni spolu s fyzickou trénovanosti
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1ze srovnat se starym antickym principem kalokaghatie. Ta byla tehdy idealem ziti a §lo o
spojeni krasy télesné s krasou dusevni. (HOGENNOVA, 1998)

V neposledni fadé pohybem vyjadiujeme sebe sami. Kazdy ¢lovek ma sviij jedinecny
styl chlize a drZeni téla, které mnohé prozradi. Gesty a mimikou podtrhujeme sviij verbalni
projev. Re¢ t&la Ize chapat jako jakysi komunika&ni prostiedek. Postoj, ktery zaujimame pii
konverzaci, vyjadiuje pfesné nas aktualni psychicky stav a to, co chceme vyjadrit.

Vsechny tyto diivody jsou dostateéné k vysvétleni, jak je diilezity pohyb pro cloveka.
Pohybova aktivita je soucasti zdravého zivotniho stylu, ktery ukazuje kvalitu naSeho ziti. Jak
uvedl ve stitedoveku filosof Avicenna: ,,Kdo zanechal télesnych cvicent, casto churavi, nebot

sila jeho organit nasledkem nedostatku pohybu slabne.* (Citaty net, 2017)

Télocviéna Domdci
rekreace

Pohybova

aktivita
Télesnd
vychova

Aktivni
transport

Obr. ¢. — 1, Pohybova aktivita v zivoté, zdroj: http://sdetmiprotiobezite.cz

3.3 Hra

Mazal (2000) charakterizuje hru jako vysoce pozitivni prozitek. Je pro nas zabavou,
pohybovou aktivitou, znac¢i volnost a upusténi od vaznych véci. Pohoda, kterd nam piinasi

ptijemné chvile v Zivoté, na které vSichni jisté radi vzpominaji.

3.3.1 Historie her
Ke kofenim pohybovych her je tieba nahlédnout zpét do davné minulosti

starovékych zemi, do dob, kdy vzniklo samotné pismo a odkud pochéazi nejstarsi zminky.
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Obdobi starovéké Indie, Mezopotamie, Ciny, Japonska, Kréty a Egypta. V kapitole o pohybu
je vy$e zminén termin kalokaghatia. Tento pojem vznikl ve starém antickém Recku. Na
oslavu boha Dia se tehdy potadaly Olympijské hry, které se nesmazatelné vtiskly do historie
lidstva. Konaly se stejné jako v dnesni dobé kazdé ¢tyii roky a po dobu konani byl vyhlasen
celosvétovy mir, zvany ekecheria. V dob¢ valek museli bojovnici odlozit zbran€ a pfestat
valcit. Vedle her olympijskych vznikly hry Nemejské, Istmické, Pytijské a vSechny Ctyfi
spadaly do vefeckych panhelénskych her. Dalsi hrou v antice byla tehdy tzv. Aporaxis. Slo
o uder do mice, ktery musel vykonat co nejvétsi pocet doskoki, hra vyzadujici silu a spravny
tder. Ve starovékém Rimé z té doby je tieba zminit nejznaméjsi gladiatorské hry. Rimané
se bavili fadou dalSich micovych her a obvykle se délily na odrazené a piihravané. Ve
sttedovéku diky nastupu cirkve k velkému rozmachu her nedoslo. Pfesto se pozvolna
vyvijely ndm zndmé honicky a hry v pfirodé, vznikaly tzv. miovny. V obdobi renesance a
humanismu pusobil Jan Amos Komensky, pedagog, jehoz dila se zabyvaji délenim her,
spravnym dennim rezimem s osmi hodinami spanku, osmi hodinami prace a dal§imi osmi
hodinami aktivniho odpocinku. V osmnéactém a devatenactém stoleti se v riiznych koutech
svéta vyvijela pohybova aktivita. V evropskych zemich byly poloZeny zéklady mnoha her a
pohybovych aktivit, o kterych se hovoii jako o pocatcich moderniho sportu. V Anglii,
Svédsku a Némecku vznikaly télovychovné systémy rozvijejici a podporujici pohyb a
télesnou vychovu. Na naSem Uzemi si zaslouzi zminku z druhé poloviny devatenactého
stoleti pan Miroslav Tyr$ a Jindfich Fiigner jako zakladatelé¢ Ceské obce sokolské. Ve
dvacatém stoleti zaCala hra a pohybova aktivita nabirat na obratkach a vyvoj az k dnesku jde
rychlym tempem kupifedu. Velkym dnes$nim, feknéme pasivnim fenoménem, je divactvi a
fanouskovstvi jako sou¢ast populérnich her a sportii. (RUBAS, 1997) (Windishova historie
télesné kultury, 2014)

3.3.2 Déleni her
Rada autort se zabyva délenim her, moznosti, jak hry rozdélit, je opravdu mnoho.
Vybrala jsem né€kolik autort a jejich déleni, k tomu dopliuji ty, se kterymi jsem se setkala
po dobu studia na Zapadoceské univerzité.
Podle Rubése (1997), ktery vychazel z ,,uditele naroda*, J.A. Komenského se délily
hry nejdiive na:
- Narodni hry, primérené veku a zvyklostem

- Hry vedené pedagogem
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- Zabavné hry

- Hry na zotaveni

- Soutézivé hry

- Hry v souladu s ndbozenskou tématikou

- Hry bez nebezpecenstvi

Milo$ Zapletal ve svém dile Velka encyklopedie her d€li hry na jednotlivé knizni
dily: 1. Hry v prirode,

2. Hry ve meste,

3. Hry v klubovne,

4. Hry na hfisti a Vv télocvicné.

Milo§ Zapletal klasifikoval hry do skupin na: hry bézecké, skokanské, s chytanim a
hazenim, s kopanim, s odbijenim, odpalovanim, s koulenim, bojové, s orientaci v prostoru,
cyklistické hry atd.

Celkem jasny popis zékladniho déleni her méd M. Rovny:

- 1. Hry spolecenské

- 2. Hry télovychovné

-2.1 - Zdkladni hry — hudebni, smyslové, pamétoveé a zrucnostni,
- Pohybové hry
- 2.2 Sportovni hry

- odrazeci, brankové, palkovaci a trefovaci.

Sama jsem se setkala s hrami délicimi se na individualni a skupinové, hry na rozvoj
vule, divéry, intelektu, kooperace a komunikace, pantomimické hry, psychomotorické,
seznamovaci, rozehfivaci, kontaktni a nekontaktni, na rozvoj tvofivosti, sebepoznévaci,
upolové, honicky, hry na reflexi a dalsi. Rtzné hry 1ze nakombinovat.

Existuji také malé hry, pod timto ndzvem si lze pfedstavit pohybové hry s lidovym
charakterem. Velké hry pfedestiraji také pfitomnost divactvi a fanouskovstvi, to jsou
sportovni hry se soutéznim charakterem. Z jiného thlu pohledu jde rozdélit pohybové hry
podle zaméru rozvoje kondice na rychlostni, silové, vytrvalostni a obratnostni. A konecné

pak netradi¢ni hry. (HANUS, 2008)
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Podle knihy Netradi¢ni sportovni hry od Razicky, Razickové a Smida (2013), mezi
netradi¢ni hry patii naptiklad badminton, baseball, discgolf, frisbee — ultimate, interkross,

kriket, lakros, nohejbal, softbal streetball, vybijena a mnohé dalsi.

3.3.3 Herni metodika pro mladsi Skolni vék

Diilezité je si uvédomit, ze v tomto véku se utvaii navyky k pohybovym aktivitam,
formuje se osobnost, pfedev§im charakter v¢etné smyslu pro fair play. Zatazovat do
programu by se méla cviceni, ktera jsou ptiméfena jejich véku a jednoducha na vysvétleni.
Déti by mély mit pozitivni prozitek z pohybu, mély by byt motivovany a prozivat radost
Z pohybu. Mély by se t¢sit na kazdou hodinu télesné vychovy ve skole, kde by se mély hrat

-----

pohybovych aktivit. Castd obména a pestrost v hodinach je vysoce zadouci. (RUBAS, 1997)

3.4 Metodika nacviku uzitych pohybovych dovednosti

3.4.1 Metodika nacviku hodu

Vrhy a hody jsou nedilnou souc¢ésti nacviku dovednosti. RozliSujeme tyto discipliny:
vrh kouli, hod diskem, kladivem, ostépem. U déti se mezi hody zafazuje hod kriketovym
mickem a hod granatem. Slouzi jako vykonnostni rozvoj a vytvareji predpoklad pro vrcholné
discipliny. V projektu se zamétujeme pouze na hody kvili vékovému zaméteni - mladsi
Skolni vek.

Z dlang vytvoti spojenim prstli misticku, do které uchopi micek. Zdvizenou pazi
s loktem doptedu, dlaii s malikovou hranou napied pfipravi do urovné oci. Aktér se da do
pohybu smérem vpied a pomalu nabira na své rychlosti. Do odhodového postaveni se
dostava zkiiZzenim dolnich koncetin v nésledujicich tfech nebo péti krocich. Odhodova paze
jde nejkratsi pfimkou vzad, dolni koncetiny se zdaji byt veptedu oproti dlani s mickem. Paze
se dostava do naprahu, dlan s mickem ve vysi ramen, vaha celého téla se pfenasi na pravou
nohu, druha je zatim uvolnénd. Osa obou ramen se dostava témét do rovnobézné osy se
smérem rozbehu. Pfichazi samotny odhod. Ten zacind zlevé dolni koncetiny a
chronologicky se zapoji svalové partie nohy, panve, trupu, ramene, paze. Té€lo utvofi tzv.
oStéparsky luk. Horni koncetina s mickem v ruce Svihd smérem vzhiru a dopfedu.

Pteskokem z levé nohy na pravou nohu a brzdénim setrva¢ného pohybu vpied dokoncuje
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odhod. Také hod mickem ma jisté zdkonitosti. Odehrava se ve zminéném tii krokovém nebo

péti krokovém rytmu. Piechod do odhodového postaveni a vlastni odhod musi byt vzdy

Obr. ¢. 2 —Technika hodu mi¢kem, zdroj: arnes.si

3.4.2 Metodika nacviku béhii a starti

Nejdiive rozdélim traté podle délky. Kratké bézecké traté, tedy sprinty, jsou béhy do
¢tyf set metri véetné. Oficialné byva béh na sto, dve sté a Ctyfi sta metrll, sto a sto deset
metri (muzi) prekazek, Ctyfi sta metrii prekazek. V hale se zavodi také v béhu na Sedesat
metrt, Sedesat metrii prekazek. Mezi netradicni, ale zaroven kratké traté¢ pak spada beéh na
sto padesat, tfi sta metrli a yardové béhy. Stiedni trat€ jsou del§i nez Ctyii sta metrli, do
patnacti set metrid. Zavodi se v béhu na osm set, patnact set metrii. Nemistrovsky zavod je
naptiklad béh na jednu mili. Dlouhé traté jsou vSechny ostatni, del$i nez vSechny zminéné
az po maraton, méfici Ctyficet dva kilometry a sto devadesat pét metri. Podle zptisobu
provedeni je déleni na hladké, ptekazkové a Stafetové béhy. Dalsi déleni béhu je dle mista
konani, to jsou bud’ béhy na draze, nebo mimo ni.

Zakladnim poznatkem pro behy, je osvojeni si n€kolika navyki a teoretickych
znalosti. Co je to start a cil, jak vypada bézecka dréha, jaké jsou startovni povely, jak se
pouzivaji stopky, co je to sprint a co vytrvalost. Zakladem je znalost techniky a zpiisobu
béhu, Ze existuje krok Slapavy a Svihovy apod. Nasleduji samotné pohybové cinnosti.
Priipravna cviCeni, bézeckd abeceda, atleticka cviceni a pohybové ¢innosti, zdokonalujici
techniky béhu, intervalova bézecka cviceni a dalsi.

Béh je cyklicky pohyb, ve kterém se stle stejné stiidd prace pazi a nohou. V tomto
sledu pohybt se opakuji ¢tyti faze, moment vertikaly, faze odrazu, letu, dokroku.

Metodiku béhu lze rozclenit do ¢tyf zékladnich etap. Nejdiive je tfeba docilit

vybéhani v pohybovych hrach, kde se uci spravnému kroku a praci pazi. Pak se zatazuji
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specidlni bézecka cviceni. V dalsi etapé jde o vlastni nacvik rychlych béht, sprint a béhi
vytrvalostnich. Nakonec se béZec zaméti na jednu disciplinu a u té prochazi pfisluSnym

tréninkem a méfenim useku.

Obr. ¢. 3 — Jednotlivé faze béZzeckého kroku, zdroj: pf.ujep.cz 2010

Kazdy béZecky zavod zacina startem. Jeho spravné provedeni je proto dilezité,
dokonce je nutné si fict, ze ¢im kratsi je trat, tim dulezitéjsi je jeho spravné provedeni. U
kratkych sprintl jde o ziskani maximalni rychlosti z klidové polohy v co nejkrat$im case. U
béhll na stfedi a dlouhé trat€ jde o vybojovani nejvyhodnéj$iho mista u mantinelu, které
muze souviset s taktikou béhu. Starty jsou dilezité také pro jiné pohybové Cinnosti, na
piiklad ziskani vyhodné pozice v micové hie a podobné.

RozliSujeme Ctyfi zékladni startovni polohy, start vysoky, polovysoky, polonizky a
nizky. Vysokym startem se zahajuji zavody v chtizi. Polovysokym startem zacinaji béhy na
stiedni a dlouhé traté. Polonizky start uplatnime ve sprinterskych Stafetdch a nizké béhy

zahajuji veskeré sprinterské discipliny. (VALKOVA, 1992) (NEUMANN, 2016)

Nizky start

Traté¢ do Ctyf set metrli podle pravidel zacinaji ze startovnich blokd. Pfi nacviku
nizkych stratl za¢indme seznadmenim se se startovnimi bloky a jejich ptipravou. Zavodi se
vyhradné na umélém povrchu, praveé tomu jsou bloky ptizpiisobené. Vespod jsou malé hieby
podobné hiebim na tretrach. Bloky poloZzime na drdhu na ur¢ené misto a jednodusSe
ptislapneme. Jejich postaveni by mélo byt nasledujici: piedni blok je jednu a pul stopy za

¢arou, druhy jesté o jednu stopu dal. Odrazova noha je ve piedu, Svihova vzadu. Oba bloky
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maji nastavitelny sklon, bloky certifikované IAAF (International Association of Athletics
Federations) maji sklony v thlech tficet pét, Ctyficet pét, padesat pét a Sedesat pét stupnd.
Sklon zadniho bloku se nastavuje vétsi a predniho bloku mensi. Sitka mezi bloky je

ptiblizn¢ jedna stopa. (Startotvni bloky, certifikace IAAF, 2017)

Obr. ¢. 4 — Startovni bloky, zdroj: vtm.el5.cz

Nacvik béhu pres prekazky

Prekazkové béhy se od hladkych béht lisi svou technikou. Jde o to naudit se spravné
technicky samotny pieb&h piekazky a naucit se rytmus v b¢hu tak, aby krok vychazel na
spravny prechod piekazky. Pred piekdzkou se béZec musi odrazit v dostatecné vzdalenosti,
Svihovou nohou jde doptedu, trup naklani dopiedu ve sméru pohybu pies prekazku, stejna
paze jako odrazova noha kona pohyb dopiedu a do strany, druha paze pak udrzuje rovnovahu
vzadu za télem. Pata ,,Svihovky* jde tésné nad piekazkou a co nejrychleji doslapne za
prekdzku. Odrazova dolni koncetina se po dokonceni odrazu unozi a s kolenem napied se
pretahuje ptes prekazku, pricemz koleno jde az na uroven kycle. Mezi piekazkami se tisek
bezi na tfi kroky, dalezity je tedy spravny rytmus, spravna prace pazi, aby se vyuzilo
maximalni rychlosti bez jakychkoliv vykyvl do stran. Pii béhu do zataCky, napt. na Ctyti sta
metrd, je vyhodnéjsi prava odrazova noha. U mladSiho Skolniho véku se spravna technika
jesté netrénuje, prvotni prfedpoklady a zaklady ovliviiujici pozd€jsi vykon jsou: rychlost,
spravna bézecka technika, zvladnuty nizky start, velka kloubni pohyblivost a smysl pro
rytmus. Nacvik béht pies piekdzky Ize rozdélit do Ctyt etap. Nejdiive se zafazuji pripravna

cvic¢eni na rytmus a odrazy, pak pruprava k ptechodu ptes nizké prekazky, samotny nacvik
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ptekazkového behu, nakonec cileny trénink v béhu na danou trat’ s kontrolnim méfenim.

(VALKOVA, 1992)

i Al

ODRAZ LET STRIH DOKROK

Obr. €. 5 — Technika pfeb&hu ptekazky, zdroj: pf.ujep.cz 2010

3.5 Studie proveditelnosti

Studie proveditelnosti, z anglického Feasibility Study, je dokument, ktery slouzi ke
zhodnoceni realizovatelnosti investi¢éniho projektu. Popisuje veSkerd vyznamna hlediska a
jeho zavérem je posouzeni, zda se projekt vyplati realizovat ¢i nevyplati. Slouzi jako podklad
pro samotné investi¢ni rozhodnuti. Nekdy se také nazyva technickoekonomickou studii.
(Wikipedia, 2016)

Pro vypracovani studie proveditelnosti existuje pouze zakladni osnova, ale presny

postup ne.

Z:iakladni osnova:

Uvodni informace

Stru¢né vyhodnoceni projektu

Stru¢ny popis podstaty projektu a jeho etap

Analyzy trhu, odhad poptavky, marketingova strategie a marketingovy mix
Management projektu a fizeni lidskych zdrojt

Technické a technologické feseni projektu
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Dopad projektu na zivotni prostredi
Zajisténi investicniho majetku

Rizeni pracovniho kapitalu (ob&Zny majetek)
Financ¢ni plén a analyza projektu

Hodnoceni efektivity a udrzitelnosti projektu
Analyza a tizeni rizik (citlivostni analyza)
Harmonogram projektu

Zaverecné shrnujici hodnoceni projektu

(Strukturalni fondy, 2014)
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4. Prakticka Cast

4.1 Studie proveditelnosti Netradi¢niho trojboje
Z ptedmétu Projektovani sportovnich akei na pedagogické fakulté vim, ze si miizeme
polozit nékolik zékladnich otdzek, které ndm pomohou pfi vypracovani studie. Polozené

otazky muzou byt na piiklad takto:
- Splni planovana akce pfedem stanoven¢ cile?
- Ma projekt dostatecny rozsah?
- Lze projekt uskutecnit?

- Jsou dostupné prosttedky, diky kterym je mozné akci usporadat?

V projektu bakalarské prace potfebujeme jednodussi studii proveditelnosti. Na vyse
polozené otazky jsme si odpovédeli a shodli se, ze akce bude pravdépodobné proveditelna.
Ptesto jsem vytvofila zdkladni osnovu pro naS projekt a popsala postupny pribéh

jednotlivych krokd.

Osnova studie proveditelnosti netradi¢niho détského odpoledne:
Prostorové zajisténi

Finan¢ni a materialni zajisténi

Propagace

Rizika projektu

MoZnosti organizacniho tymu

Shrnuti a vyvozeni zavéru — efektivnost, vyznamnost

4.1.1 Prostorové zajiSténi
Pro realizaci projektu se zaméiujeme na vhodny vyber mista kondni. Misto by mélo
byt vefejnosti dostupné a znamé. Prostor by mél pojmout velkou kapacitu lidi.
Nejvhodnéjsim povrchem pro realizaci disciplin bude tartan, razem se pocet vhodnych mist

ke konani snizuje.
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Pfinosnym napadem je uskute¢nit akci na détském sportovnim festivalu. VSechny
vyse uvedené podminky splituje festival Sport’aéek. Rocnik 2016 festivalu Sportacek se
bude konat v arealu TJ Lokomotivy v Plzni. Ten se nachazi v blizkosti centra, mnohych
spoji méstské hromadné dopravy. Sport’acek je urcen pro Sirokou veiejnost, zejména deti.
velmi hojna. V arealu Lokomotivy se nachazi také hiisté s tartanovym povrchem, volba je
tedy idealni.

Po osloveni jedné z poradatelek Sportacka ziskavame informaci, Ze musime
zastupovat urcity sport. V ramci festivalu maji vystupovat jednotlivé sporty, které se lokalne
vyskytuji. NaSe discipliny maji atleticky charakter, proto jsme se rozhodli zkontaktovat
Atleticky klub Skoda Plzeii 0 moznosti jisté spoluprace. Ten nasi nabidku piijal a mizeme
tak prezentovat jejich Klub, rezii projektu uskute¢nime dle vlastnich plant. (Facebook
Sportacek, 2016)

Materidlni a finan¢ni zajiSténi

Nejprve je tieba vytvorit seznam nutnych materialnich potieb k uskute¢néni

sportovniho dne.

Materialni zajisténi:

Pistalka

Hodinky se stopkami

Pasmo

Papiry

Plakat s programem a pokyny k soutézi

Igelit

Tempery

Stétec

Tabulky

Propisky

Provazek

Nizky

Dve stolicky (tabule)

Obruce - 6 ks
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Lepici paska (barevna)
Raketky - 6 ks

Tabule — 2 ks, sluni¢ko, mracek
Malé prekazky - 8 ks
Kolicky — 2 baleni
Startovni bloky
Prekazka

Stal

Lavicka nebo zidle
Pristfesek

Branka

Doprava

Tabule, tabulky, kolicky, lepici pasky apod., mame z vlastnich zdroji. Vybaveni jako
je stil, lavice, altan poskytuje festival. Odmény pro organiza¢ni klub poskytne atleticky

klub, v¢etné propagacnich materiald. Mezi ty patii vlajka klubu, dres, trika s logem

4.1.2 Propagace
Dtlezitou soucasti pofadani akce je také propagace, osloveni vetfejnosti od plakath
malého formatu (viz pfilohy), aZ po pozvanku na internetovych strankach. Faktem je, Ze
nejvetsi osloveni ucini festival jako takovy. Maji pravdépodobné tym lidi, vénujici se prave

propagaci a praci s tim spojenou. My zajistime, aby pozvanku praveé na nas program dostaly

weew

B4

pozvanky, které se vyvési na nasténkach vybranych Skol, nebo vytvofime udalost na

socialnich sitich, které jsou dnes velmi populérni.

4.1.3 Rizika
Plynuly chod projektu mohou ¢astecné, ale také zcela zasadné¢ ovlivnit rizika. Na ty
je tteba myslet doptedu, projednat veskera pro a proti, zhodnotit situace, které mohou nastat
a byt tak pIné pfipraveni pfi samotné realizaci. V okamziku, kdy néktera z téchto moznosti
nastane, bude cely tym védét, jak se v danou chvili zachovat a co udé€lat pro to, aby déni dale

pokracovalo bez co nejmensich potizi.
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Nejzasadnéjsi a nejpravdépodobnéjsi rizika, kterda mohou nastat v naSem projektu.
Prvnim rizikem mutize byt nedostaveni se ¢inovnikll v den konéni. V ptipad¢ nemoci, Grazu,
¢i jinak zavazného problému, mame zajisténé v blizkosti ndhradniky, ktefi mohou pfijit od
zacatku, ¢i v pribchu celé akce. Jako dilezity faktor, ktery mize zdsadné ovlivnit nasi praci,
je nepiiznivé pocasi. V podobé vétrného pocasi je ve vybavé pripraveno nékolik
materialnich pomucek, které maji zajistit upevnéni stanovist. Tabule budou vyrobené
z tvrdého kartonu, jsou na nich vytvoieny otvory pro upevnéni provazkem. Obruce visici na
sténé bude mozné taktéz prichytit, nebot’ v aredlu se vyskytuji draténa oploceni. V piipadé
deste¢ hrozi ponicCeni tabuli, nakreslenych temperami. Budeme snazit je umistit pod
pristiesek. Paklize nebude k dispozici zadny pfistiesek, ptipravime igelity, které budou
slouzit k zachyceni destové vody. Orkény, vichfice, nebo bouiky jsou vysSim stupném
ohrozZeni plynulého chodu. Bude jisté ptiblizna ptedpoveéd’ pocasi a v piipad¢ téchto hrozeb
budeme c¢ekat na pokyny od porfadateld festivalu. Poskozeni nacini je dalsi riziko.
Zminované tabule z kartonu budou asi nejcitlivéj§im predmét k poskozeni napriklad destém
¢i ,dravosti déti. K dispozici jsou lepici pasky k upravé. Dojde-li ke zranéni, k dispozici

budou telefonni ¢isla pro pomoc a instrukce od organizatora.

4.1.4 Organizacni tym

Organizace: Tereza Petrzilkova

Cinovnici:  Veronika Kocova
Veronika Matulkova
Veronika Meczlova
Nahradnici:  Miroslav Duda
Jan Hanzl
Lucie M¢dilkova

Zdravotnik:  ZajiStuje hlavni organizator celého festivalu

Kazda funkce vtymu ma svou charakteristiku a naplin. Napli organizatora je
nejdulezitéjsi, ten musi zajistit hned nékolik povinnosti najednou. Prvni krok je zajisténi

mista konani. Komunikace s lidmi, podilejicimi se na realizaci sportovniho dne. Sestava
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organiza¢niho tymu. Navrh programu a rezie détského dne. Zajisténi potiebného
materialniho zajisténi jako jsou naradi, nacini, pomucky, doprava na stanovisté¢ a zpét,
rozestaveni stanovist, kontrola stanovist, zapisovani udaji a dat potfebnych pro
zpracovavani vysledkt, uklid a odvoz vSech materidlnich zajisténi. V piipadé potieby
zajiSténi ndhradnikd za ¢inovniky.

Dulezity je také predpoklad pro tuto funkci a kazdy, kdo jim chce byt, by mé¢l
splnovat urcité charakterové rysy. Organizator by mél byt svédomity, cilevédomy,
spolehlivy, zodpovédny, mél by mit dostatek znalosti v oboru psychologie, pedagogiky,
ekonomie a logistiky. Tyto vlastnosti se vazou praveé k vystupovani na vefejnosti, vhodné
chovani k ostatnim spolupotadateliim je samoziejmosti.

Népln cinovnikl. VSichni ¢inovnici maji pfidélené stanovisté, které tidi. Dle
domluvy se vSichni to¢i kazdou druhou hodinu na nasledujici stanovisté, aby bylo mozné
vyzkousSet fizeni v§ech stanovist’ a abychom ziskali zpétnou vazbu od kazdého z nich, nazor
a zkuSenosti z kazdé z disciplin. U kazdé sekce vysvétluji navstévnikim a zavodnikiim
pravidla, pritbéh a cil. Zajist'uji prubeh jednotlivych soutézi.

Néhradnici v ptipadé potieby zastoupi praci ¢inovniki.

4.2 Metody ziskavani a vyhodnoceni dat

K ziskavani informaci, zpétnych vazeb a dat, slouZi celd fada riznych metod. Jednim
druhem metod je obsahova analyza neboli explorativni metoda. Sem fadime dotaznik,
anketu, autobiografii, interview a besedu. V bakalaiské praci jsem uzila pro ziskani
informaci anketu, volny rozhovor a vlastni behavioralni metodu.

Anketa je formou dotazniku, ¢asto se uziva napiiklad v sociologii. Oproti dotazniku
formou a uziva se v Setfeni rozsahlych soubord, coz je nejvétsi rozdil oproti dotazniku.
Vyhody anket a dotaznikii jsou ve snadné administraci, moZnosti zjiSténi nazorti a
kvantifikace odpovédi. Naopak zaporem téchto metod je mala navratnost, chybi subjektivita
odpovédi, nepiesnost odpovédi a nékdy 1 ndhodny vyber odpoveédi. Konstrukce dotazniku a
ankety ma sva pravidla. Otazky musi byt z pravidla formulovany neutrdlné, srozumitelné a
moznosti by mély byt alternativami.

Dalsi metoda slouzici k ziskani informaci, je metoda ratingu. Sem fadime posuzovaci
Skaly a expertni Setfeni. Posuzovaci $kaly mohou byt vyjadieny numericky, graficky,

standardné¢, kumulativné nebo posuzovaci Skalou.
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Mezi projektivni metody patii testy psychologické, psychomotorické, inteligenéni,
didaktické, grafické a také manipulaéni. Behaviordlni metodou rozumime pozorovani jevu.
Tato metoda ma sva kritéria, postup a urcité zakonitosti stejn¢ jako kvantitativni a
kvalitativni vyzkum. Cerpat lze i z dokumentt a fyzickych dat. (Managment, Marketing
2008) (Metodologie, sbér dat 2016)

4.3 Program Netradi¢niho trojboje

Programem détského odpoledne je Netradi¢ni trojboj. Jak je patrné z ndzvu, jedna se
o tii rizné discipliny, které vychazeji z atletiky, konkrétné z hodli, skokd a b&éhu. Tyto
pohybové dovednosti patii uz od pradavna mezi nejprostsi zaklady lokomoce, proto z nich
vychéazim. VSechny sloZky trojboje jsou obohaceny o netradi¢ni prvky.

V Kolickovém sprintu je nakombinovano nékolik motorickych dovednosti a
schopnosti. Manipulace s malymi koli¢ky na pradlo demonstruje jemnou motoriku. Sprint
znamena rychlost, to je schopnost ptekonat kratky usek v nejkrat§Sim mozném case a S €O
nejvyssi intenzitou. Na trati je vyznaceny bod A, smér béhu, bod B, piekazky, pozadavkem
je schopnost spravné zkoordinovat sviij pohyb. Kolickovy sprint ma vymezeny ¢asovy usek
v tadu Ctyficeti péti vtefin, po tuto dobu se cyklus pienaseni kolickd opakuje a tim je kladen
diaraz také na schopnost vytrvat az do zaznéni kone¢ného signalu.

Hod na cil raketkou je zaméfen piedevsim na piesnost provedeni pohybu, schopnost
koordinace. Podminky jsou pro vSechny stejné, zavodnici maji vyznacené misto odhodu,
stejny pocet pokust a ¢tyfi druhy mista dopadu, které se od sebe lisi naro¢nosti zaméfeni
raketky. Cim je misto dopadu vzdalengjsi, tim je pokus ohodnocen vys$§im poétem bodi.
Tato skutecnost klade diraz na taktiku. Raketky jsou molitanovou modifikaci klasickych
odhodovych predméth jako je granat, avSak forma odhodu se podobd hodu oStépem.
Soutézici taktéZ uziva jemné motoriky, protoze spravny uUchop raketky zajisti presnéjsi
dopad do pozadovaného mista.

V Pfipravit, pozor, ted’ je nutna soustfedénost. Reakce na povel vybehu je klicova.
Zde méa své zastoupeni vybusna rychlost. Vybéh z bloktl je zcela odlisny od norméalniho
rozb¢hu z mista. V ptipadé, ze bézec nezkoordinuje sviij pohyb pfi startu, hrozi klopytnuti a

V hor§im piipadé pad vpied.
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4.3.1 Koli¢kovy sprint
Popis:

Na startovni ¢afe je situovana tabule Slunicko s pfipnutymi koliky po celé své plose,
nasleduje vyznacend draha, na jejimz konci je druha tabule Mréacéek. V druhé draze jsou
postaveny prekazky.

Ukolem zavodnikii je vzit vzdy jeden kolik z prvni tabule a pfipnout ho na tabuli
prazdnou. Tento postup pak opakovat dokola, pficemz vzdalenost véetné prekazek mezi
tabulemi je nutno piekonat v co mozna nejkratSim case. Vitézi vzdy ten, kdo v daném case

prenese nejveétsi pocet kolick.

Prabeéh a pravidla:

Startuje se na vyznacené startovni ¢aie. Po akustickém znameni zdvodnici odepnou
jeden koli¢ek z tabule Sluni¢ko na zacatku traté a bézi k tabuli druhé, Mracku, kam jej
pfipnou. Zpé&t se vraci druhou drdhou ptes piekazky. Pfi béhu nesmi zavodnik vybocit ze své
drahy, ani se dotknout postranni ¢ary jakoukoliv ¢asti téla. Kolik se smi sundat a prenést
vzdy pouze jeden. Casomira je nastavena na &tyficet pét sekund, po uplynuti tohoto ¢asu
zazni druhy akusticky signal ukoncujici kolo. Po zaznéni tohoto signalu musi zavodnik
neprodlené zastavit svou ¢innost. Pfipnuti koliku na zapliiovanou tabuli po ukonc¢eni kola se
J1Z nepocita.

Bodovani je nasledujici: za kazdy preneseny a fadné ptripnuty kolicek se udéluji dva

Obr. €. 6 — Prvni tabule s pfipnutymi Obr. ¢. 7 — Druha tabule k ptipinani koli¢kd,
kolicky, zdroj: vlastni dokumentace zdroj: vlastni dokumentace
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4.3.2 Hod raketkou na cil
Popis:

Jednotlivei maji vyznaceny rozbéh a ¢aru, urcujici hranici odhodu raketky. Ve vyseci
jsou rozmistény rizné velké a rlizn€ vzdalené obruce vyznacujici jednotliva pole. V kazdém
poli se nachazi ¢islo predstavujici pocet bodd.

Cilem hry je trefit pfesn¢ vyznacend pole, kterd jsou ohodnocena body. Trefovana

mista s nejvySsi obtiznosti jsou ohodnocena nejvyssim poctem bodd.

Prubéh a pravidla:

Zavodnici maji vyznaceny rozb&h, ktery je ukoncen hrani¢nim pasmem. Za toto
pasmo neni dovoleno pteSlapnout, ani dopadnout kteroukoliv €asti svého téla. Kazdy
z t¢inkujicich ma tfi pokusy odhodu. Rozbéh neni podminkou, 1ze odhazovat z mista za
dodrzeni pravidel. V poli jsou rozmisténé obruce v rizné vzdalenosti. Za umisténi raketky
hodem do obruce nejblize zdvodnikiim se ud€luje jeden bod. Trefa do vzdalenéjsi obruce je
hodnocena dvéma body. Pole na protéjsi sténé nize, v pfipadé¢ platného umisténi, je
odménéno ¢tyfmi body a pole vyse za deset bodd.

Dopadne-li raketka vné bodovanych ploch, aniz by se jakkoliv dotkla, nebo odrazila,
pokus je neplatny a ud€luje se nula bodid. V. momenté, kdy se nacini zastavi a zlstane lezet
alespon Castecné v kontaktu s jednim z utvard, je pokus platny. Dalsi platny pokus je uznan,
pokud se letici predmét nejprve odrazi od zemé a nasledné¢ dopadne do vyznacené Casti.

MV

Poruseni pravidla pteslapu je trestano udélenim ki#izku v témze odhodu. K#izek znamena

neplatny pokus, nula bod.

Obr. ¢. 8 — Hod raketkou na cil, zdroj: vlastni dokumentace
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4.3.3 Pripravit, pozor, ted’
Popis:

V dgjisti se nachazi vyznacena draha dlouha patnact metrti. Na zacatku rozb&hu jsou
umistény startovni bloky, pfed nimi vyty€ena startovni ¢ara. Po deseti metrech je v draze
postavena piekazka.

Cil:
V této discipling je cilem to, aby se kazdy ucinkujici seznamil se startovnimi bloky,

které se realné pouzivaji v bézich na kratké traté.

Prabéh a pravidla:

K dispozici mame jednu drdhu. U vyznacené Cary umistime startovni bloky a
nasmé&fujeme je do drahy s piekazkou.

Pomocnice zavodnikim vysvétluje, jak si bloky nastavit a pomaha koordinovat jejich
pohyb. Pocet starti je libovolny, aktéfi se stfidaji. Pfeb¢h pies prekazku zavodnici necini, ta
je vdraze postavena pouze pro piedstavivost, jak to vypadd ve skute¢né atletice. Je
postavena v dostatecné vzdalenosti, aby neptekazela. Za ucast a vybeh z blokl se udéluji tii

body.

Obr. ¢. 9 — Start z blokt, zdroj: vlastni dokumentace
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4.4 Realizace sportovniho dne

4.4.1 Harmonogram

08:00 — 08:45 Ptijezd a pfiprava stanovist

08:50 - 09:00 Dokonceni ptiprav, zahajeni festivalu
09:00 - 18:00 Hlavni program

18:00 - 19:00 Ukonceni akce, uklid stanovist’

4.4.2 Priprava stanovist’

Pomiicky jsme pfipravili doma z vlastnich prostfedki. Tabule do Koli¢kového
sprintu byly vyrobeny z tvrdého kartonu. Temperami jsem nakreslila vzhled slunicka a
mracku. Propisky, papiry, lavice, stil a podobné vybaveni jsme obdrzeli od poradatele
festivalu, kde se naSe akce konala. Sportovni n&€ini jsme si vypujcili od atletického klubu.
Den ptfed samotnou realizaci jsme pfichystali veskeré materidlni vybaveni k pfepravé do
arealu.

Okolo osmé hodiny ranni jsme pfijeli do aredlu Lokomotivy, kde nds organizatoti
festivalu presné nasméfovali k naS§emu mistu ur¢enému pro Netradi¢ni trojboj. To se
nachazelo na vicetucelové tartanové ploSe. Zaparkovali jsme pobliZ a postupné nanosili
vSechny pomucky. Po prichodu jsme méli pfipraveny stan S lavici, stolem a potfebnymi
materialy. Nechybél ani program celého festivalu, mapa a organiza¢ni pokyny.

Ve stfedu naSeho prostoru (viz. Obr. €. 6) byl situovan stan s lavickou a stolem. Na
levé stran¢ jsme pfipravili Hod raketkou, na druhé strané vedle stanu Koli¢kovy sprint a
podél celého tohoto prostoru, smérem ke sttedu viceucelové plochy, Piipravit, pozor, ted’.

Hod raketkou jsme postavili do levého rohu hfi§té z pohledu piichozich. Caru
byla umisténa ve vzdalenosti tfech metrii a jeji primér meéfil devadesat centimetri, tj.
nejvétsi rozmér obruce. Tato vzdalenost a velikost obruce se nam zdala pfiméfena
hodnoceni. Obru¢ za dva body byla o metr dal a jeji rozmér ¢inil také devadesat centimetri.

v

stale prili§ obtizné trefit. Obruce polozené na zemi jsme zpevnili malym kouskem lepici
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pasky zluté barvy. Touto paskou jsme vylepili ¢isla do stiedu obruci s prisluSnym poctem
bodl. Na sténu jsme upevnili do vySe sto tficeti centimetrt dvé obruce za Ctyfi body
S vnitinim primérem sedmdesat centimetrii. Hodnoceni bylo vyssi diky vétsi naro¢nosti
zacileni. Pii spravné technice hodu je velmi realna Sance trefy, protoze déti by mély mit tuto
vysi pfiblizné v tirovni hlavy. Posledni obru¢, hodnocenou deseti body, jsme umistili do vyse
sto sedmdesati centimetrd a prameér této obruce jsme vybrali nejmensi, Sedesat centimetru.
Pro zasah za deset bodii byla spravnd technika hodu nutnosti. Pro méné zrucné déti
vyzadoval nejvyssi cil znacnou porci $tésti. Obruce na sténé jsme piivazali provazkem.
Molitanové raketky byly pfipraveny u odhodové ¢ary.

U Koli¢kového sprintu jsme nejprve vymétili izemi od bodu A do bodu B, jinymi
slovy od startovni tabule k tabuli, na kterou déti pfipinaly kolicky. Vzdalenost mezi
tabulemi byla Sest metri. Start byl vyzna€en v €asti u stanu a tabuli s motivem slunic¢ka jsme
pfivazali pomoci provazku k tomuto stanu. Zlutou lepici paskou byl naznacen k¥izkem strat
a ve smeru pohybu jsme umistili nékolik Sipek. Tabuli na opa¢né strané jsme taktéz ptivazali
provazkem k brance, kterou jsme méli k dispozici. Od této tabule s motivem mracku byl déale
vyznacen Sipkami smér pohybu pies prekazky zpét ke stratu. Pouzili jsme tfi kusy prekazek.
Prvni stala dva metry od branky, druhd o jedenact stop dal, tieti o dalSich jedenact stop dal
a to proto, aby déti chytly rytmus v béhu, ,,necupitaly* pfed kazdou z ptekazek a aby jim
vySel krok vZdy na stejnou odrazovou nohu. Na dobé¢h diky tomu zbyval vétsi prostor.
Rozméry prekazek byly Ctyficet centimetrli na vysku a Sedesat centimetrii na Sitku. Na vSech
prekazkach byla vylepena zvitatka ve sméru pohybu pro zpestieni, piekazky vypadaly
veselej$i. Rodice s témi nejmensimi navstévniky Casto pozndvali a pojmenovavali zvitatka,
prekazky se tak staly mimo jiné vzdélavacim prostfedkem.

Stanovisté Pripravit, pozor, ted’ bylo na pfipravu jednodussi. Na vicetucelové ploSe,
kde jsme kotvili, byl dobfe vyznacen okraj hfisté¢ a toho jsme vyuzili k nasi draze rozb¢hu.
Nebylo zapotiebi vylepovat paskou dréhu, jak jsme planovali, jen jsme umistili startovni

bloky na zacatek, ptfiblizn€ na troven vedlejSiho mracku, a poloZili poZadovanym smérem.
O 0O
O | U
t\ 00h-
]
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Obr. ¢. — 10, Vlastni nacrt rozlozeni stanovist’
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4.4.3 Pribéh dne

Netradi¢ni trojboj pro déti mladSiho Skolniho véku se konal v sobotu dvacatého
¢tvrtého zafi roku dva tisice Sestnact. Oficidlni zac¢atek byl stanoven na devatou hodinu ranni
a konec na $estou hodinu odpoledni. Mistem konani byl areal TJ Lokomotiva v Plzni.

V devét hodin rano byla vSechna stanovisté 1 uc¢inkujici na svych mistech. Podminky
pro realizaci vysly takika idealné, od rannich hodin néas doprovazelo piijjemné a slunné
pocasi. Vse probihalo podle plant a tésili jsme se na prvni zavodniky, ktefi zacali ptichazet
okolo ptl desaté dopoledne. NadSeni déti ze stanovist’ bylo na prvni pohled zietelné. Nekteré
byly nadSené natolik, Ze chtély ihned znovu disciplinu zopakovat.

Na kazdém stanovisti byl jeden pomocnik, ktery disciplinu vedl. Kazdé dv¢ hodiny
se ¢inovnici posunuli o stanovisté dal. Jako organizéatorka jsem dohliZela na chod disciplin,
byla jsem ptipravena kooperovat, potieboval-li nékdo z kolegti pomoc. Sledovala jsem
prabéh jednotlivych zavodu a psala si poznamky o disciplinach, které prave probihaly.

Ptichazely viny rodin s détmi. V nékterych okamzicich vSechny tii hry stély, ale to
se béhem par minut zcela ménilo a najednou fronty déti cekaly, aby si vyzkousely nas trojboj.
Diky témto vlndm piichodi a odchodii davi lidi byla organizace chvilemi velmi narocna.

Cely den probihal bez problémi, zadné riziko se nastésti nenaplnilo. Respondentti
bylo ov§em tak velké mnozstvi, Ze jsem je vSechny bohuZel nestihali zaznamenavat a mame
zdokumentovanou pouze ¢ast. S pfibyvajicimi hodinami odpoledne lidi ubyvalo, a tak jsme
v Sest hodin ukonéili déni naSeho trojboje podle planu. Postupné jsme vse slozili a odnosili

zpét do auta, poté vypijcené prostiedky odvezli zpét na atleticky stadion.

4.4.4 Vysledky

Vysledky z ankety, jejiz otazky a formulaci naleznete v pfiloze, jsem vyhodnotila
v grafu niZe. Anketa byla dobrovolna, na jeji vyplnéni jsme zvali navstévniky pfimo u
stanovist. Bylo zde uvedeno osm otdzek, jedna z nich méla otevienou odpovéd, zbylé
otazky uzaviené, pri¢emz volba odpovédi mohla byt vzdy pouze jedna a), b), ¢) a ve dvou 1
s moznosti d). Celkovy pocet navstévnikil se piesné spocitat nedal, jednalo se 0 rodiny

v fadech stovek lidi. Vyplnénych anket se vratilo Sedesat osm a jeji vysledky jsou:
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Vysledky ankety
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Graf ¢. 1 — vysledky ankety, zdroj: vlastni
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Vyhodnoceni ankety

V prvni otdzce vyslo témét vyrovnané skore u disciplin Kolickovy sprint a Hod na
cil raketkou v poméru 27:32. Piipravit, pozor, ted’ ziskalo devét bodi z Sedesati osmi a
z toho vyplyva, ze posledni zminéné stanovisté zaujalo nejméné. Pro pristi realizaci
Netradi¢niho trojboje tudiz vybizi k zamysleni se nad tfeti disciplinou a pokusit se ji vice
zpestfit.

Druhé otazka se tazala respondentt, zda se setkali s podobnym trojbojem. K nasemu
potéSeni vysledek hovotil zaporné. Naprosta vétSina odpovédé€la, ze se s podobnym
trojbojem nesetkala. Z toho vyvozuji zavér, ze se organizace a prubéh povedl zrealizovat
originalnim zptsobem, to splnilo jeden z cilt celé prace.

Otazka tfeti podtrhla nasi domnénku z povedené organizace a ptes 99 % odpovédi
znélo, Ze se Netradi¢ni trojboj vefejnosti libil. Jeden tdzany odpovedél, Ze by jistou zménu
provedl. K tomu se vazala ¢tvrta otazka s volnou odpovédi: ,,Vase hry se mi moc libi, kdyby
bylo misto, pridal bych jeste nejaké skoky do vysky nebo dalky...” Za nazor dékujeme,
paklize pfisti realizace bude mit vic mista pro realizaci projektu, doporucuji zvazit i tuto
moznost.

Otéazka cislo p€t méla vysoce vyrovnané odpovedi. Méng, nez dvacet bodu ziskalo
osm déti. V rozmezi mezi dvaceti a tficeti body se pohybovalo dvacet déti, mezi tficeti a
Ctyficeti body bylo nejvice aktérd, dvacet tfi. Nad ¢tyficet bodl se vyhouplo svym vykonem
sedm z Sedesati osmi dotazanych.

Otéazka Sesta se tykala v€ku déti. V moznostech mohli rodice zaSkrtnout vice déti
najednou, navstivilo nas padesat tfi déti ve véku Sest az sedm lety, Ctyficet dva déti mezi
osmi a deviti lety, Ctyficet Sest déti mezi jedendacti a dvandcti lety. Celkem dvacet sedm déti
nespadalo do nasi cilové kategorie.

Predposledni otdzka méla za Ukol zjistit, jak Casto se déti vénuji mimoSkolné
pohybové aktivité. Bohuzel osm déti aktivné nesportuje vibec, patnact z nich nékolikrat do
tydne a vétSina, tedy Ctyficet pét navstévuje jen jeden krouzek. Tento vysledek je dle mého
nazoru alarmujici a apeluji na to, aby déti mély vice pohybovych aktivit!

Posledni otazka se tykala taktéz pohybové aktivity, ale té spole¢né s rodici. Dvanact
z oslovenych sportuje pravidelné spolecné s celou rodinou, padesat jedna rodin jednou za

Cas a pét uvedla, Ze se spolecné pohybové aktivité¢ neveénuyji.
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Vysledky vlastniho pozorovani

V pozorovani jsem se zaméftila na 1. pocty prenasenych koli¢ku, 2. volbu taktiky pti
hodech na cil, 3. znalost své odrazové nohy, 4. zdjem rodicti a déti.

V Kolickovém sprintu déti pfenaSely v ur€eném Case v prumeéru pét az Sest kolicka.
Déti v dolni ve€kové hranici mlads$iho Skolniho véku piendsely nejcastéji pét kolickt. Déti
blizici se horni hranici toho vékového obdobi prenasely Sest, zdatnéj$i az sedm kolickda.
Z pozorovani vyplynulo, Ze pouze jedina divka ve véku dvanacti let zvladla pfipnout osm
koli¢ki a stanovila tak rekord discipliny, ktery uz nikdo jiny nepiekonal. Zeptali jsme se na
par otazek:

Vytvotila jsi novy rekord na naSem stanovisti, bézela jsi krasn¢ a zvladala
s ptehledem praci s kolicky. Jsi se svym vysledkem spokojend?
»Ano, jsem nadSend a rada bych si probéhla tuto disciplinu jesté jednou.

Mizeme se zeptat kolik je Ti let?
,Jemi 12 let.

Veénujes se aktivné néjakému sportu?
»Ano, chodim do pripravky v atletice uz dva roky.

Libi se Ti nas Netradicni trojboj?
. Moc se mi libi a bavilo mé to. Jsem tady s mamkou a s kamaradkami, se kterymi jsme
zavodily o nejlepsi vysledek.

A kdo z vas vyhral?
., Méla jsem nejlepsi Kolickovy sprint a v Hodu na cil jsme mély s Kackou stejné skore dvacet
bodii.

Moc Ti gratulujeme a piejeme, at’ jsi nadale uspéSna sportovkyné.

»Jo, taky dekuji.*

V hodu na cil raketkou se nejvice déti zamétovaly na nejvyssi obruc za deset bodu.
Jeden chlapec kazdym svym hodem zasahl piesny stfed desetibodového pole, také jeho jsme
se rovnou zeptali na par otazek:

Mas neuvetitelnou trefu v hodu na cil, trénujes to nékde?
., Hazeni netrénuju...

A vénujes se néjakému sportu?
,,Jo, hraju tenis.

Jak dlouho hrajes tenis?
, Ehm... Asi tFi roky uz.
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To je senzace a kolik Ti je let?
,,Jo, moc mé to bavi. Je mi deset a piil.
Vyzkousel jsi 1 ostatni stanovisté naSeho Netradi¢niho trojboje?
., Bézel jsem tamhle ze startovnich bloku, to bylo super. No a s kolicky jsem taky zavodil a
pripnul jsem jich sedm. *
Bavil T¢€ trojboj, nebo bys chtél zkusit i néco jiného?
,,Jo je to sranda. Chtel bych nékdy chodit i na atletiku. *
Dékujeme a piejeme hodné sportovnich uspechii.

I3

., Dékuju.

Mnohé¢ déti si taktiku nezvolily, hazely, kam jim fekli rodice, nebo se snazily trefit
jeden bod tiikrat. Jiné déti byly kreativnéjsi a postupovaly od dvou bodil k deseti a nekteti
byly dokonce tspésni.

Svou odrazovou nohu vétsina déti neznala. Zkouseli jsme na né nékteré prvky, jak ji
poznat, napf. stouply si k ndm zady a mirnym postréenim vpted vyrazily kupiedu jednou
nohou, tou odrazovou atd.

Rodic¢tm se libil vybéh z blok, u kterého méli spoustu dotazi tykajicich se atletiky.
U Kolickového sprintu nadSené tleskali a podporovali zdvodniky. V hodu na cil soutézili
v nékterych ptipadech se svymi détmi. Vysledné hodnotim z4jem rodici jako velmi aktivni
a kladny. D¢ti byly vesmés nadSené, nepostiehla jsem za cely den Zadny negativni postoj
nebo odmitani zucastnit se, ¢astéji se spis stydely a potiebovaly pouze trochu povzbudit a

motivovat. Poté, co vystartovaly, stud opadl a hraveé soutézily.
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5. Diskuze a zavér

Bakalaiskd prace s tématem netradicni pohybové odpoledne pro déti mladsiho
Skolniho véku jsme spole¢né vyhodnotili jako velmi povedenou sportovni udélost. Cilem
bylo naplanovat a uspotadat projekt, pficemz oba tyto cile se povedlo splnit bez zadnych
zéasadnich problémii. Diky netradicnimu duchu jsme si ziskali pozornost celkem Siroké
vetejnosti. Napad potadat sportovni den v ramci velkého détského festivalu byl originalni.
a testovali nas program na ni. Za cely den si trojbojem prosly stovky déti, kdybychom vsak
potadali akci samostatné, méli bychom méné vysledkl a nedostali bychom tolik pfinosnou
zpétnou vazbu.

Kolickovy sprint si déti velmi oblibily. Nedostatkem bylo opakované vysvétlovani
pravidel détem od Sesti let. Nékteii pravidla pochopili ithned, nasla se ale hrstka téch, kteti
nerespektovali ¢asovy limit a po zaznéni kone¢ného signalu dal pokracovali v soutézi a
béhali s kolicky, dokud jsme je vyslovné neupozornili. Druhy minus beru jako velkou
spottebu kolicki, pouzivali jsem ty nejobycejnéjsi plastové koliky na pradlo a jejich
zivotnost byla kratk4. Kladem této discipliny byly veselé tabule s motivy, které se détem
velmi libily a obvykle pravé ony pfitahovaly jejich pozornost. Pfinosem byla zkuSenost pro
déti, kdy spojily praci s jemnou motorikou spolu s béhem a piekonavanim piekazek. Vesmés
vSechny se vysoce soustiedily na fadné ptipinani, aby si zajistily co nejvyssi pocet bodi.
Rodice, blizci zavodicich déti, ale take lidé stojici okolo, nadSené podporovali aktéry k co
nejlep$im vykoniim, coz pridalo vyborné atmosféte. Spolecné jsem se shodli na ne¢kterych
zlepSenich této hry. Pro snadnéjsi organizaci doporucuji, aby na stanovisti byli dva lidé.
Jeden bude startovat a vysvétlovat pravidla, druhy bude stat u pfipinaci tabule a po skonc¢eni
kazdého zdvodnika sundé piipnuté koliky a odnese je zpét na start, protoze pti velkém ndvalu
lidi bylo odepinani a pfipinani pro jednoho velmi hektické.

Hod na cil raketkou nemuiize mit asi Zadnou velkou vytku, jen jisté doporuceni pro
pfisti organizaci. Doporucuji pouzit raketky z jiného materialu nez z molitanu, nebo zvolit
opotiebeni. Podle mého nazoru pravé hod na cil byl asi nejoblibenéj$im stanovistém. Mozné
je, ze tomu tak bylo diky postaveni na htisti. Okolo této discipliny chodilo nejvétsi mnozstvi
lidi. Oproti Kolickovému sprintu si chtéli hody vyzkousSet také dospéli a mnohdy soutézili
otcové nebo maminky proti syniim ¢i dceram a chtéli je tak motivovat k lepsSimu vykonu.

Pravé tuto skutecnost beru jako obrovsky uspéch, protoze na$ pozadavek, aby si hlavné
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rodi¢e uvédomili, Ze musi jit svym détem redlnym piikladem, se ndm zde povedlo uspeésné
naplnit.

Ptipravit, pozor, ted’ si ziskalo také velké oblibé. Opét jsme se setkavali s nadSenim
nejen déti, ale téz rodici, kteii startovni bloky obdivovali. Velky zajem vzbuzovala prekazka
Vv draze, hodné lidi tento pohled zna pouze z televiznich obrazovek z velkych atletickych
meetingl. Lidé méli spoustu otazek a opravdu se zajimali o to, jak to chodi v atletice. Diky
tomuto z4jmu rodi¢ii jsme dostavali Casto otazku, zda je mozné, aby jejich déti mohli
navitévovat piipravné hodiny atletiky. Casové toto stanovi§té bylo primérné asi
S tim, aby znali svou odrazovou nohu a tady jsme travili nejvice ¢asu. Nasledoval vzdy vybéh
za nasi pomoci, aby dité ziskalo jistotu a pak teprve nasledovaly samotné pokusy rychlého
vyb&hu. Par jedincti mélo problém s motorikou a setkali jsme se zde i s pady, které nastésti
nekonlily zadnym zranénim, ani S odfenymi koleny. Star§i déti si vyzkouSely svou
odrazovou nohu, n¢které teprve u nas zjistily, ktera to je. Pochopily také, ze vybéh z bloki
sice vypada snadné, skutecnost je ale jina.

Spolupréce s organizatorkou festivalu Sportacek 2016, byla skvéla. IThned reagovala
na naSe dotazy, vyhovéla nam s realizaci projektu Netradi¢niho trojboje, zajistila potfebné
technické vybaveni. Po skonceni festivalu pisemné podékovala v§em aktériim a sdélila nam,
Ze se teési v budoucnu na dalsi spolupraci. V aredlu bylo nékolik obcerstvovacich stankd,
jeden z nich se nachazel asi sto metri od naSeho uzemi. Na festivalu byla postavena velka
hlavni stage, kde probihala rlizna vystoupeni. Béhem dne se natacely kratké medailonky
S kazdym stanovistém, i s tim nasim. V naSem videu byl natoc¢en kratky rozhovor se mnou
jakoZto s organizatorkou netradi¢niho trojboje, tato videa poustéli pravé na hlavnim podiu.
Festival pfijelo navstivit 1 n€kolik zndmych tvari sportu. Byla zde k vidéni ceska
reprezentantka v biatlonu Gabriela Koukalova, olympijsky vitéz Lukas$ Krpalek, nebo drZitel
¢eského rekordu v behu na Ctyfi sta metrti prekazek, Jiti Muzik. Pan Muzik se svou dcerou

navstivili netradi¢ni trojboj a vyzkousSeli vSechny discipliny (Obr. €. 7).
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Obr. ¢. 11 —Jifi Muzik s dcerou v Hodu raketkou na cil, zdroj: vlastni dokumentace
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6. Resumé

Bakalaiska prace se zabyva piipravou a realizaci sportovniho dne. Cilem bylo
naplanovat a zrealizovat netradi¢ni pohybové odpoledne pro déti v mlad$im Skolnim véku.
Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni ¢asti je charakterizovan mladsi
Skolni ve€k a jeho bio-psycho-socialni zakonitosti, vyznam pohybové aktivity a jeji vliv na
zdravy zivotni styl. Jako vychozi prostfedek jsou uvedeny jednotlivé metodiky nacvika
pohybovych dovednosti. V druhé ¢asti prace je vypracovana studie proveditelnosti, popsana
ptiprava, program, priitbéh a vyhodnoceni celého projektu, a také rady slouzici jako navod

pro pofadani dalsiho Netradi¢niho trojboje.

Summary

This bachelor thesis deals with preparation and realization of a sporting day. The
primary aim was to plan and put in practice unconventional and active afternoon for children
attending elementary school. The thesis is divided into a theoretical and a practical part. The
first section defines an elementary school age in relation with its biological, psychological
and social connection, furthermore the purpose of a locomotion activity and its impact on a
healthy lifestyle is described. As an initial device there are introduced particular approaches
of practicing of locomotion skills. The second part covers in detail feasibility study,
description of the realization process, ongoing program and progress itself; and moreover,
the overall evaluation of the whole project is presented in this section so as the useful

instructions for organizing the next Unconventional triathlon.

39



7. Seznam obrazki, grafi

Seznam obrazku:

1. Pohybova aktivita V ZIVOtE. .......oouiiiiiiit i e 11
2. Technika hodu mi€em........ ..o 15
3. Jednotlivé faze béZeckého kroku.............. 16
4. Startovni blOKY......oouiii e 17
5. Technika pieb&hu preKaZKy.........ccoiviiiiiiiiii e 18
6. Prvni tabule s pripnutymi KOICKY.........ccoveiiiiiiiii e 26
7. Druha tabule k pfipinadni KOHCKU..........coooiiiii 26
8. Hodraketkouna cil...........ooiiiiiii 27
9. Start Z blokl. .. ..o 28
10. Vlastni nacrt rozloZeni StanoviSt............ooiiiiiiiiiiii e 30

11. Jifi Muzik s dcerou v Hodu raketkouna cil .......oovvviii e, .38

Seznam grafu:

Vysledky ankety. ... ..o 32

Seznam pfiloh:

Ptiloha 1: Hod na cil raketkou — dopomoc pfi nacviku hodu........................... 43
Ptiloha 2: Pripravit, pozor, ted’..........oiiiiiii i 43
Ptiloha 3: Anketa pro rodiCe. ... .....ouvvuiiiiiiii e 44
Ptiloha 4: Kolickovy sprint - pfipinaci tabule................ccoooiii i, 45
Ptiloha 5: Koli€kovy sprint - béh pies prekdzku..............coooii. 45
Ptiloha 6: Pfipravit, pozor, ted —nacviK............ooiiiiiiiiiiii i 46
Ptiloha 7: Pfipravit, pozor, ted- vyb&h..........oooiiii 47
Ptiloha 8: Raketka k odhodim.............coiiiiiii 47
Ptiloha 9: Plakdt akce. ..o 48

40



8.

oo

10.

11.

12.

Internetové zdroje

. Wikipedia. (2017). Nacteno z Web Wikipedia: https://cs.wikipedia.org/wiki/Pohyb

Windishova historie télesné kultury. (2014). Nacteno z upol.cz:
http://iks.upol.cz/wp-
content/uploads/2014/02/Windischova_Historie_telesne_kultury.pd

. Ceska primyslova zdravotni pojistovna. (2017). Nadteno z cpzp:

https://www.cpzp.cz
Facebook Sportacek. (2016). Nacteno z facebook.com:
https://www.facebook.com/sportacek/?fref=ts

. Startotvni bloky, certifikace IAAF. (2017). Nacteno z eshop.jiptast.cz:

(http://eshop.jipast.cz/atletika/startovni-bloky/startovni-bloky-certifikace-iaaf-
15027.html

. Strukturalni fondy. (2014). Nacteno z strukturalni-fondy.cz:

https://www.strukturalni-fondy.cz/getmedia/c4772855-8ffc-4036-97fc-
2d7caalad86e/1136372156-zpracov-n-studie-proveditelnosti

. Citaty net. (2017). Nacteno z Citty.net: http://citaty.net/autori/avicenna/?q=13611
. Arnesi.si. (2016). Nacteno z Atletika:

http://www2.arnes.si/~amrak3/SPORTNA%20VZGOJA/atletika/atletika.htm
Pf.ujep.cz. (2010). Naéteno z KTV PF UJEP Usti nad Labem:
http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/obrazky/prekazky faze.jpg

Vtm.el5.cz. (2016). Nacteno z Méfeni ¢asu ve sportu:
http://vtm.e15.cz/files/imagecache/dust_filerenderer_normal/upload/aktuality/4880/
startovac__bloky jsou_napojen__na_startovac__pisto_500e7c0cb7.jpg
Managment, Marketing. (2008). Nacteno z managment-marketing-studentske.eu:
http://managment-marketing.studentske.eu/2008/06/klasick-metody-zskvn-dat-
informac.html

Metodologie, sber dat (2016). Nacteno z: web.ftvs.cuni.cz:

http://web.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/metodysberdat.htm

41



9. Bibliografie

1. DOWDA, M. P. (2004). Influences of preschool policies and practise on children’s
physical aktivity. Journal of Community Health,.

2. E., M. (1968). Movement and Meaning (Physical education). US: McGraw-Hill Inc.

3. GORAN, M. I. (1999). Role physical activity in the prevention of obesity in children.
International Journal of Obesity.

4. HILL J. O., & M. (1999). Overview of the determinants of ocverweight and obesity,
Medicine and Science in Sport and Exercise. Current and research issues.

5. HOGENNOVA, A. (1998). Pohyb a télo. Praha: Nakladatelstvi Karolinum.
6. JERABEK, P. (2008). Atletickd priprava pro déti a dorost. Praha: Grada Publishing, a.s.

7. KOUBA, V. (1995). Motorika ditéte. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta JU Cesvké
Bud¢jovice.

8. MAZAL, F. (2000). Pohybové hry a hrani. Olomouc: Hanex Olomouc.

9. MIKLANKOVA, L. (2009). Télesnd vychova na 1. stupni zdkladnich $kol (zdkladni
gymnastika). Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

10. PERIC, T. (2012). Sportovni priprava déti. Praha: Grada Publishing.

11. PhDr. BRKLOVA, D. (1987). Pohybové hry déti mladsiho $kolniho véku. Plzei:
Pedagogicka fakulta v Plzni.

12. ROVNY Miroslav, Z. D. (1982). Pohybové hry. Bratislava: Slovesnké pedagogické
nakladatel'stvo Bratislava .

13. RUBAS, K. (1997). Pohybové hry. Praha: Vydavatelstvi Zapadoceské univerzity.
14. RUZICKA Ivan, R. K. (2013). Netradicni sportovni hry. Praha: Portél, s.r.o.
15. SLEPICKOVA, I. (2000). Sport a volny ¢as. Praha: Nakladatelstvi Karolinum.

16. U. S. Department of Health and Human Services Heatlhy people 2010. (2000).
Washington, DC: U. S. Government Printing Office.

17. VALKOVA, H. (1992). Atletika je i hra. Olomouc: HANEX Olomouc.
18. ZEMANKOVA, M. (1996). Pohyb nad zlato. Olomouc: HANEX Olomouc.

19. NEUMANN, G., HOTTENROTT, K. (2002). Das grofse Buch vom Laufen. Miinchen:
Print Consult GmbH, Miinchen.

42



Prilohy

Ptiloha 1 — Hod na cil raketkou — dopomoc pfi nacviku hodu

Ptiloha 2 — Ptipravit, pozor, ted’
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Pfiloha 3 — Anketa pro rodice

Anketa pro rodice

Prosime Vas o vyplnéni nize uvedenych otazek, které budou slouzit k vyhodnoceni téchto
tfi stanovist’ Netradi¢niho trojboje a pohybové aktivity Vasich déti. Krouzkujte pouze
jednu odpovéd’. Vyplnéni nezabere ani tii minuty. Odpovidejte, prosim, pravdive, anketa je
anonymni. Srdecné dékujeme!

1. Které stanovisté se Vasi rodiné nejvice libilo?
a) Kolickovy sprint
b) Hod na cil raketkou
c) Ptipravit, pozor, ted’

2. Setkali se Vase déti s podobnym Netradi¢nim trojbojem?
a) ano
b) ne

C) nevim o tom

3. Jak hodnotite z VaSeho pohledu Netradi¢ni trojboj?
a) libi se mi
b) napadlo mé, jak udé€lat par véci jinak
€) nelibi se mi

4. Pokud jste v piredeslé otazce odpovédéli pismenem b), napiste, co byste
zménili.

5. Kolika bodi dosahlo Vase dité ze vSech disciplin?
a) 0-20
b) 20-30
c) 30-40
d) 40-50

6. Kolik let je VaSemu ditéti? (Pokud mate vice déti, zakrouzkujte vice
sloupeckii.)

a) 6-7 let a) 6-7 let a) 67 let a) 67 let

b) 8-9 let b) 8-9 let b) 8-9 let b) 8-9 let

c) 10-11 let c) 10-11 let c) 10-11 let c) 10-11 let

d) nespada sem d) nespada sem d) nespada sem d) nespada sem

7. NavStévuji VasSe déti/dité néjaky sportovni krouzek?
a) nekolikrat tydné
b) jednou tydné
C) nenavstévuji

8. Sportujete spole¢né s détmi?
a) ano, velmi Casto
b) jednou za cas
C) nesportujeme spole¢né
Dékujeme za Vas ¢as a prejeme Krasny zbytek dne!
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Ptiloha 4 — Koli¢kovy sprint, pfipinaci tabule
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Ptiloha 5 — Koli¢kovy sprint, béh ptes prekazku
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Ptiloha 7 — Ptipravit, pozor, ted’
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Piiloha 8 — Raketka k odhodiim
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Ptiloha 9 —Plakat akce

24.9. 2016

od 9:00 do 18:00 hodin {@;

1 IE‘T‘R_A_DIC rIir
DETSKY
DEN ' x J

Uslavska 72, Plzesi — Slovany

Prijdte si uzit den

plny zabavy a sportu!

V programu Vas éeka NETRADICNI TROJBOJ. kde mizete
pométit své sily a dovednosti s daliimi détmi a kamarady.

Téiime se na vas!

A
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