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Hlavnim ddvodem proc¢ jsem se rozhodla pro toto téma: , Rozvoj koordinacnich
schopnosti s ohledem na specifika atletickych disciplin® je, Ze jsem se dfive mnoho let
vénovala narodni hdzené, kde jsme se na trénincich pfili§ nezamérovali na koordinacni
rozvoj. Myslim si, Ze je to velmi dllezité ve vSech sportech, aktivni sportovci se zakladnimi
disciplinami jako je béh, skok, hod se setkdvaji na trénincich mnohokrat do tydne a je
potieba tyto schopnosti rozvijet spravnym zplsobem uZ od détstvi. Pfedevsim déti se

snadno uci novym navykim a nejriiznéjsim pohyblm.

V dnesni dobé se na sportovce kladou velké naroky, ze vSech sméra. Vyznamnou
roli vrozvoji koordinaénich schopnosti hraje dédi¢nost a funkce centrdlni nervové
soustavy (Peri¢ a Dovalil, 2010). Pomoci zatazeni koordinacnich cvi¢eni lze zlepsit a osvojit
jejich dovednosti. Podstatou tréninkové jednotky je rozsifit pohybové zkusSenosti
sportovce zamérené na koordinacni schopnosti a atletické discipliny. Zvolila jsem uvedena
testova cviceni, kterd odpovidaji ndro¢nosti jejich véku a budou u nich rozvijet pfedevsim
vSestrannost a dovednosti. Pribéh cviceni by se mél co nejvice pfibliZit idedlni strukture

pohybové cinnosti.

Vzhledem k tomu, Ze se o hazenou zajimam i naddle, tak jsme se rozhodli toto
koordinacéni testovani provést na détech starSiho Skolniho véku na venkovnim hfisti
v Plzni-Ujezdé&. Pfedstavime jim vybrané testy a cvi¢eni, které s nimi budeme trénovat a
dadme jim potrebné instrukce, jak koordinacni testy spravné provést. Budeme je opravovat
pfi chybach jako je: chybné drZeni téla, Spatny postoj pfi hodu a provedeni kotoulu.
Vybrana testovana skupina je 14 déti z celkovych 28 jedincli. Provedeme testovani na
zaCatku projektu, potom bude nasledovat intervence experimentdlni skupiny
(dlouhodobéjsi nacvik - trénink) a na konec bude zavérecné testovani, které bude
analyzovano. Na zdvér vyhodnotime, zda se experimentdlni skupina po dvou mésicni
intervenci zlepsila oproti kontrolni, jestli doSlo ke zlepsSeni, zhorSeni nebo stagnaci ve

vybranych koordinacnich testech.
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1 STARSI SKOLNiI VEK

Starsi Skolni vék je zpravidla povazovano za obdobi druhého stupné zadkladni Skoly,
a to az do ukonceni povinné Skolni dochazky, coz je zhruba do patnacti let véku ditéte.
Z hlediska biologického lze konstatovat, Zze se jednd o obdobi tzv. pubescence, jez byva
Casto spojovano s obdobim adolescence. Vtomto véku probihd rovnéz fada rdznych
zmén, které se poji k pojmim jako je Skolni zralost, vnimani, koordinace pohybl a
ziskavani novych dovednosti a zkuSenosti. V obdobi starSiho Skolniho véku ditéte se
postupné stdle vice projevuje télesné dospivani, méni se zplsob abstraktniho mysleni a
emocni prozivani. Vtomto véku si dité prizplsobuje specificky Zivotni styl, ktery
predevsim jemu samotnému vyhovuje. Tento zplsob Zivota, kterym se dité nasméruje,
mu ddava znacné odliseni se od déti, ale i dospélych jedincl. Pro obdobi pubescence je
rovnéz charakteristicka emancipace, které napomaha pfi rozvoji jednotlivych kompetenci.
Nutné je zde zminit, Ze se vtomto véku vyrazné projevuje i potfeba citové akceptace,
ktera se poji k pfijatelné pozici v ramci okolniho svéta. Pubescence je u nds znama spise
pod pojmem puberta, ve které probihd vyvoj pohlavnich organd a sekundarnich
pohlavnich znakd. Ve starSim skolnim véku se u jedincd mlZeme setkat se stfidanim
nalad, které se projevuji depresi, impulzivitou, precitlivélosti nebo napf. neklidem. Co se
tykd samotného motorického chovani, je zde typické, Ze se stfidaji razné faze, ktery
obvykle byvaji budto vystupfiovanim aktivity nebo naopak apaticnost, ktera je
doprovazend pocitem Unavy. Mnozi odbornici, ktefi se zabyvaji vyvojovymi fazemi, toto

obdobi oznacuji za obdobi druhého vzdoru (Piaget, 2010).

1.1 MOTORICKE PREDPOKLADY

Jak jiz bylo vySe zminéno, obdobi starsiho Skolniho véku byva ¢asto doprovazeno
stfidanim rlznych obdobi v Zivoté ditéte. Nékteré déti disponuji pfiliSnou aktivitou a
snahou pohybové se rozvijet. Dalsi skupina déti o tuto snahu nejevi pfilis zdjem, a proto se
snazi najit dvody, proc se pohybovym aktivitdm nevénovat. Z mnoha ndazord vyplyva, Ze
se mlze jednat i o vliv a vychovu rodic¢l. Pubescence nebo puberta &i starsi Skolni vék je
oznacovano jako stadium, ve kterém dochazi k diferenciaci a k prestavbé motoriky.
Jestlize u jedince doSlo doposud ke klidné linii motorického vyvoje, ktery se poji
k predchozim vyvojovym obdobim, je v tomto obdobi narusena. Kouba (1995) tvrdi, Ze se

u nékterych déti ve starsSim Skolnim véku nachazi zhorseni pohybové koordinace, ke které
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dochazi na zdkladé zmény ve strukture koordinacnich predpokladl a dovednosti. Dale
byvd narusena dynamiky, které souvisi s pohybem a snizenim jeho ekonomie. DalSim
zcela typickym rysem je protichldnost vramci motorického chovani a snizeni

motorického uceni (Kouba, 1995).

Motorické predpoklady, které byvaji vtomto obdobi ditéte naruseny, jsou
predevsim typické pro prvni fazi puberty. NaruSeni pohybové aktivity Ize predevsim
pozorovat v ramci dyskoordinace a disharmonie, coz se projevuje vyrazné pfi zhorseném
drzeni téla a v lokomocnich Cinnostech. Jistd naruseni motorickych predpokladl lze
pozorovat rovnéz pfi jiz dfive nau¢enych motorickych dovednosti. Jestlize u ditéte dojde
k nauceni se novym télesnym pohybim, je nutnd korekce jednotlivych pohybl (Ptacek,

2013).

Motorické predpoklady jsou zpravidla zcela podminény rdznymi aspekty, kterymi
mohou byt vék, pohlavi, kvalita motoriky, somatické predpoklady, vyZiva nebo psychické
procesy, ale i vlastnosti jedince. Motorické predpoklady jsou nadfazenym pojmem pro
pojem motorické schopnosti a pojem motorické dovednosti. Motorické schopnosti,
spole¢né s pohybovymi dovednostmi pfimo ovliviuji kvalitu motorickych ¢innosti, kdy se
ve vétsiné setkdvame s tim, Ze pohybové aktivity disponuji naroky na nékolik pohybovych
schopnosti a dovednosti soucasné. Déje se tomu predevsim proto, aby doslo k dosazeni

maximalnich vykona (Ptacek, 2013).

1.2 MOTORICKE DOVEDNOSTI

Motorika predstavuje urcité postaveni téla, a to jak v prostoru, tak i v ramci
lokomoce. Jde o koordinovanou Cinnost celého kosterniho svalstva, s vnéjSim projevem
chovani jedince. Obecné lze motorika rozdélit na motoriku cilenou neboli volni, a
opérnou, kterd také byvd oznacovdno jako mimovolni ¢i reflexni. Obé dvé rozdéleni se
dale déli na hrubou a jemnou motoriku. S motorikou byva spojovano i motorické uceni,
diky kterému probihd osvojovéani, zdokonalovani a stabilizace jednotlivych pohybovych
struktur. Charakteristické pro motorické uceni je to, Ze disponuje svoji strukturou i
dynamikou, pficemz se jedna o zcela dlouhodoby déj, ktery byva rozdélen do nékolika
Casti. Motorické uceni obsahuje Siroké spektrum cinnosti jednotlivce a diky svym

vysledkiim se jednd o stéZejni roli v ramci vyvojového obdobi jedince. Zprvu dochazi



STARSI SKOLNI VEK

k tomu, Ze se u€ime urcitym motorickym dovednostem, jako je napf. otaceni se, lezeni,

chlize, koordinace téla v pohybu, coZ se postupem ¢asu zdokonaluje (Hajek, 2012).

Motorické dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady, diky kterym lze zcela
spravné, rychle a usporné resit konkrétni pohybovou aktivitu. V didsledku motorického
uceni je ziskana véku odpovidajici zpusobilost ke konkrétni aktivité, a to tak aby jedinec
dosahl uspésného vysledku. K motorickym dovednostem lze dojit s pomoci motorickych

schopnosti, ¢imz poté dochazi k automatizovanym motorickym ¢innostem (Hajek, 2012).

1.3 CINITELE OVLIVNUJiCi MOTORICKE UCEN{

Motorické uceni obsahuje velmi Siroké spektrum ¢innosti jedince, ¢imz se jedna o
velmi ddleZitou roli v ontogenezi ¢lovéka. Zprvu dochazi k tomu, Ze se u¢ime zakladnim
pohybovym dovednostem, kterymi jak uz bylo zminéno, je lezeni, chiize, koordinace téla v
pohybu, myti, Cisténi zubU apod. JelikoZ jejich zakladnim mechanismem pro zvladnuti je
vtisknuti neboli napodoba, mlzeme nabyvat dojmu, Ze se jim vlibec neucime.
V pozdéjsSim obdobi se u¢ime dovednostem komunikacnim a nadstavbé v ramci rliznych
zaméstnani, s ¢imzZ souvisi i ziskani odbornych dovednosti. Ovsem muiZeme se setkat
rovnéz s dalSimi dovednostmi, kterymi jsou dovednosti rekreacni ¢i umélecké. Pravé tyto
uvedené dovednosti mohou predstavovat odlisné sloZitosti a obtiZznosti, a to predevsim z

hlediska nacviku i jinych naroku, které se poji k jejich provedeni (Mékota, 2007).

K oblasti motorického uceni se vazou predevsim télovychovné a sportovni
dovednosti, kdy jejich specificnost je typickd pro své zaméreni se na hodnoty, cile a
vysledky, a to vdlsledku individudlnich preferenci. Individudlni preference v praxi
predstavuji skutec¢nost, Ze se télovychovné a sportovni dovednosti mohou velmi podobat
hram, rekreacim ¢i preventivnimu a rozvojovému zaméru. Zpravidla se u mnoha pfipad(
setkdvame s tim, Ze jsou dovednosti v rdmci télesné vychovy predevsim odvozeny pfimo z
pfirozené motoriky, kterou mizeme sledovat zejména v chlzi a v béhu. Motorické uceni
Ize rovnéz spatfit i v ucelové ztvarnéné struktury veskerych pohybovych projev(, kterymi
mUlze byt napf. cvieni vramci gymnastiky nebo krasobrusleni. ZlepSeni a zvySeni
odpovidajici urovné vSech poznatkli o motorickém uceni, ovliviiuje pozitivné vyucovaci
praxi. Motorické uceni se u déti objevuje od matefskych Skol az po Skoly vysoké (Muzik,

2009).
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Cinitelé, ktefi do jisté miry miZou ovlivnit motorické uéeni si Ize pfedstavit, jako
relativné nezdvislé intervenujici aspekty, jez plsobi jednak v ramci nacviku, ale i v ramci
jeho konecnych vysledkll. Kazdy z Cinitelll mGze zpravidla na jedince pusobit pozitivné,
bohuZel i negativné. Jestlize dochazi u ditéte k tomu, Ze na néj pusobi v prlbéhu uceni
vsichni Cinitelé, odrazi se tento fakt v jeho individualni kfivce uceni. Diky pozitivnim
Ciniteldm, dochazi ktomu, Ze zminénad kfivka ucleni stoupa vzhlru, coz de facto
predstavuje jakousi akceleraci v u€eni. Na druhou stranu negativni Cinitelé individualni
krivku uceni tla¢i dolll. Motorické uceni stagnuje tak, jak to vidime v rdmci dovednosti

(Muzik, 2009).

Cinitelé v ramci motorického uceni, Ize klasifikovat na zaklad& rdznych kritérii,
avsak nejcastéji dochazi k jejich klasifikaci na zakladé lokalizace. Na zakladé lokalizace se
Cinitelé déli na vnitfni, vnéjsi a vysledkové. Jestlize dochazi k vlivu na psychické procesy,
déli se tito Cinitele zpravidla na kognitivni a dynamické aspekty. Z pohledu pedagogické
praxe, tedy z hlediska motorického uceni v ramci Skolni télesné vychovy, se za Cinitele,
ktefi ovliviiuji motorické uceni, povazuje motivace, schopnosti, cil vyucovani, stimulace,
percepce pohybovych dovednosti, motoricka reakce a jeji regulace, korekce, zpeviiovani,

retence, integrace nebo transfer (Muzik, 2009).

1.4 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti spadaji pod motorické predpoklady, pro které je typické, ze
se jednd o skupinu vrozenych schopnosti, které Ize do urcité miry rozvijet. De facto lze
fict, Ze se jedna o relativné samostatné komplexy funkénich vlastnosti organizmu, které
dale podminuji realizaci danych pohybovych ukolG. Motorické schopnosti se déli na

obratnost, silu, rychlost a vytrvalost (Mékota, 2007).

Co se tyka obratnostnich, téz koordinacnich schopnosti, dochazi u déti ve starSim
Skolnim véku k vyraznému poklesu koordinaéni vykonnosti. Tento jev je dfive
pozorovatelny u divek nez u chlapct. Jako prvni je vice omezena schopnost diferenciacni,
rytmicka, ale i schopnost rovnovahy. V dusledku toho, Ze toto obdobi je typické pro rychly

rast kosti, dochazi ke zhorsovani kloubni pohyblivosti a svalové elasticity (Hajek, 2012).

Sila neboli v nasem pripadé silova schopnost se rozviji na zakladé ristu samotného

téla a télesného cviceni, které ddle podnécuje jednotlivé biologické faktory, diky kterym
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dochazi k jejich rozvoji. Zde mizZeme fict, Ze dochazi v ramci silovych schopnosti svalovych
skupin k nerovhomérnému rozvoji. Rlst a vyvoj kosti do délky je jednoznacéné rychlejsi nez
rast svalstva. Tato skutecnost je vysvétlenim, proc€ je rozvoj sily v rané fazi tohoto obdobi
zpomalen. V pozdéjsi fazi tohoto obdobi Ize sledovat mezi divkami a chlapci jednoznacny
rozdil, kdy jde o vétsi silovou schopnost chlapct. Konec starsiho Skolniho véku se povazuje
za rozvijeni silové schopnosti, kterd ma zpravidla staticko-vytrvalostniho charakter (Hajek,

2012).

V rdmci starS$iho Skolniho véku muze zpravidla dojit ke zpomaleni rychlostniho
rozvoje, avsak lze fict, Ze rozvoj rychlostnich schopnosti probiha v uzké souvislosti s

rozvojem svalové sily (Hajek, 2012).

Vytrvalostni schopnosti zdvisi na funkénich moZnostech kazdého ditéte, a
predevsim na tom, do jaké miry umi mobilizovat své volni Usili. V obdobi starSiho Skolniho
véku a jeho akcelerace jsou v ramci organizmu vytvareny takové podminky, které umozni
zvysit hodnoty k maximalni spotfebé kysliku. V tomto pfipadé se doporucuje rozvijeni
vytrvalosti, kterd je aerobniho typu. Po dovrseni tfinacti let se jednotliva vykonnost divek
a chlapcll vyrazné rozchazi. U chlapci dochazi ke zcela pfirozené tendenci prirdstku
vykonnosti a u divek se projevuje spiSe stagnace, kterd je doprovazena poklesem

vykonnosti (Hajek, 2012).
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2 DELENI MOTORICKYCH (POHYBOVYCH) DOVEDNOSTI

Znalosti o pohybovych schopnostech, se zpravidla zaklddaji na teoretickych
vychodiscich z anatomie, fyziologie, biochemie nebo z biomechaniky. Pohybové (i
motorické schopnosti jsou povaZiovany za relativné upevnény, generalizovany a
individualni predpoklad pro vykon konkrétni aktivity. Jedna se tak o samostatny soubor
veskerych vnitfnich predpokladd, které se vztahuji k pohybu. Motorické schopnosti jsou z

¢asti vrozené a projevuji se pti rdznych pohybovych aktivitach (Dovalil, 2012).

Podle Bedficha (2006) se v ramci motorickych schopnosti jednd o svébytny vnitini

potencial lidského organismu, ktery je uréen motorické aktivité.

Dovalil (2012), ktery se ve své knize plné vénuje motorickym schopnostem,
rozdéluje pravé tyto schopnosti na pét hlavnich ¢asti, kterymi jsou rychlost, vytrvalost,
sila, koordinace a pohyblivost. Dovalil (2010) se rovnéz zmifiuje o tom, Ze mnoho jinych
autor( ¢i davnych odbornik(i motorické schopnosti déli dale do dvou podskupin, kterymi
jsou schopnosti kondi¢ni a koordinacni. V soucasnosti se stdle vice setkdvame i s
oznacenim hybridnich schopnosti. V odborné publikaci existuje jeSté dalSi oznaceni
motorickych schopnosti, a to kondi¢né-koordinacni a smiSené pohybové schopnosti. Co se
tykd kondi¢nich motorickych schopnosti, stoji na zdkladé metabolickych procesu, které
zejména souviseji se ziskdnim a vyuZitim energie, aby dochdzelo ke spravnému
vykondvani pohybu. Schopnosti koordinaéni jsou podminény procesy fizeni a regulace
pohybu. Hybridni neboli smiSené motorické schopnosti velmi Uzce souviseji jednak
s metabolickymi procesy, ale i s procesy regulace a fizeni pohybu vramci centralni

nervové soustavy (Dovalil, 2012).

Motorické schopnosti

| Kondiéni Koordinaéni | | Hybridni |

Siloveé Orientaéni | Flexibilita |
Vytrvalostni Difrenciacni
Realiza¢né rychlostni Reakéni

| Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Prestavby

Obrazek 1: taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, 2005)
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2.1 KONDICNI
Kondi¢ni motorické schopnosti mGZeme dale rozdélit na silové a vytrvalostni

schopnosti.

Silové pohybové schopnosti se snazi prekonat, udrzet a brzdit dany odpor. Pfi této
skupiné motorickych schopnosti je dualezité zminit, Ze statickd sila vznikd na zakladé
izometrické kontrakce, kdy se vzddlenost mezi za¢dtkem a Uponem svalu nemeéni.
Zkraceni vlastniho svalu se poté kompenzuje diky protaZeni vazivovych $lasitych struktur.
Jestlize dojde k urcité zméné vzddalenosti mezi Upony svalli, dochazi tak k sile, jez byva
nazyvana, jako dynamicka sila. Kontrakce, ktera vede k pfiblizeni svalovych Upond, se
oznacuje za koncentrickou, naopak v ramci oddaleni Uponu svalu Ize hovofit o kontrakci

excentrickou (Zvonar a kol., 2011).

De facto silové motorické schopnosti vedou k mozZnosti prekonat vnéjsi odpor ¢i
plUsobeni proti nému. Hlavni pfi¢ina silovych schopnosti vede k deformaci téles a zmén
pohybového stavu. V této souvislosti se ¢asto jednd o predpoklady konkrétniho jedince
prekonavat vysoky odpor bfemene nebo vahu vlastniho téla za pomoci svalového usili

(Zvonar a kol., 2011).

Silové schopnosti se taktéZz rozdéluji, a to na zakladé svalové kontrakce. Peri¢

(2012) urcuje, ze se svalova kontrakce déli na dynamickou a statickou.

Dalsim autorem, ktery se zabyva rozdélenim svalové kontrakce je Lehnert (2010),
ktery se podili na dalSim rozdéleni svalové kontrakce, a to z hlediska vnéjSich projevu a
zplUsobU pfi kterém se uvolfiuje energie v ramci svalové aktivity. Lehnert (2012) vidi

dllezitost v pojmech, jako je maximalni sila, rychla sila, reaktivni sila a silova vytrvalost.

Vedle silovych schopnosti, je nutné zminit, také schopnosti vytrvalostni.
Vytrvalostni schopnosti predstavuji komplex predpokladd pro provadéni cinnosti s
pozadovanou intenzitou, co nejdéle nebo s co nejvyssi intenzitou v rdmci stanoveného
Casu. Vytrvalostni schopnosti jsou rozdéleny na dlouhodobou, stfednédobou,

kratkodobou a rychlostni vytrvalost (Lehnert, 2012).

2.2 HYBRIDNi
Hybridni pohybové schopnosti stoji na pomezi kondi¢nich a koordinacnich

motorickych schopnosti, proto byvaji nékdy oznacovdny, jako kondiéné-koordinacni
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schopnosti nebo také jako motorické schopnosti smisené. Hybridni pohybové schopnosti
se zabyvaji predevsim rychlosti pohybu. A pravé divodem, proc€ je tato skupina nazyvana
jako hybridni, je skuteénost, Zze samotnd rychlost je zpravidla determinovana urovni
kondi¢nich a koordinacnich predpokladl, coZz zplsobuje to, pro¢ je tato schopnost

povaZovana za smiSenou nebo hybridni téZ kondi¢né-koordinacni (Zumr, 2019).

Rychlostni schopnosti jsou jakési vnitfni predpoklady, které nam urcuji dané
provedeni pohybu v dasledku vysoké az maximalni rychlosti. Za pomoci rychlostnich
schopnosti lze zahajit a uskutecnit pohyb v co moznd nejkrats$im c¢ase. Pohybova aktivita
je realizovana s maximalnim Usilim a intenzitou po maximalni moZnou dobu, a to patnact

sekund bez pfekondvani odporu (Zumr, 2019).

Urovef rychlostnich schopnosti je podminéna svalovym, nervovym a energetickym
systémem, ale rovnéz psychickymi predpoklady kazdého jedince. Mimo jini se na
rychlostnim vykonu podili rovnéz vliv, efektivita a Uroven techniky apod. Rychlost se

rovnéz déli na reakéni, acyklickou, cyklickou a komplexni (Zumr, 2019).

Zpravidla rychlostni schopnosti patfi ktém, jejichz ovliviovani patfi
k nejobtiznéjsim a dlouhodobym ukolim vrdmci tréninku. Aby mohlo dojit k jejich
ovlivnéni, je potreba se orientovat v podminkach, metodach jednotlivych cvikd, princip
Ci opatreni. V praxi musi rovnéz dochazet k tomu, Ze pfedem dané principy musi byt
striktné dodrzovany. Jestlize jedinec neni schopen tyto podminky akceptovat, dochazi u
néj pouze kzasahu do rychlostni vytrvalosti. Velmi vhodnym obdobim k rozvoji
rychlostnich schopnosti je pravé starSi Skolni vék, tedy konkrétné mezi dvanactym a
tfinactym rokem ditéte. V tomto obdobi totiz dochazi k formovani nervovych zaklad(,
které jsou stézejni pro rychlostni projev. V tomto uvedeném véku je objevuje daleko vétsi
pfirozeny narlst rychlostnich a rychlostné silovych predpoklad(l. Mezi Etrnactym az
patnactym rokem ditéte se prirozend dispozice zvySovani rychlosti se zejména snizuje.
Avsak dochazi ktomu, ze pfibyvaji dalSi schopnosti, kterymi jsou rychlost lokomoce,

zlepseni techniky a zvyseni anaerobnich schopnosti (Zumr, 2019).

2.3 KOORDINACNI
Jak jiz z ndzvu koordinacnich schopnosti vyplyva, poji se zpravidla ke koordinaci.

Koordinace se zpravidla vymezuje jako usporadavani. Motorickd koordinace nam pomaha

11
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urcit aspekt silového, ¢asového a prostorového fizeni pfi pohybové aktivité. De facto se
motoricka koordinace prevainé podili na regulaci pohybu. S pomoci motorické
koordinace Ize provadét rizné sladéné a komplikované pohyby, a to za rdznych podminek
v kazdé situaci. Motoricka koordinace je zapojena do situaci, ve kterych dochazi ke zméné
pozice téla v prostoru, udrZeni a obnové rovnovahy, reakci na rtizné podnéty, vykondvani
konkrétnich pohyb( k dosaZeni cile, uskute¢riovani pohybové cinnosti v poZzadovaném
rytmu apod. Koordinacni schopnosti byly dfive oznacovany, jako obratnostni schopnosti
Cili obratnost. Tyto motorické schopnosti jsou velmi Uzce spojeny s dovednostmi, ¢imz
jsou predpokladem k Sirsi skupiné pohybovych cinnosti, které se vyznacuji tim, Ze
disponuji podobnymi naroky vramci koordinace. Pro tuto skupinu motorickych
schopnosti je typicka percepcni, kognitivni a pamétova operace. Koordinaéni schopnosti si
mlzZeme predstavit jako urcity soubor schopnosti, které se snazi lehce a ucelné
koordinovat pohyby, pfizplsobovat je ménicim se podminkdm, provadét sloZitou

pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (Hohmann, a kol., 2010).

Koordinacni schopnosti jsou zpravidla uplatiovany pfi pohybovych ¢innosti, které
vyZaduji velmi vysoké naroky na fidici ¢innost nervové soustavy. U téchto schopnosti
mUlzZe dochdzet ktomu, Ze mohou pusobit pouze v jednoté se skupinou kondicnich
schopnosti. Jednotlivé sporty vyzaduji rdzné naroky, co se koordinacnich schopnosti tyce.
K urcitému sportovnimu vykonu je vidy vyZzadovano vice koordinacnich schopnosti

(Hohmann, a kol., 2010).

V nékolika poslednich letech doslo ke zjisténi, Ze rozliSovani jednotlivych
koordinaénich schopnosti neni faktorové analyticky prokazatelné a konstrukt koordinace
tak neni prevainé vysvétlovan klasickym konceptem schopnosti. Z tohoto ddvodu se
neustadle hledaji nové studie ke zkoumani. | presto, Ze se jednotlivda rozdéleni
koordinaénich schopnosti povazuji za neopodstatnéné, za nejbéznéjsi clenéni téchto
schopnosti predevsim pfi sportovnich aktivitdch mladeZe se povaZuje diferenciacni,
orientaéni, rovnovahova, reakéni a rytmickd schopnost, dale také spojovani a
prizplsobovani se pohybu (Kristofi¢, 2006).

PFi tréninku déti v obdobi starsiho skolniho véku, by mélo dochazet k respektovani

evvs

nez tomu bylo v dfivéjSich letech. RovnéZ je nutno vychdzet z toho hlediska, Ze trénink
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koordinacnich schopnosti umoziuje podporovat détskou vSestrannost a proces uceni se
veskerym zakladlim sportovni techniky. Proto je nutné, aby u nich byla za hlavni prioritu
povazovana dlouhodobd sportovni pfiprava. U déti, jez se nachazeji ve starSim Skolnim
véku, dochdzi ktomu, Ze se postupné rozvoj koordinacnich schopnosti zpomaluje, a
dokonce i zastavuje. Ke konci obdobi starsiho Skolniho véku dochazi u nékterych jedinc(

také k poklesu jejich dosazené urovné (Kristofic, 2006).

13



DRUHY KOORDINACNICH SCHOPNOST{

3 DRUHY KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Koordinacni schopnosti jsou charakteristické tim, Ze zaujimaji mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi urcité postaveni, které vyplyvaji z riznorodosti svych projevu.
Jak jiz bylo v predchozi kapitole zminéno, neexistuje pro tuto skupinu motorickych
schopnosti Zzadné jednotné vymezeni. Koordinace je z hlediska své struktury velmi sloZitou
pohybovou schopnosti, jez je tvorfena urcéitymi schopnostmi, které se zpravidla
neprojevuji samostatné. Disponuji svymi zvldstnostmi a svym podilem na urcitém
pohybovém vzorci. V jedné véci se jednotlivi autofi prece jen shoduji, a to v tom, Ze se za
dil¢éi schopnosti koordinace povazuji schopnosti diferenciacni, orientacni, reakéni,

rovnovahy, rytmické, sdruzovani a prestavby (Kristofi¢, 2006).

3.1 DIFERENCIACNI SCHOPNOSTI

Diferenciacni schopnost pfedstavuje urcité fizeni pohybu, a to v prostoru a case.
Rizeni pohybu probiha zejména s ohledem na silové pozadavky jedince a na zakladé
presné rozliSené a rozpracované kinestetické informace. Kinesteticka informace znamen3,
Ze informace o konkrétnim vykonaném pohybu, pfichazi budto ze svalovych vlaken, Slach
nebo vaz(. Tato uvedend informace v ramci pohybu disponuje zvlastnim vyznamem pro
zpétnou vazbu. Diferenciacni schopnost zpravidla velmi Uzce souvisi se schopnosti fizeni a
regulace pohybu, pricemz také rozhoduje ekonomiénost, preciznost, a presnost, v ramci
jednotlivych pohybovych fazi. Nejcastéji se s touto schopnosti mizeme setkat pfi absenci
Casu. S vyrazem diferenciacni schopnost hovofime také jako o projevech pohybového
citéni. Urcité aspekty u diferenciacnich schopnosti souvisejici s vnimanim, které byva
oznacovano jako pocit mice, vzdalenosti nebo jako pocit téla ¢i pocit pohybu. Také se
v souvislosti s diferenciaénimi schopnostmi hovofi o kinestézii, jez je velmi specifickd pro
rGzné druhy sportu. Vedle diferenciacnich schopnosti je dllezité také zminit pohybovou
zkuSenost a miru pfi osvojeni konkrétnich Cinnosti. Za diferencia¢ni schopnosti jedince je
povazovana i zruénost, kterd je projevem pfi velmi jemnych motorickych ¢innostech ruky,
nohy, hlavy, ale také jako schopnost svalové relaxace. Diferenciacni schopnost se taktéz
poji i s prostorovou orientaci. Za prostifedek, ktery slouzi k rozvoji kinesteticko-
diferenciacni schopnosti, fadime cviceni, které spada do skupiny zdkladni a sportovni

gymnastiky (Zimmermann, 2003).
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3.2 ORIENTACNI SCHOPNOST

S pomoci orienta¢ni schopnosti mGZeme urcit a zménit polohu nebo pohyb
samotného téla, a to v ¢ase a prostoru. Tento stav lze provést vzhledem k akénimu poli
nebo pohybujicimu se objektu. Diky orientatnim schopnostem muzZeme dojit k
dokonalému hodnoceni jednotlivych prostorovych vztah(, zkratka se jedna o danou
schopnost, pfi které lIze urcit nebo adekvatné zménit postaveni téla v urcitém prostoru.
S orientaéni schopnosti je umoZnéna okamZita reakce a koordinace pohyb(, které se

zpravidla shoduji s feSenim pohybového ukonu (Zimmermann, 2003).

Tuto danou schopnost si mliZeme lépe predstavit pfi vnimani prostoru, kterym
muzZe byt napfr. sportovisté, jako je hristé. Jedinec, ktery se na hfristi zrovna pohybuje, se
diky této schopnosti mlZe daleko Iépe orientovat v postaveni a pohyb( ostatnich hracd,
rychlosti, sméru a rotace mi¢e. U nékterych jedincli se mlZeme setkat stim, Ze se
orientacni schopnost projevuje ve formé urcité miry anticipace neboli pfedvidani. V praxi
to pak znamena to, Ze je hrac¢ schopen presné vystihnout prihravku soupefe. Schopnost
orientace se vytvafi vramci motorického uceni tedy od détstvi. Jednd se o jednu
ze schopnosti, kterd predstavuje, v ramci koordinacné ndarocnych sportl, svou
nenahraditelnost. Orientacni schopnost se déli na tzv. podschopnosti, coz predstavuje
rychlost orientace, presnost hodnoceni vzdalenosti, identifikace tvaru, hodnoceni uhlu a
komplexni orientace. Prostfedek pro rozvoj orientacni schopnosti jsou aplikace cviceni ve
dvojicich nebo trojicich, ale rovnéz také v ramci hernich cviceni a prdpravné hry

(Zimmermann, 2003).

3.3 ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Jedna se o schopnost, pfi které dochazi k udrieni téla v dané pozici nebo pfi
premistovani téla tento stav udrZet. RozliSuje se rovnovaha statickou, kterd udrZuje
polohu téla na misté), dynamicka, jez se projevuje pfi vSech typech pohybu a balanéni s
predmétem. Zakladem rovnovahové schopnosti tvofi velmi vysokd mira cinnosti
vestibularniho analyzatoru, ktery je spojen s proprioreceptory, jez se nachazeji ve svalech
a zrakovym analyzatorem, ktery je dllezity pro orientaci. Za priznivé obdobi, které je
dllezité k rozvoji samotné rovnovahy se spiSe povazuje obdobi predskolniho a mladsiho

Skolniho véku. Ve tfinactém roku Zivota dité dosahuje dané urovné, ktera je podobnd
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mife dospélych jedincd. Vtomto pripadé lze hovofit o stfidani stoupajici Uroven se

stagnaci, ve starSim véku poté dochazi ke zhorseni (Havel, 2010).

3.4 REAKCNISCHOPNOST

Reakéni schopnost je takova schopnost, diky které Ize zah3jit velmi Ucelny pohyb
na dany jednoduchy nebo slozity podnét, v rdmci nejkratSiho casového Useku.
Indikdtorem této pohybové schopnosti je tzv. reakéni doba. Reakéni schopnost mizeme
povaZovat za to stejné, co reak¢ni rychlost. Reakéni schopnost souvisi se vSeobecnou
koordinaci a s rovnovahou. Zpravidla se jedna o optimadlni reakci, ktera je ve spravném
Case na spravném misté. Je stéZejnim predpokladem pohybového jednani a bezpecnosti
spojené s nim. Reakéni schopnost je nespecificky druh pohybu, a to i bez ohledu na
zpUsob podnétu, Casti nebo stranu téla. Prodleva mezi vyslanim podnétné informace a
vykonanim daného pohybu je ddna vedenim vzruchu, ktery je veden za pomoci nervovych

vldken a dobou zpracovani v ramci centralni nervové soustavy (Havel, 2010).

3.5 RYTMICKA SCHOPNOST

V rdmci rytmické schopnosti Ize hovofit o schopnosti, diky které Ize postihnout a
motorickym zplsobem vyjadrit rytmus, ktery je dan z vnéjsku nebo obsaZzen v urcité
pohybové cinnosti. Rytmicka schopnost ma své ¢lenéni, a to jako schopnost rytmické
percepce a schopnost rytmické realizace. Diky této schopnosti miZzeme vnimat a rozlisit
urcité rytmické vzorce, které jsou pfijimany, jak akusticky, tak i opticky nebo taktilné.
Rytmus je zcela stézejnim pro raciondlnost pohybu, jez pojimd schopnost pohyb fidit,
pfizplisobovat a preorganizovat, vtomto pripadé hovofime o stfidani cyklickych a

acyklickych pohybt (Havel, 2010).

3.6 SPOJOVANIi POHYBU

Spojovani pohybu predstavuje schopnost, ktera umoznuje vzajemné propojovani
urcitych pohybl téla, jejichz vysledkem je prostorové, ¢asové a dynamicky sladény
celkovy pohyb. Tento pohyb je zcela orientovan na splnéni konkrétniho cile pohybového
jedndni. S pomoci této koordinacni schopnosti mlze télo velmi ucelné organizovat
jednotlivé pohyby konkrétnich segmentt téla, které mlze dale kombinovat a spojovat.

Organizace umoznuje zaclenéni vztaht vzhledem k predmétu, k ostatnim hracam, ktefi
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diky svému plsobeni urcuji Uroven obtiZznosti. Projevem schopnosti sdruzovani je udrzeni

téla v pohybu a manipulace napt. s mi¢em (Havel, 2010).

3.7 PRIZPUSOBOVANI (PRESTAVBY) POHYBU

Schopnost pfizpisobovani (pfestavby) pohybu ndm umoznuje adaptovat Ci

preorganizovat pohybovou ¢innost, a to na zakladé ménicich se podminek, které dany

jedinec v prlbéhu pohybu vnima nebo predvida. V praxi si mlZzeme predstavit zménu

Cinnosti soupefe, ménici se kvalitu terénu, povétrnostni podminky nebo nastavajici

Unavu. Vramci jakékoliv sportovni hry, je zména vyvoldva predevSim ve zméné

pohybového zadani napf. pfi zméné utocného stavu do stavu obranného (Havel, 2010).

Schéma: Koordinacni schopnosti

Motoricka
ucenlivost

Motoricki schopnost

rizeni

Motoricka schopnost
piizpusobeni a piestavby

Rychlostné koordinaéni
schopnost

Reakéni schopnost

Vyitrvalosiné koordinacni
schopnost

Rytmicka schopnost

Rovnovihova schopnost

schopnost

Prostorova orientacéni

Kinesteticka diferencia¢ni
schopnost

Obrazek 2: koordinac¢ni schopnosti-hierarchické usporadani (Hirtz, 1985)
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4 ROZVO0] KOORDINACE

Ve sportovni pfipravé déti ma rozvoj koordinace nezastupitelné misto, je
povaZovana za schopnost, které by méla byt vénovdna nejvétsi pozornost s ohledem na
danou sportovni specializaci. Projevuje se ve tfech zakladnich oblastech (Peri¢ a Dovalil

2010).
a) vSestranny pohybovy rozvoj — zasoba pohybl pro rozvoj pozdé;jsi specidlni koordinace

b) zasady pro techniku — nacvik sportovnich disciplin, ¢im vétsi ma dité zdsobarnu

pohyb(, tim lépe se mu uci pohyby nové

c) lepsi zvladani necekanych situaci — pfi soutézich, utkanich. Byt obratni, abychom nebyli

zranény.

Pro koordinaéni schopnosti jsou uplatnény metodické zasady, Ze cviceni je nutné
opakovat ve velkém objemu, v pfimérené intenzité a na vysoké kvalitativni Urovni. Mélo

by se dbat na plnou koncentraci, presnost, plynulost a rytmus provedeni (Havel, 2010).

4.1 METODY ROZVOJE KOORDINACNICH CVICENi

Podle Mékoty (2005) uvedeme dvé metody, které vyuzijeme v praxi.

4.1.1 METODA OBMENOVANI (VARIOVANI)

Nejdulezitéjsi metodou pfi rozvoji koordinacnich schopnosti je cilené obménovani
samotného pohybu a podminek cvi¢eni. Dosahuje se tim zobecnéni regulacniho
mechanismu, Zadouci generalizace a navyseni pohybovych zkusenosti. Obménovat mame
nejen konecné postaveni a sméry pohybu, ale predevsim odstupriovani vynalozené sily,
coz vede k rychlostem a rytm0m pohybu, rGznym délkdm a vyskam (skok(, hod(). Dale je
dllezité cviceni provadét za neobvyklych podminek a pod casovym tlakem (Mékota,

2005).

4.1.2 METODA KONTRASTNI

Metoda spociva v ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenosti. Pokud
provadeéjici znaky pohybu jsou navzajem hodné rozdilné, mlze byt plsobeni Gcinnéjsi, nez
kdyZ se pri obmeénovani postupuje po malych krocich. Cilem je zvysit obecnou pohybovou

zkusenost (Mékota, 2005).
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5 NARODNi HAZENA

V avodni casti bakaldfské prace jsem zminila, Ze nas vyzkum byl proveden na
détech starSiho Skolniho véku, které aktivné hraji narodni hazenou, proto jsem se

rozhodla kratce predstavit tento ne az tak zndmy sport.

Narodni hazena je jedinou pavodni Ceskoslovenskou sportovni hrou, pfi niz se
uplatiiuje predevsim atletické discipliny: béh, hod a skok, dale pfi tomto sportu vyuZijeme
rychlost, obratnost, vytrvalost, silu, odpovidajici tvrdost, techniku a taktiku. Obratnost je
charakterizovdna schopnosti uskutecnit koordinacni pohyby, schopnosti pfeorientovat se
z urcitych koordinovanych pohybl na jiné, schopnosti vykondvat rychlé a nové pohyby
v zavislosti na ménicich se podminkach a z nich vyplyvajicich novych udkoll. DulleZitou

ulohu zde hraje presnost pohybu v prostoru a ¢ase (Hons, 1982).

5.1 PRAVIDLA NARODNi HAZENE
Domatzlicky rodak Antonin Kristof, ktery byl prvnim organizatorem télovychovy na
Ceské vysoké $kole v Praze, provedl koneénou Upravu pravidel pro narodni hazenou.

Postupem ¢asu dochdzelo k dalSim Upravdam pravidel (Hons, 1982).

Hristé ma obdélnikovy tvar o rozmérech 30 x 45 m a je rozdéleno na tretiny
(obranna, stredni, utocnd). Stred hfisté je protnuty carou, kde zacind zahdjeni utkani.
Branky jsou 2 m Siroké a 2,40 m vysoké, pulkruhové brankovisté je o rozmérech 6 m a
stred pulkruhu tvofi stfed brankové cary. Pfi zahdjeni polocasl je na hfisti celkem 14
hracl, v kazdém tymu: 3 utocnici, 2 zdloznici, 1 bek a 1 brankar. Zaroven jsou zde
pfitomni rozhoddi, vétSinou jeden, v dllezitych utkanich mohou byt i dva. Mi¢ pro utkani
je vyroben z umélého materidlu nebo kize, obvod nesmi byt mensi nez 580 mm a vétsi
nez 605mm a jeho hmotnost by méla byt nejméné 290 g a nejvice 420g. Hraje se na dva
spojené polocasy, 2 x 30 minut (pro Zactvo 2 x 25 minut) s desetiminutovou prestdvkou,
béhem které si muzstva vyméni své strany. Kazdé z muzstev ma pravo na dva oddechové
Casy v kazdém polocase, v délce 1 minuty. Pozadat o néj mohou kapitani, trenér, vedouci
nebo hrac zastupujici kapitdna. Stridani hracd muaze probihat kdykoliv v priibéhu utkani,

vZdy na vlastni poloviné stfedni tfetiny u své stridacky (Taborsky, 2004).

Utotici hraci se mohou pohybovat pouze ve stfedni a Utoéné tietiné. Zaloinici

mohou do stfedni a vlastni obranné tretiny, kromé brankovisté, zatimco bek muze
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vstoupit i do brankovisté. Brankar se vétSinou pohybuje ve svém brankovisti a obranném
poli, ale mlzZe vstoupit i do stfedni tfetiny. Hra¢ muize driet mi¢ nejdéle dvé vtefiny,
potom si musi klepnou (to mlze provést maximalné dvakrat) nebo odehrat spoluhracovi.
Pokud dojde k prestupku pravidel, tak ndsleduje trestny nebo volny hod, popfipadé je

udélena Zluta nebo cervena karta.

45 m
I5m 15 m I5m

_,75m |, 75m |

<

-
+ 1

4m | 4m

30m

ﬁ
Z
—m "

/1 3
Obrazek 3: hristé v narodni hizené

(Dostupné z: http://www.svaznarodnihazene.cz/20-princip-hry-a-zakladni-pravidla)

5.2 Tj-PLZEN UJEZD

Narodni hazena v Ujezdé se hraje od roku 1915 a mda zde mnohaletou tradici. Oddil
se soustfedi pfevdiné na vychovu mladeznickych kategorii. Jsou zde tymy pfipravek,
mladsich zak(/Zacek, starsich 7aka/ Zacek, jejich cile jsou pohar CR a mistrovstvi CR. Klub
hraje domaci zapasy v Narodni ulici v Plzni — Ujezdu, kde se nachézi zakladni $kola. Skola
s klubem spolupracuje a v rdmci krouzk( nabizi také narodni hazenou, kterou déti mohou

navstévovat. Klub ma také Zensky a muzsky tym.

5.3 VYUZITi ATLETICKYCH DISCIPLIN V HAZENE (KOLEKTIVNiCH SPORTECH)
Atletika ma ve vSech sportech vyznamné postaveni, vychazi z prirozeného pohybu

sportovce. Rozviji zakladni pohybové dovednosti, jako je chlize, béh, skok, hod a

predstavuje vSestrannou sportovni prlipravu nejen pro déti starSiho Skolniho véku.

Dovednosti, které ziskame atletickym tréninkem lze vyuZit pfi specializaci na jinych
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sportech, ale i vbéiném Zivoté. Hlavnim cilem trénovani, je rozvijet atletickou

vSestrannost. (Vrbas, 2013)

Fejtek (1994) uvadi, Ze kompozice atletickych disciplin ovliviiuje vSestranny a
harmonicky rozvoj jedince. Dulezity je zejména pohybovy zaklad se sloZitéjsi strukturou
pohybU. Prostfednictvim zarazeni atletickych cvi¢eni do tréninkovych jednotek se zZaci uci

sebekontrole, objektivité a sebekritice.

Prukner a Machovda (2011) uvadi, zZe zdakladni atletika je zaméfena na ziskani
zakladd techniky atletické chize, béhd, nékterych skokd, vrh( a hodl, pomaha
zdokonalovat télesnou kondici, upeviiovat nase zdravi. Nékteré atletické discipliny mohou

byt i¢innym prostfedkem k odstranéni jednostranného zatizeni jedince.

Pomoci atletickych cviceni napravujeme vlivy jednostrannosti v zaméstnani i ve
Skole. Zakladni atletiku miZzeme provozovat kdekoli, pro vycvik nepotifebujeme nakladna

zarizeni (Choutkova a Fejtek, 1989).
Zakladni atletické discipliny:
e Béh (béhy na draze, béhy mimo drahu)

e Skok (vertikalni, horizontalni)

e Vrh, hody
e Chlze
o Viceboje

V hazené se nejvice uplatni béh, zejména rychlé starty pfi odrazu mi¢e a zmén
sméru. Dale vyskok pfi stfelbé pres obranu braniciho tymu a predevsim hod na branku a

pfihravky mezi samotnymi hraci.

Uginnost stfelby v hazené je zavisla na mnoha faktorech, mezi které pat¥i

charakter pohybu celého téla k brance, postoj, béh a pad (Jancalek a Taborsky, 1990).
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6 CIiLE, VYZKUMNE OTAZKY, HYPOTEZY, UKOLY

6.1 CiLPRACE
Cilem bakalarské prace je zjistit, do jaké miry ovlivni intervence koordinacni

schopnosti experimentalni skupiny.

6.2 VYZKUMNA OTAZKA
Do jaké miry lze pomoci intervence u déti starSiho Skolniho véku ovlivnit

koordinacéni schopnosti s orientaci na specifika atletickych disciplin?

6.3 UKOLY BAKALARSKE PRACE

Zavedenim specidlniho tréninku na rozvoj koordinacnich schopnosti zlepsit Uroven
koordinacnich schopnosti s orientaci na specifika atletickych disciplin u starsiho zactva TJ
Plzer-Ujezd a porovnat kontrolni a experimentdlni skupiny vstupnim a vystupnim

testovanim.

6.3.1 DIiLCi UKOLY PRACE
e Vybér vhodnych koordinacnich cviceni
e Sestaveni vyzkumného souboru
e Otestovani Zzaku na zacatku projektu
e Dvoumeésic¢ni rozvoj koordinace pomoci intervence vybranych cviceni
e Otestovani vysledkl na zavér dvoumeésicni intervence

e Analyza a vyhodnoceni méfeni, zavéry pro praxi

6.4 STANOVENA HYPOTEZA
H1 Pfedpokladame, Ze vlivem pravidelného koordinacniho cvi¢eni dosdahnou déti
z experimentdlni  skupiny  statisticky  vyznamného  zlepSeni  vysledkl  ve

zvolenych koordinacnich testech.
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7 VYZKUMNY SOUBOR, METODIKA VYZKUMU, VYZKUMNE METODY,

VYBRANE KOORDINACNI TESTY

7.1 VYZKUMNY SOUBOR

Testovani koordinacnich schopnosti s ohledem na specifika atletickych disciplin,
jsme provedli na détech starsiho Skolniho véku ve véku 11 az 15 let, které aktivné hraji
narodni hazenou za télovychovnou jednotu Plzei-Ujezd. Tito sportovci hraji zapasy proti
ostatnim tymidm v plzeriském kraji. Ndhodnou metodou tzv. randomizaci jsme vybrali 14
déti z 28 jedincl, kterym po dobu dvou mésicli zavedeme trénink na rozvoj koordinacnich
schopnosti s ohledem na specifika atletickych disciplin. Koordinacni testovani déti bude
probihat po dobu 2 mésicl, 2x tydné 30 minut a to kazdy utery a ctvrtek. Kazda
tréninkovd jednotka je dlouha 1,5hod. Po uplynuti dvou mésicli porovhdme pomoci
vybranych koordinacnich testli kontrolni a experimentalni skupinu a vyhodnotime, zda se

pomoci intervence v tréninku jedinci zlepsili ve vybranych koordinacnich testech.

7.1.1 DOCHAZKOVY LIST
Pro lepsi prehled a informovanost o Ucasti Zactva na tréninkovych jednotkach jsem

sestavila dochazkovy list (viz. pfiloha €. 1) experimentdlni skupiny.

7.2 METODIKA VYZKUMU

V této bakalarské praci se zabyvdme rozvojem koordinaénich schopnosti
s orientaci na specifika atletickych disciplin a zaroven vyuziti atletickych disciplin v narodni
hazené. Ziskdvam prevainé primarni data. Metody, které vyuZivdm v prabéhu tvorby,
jsou: experimentalni metoda, srovnavaci, metodika analyzy dat, méreni. Analyzu dat jsme
vytvofili ve statistickém programu R, kde jsme nejdfive zjistili normalni rozloZeni hodnot
podle Shapiro — Wilk normality test. Po zjisténi normality dat jsme poutzili dvou vybérovy
t-test, abychom mohli udélat ptislusné grafy, zvolili jsme krabicové a vyhodnotili ndas
vyzkum. Vyzkum byl proveden na venkovnim hfisti, které patfi télovychovné jednoté

Plzen-Ujezd.
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Obrazek 4: venkovni hiisté TJ Plzen-Ujezd

7.2.1 METODA EXPERIMENTALNi

PFi testovani jsme vyuzZili experiment, ktery je provdzany se srovnanim pred
intervenci a po intervenci dvoumési¢niho testovani, pomoci kterého vyhodnotime
vysledky kontrolni a experimentalni skupiny. Pro tréninkové jednotky jsme vybrali vhodna
koordinacni cviceni zamérena na atletické discipliny, které déti ndsledné mohou vyuzit

v narodni hazené.

7.2.2 METODA SROVNAVACI
»Metoda srovndvaci umozriuje stanovit shody Ci rozdily a dospét k syntetickému
zdveéru ze srovndvani“ (Skalkovd, 1983, str. 131). Metodu jsme vyuZili ve vyhodnoceni

pretestu a posttestu mezi experimentdlni a kontrolni skupinou.

7.3 METODY VYZKUMU (VYBRANE KOORDINACNI TESTY)
Pro nase méreni a testovani jsme vyuzili tyto tfi koordinacni testy s ohledem na
atletické dovednosti: frekvencéni béh pres koordinacni Zebfik (vlastni zdroj), skok daleky

vzad (Neuman, 2003) a béh s kotoulem — Denisiukv béh (Mékota, Blahus, 1983).

7.3.1 FREKVENCNi BEH PRES KOORDINACNI ZEBRIK
Tento test je rychlostné — koordinacni. Je potfeba, umét v rychlosti zkoordinovat

horni a dolni koncetiny a orientovat se v prostoru, kde je polozen koordinacni zebfik.

Provedeni:

TO stoji stranou k Zebfiku, kazdy za¢ne vybihat svou dominantni nohou. Cilem je
co nejrychleji a presné probéhnout koordinacni Zebrik, podle danych instrukci (viz.
nakres). Po probéhnuti koordina¢niho Zebtiku nasleduje kratka rovinka 9m, kterou TO

probéhne co nejrychleji, zakonéena je kuzelem. Zaci vybihaji na pokyn (tlesknuti).
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Nakres:

SR Qe | 00 R, | 00 Qe SR Qe

1 6. 5, 0. 9 14. 13. am

L

waal B0, 000 @oe, 000 @0, 000 R0,

cyes ey

Pouzité zdroje: vlastni

L P

Pomticky: koordinacni Zebfik, kuzel

Mozné chyby: béh po patach, nedostatecnd koordinace hornich a dolnich koncetin

Obrazek 5: béh pres koordinac¢ni Zebiik

7.3.2 SKOK DALEKY VZAD

Test se zaméruje predevsim na obratnost a prostorové citéni. Je dllezité umét
zkoordinovat dolni a horni konéetiny, jejich soub&zny pohyb a udrieni rovnovahy. Zaci by
také méli spravné nacasovat sv(j skok. Tento test jsme zvolili, protoZe v narodni hazené

se vyuZzivaji doskoky a vyskoky pro mic, kde je dllezité pohyb zkoordinovat.
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Provedeni:

TO se pfipravi do pozice mirného podfepu s rozkroéenymi patami, které jsou tésné
u odrazové cary. TO koordinovanym pohybem provede skok snoiZmo vzad do dalky
z mista. Délka skoku je méfena od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi Spicky nohy. TO ma

na kazdy skok 2 pokusy, zaznamenava se lepsi ze dvou pokus(i (Neumann, 2003).

Nakres:

Pomticky: méfici pasmo

Moiné chyby pfi testu: Spatné postaveni pfi zahajeni skoku, nekoordinované pohyby

dolnich a hornich koncetin, dkrok nebo prepad pfi doskoku

v

Obrazek 6: skok zabakem vzad (chlapec)
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Obrazek 7: skok Zabakem vzad (divka)

7.3.3 BEH S KOTOULEM (DENISIUKOV BEH)

Testovani celkové obratnosti, hbitosti a Urovné koordinacnich schopnosti spojené
acyklickymi pohyby podle Neumana (2003). Tento test otestuje orientaci déti v prostoru,
obratnost, schopnost rychlych zmén pohybu a koordinaci pfi padu. Pad v hazené je velmi

Casty, proto je dulezité s détmi délat takova cviceni.

Provedeni:

TO vybihd od prvniho kuZelu, obéhne ho a nasledné béZi k Zinénce (cvicici
podloZce), kde provede kotoul vpfed. Za zadnim kuZelem, se po ctyfech vraci zpét
k Zinénce (cvicici podloZce), kde nasleduje druhy kotoul. TO se postavi a pokracuje
k Gvodni meté, obéhne ji a probihd cilem. Celkem draha méfi celkem 30m (15m tam a
15m zpét). Na test bude mit kazdy sportovec jeden pokus, ¢as je méreny v sekundach

(Mékota, Blahus, 1983).

Nakres:

po
étyfech

Obrazek 8: béh s kotoulem (Mékota, Blahus 1983)
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Pomticky: Zinénka (podlozka) na kotoul, kuzele

Mozné chyby: chybné provedeni kotoulu vpred, neobéhnuti kuzele

Obrazek 9: béh s kotoulem (chlapec)

';:‘.‘ﬁ . ‘:t_\;‘\“~ 3 o ) 4
B i -

i)

Obrazek 10: béh s kotoulem (divka)
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8 SBER VYZKUMNYCH DAT, ANALYZA DAT

8.1 SBER VYZKUMNYCH DAT

Pomoci tfi vybranych koordinacnich testd a zarazeni intervencnich cviceni
do tréninkovych jednotek, jsme prostrednictvim pretestu a posttestu zjistovali rozdil mezi
experimentdlni a kontrolni skupinou. Prvni testovani probéhlo 15. 4. 2021, kdy jsme

otestovali obé skupiny. Druhé testovani probéhlo 15. 6. 2021.

8.2 ANALYZA DAT

Pro vysledky z testi jsme sestavili zaznamové archy, do kterych jsme zapisovali
vysledky Zaku z jednotlivych koordinacnich testld. Po vstupnim testovani jsme veskeré
informace z archu prepsali do elektronické podoby, aby bylo mozno sestavit pfislusné
grafy, tabulky a porovnat vysledky mezi experimentdlni a kontrolni skupinou. Tabulky byly

zpracovany v aplikaci Microsoft Excel a grafy ve statistickém programu R.

8.2.1 ROZSAH PLATNOSTI

Vymezeni: Tato bakalarskd prace bude jednou z mnoha, které se zabyvaji
rozvojem koordinacnich schopnosti u sportujicich déti. Zakladni atletické discipliny, jako je
hod, skok, béh by se mély u déti rozvijet uz od brzkého véku, proto jsme zaradili to
tréninkovych jednotek atleticka cvi¢eni. Neustdle klesa Uroven pohybové aktivity déti a
s tim souvisejici i koordinacni schopnosti (H. Dvorakova, 2002). Budeme se snaZit pfijit na
to zda, pravidelnym trénovanim a rozvojem koordinaénich schopnosti lze ovlivnit

vykonnost jedincl experimentdlni skupiny.

Omezeni: Omezeni nastalo z ddvodu Covid 19. Testovani zak( jsme museli
neustale odkladat a ¢ekat az to bude moiné uskuteénit. Déti byly dlouhou dobu bez
aktivniho pohybu, proto si myslim, Ze vysledky dopadnou hire, nez kdyby testovani

probéhlo pfed pandemii.

29



INTERVENCE A SOUBOR VYBRANYCH CVICEN{

9 INTERVENCE A SOUBOR VYBRANYCH CVICENI

9.1 INTERVENCE DO TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Intervence do tréninkovych jednotek experimentdlni skupiny probihala, vidy po
dikladném rozehrati zakd. Koordina¢nim cviceni jsme vénovali 30 - 40 minut z celého
tréninku. Rozvoj koordinace jsme neustale obménovali, snazili jsme vytvaret koordinacni
kruhové tréninky, hry a rizné druhy cviceni, kde Zaci zapoji atletické discipliny a cviceni,

jako je: béh, béh pres prekazky, skok a hod.

9.2 SOUBOR VYBRANYCH KOORDINACNICH CVICEN{

Cviceni na rozvoj koordinaénich schopnosti jsme zafazovali do kazdé tréninkové
jednotky, po dobu dvou mésicli. Zde jsme vybrali néktera cviceni, které jsme se Zaky
cvicili. Vétsina téchto cviceni je z vlastnich zdrojd, kdy jsme Cerpali ze svych zkusenosti ze
sportu a dalsi podle odborné literatury. Zde jsou ukdzky nékterych cviceni v tréninkovych

jednotkdach a vypsany dalsi cviceni, které jsme s détmi po dobu intervence cvicili.

9.2.1 POHYBOVA HRA - OCASKY
Cviceni zamérené na koordinaci celého téla, orientaci v prostoru, rychlou reakci,

zmény pohybu a na tvofivost déti. Vhodné zaradit i do Uvodni ¢asti tréninkové jednotky.
Provedeni:

Zaci jsou ve vymezeném prostoru a kazdy z nich ma za kratasy vzadu zastréeny
rozliSovaci dres, mél by byt dostate¢né vytazen, aby na néj ostatni soupefi dosahli.
Ukolem kaZdého je sebrat ostatnim jeho rozli$ovaci dres, vyhraje ten, kdo ve vymezeném

prostoru zUstane jako posledni. Hraci se mohou branit pouze povolenym pohybem.

Pomticky: rozliSovaci dresy

Obrazek 11: pohybova hra - ocasky
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9.2.2 KOORDINACE NA BALANCNI DESCE A PRIHRAVKY S MiCEM
Cviceni slouzi k rozvoji celkové koordinaci a k aktivizaci a posileni svall v hlubSich

vrstvach. Ddle slouZi k rozvoji rovnovahové a reakéni schopnosti.
Provedeni:

TO stoji na balanc¢ni desce a snazi se udrZzet rovnovahu, zaroven si s druhym zadkem
po celou dobu prihrava hazenkarskym micem, zpUlsob prihravky je ,tréeni“. Vzddlenost
mezi TO a druhym Zakem je 1 m. Pfihravky probihaji v rychlé intenzité po dobu 1 minuty,

po té se ve dvojici prostridaji.

Pomticky: balanc¢ni deska, hazenkarsky mic

Obrazek 12: koordinace na balanc¢ni desce a prihravky s micem

9.2.3 BEZECKA ABECEDA
BéZecka nebo tzv. Atletickd abeceda zlepSuje koordinaci pohybu celého téla a
spravnou techniku béhu. Je zdkladem pro kazdy sport, kde se uplatiiuje zejména béh.

Atletickou abecedu jsme zarazovali do Uvodni ¢asti tréninkové jednotky.
Provedeni:

Zaci zahajuji atletickou abecedu vyb&hem z postranni ¢ary hfisté. Prvni technikou
béhu je lifting (pohyb vychazi z kotnik(l), nasleduje skipping (vysoka kolena), zakopavani,

odpichy (,,jeleni skoky“), béh pozpdatku a béh stranou (prekfizeni predni nohy).
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9.2.4 TREFOVANA DO MEDICINBALU

CviCeni zamérené na koordinaci téla a dynamickou silu hornich koncetin.
Provedeni:

Zaci z experimentalni skupiny si vezmou héazenkafsky mi¢. Rozdélime je na dvé
stejné pocetni skupiny a kazdy tym se sefadi vedle sebe na ¢aru, které jsou od sebe 10m.
Uprostfed je medicinbal, do kterého se na povel vsichni snazi trefit. Vyhrava tym, ktery

dostane medicinbal za ¢aru soupere.
Pomucky: medicinbal, hazenkarsky mic

9.2.5 PREBEHY PREKAZEK

Cviceni zamérené na techniku celého béhu a rozvoj pohyblivosti.
Provedeni:

TO vybiha na vyznacené draze pres velmi nizké prekdzky (poloZzené prekazky, plné
mice). Vyska prekadZek 20-40 cm. Zaci se snaii zvySovat rychlost svého bé&hu mezi

jednotlivymi prekazkami (Choutkovad, 1977).

Nakres:

Obrazek 13: béh mezi prekazkami (Choutkova, 1977)

Pomticky: prekazky, plné mice
9.2.6 PODLEZANi ODZADU DOPREDU
Cviceni zamérené na koordinaci celého téla a orientaci v prostoru.

Provedeni:

Zaci stoji vdruistvu za sebou vitadé ve stoji rozkroéném. Na znameni zaéne
podlézat 74k, ktery stoji na konci celé fady. Pokazdé co podleze nohy jinému hradi tak si
stoupne a znovu podleze nohy jedinci prfed nim. Cvi¢eni je provadéno ve velké rychlosti a

intenzite.
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Obrazek 14: podlézani odzadu dopiedu

9.2.7 ZRCADLOVA CVICENI VE DVOJICiCH

Cviceni je zaméreno na rozvoj reakéni rychlosti a koordinace.
Provedeni:

ZAci utvofi vykonnostné vyrovnané dvojice. Kazd4 dvojice si stoupne ¢elem k sobé
priblizné pal metru. Na pokyn jeden z dvojice provadi pohyb (béh dopfedu, dozadu,
stranou, otocku, dfep), druhy jedinec se snaZi zrcadlové napodobit vSechny pohyby. Do
tohoto cviceni jsme zaradili i prvky s micem (dribling, nadhozy, kutdleni). Cvi¢eni probiha

15 minut v rychlém tempu.

9.2.8 NASOBNE ODRAZY SNOZMO Z DREPU DO DREPU S POHYBEM VPRED
Skokanské cviceni, které se zaméruje na obratnost, rychlost, silu, rovnovadhu a

koordinaci celého téla.
Provedeni:

ZAci startuji z pozice snozmo z dfepu od brankové ¢ary. Na povel (tlesknuti) hraci
provadi odrazy co nejrychleji, tak aby na sebe jednotlivé faze plynule navazovaly. Cviceni

konci na poloviné htisté a je provadéno 3x za sebou.

33



INTERVENCE A SOUBOR VYBRANYCH CVICEN{

Obrazek 15: nasobné odrazy snozmo z diepu do direpu pohybem vpred

DALSI CVICENI VYUZIVANE V TRENINKOVYCH JEDNOTKACH EXPERIMENTALNI SKUPINY:

Béhy se zménami sméru, s rotaci, se stupriovanymi Useky

Starty z rGznych poloh na signal — z lehu, sedu, dfepu, kleku podporu
Preskoky pres Svihadlo (po jedné noze, snoZzmo)

Odrazy a hody z neodrazové koncetiny

Akrobaticka cvi¢eni (kotouly, hvézdy, preskoky)

Nasobné odrazy, hluboké odrazy, stfidavé odrazy z P a L nohy
Sportovni hry (orientace v prostoru) — hazeni v brankovisti

Hod na cil (branka, spoluhrac)

Rytmicka cviceni

BéZecka cviceni pres koordinacni zebrik

Orientace v prostoru: souboj jeden na jednoho
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10 VYSLEDKY MERENI

V této kapitole jsou na zakladé ziskanych dat uvedeny vysledky testovani kontrolni

(oznaceno kontrola) a experimentalni (rozvoj) skupiny. Pomoci grafi a tabulek nasledné

porovndni skupin mezi sebou.

10.1 TABULKA VYSLEDKU KONTROLNI A EXPERIMENTALNI SKUPINY

TO Status | BehO Beh1l BehZmena | SkokO |Skokl |SkokZmena | DenisiukO | Denisiukl | DenisiukZmena
AZ kontrola| 12,01 9,56 -2,45 57 64 7 18,62 15,19 -3,43
EW kontrola 8,3 8,23 -0,07 104 101 -3 14,01 13,72 -0,29
JA kontrola 8,32 7,71 -0,61 99 92 -7 14,21 14,06 -0,15
JF kontrola 10,28 8,79 -1,49 73 77 4 22,91 20,42 -2,49
JPk kontrola 9,45 9,72 0,27 82 80 -2 18,92 17,84 -1,08
JS kontrola 9,39 10,18 0,79 74 86 12 17,98 16,2 -1,78
LB kontrola 9,35 7,8 -1,55 135 131 -4 12,09 11,8 -0,29
MA kontrola 9,4 9,12 -0,28 92 109 17 16,45 16,72 0,27
M3 kontrola 7,38 6,97 -0,41 100 104 4 12,19 12,54 0,35
OB kontrola 9,21 8,14 -1,07 92 103 11 15,83 13,4 -2,43
0G kontrola| 10,34 8,72 -1,62 92 76 -16 18,84 15,69 -3,15
RK kontrola 8,36 7,74 -0,62 92 98 6 15,81 14,06 -1,75
™ kontrola 8,73 8,92 0,19 57 63 6 15,76 15,91 0,15
TN kontrola 8,28 8,64 0,36 97 99 2 13,94 13,36 -0,58
AB rozvoj 9,91 8,03 -1,88 85 90 5 15,99 14,36 -1,63
AK rozvoj 9,4 7,3 -2,1 100 105 5 15,09 14,98 -0,11
AM rozvoj 9,52 9,43 -0,09 102 119 17 12,4 12,61 0,21
BS rozvoj 13,79| 13,52 -0,27 64 66 2 17,76 17,34 -0,42
1B rozvoj 8,35 6,95 -1,4 100 92 -8 13,89 15,57 1,68
1) rozvoj 11,73| 10,73 -1 93 94 1 16,08 16,06 -0,02
JK rozvoj 10,31| 10,09 -0,22 91 91 0 15,95 15,24 -0,71
IPr rozvoj 11,2| 10,56 -0,64 88 95 7 17,47 19,55 2,08
KC rozvoj 9,13 8,22 -0,91 106 118 12 13,73 12,7 -1,03
LH rozvoj 10,89 9,98 -0,91 68 66 -2 16,01 16,15 0,14
MB rozvoj 10,46| 10,23 -0,23 101 101 0 15,42 14,97 -0,45
ML rozvoj 8,9 8,75 -0,15 115 118 3 13,18 13,04 -0,14
MM rozvoj 10,11 9,58 -0,53 76 72 -4 19,21 19,08 -0,13
MN rozvoj 10,17 9,32 -0,85 87 105 18 18,68 17,98 -0,7

Tabulka 1: tabulka vysledkl kontrolni a experimentalni skupiny
Vysvétlivky:

TO......testovana osoba

BehO, SkokO, DenisuikO......data skupiny v ¢ase 0 - na za¢atku testovani (pretest)

Beh1, Skok1, Denisiuk1......data skupiny v ¢ase 1 — na konci testovani (posttest)

BehZmena, SkokZmena, DenisiukZmena.....rozdil mezi pretestem a posttestem
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10.2 POROVNANI ZMENY VYKONU V KOORDINACNICH TESTECH U KONTROLNi A

EXPERIMENTALNI SKUPINY PO DVOUMESICNI INTERVENCI

10.2.1 T1 BEH PRES KOORDINACNI ZEBRIK
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-25

kontrola rozvoj
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Graf 1: porovnani zmény vykonu v béhu ptes koordinac¢ni zebrik

Z grafu vyplyva, Ze experimentalni skupina byla po posttestu priimérné lepsi nez
skupina kontrolni. Nejvétsi zlepSeni v testu zaznamenala AZ z kontrolni skupiny, zlepsila se
0 2,45 s. Nejhorsi rozdil mezi pretestem a posttestem mél JS, také z kontrolni skupiny,
ktery se zhorsil o 0,79 s. SvyuZitim t-testu jsme zjistili, Ze hodnota t-testu prekrodila
hladinu vyznamnosti 0,05,(p= 0,54) z toho vyplyva, Ze oba soubory jsou statisticky stejné-

neni zde statisticky vyznamny rozdil.
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10.2.2 T2 SKOK DALEKY VZAD
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Graf 2: porovnani zmény vykonu ve skoku dalekém vzad

Z tohoto grafu vyplyva, Ze kontrolni skupiny byla primérné lepsi na konci testovani
nez skupina experimentalni. Nejvétsi zlepSeni ve skoku dalekém vzad zaznamenala MN
z experimentalni skupiny, ktera se zlepSila o 18 cm. Nejhorsi rozdil mezi pretestem a
posttestem byl naméfen OG z kontrolni skupiny, ktery se zhorsil o 16 cm. S vyuzitim t-
testu jsme zjistili, Ze hodnota t-testu prekrocila hladinu vyznamnosti 0,05, (p=0,66) z toho
stejné jako v grafu €. 1 vyplyva, Ze oba soubory jsou statisticky stejné — neni zde statisticky

vyznamny rozdil.
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10.2.3 T3 BEH S KOTOULEM - DENISIUKUOV BEH
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Graf 3: porovnani zmény vykonu v béhu s kotoulem - Denisiuktiv béh

Z grafu mGzZeme vycist, Ze kontrolni skupina je v tomto testu priimérné lepsi nez
experimentalni. Nejvétsi zlepSeni doslo u AZ z kontrolni skupiny, ktera se zlepsila 0 3,43 s.
Nejhorsi rozdil mezi vykony bylo naméreno JPr z experimentalni skupiny, ktery se zhorsil o
2,08 s. Swvyuzitim t-testu jsme zjistili, Ze hodnota t- testu nepfekrocila hladinu
vyznamnosti 0,05, (p=0,02) z toho vyplyva, Ze rozdil mezi kontrolni a experimentalni

skupinou je statisticky vyznamny.
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10.2.4 POROVNANI ZMENY VYKONU V PRETESTU MEZI KONTROLNi A EXPERIMENTALNI
SKUPINOU V T3 - BEHU S KOTOULEM
Jelikoz nam vysledky ze zavérecného testovani u T3 béhu s kotoulem, vysly jinak,
nez jsme ocekavali, rozhodli jsme se zjistit, zda kontrolni a experimentalni skupina se
nelisily uz na pocatku testovani (pretestu). Zda to nebylo ovlivnéno, vybérem zakl do

skupin.
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Graf 4: porovnani vykonil v pretestu mezi kontrolni a experimentalni skupinu v T3 béhu s kotoulem

Svyuzitim t — testu jsme zjistili, Ze hodnota t — testu prekrocila hladinu
vyznamnosti 0,05, (p=0,62), z toho vyplyva, Ze rozdil mezi oba soubory jsou statisticky
stejné — neni zde statisticky vyznamny rozdil. MzZeme potvrdit, Ze skupiny se na zacatku
testovani vykonnostné nelisili, rozdil mezi skupinami nastal vtomto testu, aZz po

dvoumeésicni intervenci, tudiz to nebylo ovlivnéno vybérem zak( do skupin.
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DISKUZE

Cilem této bakaldrské prace bylo testovani koordinaénich schopnosti u déti
star$iho 8kolniho véku télovychovy Plzeri — Ujezd provadzané se zapojenim atletickych
disciplin a cvi¢eni do tréninkovych jednotek. Pomoci intervenéniho programu, ktery
probihal dva meésice, zjistit zda se experimentalni skupina zlepSila ve vybranych
koordinacnich testech oproti kontrolni skupiné Zzakd po ukonceni intervence
v tréninkovych jednotkach. Intervence probéhla na skupiné 14 hracl. V této ¢asti prace se

zamérim na zodpovézeni stanovené hypotézy.
Stanovena hypotéza:

H1 Predpokladame, Ze vlivem pravidelného koordinacniho cvi¢eni dosahnou
déti zexperimentalni skupiny statisticky vyznamného zlepsSeni vysledki ve

zvolenych koordinacnich testech.

Test €. 1: béh pres koordinacni Zebrik- vysledné hodnoty tohoto koordinacniho
testu nds informuji o tom, Ze u experimentalni skupiny oproti kontrolni nedoslo ke

statisticky vyznamnému rozdilu (p>0,05), hypotéza u testu €. 1 se nepotvrzuje.

Test €. 2: skok daleky vzad — vysledné hodnoty druhého testu nas taktéz informuiji
o tom, Ze u experimentdlni skupiny nedoslo ke statistickému zlepSeni oproti kontrolni

skupiné (p>0,05), stanovena hypotéza se u testu €. 2 nepotvrzuje.

Test €.3: béh s kotoulem — Denisiukiv béh — vysledné hodnoty posledniho
koordinaéniho testu nds informuji o tom, Ze mezi experimentalni a kontrolni skupinou
doslu ke statisticky vyznamnému rozdilu (p<0, 05), ale jelikoz doslo ke zlepSeni kontrolni

skupiny oproti experimentalni, stanovena hypotéza u testu ¢.3 se nepotvrzuje.

Faktory, ovliviujici vyzkum:

V této diskuzi se zamyslim nad faktory, které mohly negativné ovlivnit tento
vyzkum. Jako prvni divod to mohl byt maly soubor studentu, ktery jsme testovali. Pokud i
jeden jedinec ma v posttestu zhorsené vysledky, tak mize negativné ovlivnit vysledky celé
skupiny, kdyby v souboru bylo vice studentq, tak by to ve vysledku nemusel byt az takovy
rozdil. Dalsi faktor mohla byt kratka doba celkové intervence tréninkového programu,

podle vysledkll dva mésice nebyla pfili§ dlouhd doba, aby se Zaci zlepsili, proto si myslim,
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Ze urcity progres by se projevil az po 3 — 4 mésicich. Jako dalsi divod mohly byt
nevhodné zvolené tréninkové cviceni, které pro nékteré zaky mohly byt obtizné nebo pro
né nebyly aZ takovym pFinosem. Mezi jedinci experimentalni skupiny jsem i v pribéhu
intervence pozorovala vykonnosti rozdily, proto by takové cviceni mély byt pfizplsobeny
podle nejslabsiho jedince v tymu. Zejména bych vynechala kruhové tréninky, kde soucasti
bylo koordinacni cviceni, jako byl balanc na desce, zpUsoby hazeni s mi¢em ve dvojici (na
cil) a rovnovazna cviceni. Jelikoz vybrané koordinacni testy byly zaméreny predevsim na
béh a skok, proto jsme se méli vice vénovat cvicenim, kde byly tyto discipliny obsazeny,
naptiklad: vice zplsobl béhu pres koordinacni Zebfik, béh se zménami sméru, akrobaticka
cviceni, skokanska cviceni ve vétsi intenzité. Kdybych méla zhodnotit, zda jsme na zacatku
vybrali vhodné koordinacni testy, tak si myslim, Ze ano. VSechny tyto vybrané testy,
odpovidaji naro¢nosti kategorii déti starSiho Skolniho véku, byly zaméfreny na koordinaci,
kde déti vyuZili i atletické discipliny, predevsim béh a skok. Jak uz bylo uvedeno, tak
testovani probihalo na venkovnim hfisti, jelikoz pti pretestu a posttestu bylo slunecné

pocasi, tak testovani nebylo negativné ovlivnéno pocasim.

U testu €. 3 - béhu s kotoulem, jak uz jsme uvedli, kontrolni skupina byla statisticky
lepSi nez experimentdlni, myslim si, Ze kontrolni skupina méla uz na zacatku lepsi
potencial nez experimentdlni (rozvojova). Potencial jsou ambice jednotlivého sportovce,
dllezitou roli zde mohla hrat, fyzicka pripravenost Zaka, souhrn celkovych schopnosti,
délka zkuSenosti se sportem a télesnou zatézi, vliv gend na sportovni vykon, motivace a

cilevédomost.
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V bakalarské praci jsme se zabyvali, zda Ize dvoumési¢nim intervenénim tréninkem
na rozvoj koordinace s ohledem na specifika atletickych disciplin ovlivnit koordinacni
schopnosti déti starSiho Skolniho véku. Vysledky vyzkumu jsme prezentovali v praktické
Casti, kde jsme pro lepsi prehled vytvorili odpovidajici tabulky a grafy. Stanovili jsme si

vyzkumnou otdzku:

Vyzkumna otazka: Do jaké miry lze pomoci intervence u déti starSiho skolniho

véku ovlivnit koordinacni schopnosti s orientaci na specifika atletickych disciplin?

Po uplynuti dvoumésicni intervence a zafazeni koordinacnich a atletickych
cviceni do tréninkovych jednotek méla experimentalni skupina v porovnani s kontrolni
skupinou vtestu ¢. 1 a testu €. 2 statisticky stejné vysledky, u experimentalni skupiny
nedoSlo béhem intervence k zlepSeni. Vtestu ¢. 3, méla experimentdlni skupina

v porovnani s kontrolni skupinou statisticky horsi vysledek.

Zaveér pro praxi:

Kazdy trenér ma k détem jiny pfistup a odlisSné metody tréninku. Je dobré, kdyz
je trénink primérené vyvazeny jejich véku a dité je rozvijeno ve vSech smérech. Kazda
tréninkova jednotka by méla obsahovat vhodna cviceni na koordinaéni rozvoj. Sportovec
by mél umét zvladat zakladni atletické discipliny, jelikoZz to vyuZije ve vSech sportech,
proto jsme se zaméfili na koordinaci provazanou s atletikou a nasledné vyuziti v narodni
hazené. Z provedenych méreni jsme dosli k zavéru, Zze bychom zvolili jina cviceni, nebo se
samotnou koordinaci pohybu pfi béhu, proto jsme méli do kazdé tréninkové jednotky
vkladat atletickou abecedu, nacvik béhu ve vétsich ¢asovych intervalech. Néktefi jedinci
se zacali aktivné vénovat sportu od minulého roku, to mizZe byt jeden z divod( Spatné
koordinace pti béhu. Koordinace by se méla pravidelné rozvijet uz v obdobi mladsiho
Skolniho véku, ve vymezeném case v tréninkové jednotce, nepretrzité bez prestavek,
protoze ty snizuji schopnost motorického uceni. Trénovani déti se chci vénovat i nadale,
proto do tréninkovych jednotek se budu snazit davat koordinacni cvieni, pohybové a
sportovni hry, aby to pro zaky bylo pfinosem a zaroven i zdbavou, dulezZitd je také

spoluprace mezi détmi, jelikoz je to kolektivni sport.
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RESUME

RESUME

Bakalarska prace se vénuje koordinacnim schopnostem s ohledem na specifika
atletickych disciplin a nasledné vyuziti v ndrodni hazené u déti starSiho Skolniho véku. V
teoretické casti je popsan starsi Skolni vék, motorika, koordinacni schopnosti, rozvoj
koordinace, Narodni hazend, vyuziti atletickych disciplin v hdzené a télovychovna jednota
Plzeri-Ujezd. Prakticka ¢dst se zabyva priib&hem vyzkumu, vybranymi koordinaénimi testy,
zapojenim intervence do tréninkovych jednotek, porovnanim vysledkl experimentalni a
kontrolni skupiny a vyhodnocenim, zda lze intervenci zlepsit Uroven koordinacnich

schopnosti.

Klicova slova: atletické discipliny, cviceni, intervence, koordinacni schopnosti,

testovani
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SUMARRY

SUMARRY

The bachelor’s thesis deals with coordination skills considering specifics of athletic
disciplines and following usage in national handball in children of older school age. In the
theoretical part is described the older school age, motor skills, coordination skills,
development of coordination, national handball, usage of athletic disciplines in handball
and physical education unit Pilsen-Ujezd. Practical part deals with process of research,
selected coordination tests, involvement of the intervention in training groups,
comparison of experimental and control group results and evaluation of whether the

intervention can improve the level of coordination skills.

Keywords: athletic disciplines, exercise, intervention, coordination skills, testing,

intervention
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