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1. UVOD

Tato diplomova préace je zacilena na problematiku vybranych disciplin détské atletiky
s vyuzitim netradi¢nich piistupti ve vyu€ovacich jednotkach.. Konkrétné se prace zamétuje
na navrh a realizaci Sirokého spektra atletickych cvi¢eni pro zlepseni kondicni
pfipravenosti a pohybové dovednosti pro déti mladSiho Skolniho veku, pficemz nabidne

vyuziti metodického materialu pro uéitele télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Diplomova préace se zabyva vyuzitim netradi¢nich prvkl v hodinach télesné vychovy na 1.
stupni a tim zlepSit vztah déti k pohybu. Nabizi navod, jakym zpiisobem lze vyuzit atletiky
ke zlepseni pohybovych dovednosti v mlad§im Skolnim véku. Soucasti diplomové prace je
soubor pohybovych ¢innosti a pohybovych her na vybrané atletické dovednosti beh a skok

daleky.

Atletika je oznaCovana kralovnou sportu. Jeji vyhodou je, Ze nabizi zakladni pohybové
dovednosti béh, skok, hod. V posledni dob¢ vSak atletika jiz neni svétovym sportem ¢.1,
coz se projevuje 1 v poklesu zajmu déti o tento sport. Pravidelné tréninky na Skvare ¢i na
tartanu soucasnou détskou generaci moc nelakaji. Volnocasové sportovni aktivity jsou
zam¢efovany na popularni sporty, jejichz vysledkem je specializace ditéte na konkrétni
dovednosti daného sportu bez rozvijeni vSestrannosti. Atletika mé velky potencial, protoze
zakladem spravného pohybového vyvoje je vSestrannost. Maly atlet nebo atletka ziskaji
vSestrannou pripravu. Kdyz se po nékolika letech atletické ptipravy rozhodnou zmeénit
sport, obvykle na svoji vSestrannost dokdzou snadno a rychle vystavét specializovanou
nadstavbu a jejich Sance uspét byva znacna. Dalsi vyhodou je, ze déti jsou v mladSim
Skolnim véku velice soutézivé a maji potiebu soutézit mezi sebou. Je dulezité pro tyto déti

ptizpusobit atletické nac¢ini a pomticky a zapojovat vSechny déti bez ohledu na jejich talent.

Rozsiteni atletiky pro nejmladsi déti je dlouhodobym procesem. Vyznamnou ulohu v ném
sehravaji samotni rodice, kteti by méli své déti v pohybovych aktivitich podporovat ale
hlavné ucitelé télesné vychovy, ktefi v ramci hodin TV mohou pfiblizit atletiku nejen
z vykonového hlediska, ale také z hlediska prozitku z dané atletické discipliny. Zejména

v dobé¢, kdy se zacaly naptiklad vyrabét molitanové pomiicky, které jsou pro déti bezpecné.

Proto je prace zaméfena na zlepSeni vztahu ditéte k pohybu béhem hodin télesné vychovy,
kde ma ucitel méa obrovskou pfilezitost ovlivnit postoje déti k pohybovym aktivitdm a tim 1

k atletice.



2. CiL A UKOLY

Cilem diplomové prace je navrhnout a realizovat pohybové Cinnosti a pohybové hry
netradi¢ni formou, které je mozné vyuzit pii vyuce atletiky béhem vyucovacich jednotek
na 1. stupni zakladnich Skol.

Tento cil bude splnén na zéklad¢ studia odborné literatury a divéryhodnych internetovych
zdroju. Prace bude také samoziejmé vychéazet z osobnich znalosti a zkuSenosti, protoze bez
nich by prace nemohla vzniknout. VSechny informace budou analyzovany a posléze

zpracovany do prehledné a logicky ¢lenénych odstavci a kapitol.

Ukolem prace je piebirani teoretickych poznatkii a jejich modifikace do praxe. Viechny
navrzené pohybové cCinnosti a pohybové hry byly realizovany vramci vyucovacich
jednotek v hodinach télesné vychovy na 1. stupni ZS chlapci i divkami bez rozdilu jejich
trénovanosti a talentu.

Dale bude tkolem popsat sport a jeho vliv na dit€¢ v mladSim Skolnim véku. Pfiméfené
télesné zatézovani kladné ovliviiuje optimalni riist a vyvoj ditéte, naopak mala aktivita je
neovliviiuje v podstaté viibec.

Neopomenutelnym tkolem je nastinit vyznam a ukoly atletiky pro pohybovou kultivaci
déti a systematiku atletickych disciplin. Soucasti je i popis pravidel vybranych atletickych
disciplin, a to béhu a skoku dalekého.



3. TEORETICKA CAST

3.1. SPORT

Sportovani déti. Jednoduché, zcela bézné slovni spojeni, za kterym si kazdy clovek
predstavi konkrétni ¢innost nejmladsi generace. A piece se v ném skryva mnozstvi velmi
Casto protichiidnych pohledi. Miizeme v ném vidét hry na babu a skékani gumy, které déti
hraji pfed domem nebo na hfisti, patii sem hodiny télesné vychovy — nejoblibengjsi ¢ast
vyucovani. Chadpeme v ném i dilezity zdravotni aspekt, nezbytny pro harmonicky vyvoj
deti, fadi se také k zakladnim aktivitam volného c¢asu, které mohou napomoci prevenci

negativnich socidlnich jevii.

Sport hraje dtilezitou roli i jako prostiedek pro realizaci ditéte, které pfi ném zaziva opojné
chvile vitézstvi, ale i hotkost porazky, rozzatené oci pii Uspéchu, ale 1 Gnavu po

namahavém tréninku.

Neékdy ale sportovani déti neni jen nevinna zabava. V soucasné dobé¢, kdy vrcholovy sport
pfina$i moznosti ohromnych finan¢nich vydélkl, se u nékterych rodi¢l sport stava
prostfedkem, jak do budoucna existencné zabezpecit svoje dité. Proto jsou Casto na oltar

sportovni slavy obétovany zakladni atributy détstvi.

Sportovani déti neni jen cestou zvySovani vykonnosti a pfipravy na zavody. Je to
dlouhodoba a Casto velmi slozitd vychovna €innost, kterou spolu ruku v ruce vykonavaji
trenéfi, vedouci ucitelé a rodice. Na jejim konci by mél stat vzdy ¢lovek, kterému sport dal
predevs§im krasné détstvi plné kamaradu, zabavy a prozitkl, k nimz se ptidaly 1 vzpominky
na uspéchy a mozna i neuspéchy. Takovy ¢lovék by mél poznat a chtit respektovat urcita
pravidla, ve sportu souhrnn¢ nazyvana ,fair play“, tvorici mravni kodex vychovy ve

sportu.
(PERIC, Tomas. Sportovni priprava déti. 2004. Str. 9)

3.1.1. Vyznam pohybu, her a sportu

Pohyb je svébytny zplsob, jak se ¢loveék setkava se svétem a ziskdva nové zkusenosti.
Z antropologického hlediska je ¢lovek bytosti predur¢enou pro hru a pohyb, potieba hry a
pohybu patii k jeho charakteristickym znaktm.
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Cim jsou déti mladsi, tim vice potfebuji pohyb k prozkoumani svého materialniho a
socialniho prostiedi, k jeho pochopeni a osvojeni. Prostfednictvim pohybu se vyrovnavaji
samy se sebou a se svym okolim, ziskdvaji mnohostranné smyslové zkuSenosti, které jim
podavaji informace o vlastnim téle, okolnim prostoru a fyzickém okoli. Podle véku a
konkrétnich podminek mtze pohyb zprostiedkovat zcela odlisné zkusenosti a ma i rozdilny

vyznam pro dal$i vyvoj.

Pohyb je sebepoznani

V pohybu a prostfednictvim pohybu nabyva Clovek pfedstavu o sobé samém. Dostava
zpétné informace o svych schopnostech, o svych silnych a slabych strankach. U¢i se znat
své télo a vyrovnavat se s nim, a tedy i sam se sebou. U¢i se odhadovat svou vykonnost,

poznavat své meze a akceptovat je.

Pii pohybovych situacich poznava, co od né¢ho ocekavaji ostatni, jak ho vidi jeho okoli.

Tyto poznatky a informace vyustuji v minéni a pfesvédceni o vlastni osobg.
Pohyb je spolecenska a socialni zkusenost

Prosttednictvim pohybu vstupuje jedinec do vztahu s druhymi lidmi, vymezuje si pravidla
spolecné hry, ptejima socialni role. Dohaduje se s ostatnimi o zdmérech pravidlech hry a
dorozumiva se s nimi. Vytvareji se zadklady komunikace: schopnost ustupovat a prosazovat
se, domlouvat se, vcitovat se a brat ohledy. Pohybova jednani také podnécuji k socidlnimu

porovnavani: DéEti se pomeétuji s ostatnimi, soutézi spolu, vyzyvaji se. Zde vznikaji

zkuSenosti s vitézstvim a prohrou, s uspéchy a netispéchy.
Pohyb je smyslova zkusenost

Pohybové zkuSenosti jsou vzdy spojeny se zkuSenostmi smyslovymi. Prostfednictvim

;v

smyslt ptijima ¢loveék informace o svém okoli a také o listnim téle, provadi jejich selekei,

W

koordinuje je a zpracovava. Smyslové podnéty se vSak vykladaji také individualné a
interpretuji se v souladu s dosavadnimi zkuSenostmi nebo ocekavanim. Smyslové vnimani
tedy neni pasivnim procesem, nybrz procesem aktivnim, pfi némz ¢lovék muize tviréim

zpusobem ovliviiovat své okoli.
Pohyb je poznavani sveta

Pohybem si dité¢ osvojuje své prostorové a vécné prostiedi, poznava piedméty a materialy,

ziskava zkuSenosti, které mulize zpracovavat do poznatki, a tak si svét kolem sebe



rekonstruovat. Pfizpisobuje se tak pozadavkim fyzického prostfedi, nebo se je snazi
ovlivnit a ptizpUsobit si okoli.

Pohyb je zpiisob vyjadrovani

Pohybem vyjadiuje ¢lovék pocity, nalady, viemy. Cini tak vétSinou nevédomé drzenim
téla, gestikulaci a mimikou. MiZe tak vyjadrit své pocity také védomé.

Pohyb miize byt vyuzit jako prvek uméleckého vyjadieni. Re¢ téla, gestikulace a mimika,
ale také stylizované a parodované pohyby slouzi jako prostiedek sdélovani.

Pohyb je vyrazem kreativity

Prenést vlastni napady do pohybu, sdm néco vytvofit, zménit — to vede k prozitku
kreativity. Fantazie mize byt pouzito k feSeni problému nebo zadanych pohybovych tkold,

nebo lze objevovat dovednosti vlastniho téla nové a jedinecné.
Pohyb je emocionalni prozitek

V pohybu a prostiednictvim pohybu jsou vyvolavany prozitky — radost z pohybu, potéSeni
z dovadéni, béhani a Splhani, ze zvladnuti obtizného tkolu, ze spole¢né hry ve skuping.
Pfitom mohou byt vzbuzovany jak pozitivni, tak negativni emoce, nebot’ pohybové situace
mohou nejen pfindSet potéSeni a pifijemné pocity, ale také vyvolat strach, nechut a

nejistotu.

(ZIMMEROVA, Renate. Netradicni sportovni cinnosti. 2001. Str. 16-18)

3.1.2. Cile sportovni pripravy déti

Na tuto otazku neexistuje jednoznacna odpovéd. Pohybujeme se na poli, které je
ohrani¢eno dvéma zdkladnimi nazory. Prvni znich fikd, Ze trénink déti by mél byt
zaméteny na vitézstvi (Casto za kazdou cenu) a jediné to, co vede k metdm nejvyssim, je
spravné. Druhy krajni nazor tika, ze hlavni je zabava a napli volného ¢asu déti. Neni

dalezité vyhravat, ani to, co déti umg¢ji, ale to, jak se na tréninku bavi.

Pravda je samoziejmé né¢kde uprostied.
Z tohoto pohledu je vhodné stanovit tfi zdkladni priority trenéra déti:

1. Neposkodit déti — tato zasada vypada na prvni pohled téméf absurdné, ale Casto se

ve sportu setkavame s tim, ze trenéii zatézuji deéti velmi nevhodnym zplisobem, bez
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2.

3.

ohledu na nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich dalsi vyvoj. PoSkozeni mohou

mit podobu fyzickou i psychickou.
Vytvoftit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

Vytvoftit zasady pro pozd¢jsi trénink

(PERIC, Tomas. Sportovni priprava déti. 2004. Str. 20-22)

3.1.3. Pedagogické zasady

l.

Zasada uvédomélosti a aktivity. Pro uplatiovani této zasady je dulezité pochopeni
smyslu a podstaty provadéné Cinnosti i ztotoznéni se s tim, pro¢ a jak se dand
¢innost nacviCuje. Cviceni by mélo byt vedeno tak, aby se déti aktivné
zucastiiovaly jeho prib¢hu a vysledku. Zasada uvédomeélosti vyzaduje, aby trenér u
sportovcl rozvijel schopnost rozpoznat vlastni chyby, aby je vedl k pfesnému a
promyslenému pozorovani a piemysleni. Vyuzivaji se ktomu rtzné druhy

rozhovorti, povzbuzeni a pobidek, soutézi apod.

Zasada ndzornosti znamena ucelné vyuzivani vSech prostiedkti k rychlému a pokud
mozno co nejdokonalejSiho vytvoreni spravné piedstavy o pohybu. Jako prostiedek
nazorného predvedeni pohybu se v praxi pouziva ukazky pfimé i nepiimé. Velky
vyznam pii pochopeni priitbéhu pohybu mé také znalost rytmu, ktery je mozny
provadét i pomoci zvukovych signalii. Zasadnim pozadavkem na nazornost jevSak

vzdy co mozna nejkvalitnéj$i provedeni dané ukazky.

Zasada soustavnosti vytvari pozadavek na fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe
naucené¢ dovednosti a znalosti navzdjem navazovaly a utvarely uceleny systém.
Soustavnost znamena také pravidelnost a systematickou praci podle promyslené¢ho
planu. Zasada soustavnosti vychazi ze zndmych postupt — od jednoduchého ke

slozitému, od znamého k nezndmému apod.

Zasada ptiméfenosti nastoluje pozadavek, aby obsah i rozsah tréninkového zatizeni,
jeho obtiznost i zpisob trénovani odpovidaly stupni psychického rozvoje, télesnym
schopnostem ditéte, jeho vékovym zakonitostem a individudlnim zvlastnostem.

Ovliviiyje se tak nejen efektivita tréninkového procesu, ale 1 psychicky vyvoj déti.

11



5. Zasada trvalosti. Podstatou této zasady je efektivni zapamatovani si védomosti a
dovednosti, které se déti uci, s tim, Ze si je dokazou kdykoliv vybavit a prakticky je

pouZzit.

Vsechny zasady spolu Gizce souviseji a promitaji se do tréninkového procesu jako komplex,

ktery by mél trenér chépat, respektovat ho a vyuZzivat.

(PERIC, Tomas. Sportovni priprava déti. 2004. Str. 23-24)
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3.2. ATLETIKA

Atletika je takzvanou kralovnou sportu a tvofi zéklad v programu olympijskych her. Je
jednim z nejrozsitenéjSich odvétvi sportu na svét€. Svou skladbou disciplin piispiva
k vSestrannému a harmonickému rozvoji, ktery je zdkladem lidského zdravi. Pomoci
atletickych cviceni napravujeme vlivy jednostrannosti v zaméstnani i ve Skole. Zakladni
atletiku mizeme provozovat kdekoli, pro vycvik nepotiebujeme nakladna zatizeni.

(CHOUTKOVA, Bozena, FEITEK, Miloslav. Mald $kola atletiky. 1989. Str. 5)

3.2.1. Atletika v sou¢asném zivoté déti

Musime si polozit otazku jakou ulohu muze sehrat atletika v zivoté déti? Atleticky trénink
déti je v Ceskych podminkach z hlediska zajmu na ustupu. V celosvétovém meétitku zacala
IAAF pracovat na projektu Kids Athletics a tim oteviela brany novym piistupim
k tréninku déti. Pridala tak atletice na atraktivnosti, coz se v zahrani¢i projevilo zvySenim
z4jmu o toto sportovni odvétvi. V dnesni atletice prevladaji tradicni postupy, které se
neustdle opakuji, coz ma za nasledek ztratu zajmu déti o atletiku. Vedle kralovny sportu
existuji dalsi lakava sportovni odvétvi, kterd jsou pro déti atraktivnéj$i z pohledu nasi

doby.

Problematikou atletického tréninku déti se v Ceské republice vyznamnou mérou
v minulosti zabyvaly Choutkova a Merhautova (1961), Choutkova a Fejtek (1989; 1991),
Vélkova (1992), Vinduskova aj. (1998). Z tohoto vy¢tu mizeme vyvodit zavéry, ze mnoho
odborné literatury tykajici se atletického tréninku déti nebylo v Ceské republice
publikovéno. Nedostatek odborné literatury z hlediska sezndmeni se s novymi pfistupy
v atletice déti mize u nékterych trenérti vést k vyuzivani stale stejnych postupli na tkor
tvaréich pfistuptt v atletickém tréninku déti. 'V souCasné dobé se miizeme setkavat

s odlivem zdjmu déti o atletiku, a to jak v tuzemsku, tak i v dalSich evropskych statech.

(KAPLAN, Ales, VALKOVA, Natalie, Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry.
2009. Str. 11 - 12)

13



3.2.2. Vyznam atletiky pro pohybovou kultivaci déti
Atletika pro nas muze byt velkym piinosem. Jiz od ranych let, je pro dité pfirozeny pohyb
samoziejmosti a atletika se tak mlize déle vyznamné podilet na vSestranném rozvoji déti

na zakladni Skole 1 v atletickém klubu.

Atletika upeviiuje zakladni pohybové struktury, jako chiizi, béh, skoky a hody, které jsou
nezbytné pro bézny zivot déti a mladeze i pro provadéni dalSich sportovnich Cinnosti i
dalsich sportovnich odvétvi. Prislusné aplikované atletické discipliny mohou byt dokonce
ucinnym prostiedkem k odstranéni jednostranného zatizeni, ¢i kompenzaci nezdravého
prostiedi a zplisobu zivota. A dale je samoziejmé dilezité si uvédomit, ze rekreacni formy
atletiky, zejména rtzné atletické hry a upravené soutéZe, jsou vhodnou motivaci k
provadéni télesné vychovy a sportu obecné a tim 1 prostfedkem seberealizace, zabavy a
socialniho vyziti. (KAPLAN, Ales, VALKOVA, Natalie, Atletika pro déti a jejich rodice,
ucitele a trenéry. 2009. Str. 12)

3.2.3. Ukoly atletiky pro pohybovou kultivaci déti

Utinnost jednotlivych atletickych disciplin miizeme hodnotit z nékolika uhli pohledu, a to
jak

z télovychovného a zdravotniho, tak z pohledu socidlniho. Hlavni tkoly atletiky jsou
spatiovany v nasledujicich bodech:

1) atletika mize byt jednim z néstroji upeviiujicim zdkladni pohybové navyky jako je
chiize, b&hy, skoky a hody, které jsou nezbytné nejen pro provadéni rtiznych
pohybovych a sportovnich ¢innosti, ale hlavné se uplatiiuji v kazdodennim Zivoté
deti
a mladeze,

2) nékteré atletické discipliny mohou byt aplikovany jako ucinny prostredek
k odstranéni svalovych disbalanci, jednostranné zatéze, ale i jako kompenzace
nevhodného zplisobu Zivota,

3) rekreacni formy atletiky, a to zejména modifikované atletické discipliny, hry
s atletickym obsahem a upravené soutéze vedou k riistu motivace a vétSimu zajmu
k ucasti v télesné vychove a sportu obecné. Je prostiedkem zébavy, seberealizace a

socidlniho vyziti (napliovani potieb navazovani socidlnich kontaktit).
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S vSestrannym vyucovacim procesem s atletickym obsahem se setkavame u déti mladsiho i
starSiho Skolniho veku.

Je nastrojem ke zvySovani vykonnosti jakoZto i zdatnosti obecné.

Zdravotni vyznam atletiky spociva ve snaze o zvySeni odolnosti a otuzilosti zak.

Vyhodou atletiky je objektivni méfitelnost jejich vykonii a moznost pravidelné a pribézné
kontrolovat a srovnavat vlastni vysledky dosaZzenych vykont. Dale miizeme hodnotit vztah
vynalozeného Usili a vykonu v dané vyucovaci nebo tréninkové jednotce. Z tohoto pohledu
uci atletika sebekontrole a schopnosti objektivné zhodnotit vlastni sily a moznosti.

Cilem atletiky u déti mlad$itho Skolniho véku je osvojeni si zakladnich atletickych
dovednosti. Dale pak rozvoj ptislusnych pohybovych schopnosti, znalost zékladni teorie
(zaklady techniky, pravidla, vyznam atletickych ¢innosti v bézném zivot¢), dosazeni urcité
urovné vykonnosti podle subjektivnich moznosti.

Na tvtréim pristupu ucitele nebo trenéra pak zalezi, jak bude didakticko vychovny proces s
atletickou naplni obménovat. Je potieba tento proces piizplisobit jak véku, mentalni i
pohybové urovni déti a jejich poctu, tak 1 materidlnim podminkam. Ucitel i trenér by méli
pouzivat stdle nové pristupy a postupy, aby se atletické lekce nestaly stereotypnimi,
pficemz by doSlo ke snizeni motivace zakli a stim spojenym nezdjmem o atletiku,
popiipade pohybovou aktivitu.

V ramci vyucovaciho nebo tréninkového procesu neni na Skodu piipomenout vyznam
prupravnych cviceni. Tato cviceni maji komplexni ucinek. Diferencované provadéna
napomahaji ke zdokonalovéni techniky, ale 1 k rozvoji specialnich pohybovych schopnosti.
Atraktivita lekce a atletickou tematikou ma velky vyznam pro jeho Uc¢innost, ale i pro
vytvofeni zjmu o sport, respektive o atletiku, a to trvalého razu.

(KAPLAN, Ales, VALKOVA, Natélie, Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry.
2009. Str. 12 - 14)

3.2.4. Systematika atletickych disciplin

Atletika v soucCasnosti obsahuje 46 disciplin muzskych a 44 disciplin Zenskych, v nichz se
vedou svétové rekordy. Kromé toho jsou soucasti atletickych disciplin také alternativni

discipliny pro halovou atletiku a pro soutéze mladeze.

Rozdéleni atletickych disciplin:
a) podle charakteru pohybové struktury
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- chiize a béhy
- skoky horizontalni a skoky vertikalni
- vrh a hody

- viceboje

b) podle délky bézecké traté
- béhy na kratké vzdalenosti (sprinty)
- behy na stfedni vzdalenosti

- behy na dlouhé vzdalenosti

¢) podle obsahu discipliny
- hladké béhy

- ptekazkové béhy

- Stafetové behy

d) podle uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti
- discipliny rychlostni

- discipliny rychlostné-vytrvalostni

- discipliny vytrvalostni

(PRUKNER, Vitézslav, MACHOVA, Iva, Didaktika $kolni atletiky. 2011. Str. 7-8)

3.2.5. Zakladni formy atletiky

1. Zakladni atletika — je zamétend na ziskdni zaklada technik atletické chtze, béht a
nekterych skoki, vrhu a hodi. Trénink je realizovan s minimélnim zatizenim, jeho
obsahem je béhani, skoky, hody ¢i vrhy, a to rekreacni formou, podle upravenych
pravidel. M4 masovy a lidovy charakter. Je zaméfen na to, aby poskytoval moznost

plnéjsiho a radostnéjsiho sportovniho vyuziti v pribéhu tréninku.

2. Vykonnostni atletika — je zabezpeCovana v ramci atletickych oddilti ¢i v jinych
institucionalné rozlicnych organizacnich formach, sportovnich Skolach apod.
Trénink je zamétfeny na zvladnuti techniky a na dosazeni vykont, které vyzaduji

mimotéadné pfizplisobeni rezimu dne ¢i tydne tréninkovym pozadavkim.
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3. Vrcholovéd atletika — trénink s maximalnim zatizenim. Cilem je co nejlépe

reprezentovat stat a dosahnout nejlepSich svétovych vykont.

4. Zdravotni atletika — je zamé&fend na ziskani ¢i upevnéni zdravi zlepSenim funkc¢nich

¢innosti dilezitych systému v organismu.
5. Rekreacni atletika — slouzi k aktivnimu naplnéni volného ¢asu jednotlivct.

6. Kondi¢ni atletika — vyuziva uc¢inné specifické i1 nespecifické pohybové Cinnosti

z atletického tréninku v jinych sportovnich odvétvich.

(PRUKNER, Vitézslav, MACHOVA, Iva, Didaktika $kolni atletiky. 2011. Str. 9-10)

3.2.6. Slozky atletického tréninku

V teorii atletiky 1 praktickém vyuziti délime atleticky trénink na tyto zékladni slozky:

3.2.6.1. Télesna priprava

Ukolem télesné piipravy je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti s nutnosti

respektovani ontogenetického vyvoje jednotlivce.

1. Rychlostni schopnosti

Ptredpokladem této schopnosti je rychlost a intenzita nervosvalovych vzrucht, které ji
nejdiive limituji. Vzhledem k fyziologickym ptfedpokladiim je nejvhodnéj$§im obdobim pro
rozvoj rychlosti reakce a akcelerace vék 8 — 13 let.

Obdobi od 15 do 18 let je nejlepSim pro rozvoj rychlosti lokomoce, ktera je dana zavislosti
na rozvoji silovych schopnosti.

Cviceni na rozvoj rychlosti by méla byt zafazovana minimalné jednou tydné, vzdy na
zaCatku hlavni ¢asti (vyucovaci) tréninkové jednotky. Dulezitad je motivace déti, aby

kazdou Cinnost délaly s maximalnim usilim a zaujetim.

2. Koordinacni schopnosti
Patii k zdkladnim schopnostem, kterym ma byt v tréninku vénovana pozornost jako prvni.
Nejvhodnéjsi obdobi pro jejich rozvoj je v7 — 12 letech. Déti se rychle u¢i novym

pohybiim a vék mezi 8 — 10 lety je nazyvan zlatym vékem motoriky. Proto se v tomto
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obdobi zaméfujeme na uceni se pohybovym dovednostem, protoze ke zvladnuti potiebuji
mensi pocet opakovani.

Pti planovani tréninku obratnostnich schopnosti je tfeba se nebat volit koordinacné slozita
cviceni a po uspésném zvladnuti jejich naroc¢nost dale zvysovat. Idealni formou pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti jsou vSechny druhy pifekazkovych drah, akrobatickd cviceni,

cvic¢eni s mic¢em apod.

3. Silové schopnosti
Po 12. roce v&ku ditéte je mozno zafazovat silova cviceni, avSak je dulezité, aby nebyla
zatézovana patei a pretézovany velké klouby. Tato cviceni je vhodné provadét formou
prirozeného posilovani - raznych upolovych her, ¢i vyuzit cviceni ve ztizenych
podminkach. Vhodnou formou jsou i tzv.silové vstupy, kdy déti musi jednorazoveé v urcité
&innosti udélat n&kolik silovych cviceni. Cim vice cviéeni bude probihat zdbavnou formou,
tim 1épe. Po ukonceni cviceni je nutno protahnout vSechny svalové partie, které byly
zatézovany. Rozvoj sily v mlads$im 1 starSim Skolnim véku je tfeba tidit velmi opatrné, aby
nedochézelo k poskozenim nebo i zastaveé rastu. Idedlni je pro toto obdobi rozvoj sily pfi

cvicenich s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla.

4. Vytrvalostni schopnosti
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je umoznén po dobu celé¢ho Zivota jedince. Jedna se
pfedev§im o rozvoj aerobni oblasti vytrvalostnich schopnosti. Jiz malé déti mohou
vykonavat tyto vytrvalostni vykony, ovSem tak, aby nedochazelo k tvorb¢ laktatu.
Zakladem je béh, ktery je vSak nepftili§ oblibeny pro svoji monoténnost. Dalsi formou

mohou byt pési nebo cykloturistické vylety.

3.2.6.2. Technicka piiprava

Je zaméfend na raciondlni zvladnuti techniky b&hu, skokl a hodt ¢i vrhu. Jeji nacvik je
dlouhodoba zalezitost. Nacvik techniky je stalym vyrovnanim technické tirovné na troven

pohybovych vlastnosti.

18



3.2.6.3. Psychicka piiprava

Plni ukoly spjaté se vSeobecnymi i specifickymi cili. V moralni vychové jde hlavné o vztah

k trenérovi, spoluhraci i soupefi.

3.2.6.4. Takticka piiprava
Taktikou rozumime vyuziti specidlnich postupli v prubéhu zavodi pro dosazeni

stanoveného cile.

3.2.6.5. Teoreticka piiprava

Jejim ucelem je ziskat potfebné védomosti o pravidlech, o daném sportovnim odvétvi, o

moznostech a principech atletického tréninku a technice vybranych disciplin.

(PRUKNER, Vitézslav, MACHOVA, Iva, Didaktika $kolni atletiky. 2011. Str. 10-13)
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3.3. CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

3.3.1. Télesny vyvoj v mladSim $§kolnim véku

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym riistem vysky a hmotnosti
déti. Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organti, krevni ob¢h,plice a vitalni
kapacita se pribézné zvétSuje. Ustaluje se zakiiveni patefe, osifikace kosti pokracuje
rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni m&kka a pruzna. Dochézi ke zméndm tvaru

téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak

vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

3.3.2. Psychicky vyvoj v mladSim $kolnim véku
Lavinovité pfibyva novych v€domosti, rozviji se pamét a predstavivost. Pfi poznavani a
mysleni se dité soustied’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena
vnimavost k okolnimu prostiedi 1 faktorim, které¢ odvadéji pozornost, mlize narusSit
provedeni jiz osvojenych dovednosti.
Vlastnosti osobnosti nejsou jesté¢ ustaleny, déti jsou impulzivni a prechézeji rychle
zradosti do smutku a naopak. Vile je jesté¢ slabé vyvinuta, dit¢ nedokaze sledovat

dlouhodoby cil, a to predevsim tehdy, ma — li prekondvat okamzité nezdary.

3.3.3. Pohybovy vyvoj v mlad$im S§kolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vekova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany,
ale mohou mit malou trvalost, pfi méné Castém opakovani jsou opé€t rychle zapomenuty.
V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky.
Rozvoj rovnovdhy a rozliSovani rytmu v pohybu umoznuje efektivnéjSi nacvik
pohybovych dovednosti z po¢atku jesté herni formou s vyuzitim uceni napodobou.

Obdobi 10 — 12 let je povaZzovano za nejpiiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj. Nazyva se
také Casto ,,zlatym vékem motoriky*, ktery je charakteristicky pravé rychlym ucenim
novym pohyblim. Problémy, které jsou v pocatku mladSiho Skolniho véku z hlediska

schopny provadét i koordina¢né naro¢na cviceni.
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3.3.4. Socialni vyvoj v mlad§im Skolnim véku
V pribéhu vyvoje déti v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamnda obdobi: jedna
se o vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Dité proziva postupné obdobi socializace, pfi
kterém dochazi k jeho zaclenovani do kolektivu a pfizptisobovani se danym zakonitostem a
pravidlim. Dité¢ hleda své idoly a mtze je nalézt i v fadach svych vrstevnikt, ktefi pro n¢j
tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zdkladni kulturni navyky,
prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a postupné piebira stale vétsi odpovédnost za

svoji ¢innost.

3.3.5. Trenérsky pristup v mlad$im Skolnim véku

Obdobi mladSiho Skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako Stastné. Déti se
vyvijeji po vSech strdnkach rovnomérné, pohyb jim plisobi radost, neni tfeba je k nému
nutit. Soutézi rddy a s vervou. Zakladem jejich kondni je hra. Proto musi v tréninku a
v soutézeni prevladat herni princip, tzn. radostny charakter veSkeré cCinnosti, ktery je
doprovdzen pfijemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. PoraZzky by nemély byt
podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by déti stresovalo.

(PERIC, Tomas, Sportovni priprava déti. 2004. Str. 26-28)

3.3.6. Atletické soutéze pro déti ve véku 7 — 11 let

Pro déti v této veékové kategorii, které se s atletikou teprve seznamuji, jsou piipraveny
discipliny, které jsou z hlediska obtiznosti pfistupné vSem mladym atletim a umoziuji
provést v jednoduché formé zékladni atletickou dovednost. Jelikoz jsou vybrané discipliny
soucasti soutéze smiSenych druzstev, vlastni zavod jednotlivcli nehraje vyznamnou roli.
Dilezity je vysledek celého tymu, do kterého ptispiva svym vykonem kazdy ¢len druzstva.
Pribéh soutéze je pomérné rychly a samotni soutéz se da zorganizovat v jakémkoliv
prostiedi. Pro mladé atlety jsou tak formy atletiky nabizeny jak ve Skolnim prostiedi, tak i
v prubéhu mimoskolnich aktivit. U¢itelé nebo trenéfi maji moznost pohybové kultivovat
dit¢ v mlad$im Skolnim veku.

(KAPLAN, Ales, VALKOVA, Natalie, Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry.
2009. Str. 60)
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3.4. ATLETICKE DISCIPLINY

Téma diplomové prace je ndvrh a realizace netradi¢nich prvkd pfi vyuce atletickych
disciplin - béhu a skoku dalekého. Proto nasledujici kapitoly budou zaméfeny na techniku

a pravidla béhu a skoku dalekého.
3.4.1. Béhy

3.4.1.1.Rozbor techniky béhu:

o Slapavy zpiisob béhu

Slapavy zptisob béhu piedstavuje vystupiiovani rychlosti v pomérné kratkém Easovém
useku, a to bud’ z klidu (start), nebo z pohybu (akcelerace v trati). Typicky pro Slapavy
zpusob béhu je startovni rozbéh z nizkého startu. Technika nizkého startu ma tii slozky,
znichz dvé jsou spi§ statického charakteru (polohy ,Pfipravte se* a ,,Pozor®) a tfeti
dynamicka — vlastni startovni rozb¢h. RozliSujeme postavené bloki: Siroké, stiedni, izké.
Podstatnym znakem Slapavého zpiisobu béhu je odraz ze Spicky za svislou téznici. Z toho
vyplyvaji dalsi fakta:

- béh se provadi po ptedni ¢asti chodidel (je minimalizovana dvojita prace kotniku)

- je zde zna¢ny néklon téla doptfedu (kompenzovan velkym rozsahem prace pazi)

- frekvence a délka krokti se méni — frekvence se zrychluje a délka kroku prodluzuje

- svaly pracuji usilovné a nepfetrzité (je zde znacna spotieba energie)

- dochazi kdoSlapu za téznici (odrazy nasleduji rychle za sebou, nedochézi

k doslapnuti nohy pied svislou téznici a nedochazi k momentu vertikaly)

Slapavym zptisobem miizeme béZet jenom stupiiovanou rychlosti. Proto jej pouZivame pfi

startu a pii akceleraci.

Metodicka fada nacviku $lapavé techniky béhu:
1. ndzorna ukazka, rozbor videozdznamu ¢i kinogramu
herni formy se zaméfenim na zahajeni beéhu a bézeckou akceleraci
starty z riiznych poloh
starty provadéné z pohybu — na signal ¢i samostatné
nacvik jednodussich typu startl — vysoky start, polovysoky start,...
nacvik jednotlivych poloh nizkého startu
nacvik nizkého startu na signal

nacvik nizkého startu v zatacce

A A A e

oprava individualnich chyb, rozvoj reakéni rychlosti, hodnoceni
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Cviceni na rozvoj Slapavé techniky béhu a nizkého startu:
1. bézecka cviceni (liftink, skipink, zakopavani apod.)
starty z riiznych poloh na 10 — 20m

padavé starty

polonizky start

A

béh s odporem

o Svihovy zpiisob béhu

Béh je zédkladni lidskou lokomoci a bézecké discipliny tvoii v atletice samostatnou
skupinu. Vykonnost a technika béhu ovliviiuje 1 technické discipliny napt. skok do dalky,
trojskok, hod oStépem.

Struktura béhu je podobna struktute chiize — bézec se pii behu stiidaveé dotyka a odrazi od
zem¢ dolnimi koncetinami. Mezi témito oporami probihd letovad faze. Béh muizeme
charakterizovat jako rytmickou soustavu skoki (cyklicky pohyb).

V okamziku dokroku doslapne chodidlo postupné na zem. Po dotyku se zemi zajist'uji
moment amortizace svaly na pfedni 1 zadni stran¢ stehna a pfedni sval holenni. Bézec

potom piechazi vertikalou a pfipravuje se na odraz. Odraz za¢ina v momentu vertikaly, tzn.

2%

2%

nejvyssi polohu. Po dokroku se cely cyklus opakuje.

Pohybu nohou odpovidd pohyb pazi, ktery je vzdy opa¢ného sméru. Paze tak ulehcuji
rotacni pohyb trupu kolem podélné osy.

Trup béZce se naklani vpted, pficemz velikost ndklonu zavisi na rychlosti a zptisobu b¢hu.
Cim vétii je sklon trupu, tim ostiejii je uhel odrazu a tim vznikaji vy$si pozadavky na silu
a rychlost.

Svihovy zpiisob béhu slouzi k ekonomickému udrzeni vyvinuté rychlosti po celé trati
vyuzitim setrvacnosti pohybu.

V pohybovém cyklu §vihového zplisobu behu rozliSujeme tfi faze: odraz, let a dokrok.
Moment vertikély je vychozi polohou pro odraz, ktery udéluje bézci vzdy nové zrychleni.
télo atleta pohybuje setrvacnosti. Pfi spravné technice béhu nedojde pii dokroku ke

zbrzdéni pohybu. Dopad §vihové nohy musi byt amortizovan pruznym doslapnutim.
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Pfi beéhu na tratich delSich nez 100 metri musi atlet bézet v zatacce. Béh v zatacce je

vvvvvv

Metodicka fada nacviku $vihové techniky béhu:
1. ndzorna ukazka, rozbor videozdznamu ¢i kinogramu
herni formy rychlého béhu (vyuziti pohybovych her s bézeckym obsahem)
imitacni cviceni pohybu pazi + vybéhavani
specialni bézecka cviceni
rovinky

specialni prvky

S A o O

oprava individuélnich chyb pii béhu, kontrolni méfeni, hodnoceni

Cviceni na rozvoj §vihové techniky béhu:

1. opakované rovinky do 150m v rzné frekvenci

2. bézecka cviceni

3. prace pazi na misté

4. béh pres prkénka s riznou délkou a frekvenci krokli
5. béh s odporem

6. beh do kopce

7. beh z kopce

8.

opakované submaximalni useky s meziklusem

o Rozdily mezi Slapavym a Svihovym zpusobem béhu

Slapavy zptisob:
1. slouzi k rozvinuti rychlosti od startu zdtiraziiovanim odrazové faze
2. charakteristické je nadsilné doSlapnuti chodidla na Spicku za svislou téznici, takze
dotyk se zemi sestava pouze z faze odrazu
trup je znacné predklonén
délka a frekvence kroku se méni

delsi oporova faze a kratsi letova faze

S » kW

svaly jsou téméf neustale v ¢innosti
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Svihovy zptisob:
1. slouzi k ekonomickému udrzovani vyvinuté rychlosti po celé trati vyuzitim
setrvacnosti pohybu
charakteristické je mékké doslapnuti chodidla pies svislou téznici
chodidlo se po doslapnuti odvinuje
trup je vzpiimen s tendenci dopiedu

dé¢lka kroku a jeho frekvence jsou stalé

A

svaly se uvoliiuji a vyuzivaji setrvacnosti pohybu

(PRUKNER, Vitézslav, MACHOVA, Iva, Didaktika skolni atletiky. 2011. Str. 17-23)

3.4.1.2. Pravidla béZeckych disciplin
Atletické discipliny jsou fizeny Pravidly atletiky. BéZeckym disciplinam se vénuje

Kapitola IIT — Soutéze na draze, kde jsou mimo jiné uvedeny i tato zakladni pravidla:

PRAVIDLO 160 - BéZecky oval a drahy

1. Standardni délka béZeckého ovalu musi byt 400 m. Musi mit dvé rovnobézné rovinky a
dve zatacky o stejném poloméru. Nejedna-li se o travnaté drahy, musi byt vnitini okraj
bézeckého ovalu ohranic¢en obrubnikem z vhodného materidlu, asi S0mm vysokym a
nejméné 50 mm Sirokym.

Pokud je tfeba ¢ast obrubniku pro soutéze v poli docasné odejmout, musi byt ptislusné
misto vyznaceno bilou ¢arou Sirokou 50 mm a kuzely z plastu (min. 200mm vysokymi)
nebo praporky, rozmisténymi ve vzdalenostech do 4 m. Kazdy kuzel musi byt na draze
umistén tak, ze kryje ¢aru vyznacujici vnitini okraj drahy, pficemz hrana zakladny
kuzele se dotyka okraje Cary. Totéz plati pro ¢ast steeplechase trate, kdy bézci opousté;ji
hlavni drdhu a sméfuji k vodnimu piikopu. Travnaté drahy bez obrubniku musi mit
vnitini okraj bézeckého ovélu vyznafen carou 50 mm Sirokou, opatfenou praporky
vzdalenymi od sebe po 5 m. Praporky musi byt na ¢afe umistény tak, aby branily
zavodnikim bézet po Cafe a musi byt sklonény pod uhlem 60° smérem od drahy.

v

Nejvhodnéjsi jsou praporky 250 x 200 mm, umisténé na zerdi dlouhé 450 mm.
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POHLED ZEVEMITR OvALY

Obr. 1 — Pohled na drahy zevnitr ovalu

2. Délka bézeckého ovalu musi byt méfena po care vzdalené 0,30 m od vnitini hrany
obrubniku smérem do dréhy. Neni-li bézecky oval vymezen obrubnikem, musi se méfit
ve vzdalenosti 0,20 m od ¢ary oznacujici vnitini okraj ovalu.

3. Délka kazdé¢ drahy musi byt méfena od hrany startovni ¢ary vzdalenéjsi od cile po hranu
cilové Cary blizsi startu.

4. Pii vSech bézich do 400 m vcetné musi kazdy zdvodnik bézet v samostatné draze Siroké
1,22 m £ 0,01 m, ohrani¢ené Carami Sirokymi 50 mm. VSechny drahy musi byt stejné
Siroké. Vnitini (tj. prvni) drdha musi byt zméfena tak, jak je uvedeno v bod¢ 2, ale
ostatni drahy musi byt méfeny po ¢are vedené 0,20 m od vnitiniho okraje drahy.

POZN. 1 : U vsech bézeckych ovalii postavenych pred 1.01.2004 smi byt maximalni
Sirka jedné drahy 1,25 m.

POZN. 2 : Pouze c¢ara na pravé strané kazdé drahy je soucasti jeji Sirky (viz P 163.3 a
P 163.4).

5. Pro mezinarodni soutéze uvedené v P 1.a),b),c) mé bézecky oval mit 8 drah.

6. Pricny sklon drah nema prekrocit hodnotu 1:100, sklon ve sméru béhu nesmi piekrocit
hodnotu 1:1000.

POZN.: Doporucuje se, aby nové bezecké ovaly mély pricny sklon smérem k vnitini
draze.

7. Uplna technicka dokumentace b&zeckych drah, jejich uspofadani a znadeni je obsaZena
v manualu IAAF "Atletickd zafizeni". Toto pravidlo uvadi jen zakladni zasady, které

musi byt dodrZeny.

PRAVIDLO 161 - Startovni bloky
1. Startovni bloky musi byt bezpodmineéné pouzivany pii vSech zavodech do 400 m

véetné (a na prvnim useku zavodl na 4x200 m a 4x400 m) a nesmi byt pouzivany pii
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jinych zavodech. Pfi postaveni na startu nesmi v zadném piipadé jakdkoliv jejich Cast

presahovat startovni ¢aru nebo zasahovat do jiné drahy.

Startovni bloky musi odpovidat t¢émto v§eobecnym ustanovenim :

a) Musi byt zcela tuhé konstrukce a nesméji atletu poskytovat zadnou vyhodu v rozporu
s pravidly.

b) Musi byt usazeny na draze pomoci né€kolika hiebli nebo bodcii uspotraddanych tak, aby
co nejméné poskodily drahu. Upevnéni bloki musi dovolovat jejich rychlé a snadné
odstranéni. Pocet, tloustka a délka hiebl ¢i bodci zavisi na konstrukci drahy.
Ukotveni blokli nesmi béhem vlastniho startu bézce dovolovat zadny posun.

c¢) Vlastni startovni bloky Ize pouzit pokud, vyhovuji ustanovenim odstavcl a), b).
Mohou byt libovolného provedeni nebo konstrukce, pokud nepiekdzeji ostatnim
zavodnikiim.

d) Startovni bloky poskytnuté poradatelem musi vyhovovat jest€¢ ndasledujicim
pozadavkim:

Musi sestavat ze dvou deskovych opér o n€z se zavodnik ve startovnim postaveni opirad

chodidly. Obé opéry musi byt uchyceny na tuhém rdmu, ktery zavodnikovi nesmi

prekazet, kdyz opousti bloky. Opéry musi sklonéné tak, aby vyhovovaly startovnimu
postaveni zavodnika a mohou byt ploché nebo mirn¢ vyduté. Povrch opér musi byt

upraven pro hieby bézecké obuvi, bud’ formou drazek ¢i prohlubni nebo potahem z

vhodného materidlu. Upevnéni opér na ramu muze byt stavitelné, ale nesmi dovolovat

zadny pohyb opér pii vlastnim startu. V kazdém ptipadé musi byt obé opery posuvné
vpied i1 vzad pro nastaveni vzajemné polohy. Nastaveni musi byt zajisténo svérkou nebo
mechanismem, ktery mize byt béZzcem snadno a rychle ovladan.

2. Pfi soutézich uvedenych v P 1.a),b),c),d),e) musi byt startovni bloky pfipojeny na
zafizeni pro signalizaci pfedCasného startu, schvalené IAAF. Startér a/nebo povéieny
zastupce startéra musi mit sluchatka, aby jasné slysel signal oznamujici chybny start (t;.
startovni reakci kratSi nez 0,100 sek). Jakmile startér ¢i zéastupce startéra zaslechne
signal po vystfelu pistole, vrati start a ihned prezkoumé reakéni doby zaznamenané
zafizenim, aby si potvrdil, ktery zavodnik, ¢i zavodnici zpiisobili pfedCasny start.

Tento systém se diirazn¢ doporucuje pro vSechny ostatni soutéze.

3. Pii soutézich uvedenych v P 1.a),b),c),d),e) zdvodnici musi bezpodminecné pouzivat

startovni bloky pfipravené potadateli zavoda. Pii ostatnich soutézich na drahach s

umélym povrchem muiiZze poradatel trvat na pouziti startovnich blokt jim pfipravenych.

27



PRAVIDLO 162 — Start

1. Start zavodu musi byt vyznacen bilou ¢arou Sirokou 50 mm. Pro vSechny zavody, které
se nebézi v drahdch, musi byt startovni Cara zakiivena tak, aby vSichni béZci
odstartovali ve stejné vzdalenosti od cile. Drahy pro vSechny béhy jsou Cislovany z leva
doprava pii pohledu ve sméru b&hu.

2. VSechny bézecké zavody musi byt odstartovany vystielem startérovy pistole nebo
schvaleného startovaciho zafizeni, vypalenym vzhiiru do vzduchu, jakmile je startér
piesvédcen, Ze zavodnici jsou v klidu.

3. Pii vSech mezinarodnich soutézich zadvodech v bézich na 400 m a kratSich, (vCetné
4x200 m a 4x400 m), musi startér ve své vlastni feci, v angli¢tin€ nebo ve francouzsting
davat nasledujici povely - "Pfipravte se !", "Pozor !" ateprve kdyz jsou vSichni
zavodnici v nehybné poloze, vystieli, nebo uvede v ¢innost startovaci zatizeni.

Pti zavodech delsich nez 400 m je povelem pouze "Piipravte se !", a kdyz jsou
zavodnici v klidu, startér vystfeli nebo uvede v Cinnost startovaci zafizeni. Béhem
startu se zdvodnik nesmi dotykat ani jednou rukou zemé¢.

POZN. : Pri soutezich uvedenych v P 1.a) a b), dava startér povely pouze v anglictiné.

4. Neni-li startér, poté co zavodnici zaujali misto na startovni ¢are, z jakéhokoliv diivodu
spokojen s pritbé¢hem pfiprav ke startu, musi ptikazat zavodnikiim, aby opustili sva
mista a jeho asistenti je musi opé€t sefadit na shromazd'ovaci ¢ére.

Pti zavodech do 400 m vcetné (a na prvnich usecich rozestavnych béht na 4x200 m
a 4x400 m) je predepsano pouziti nizkého startu a startovnich bloki.

Po povelu "Piipravte se !" musi zavodnik zaujmout polohu, kdy je zcela v jemu
pridélené draze a pied startovni ¢arou (minéno ve sméru béhu). Obé¢ jeho ruce a jedno
koleno musi byt v dotyku se zemi a obé nohy v dotyku se startovnimi bloky. Po povelu
"Pozor !" zdvodnik musi ihned zaujmout kone¢nou polohu pii zachovani dotyku rukou
se zemi a nohou se startovnimu bloky.

Zavodnik se pii startu v zadném pifipadé nesmi nijak dotykat ani startovni ¢ary, ani
pudy za ni. (minéno ve sméru béhu).

5. Na povel "Piipravte se !" nebo "Pozor !", podle toho o jaky zavod se jedna, musi vSichni
zavodnici okamzité a bez otaleni zaujmout kone¢né startovni postaveni.

Nezdareny start

6. Poté, co zaujme kone¢nou polohu po povelu “Pozor !”, nesmi zdvodnik zahajit dalsi

pohyb dfive, nez zazni vystiel startovni pistole nebo schvéaleného startovaciho zafizeni.
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Pokud podle rozhodnuti startéra nebo jeho zastupc tak ucini diive, musi to byt

povazovano za nezdafeny start.

Za nezdafeny start se povazuje, pokud, podle rozhodnuti startéra nebo jeho zastupct,

zavodnik

a) nezaujme v pfimétené dobé odpovidajici polohu po povelu ,,Piipravte se!* nebo
,,Pozor!“

b) po povelu ,,Pfipravte se !* jakymkoliv zptisobem rusi ostatni zavodniky.

POZN.: Pri pouziti zarizeni pro signalizaci predcasného startu (P161.2), musi byt

zdznam tohoto zarizeni rozhodujici.

7. Kazdy zavodnik, ktery zpasobi chybny start, musi byt napomenut. V kazdém béhu je
mozny pouze jediny chybny start bez diskvalifikace zavodnika (zavodnikil), ktery
(ktefi) jej zpusobil(i). Kterykoliv zavodnik, ktery zpiisobi dal§i chybny start v témze
béhu musi byt ze zavodu vyloucen.

Pti bézich v rdmci viceboji musi byt diskvalifikovan zavodnik, ktery zavini dva chybné
starty.

POZN.: Jestlize jeden nebo vice zavodnikli zptisobi chybny start, jsou ostatni zpravidla
strzeni k nasledovani. Piisné vzato, kterykoliv zavodnik, ktery tak ucinil, se dopustil
chybného startu. Startér vSak napomene pouze toho zavodnika nebo ty zavodniky, kteti
podle jeho nazoru chybny start zavinili. Mlze tedy byt napomenuto i vice zavodnikii.
Jestlize chybny start nezavinil zaddny ze zdvodniki, nesmi byt nikdo napomenut. Pokud
nebyl nezdafeny start zplisoben nékterym ze zévodnikl, nebude nikdo napomenut a
vSem zavodnikiim bude ukazana zelena karta.

8. Jestlize se startér nebo kterykoliv z jeho zastupcli domniva, ze start neprob¢hl podle
pravidel, vrati bézce dalSim vysttelem.

Béhy na 1000 m, 2000 m, 3000 m, 5000 m a 10 000 m

9. Pfi ucasti vice nez 12 bézch je mozno startujici rozdelit do dvou skupin, z nichz prvni
skupina ¢itajici asi 65 % startovniho pole bude startovat z fadné zakiivené startovni ¢ary
a druhd skupina ze samostatné vnéjsi startovni cary, vyznacené napii¢ vnéjsi polovinou
bézeckych drah. Druha skupina pob¢zi ve své poloving drah az na konec prvni zatacky.
Samostatnd vnéj$i zakfivena startovni Cara musi byt vyznacena tak, aby vSichni
zévodnici bézeli stejnou vzdalenost. Obloukova ¢ara pro béh na 800 m, popsand
v P 163.5, oznacuje misto kde se zavodnici vnéjsi skupiny behu na 2000 m a 10000 m
mohou pfipojit k bézcim, kteii vybéhli ze zakladni startovni ¢ary. Na zacatku cilové

rovinky musi byt obdobn¢ vyznaceno, kde se bézci vn&jsi skupiny pti beézich na 1000
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m, 3000 m a 5000 m mohou pfipojit k zavodnikiim, ktefi vybehli ze zdkladni startovni
cary. Toto vyznaceni se provede znackou 50 x 50 mm na Cafe mezi Ctvrtou a patou
drdhou (resp. tfeti a Sestou pii Sesti drahach) na niZ bude do spojeni obou skupin

umistén kuzel nebo vlajka.

PRAVIDLO 163 - Zavod

1. Smér béhu je levotoCivy, tj. zavodnikova leva paze je blize vnitinimu okraji drah. Drahy
musi byt ¢islovany tak, ze leva vnitini ma Cislo 1, tedy zleva doprava pii pohledu ve
sméru béhu.

Piekazeni

2. Pokud zavodnik strka do jiného zdvodnika nebo mu brani v béhu musi byt ze zavodu
vylouc¢en. Vrchni rozhod¢i ma pravo nafidit opakovani béhu bez vyloucené¢ho
zavodnika nebo v piipadé kvalifikacniho béhu povolit kterémukoliv ze zavodniki
(vyjma vylouceného) vazné postizenych strkdnim nebo branénim, startovat v dalSim
kole soutéze, pokud tento atlet béh dokoncil a projevil viili fadné soutézit.
Vrchni rozhod¢i mé pravo nafidit opakovani zadvodu, povazuje-li to za opravnéné a
oduvodnéné a to bez ohledu na to, zda doslo k diskvalifikaci, ¢i nikoliv.

Béh v drahach

3. Pii vSech bézich v oddélenych drahach se kazdy zavodnik musi pohybovat v jemu
pridélené draze od startu az do cile. Totéz plati pro kteroukoliv ¢ast zavodu, ktera se
musi bézet v drahach. Pokud vsak, vyjma ustanoveni bodu 4, je vrchni rozhod¢i, na
zéaklad¢é zpravy rozhod¢iho nebo tusekového rozhod¢iho nebo jinak, piesvédcen, ze
zavodnik bézel mimo svou drahu, musi byt tento zavodnik diskvalifikovan.

4. Je-li zavodnik jinou osobou vytlacen z drahy nebo pfinucen bézet mimo svou drahu a
neziskal vyhodu, nebude diskvalifikovan.
Pokud zavodnik
a) bézi mimo svou drahu na rovince nebo
b)beézi v zataCce vné vnéjsi ¢ary své drahy, takze tim neziska zadnou vyhodu, a pfitom

neptekazi zddnému jinému bezci, nebude rovnéz diskvalifikovan.

5. Pii soutézich uvedenych v P 1.a),b),c) se béh na 800 m musi bézet v drahdch az po

pfedni hranu obloukové ¢ary vyznacené na konci prvni zatacky, kde zdvodnici mohou

opustit své drahy.
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6.

Céra seb&hnuti k mantinelu na vyb&hu z prvni zatadky musi byt vyznaéena obloukovou
¢arou Sirokou 50 mm, vedenou napii¢ drahami a vlajkami vysokymi nejméné 1,50 m
a umisténymi mimo bézecky oval, 0,30 m od nejblizsi ¢ary vymezujici krajni dréhy.
POZN. 1: Pro usnadneéni identifikace cary dovolujici bézcum sebéhnout do prvni drahy,
mohou byt na Ccardch, bezprostiedné pred pruseciky obloukové cary s Ccarami
vymezujicimi jednotlive drahy, umistény malé kuzely nebo hranoly (50 x 50 mm), jejichz
vysSka nepresahne 150 mm, a jejichz barva je odlisna od barvy obloukové cary.

POZN. 2: 'V mezistatnich utkanich se ucastnici mohou dohodnout, zZe se nepobézi v
drahach.

POZN.: 3: V soutézich uvedenych v P 1.d) az h) mohou v behu na 800 m zavodnici
startovat po jednom nebo dvou v kazdé drdze nebo z hromadného startu z obloukové
cary.

Pozn.4 : Ustanoveni POZN. 2 a POZN. 3 plati i pro soutéze CAS.

Opusténi drahy

6.

Zavodnik, ktery dobrovoln€ opusti bézecky oval, nesmi v zavod¢ pokracovat.

PRAVIDLO 164 - Cil

l.
2.

Cil zavodu musi byt vyznacen bilou ¢arou Sirokou 50 mm.

Pro usnadnéni ptesného postaveni cilové kamery a Cteni jejiho zdznamu, musi byt
pruseciky ¢ar vymezujicich jednotlivé drahy s cilovou ¢arou vhodné vyznaceny ¢ernou
barvou.

Umisténi zadvodnikll v cili musi byt stanoveno podle potfadi v némz kterdkoliv ¢ast
jejich téla (tj. trupu, nikoliv hlavy, krku, pazi, nohou, rukou ¢i chodidel) dosahne svislé

roviny prolozené bliz§im okrajem cilové ¢ary jak definovano vyse.

PRAVIDLO 165 - Méfeni ¢astl, cilova kamera

Ruéni méreni ¢asu

1.

vvvvv

jsou vzdaleni alespoil 5 metrit od vné&jsi drahy. Pro dobry vyhled vSech Casoméfict na

cilovou caru se uzije vyvySeného stanoviste.

vvvvv

elektronickych stopek s digitadlnim c¢tenim. VSechna tato ¢asomérnd zatfizeni se v

pravidlech IAAF nazyvaji stopkami.
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3. Mezicasy podle P 165.3 musi byt méfeny uréenymi Cleny tymu ¢asomé&ficid pomoci
stopek, jimiz lze méfit vice Casti nebo dal$imi casoméfici.

4. Casy musi byt méfeny od zablesku &i koufe pistole nebo schvaleného startovaciho
zafizeni.

5. Tii ur€eni ¢asoméfici, z nichz jednim musi byt vedouci ¢asométic, a dale jeden nebo
dva nahradni ¢asoméfici, musi méfit Cas vitéze kazdého béhu. K ¢astim zaznamenanym
nahradnimi ¢asométi¢i se piihlizi jen tehdy, pokud stopky nékterého ufedniho
CasomefiCe nezaznamenaji spravny ¢as. V takovém piipadé se berou v uvahu Casy
nahradnich Casoméficu, a to v pfedem stanoveném poradi, takze fedni Cas vitéze je
vzdy zaznamenan trojimi stopkami.

6. Kazdy ¢asoméiic¢ musi pracovat nezavisle na ostatnich, aniz by nékomu ukazoval své
stopky nebo se o Case s nékym domlouval. Sviij ¢as zapiSe na ufedni formulét, ktery po
podepsani predd vedoucimu ¢asométici, ktery si mize na stopkéach kazdého ¢asomerice
ov¢tit oznameny cas.

7. VsSechny rucné métené Casy pii bézich na draze musi byt odeCitdny na nejblize vyssi
desetinu sekundy, Casy pii zdvodech konanych ¢astecné nebo zcela mimo stadion na
nejblize vyssi celou sekundu, napf. pii maratdnu musi byt naméteny cas 2:09:44,3
zaznamenan jako 2:09:45.

8. Pokud se rucka stopek zastavi mezi dvéma ryskami urcujicimi ¢as, musi se piiznat
horsi Cas. Pfi pouziti stopek meéficich na setiny sekundy nebo ruc¢nich elektronickych
stopek s digitadlnim ¢tenim, casy, které na druhém desetinném misté nekon¢i nulou,
musi byt zaokrouhleny na nejblize vyssi celou desetinu sekundy, napt. zméteny Cas
10,11 musi byt zaznamenan jako 10,2.

9. Souhlasi-li daj dvou ze tfi stopek, pak je ufednim Casem udaj naméfeny ob&ma
souhlasicimi stopkami. Pokud se rozchazeji udaje vSech tii stopek, je ufednim casem
sttedni udaj. Jsou-li k dispozici pouze dva udaje, které se navzajem lisi, musi byt
ufednim ¢asem horsi udaj.

10. Vedouci cCasoméii¢ stanovi uUfedni cas kazdého zavodnika, uplatiujic ptislusna

ustanoveni tohoto pravidla a ptipravi vysledky pro zvetejnéni.

(www.atletika.cz/clenska-sekce/rozhodci/legislativa/pravidla-atletiky/)
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3.4.2. Skok daleky

3.4.2.1. Technika skoku dalekéeho:

Pti rozboru techniky skoku dalekého se uplatituje rozdéleni na téchto pét fazi: rozbéh,

piedodrazova ptiprava a odraz, letova faze, doskok.

Rozbéh a odraz

V pocate¢ni fazi se skokan rozbiha od vyb&hové znacky ustalenym startovnim zplisobem,
pro zachovani piesného rozbéhu musi byt jednotlivé kroky vzdy stejné dlouhé. Tento
pozadavek plati pro cely rozb¢h, ale v pocatecni fazi rozbehu je zvlasté dulezity, ponévadz
se zde vyskytuji nejvétsi odchylky.

Technika tohoto zpiisobu je charakterizovana Slapavym zpiisobem béhu. Ve stfedni fazi
bézi skokan Svihovym zpusobem, tj. ve vzpiimené sprintérské poloze a plnym krokem.
Zaverecna faze je uz vlastné spojeni rozbehu s odrazem v poslednich ¢tyiech krocich.

na celé chodidlo, nékdy nepatrné pies patu. Noha je pti doslapu v kolené¢ mékce natazena,
rovnéz tak kycelni kloub. Po dokroku se koleno pokréuje.

Konec¢ny energicky zdvih nastava napinanim kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu na
odrazové kolmici za ni. Pfi odrazu Svihne neodrazova noha ,,ostrym kolenem* vpted, bérec
je slozen pod stehno. Trup a hlava se nemaji odchylovat v pribé¢hu odrazu od sprinterské
polohy. Prace pazi odpovidd svym rozsahem praci nohou, rozsah pohybu je proti ¢innosti

ve sprintu vetsi.

Letovd faze

Rozeznavame tii typické zplisoby letu pfi skoku dalekém: krokem, zavésny a kro¢ny. Mezi
témito zplsoby je fada prechodii a kombinaci. Technika rozbéhu je pro vSechny tii
zpusoby v zdsadé¢ stejna.

Zakladni technika , kterou pouzivaji déti pfi prvnich pokusech o skok daleky je technika

skré¢mo.

1. skok krokem
Skok krokem je prvnim metodickym stupném pfi nacviku uznavanéjsich zptisobt. Pro
maly rozsah pohybu, zejména nohou, je velmi vyhodny pro kratsi skoky. Prace Svihové

nohy je pifi tomto zplsobu velmi jednoducha. Po doznéni odrazu projde skokan
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polohou kroku, v némz pftitahuje odrazovou nohou vpied ke Svihové. V okamziku, kdy
se nohy spoji, lame se télo v bocich tak, ze trup se nachyluje vpied a kolena pfitahuji
k hrudi. Po odrazu, kdy vySvihuje neodrazovd noha vpied vzhlru, Sviha stejnym
smérem paze na opacné stran¢ téla, kdezto druha paze se pohybuje doli a pak vzhtru.
Obé¢ paze pribrzdi pohyb na Grovni ramen. Tésné pfed dopadem piedkopne skokan

bérce a vysoko zapazi.

2. skok zavésnym zpiisobem

Pro tento zpiisob je charakteristickd prace neodrazové nohy, kterd se po mocném
vysvihu vice ohybé v kolené a spousti dolti vzad. Odrazova noha je v prvni fazi letu
mirné napjata za télem, které tvoii skokansky luk. Nato se ohyba a kyve vpted vzhiru.
Asi ve vrcholu letu se setkava pod télem se Svihovou nohou a preruSuje pohyb vpied.
Dulezita je opét prace Svihové nohy. Opacnd paze nejprve ponc¢kud vyrovnava predu
pohyb $vihové nohy a poté se pohybuje vzhiru. Obé paze se dostavaji nad hlavu
v prodlouzeni trupu. Spravnym zplsobem provedeni charakterizuji plynulé pohyby
koncetin. Pti dalSim kroku vyrovnava paze pohybem vzad a vzhiiru spusténi Svihové
nohy. Pfi vySvihu pazi je skokaniv trup v hrudnim zéklonu, bederni prohnuti je
chybou. Celé télo zaujima typickou polohu zavésu s ohnutyma nohama. Vyrovnavaci
praci pazi doprovazi vytazeni ramen. Pfechod k fazi doskoku zacinaji paze energickym
pohybem shora dolt a vzad. I pro tento pohyb je diilezita souhra. Zavér skoku, dopad
do pisku se d&je s mirné¢ ohnutyma nohama na paty a je doprovdzen nachylenim trupu
vpied a zapazenim. Skok se zakoncuje Svihem paZzi vpied, ohnutim dolnich koncetin a

protlacenim panve vpted s prohnutim v kiizi.

3. skok krocnym zpiisobem

nepfirozené navazat na odraz klidné pohyby zavésu. Skokan zde pokracuje
v bézeckych pohybech 1 po odrazu tim, Ze provadi za letu dva a ptil nebo 1 vice krok.
Také pii krocném zplisobu vyrovnava skokan polohu téla po odraze krokem. Ve
srovnani s ostatnimi zpasoby jej vSak ukoncuje znateln¢ diive. Pak nastupuje vyména
nohou. Svihova noha, vynesena odrazem vpied, se spousti dlouhym pohybem doli
vzad a odrazova se ohyba za télem v kolen&. Svihova noha se za pohybu vzad po projiti
svislici ohyba v kolen¢, pfi¢emz odrazova pokracuje vpred vzhuru. To je druhy krok.

Vyménu nohou krokem podporuje skokan posunutim panve vpted a hrudnim zdklonem
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trupu. Paze doprovézeji vyménu nohou krouzivym pohybem. Pokud jde o polohu
hlavy, ztézuje jeji piiliSné zaklonéni orientaci v prostoru. Krocny zpusob, tfebaze je
provadén temperamentné, provazeji pohyby velkého rozsahu, plynule vazané az do
doskoku. Vyhodou kro¢ného zpiisobu je aktivita skokana pii letu, kterd podporuje

rovnovahu.

Doskok

Za ptedpokladu spravného odrazu je hlavnim cilem pohybti za letu seskupit jednotlivé ¢asti

Vv w

Vvt

pritazenim kolen, vyuziva pfitom setrvacnosti letu a prednozuje k poskokové poloze. Kdyz
se dostaly nohy dostateén¢ vpied, vyvazuje atlet poskokové ptfednozeni zapazenim a

predklonem trupu.

Metodicka fada nacviku skoku do dalky:
1. ndzorna ukazka, rozbor videozdznamu ¢i kinogramu
specialni odrazova priprava
imitace odrazovych pohybti na misté a v pohybu
spojeni rozbéhu s odrazem, nacvik piedodrazové piipravy
osvojeni letové faze
nacvik celkového rozbehu
nacvik doskoku

provedeni komplexniho skoku

> 2o kWD

odstraniovani individudlnich chyb, diagnostika, zdvod

Cviceni na rozvoj skoku dalekého:
1. opakované odrazy
beh mezi prkynky pro nacvik rozbehové rychlosti
spojovani rozbéhu s odrazem
nacvik sladéni pohybu pazi a §vihové nohy v chlizi, klusu, béhu

opakovan¢ odrazy se zamétenim a praci Svihové nohy

A

nacvik letové faze ve visu na hrazdé
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7. ndacvik zavérecné dopadové faze — z mista, ze tii krokt, do vyskarského
doskodiste,...
8. opakované odrazy z vyvySené¢ho mista se zamétenim na jednotlivé faze skoku
dalekého
(PRUKNER, Vitézslav, MACHOVA, Didaktika skolni atletiky. 2011. Str. 42-47)

3.4.2.2. Pravidla horizontdlnich skokii

Disciplinam v oblasti horizontalnich skoki se v Pravidlech atletiky vénuje Kapitola IV —

Soutéze v poli, ¢ast B — Horizontalni skoky. Zakladnimi pravidly jsou mimo jiné:

PRAVIDLO 185 — Skok do dalky
Soutéz
1. Za nezdateny pokus se povazuje, jestlize zdvodnik
a) se kteroukoliv ¢asti téla dotkne piidy za odrazovou Carou at’ pfi béhu aniz sko¢i nebo
pii vlastnim skoku,
b)se odrazi na kterékoliv stran¢ vedle odrazového prkna, a to at’ pted jeho prodlouzenim
nebo za nim,
¢) se pii skoku dotkne pidy mezi ¢arou odrazu a doskocistém, nebo
d)pouzije pti rozbéhu nebo skoku piemetu ¢i salta v jakékoliv podobé.
e) se pii doskoku dotkne plidy mimo doskocisté v miste, které je blize odrazové care,
nez je nejblizsi stopa v doskocisti zptisobend pii tomto skoku, nebo
f) se pfi odchodu z doskocisté¢ poprvé dotkne plidy mimo doskocisté v miste, které je
blize odrazové ¢are, nez nejblizsi stopa v doskocisti.
POZN. 1 : Za nezdareny pokus se nepovazuje, pokud skokan pri rozbéhu prekroci v
kteremkoliv misté bilou caru vymezujici rozbehovou drahu.
POZN. 2 : Za nezdareny pokus se nepovazuje, pokud se skokan pri odrazu dotkne piidy
vedle odrazového prkna pouze casti své boty nebo chodidla.
POZN. 3 : Za nezdareny pokus se nepovazuje, pokud se skokan pri dopadu dotkne
kteroukoliv casti svého tela zeme mimo doskociste, nesmi to vSak byt prvni dotyk nebo
v rozporu s ustanovenim odstavce 1.e) vyse.
POZN. 4 : Za nezdareny pokus se nepovazuje, vraci-li se skokan doskocistem, pokud jej
predtim po skoku opustil predepsanym zpiisobem.
2. Skok, kdy se zavodnik odrazi pfed odrazovym bifevnem, se nepovazuje, s vyjimkou

ustanoveni odstavce 1.b), za nezdateny.
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Vsechny skoky musi byt méteny od nejblizsi stopy v doskocisti zpisobené kteroukoliv
casti t€la nebo koncetin, v¢. odévu a obuvi, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji

prodlouZzeni.

Odrazové brevno

4.

Misto odrazu musi byt vyznaceno bfevnem zapuSténym do trovné rozbéhové drahy

a povrchu doskocisté. Hrana bfevna blize k doskocisti se nazyva odrazovou carou.

Bezprostiedné za odrazovou ¢arou musi byt umisténa deska s plastelinou pro usnadnéni

prace rozhodcich..

Vzdalenost mezi odrazovym bievnem a vzdalengj§im okrajem doskocisté musi byt

alespont 10 metra.

Odrazové prkno musi byt umisténo ve vzdalenosti 1 az 3 metry od blizsiho okraje

doskociste.

Konstrukce. Odrazové bfevno musi byt zhotoveno ze dieva nebo jiného vhodného

materialu. Musi mit délku 1,22 m + 0,01 m, Siftku 200 mm (+ 2 mm) a hloubku 100 mm.

Musi mit bilou barvu.

Deska s plastelinou. Musi byt tvofena tuhou deskou Sirokou 100 = 2 mm a dlouhou
1,22 £ 0,0l m, zhotovenou ze difeva nebo jiného vhodného materidlu a musi byt
natiena kontrastni barvou viici odrazovému brevnu.. Deska musi byt uloZena ve vyfezu
nebo prohlubni rozbéhové drahy na strané¢ odrazového brevna piivracené k doskocisti.
Jeji povrch se z trovné odrazového bievna ve sméru rozbéhu zvedat do vysky 7 mm (&
1 mm). Hrany musi byt bud’ zkoseny pod thlem 45° a hrana desky pfivracena
vyplnit vrstvou plasteliny se sklonem 45° (viz naértek). Pokud mozno, plastelina musi
mit kontrastni barvu vici desce 1 bifevnu. Deska musi byt ve vyiezu usazena s
dostateCnou tuhosti, aby vydrzela silu dopadu nohy zavodnika. Deska musi byt
z materialu po némz hieby skokanské obuvi nesklouznou.

Horni strana desky musi byt po celé délce své piedni (nabézné) hrany pokryta vrstvou
plasteliny o Sitce alespon /0 mm.

POZN.: Je vhodné pripravit nahradni desky s plastelinou, aby zdvod nebyl zdrZovan

odstranovanim stop.

37



¢ara
adrazu
vrstva P
plastefiny - &

10 mm

100mm(E 2 mm)~

Smér
rozbehu -~

S

~at——200mm {(£2mm} —10 T

L 7mm min

ODRAZOVE BREVNO A DESKA S PLASTELINOU
Obr.2 — Odrazoveé brevno a deska s plastelinou

Doskocisté

9. Doskocisté¢ musi mit Sitku nejméne 2,75 m a nejvySe 3,00 m. Musi byt, je-li to mozné,
umisténo tak, ze jeho osa je totozna s prodlouzenou osou rozbéhové drahy. Pozn.:
Neni-li osa doskocisté totozna s osou rozbéhové drahy, je treba povolenou Sirku
doskociste vymezit paskou podél jedné, pripadne obou stran doskocisté (viz nakres).

10.  Doskocisté musi byt naplnéno zkypienym vlhkym piskem a jeho povrch musi byt

zarovnan do urovné odrazového bievna.

A 4
] 2.75m min
Rozhéziste
— -—-~—--———-—r-——~—-~——————~mm_
i f 3.00m max
délici paska

NOSKKNDISTE PRN SKOK DO DAL KY A TROISKNK

Obr.3 — Doskociste pro skok do dalky a trojskok

(www.atletika.cz/clenska-sekce/rozhodci/legislativa/pravidla-atletiky/)
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3.5. KINDERIADA

V Ceské republice organizuje Cesky atleticky svaz od roku 1997 projekt Kinderiada, ktery
je podporovan sponzory a chce predstavit atletiku jako zajimavy sport, ve kterém je mozné
nalézt také zabavu. Patronkami Kinderiddy jsou pfedni ceské atletky Jarmila Kratochvilova
a Lida Formanova. Proti klasickému atletickému programu je zde podnicena spoluprace ve
smiSenych tymech.

Soutézi se ucastni zaci zakladnich $kol. Kazda ZS miize vyslat osmiGlenné druzstvo, ve
kter¢ je po jednom chlapci a divce z druhého, tietiho, ¢tvrtého a patého roc¢niku.

Soutézi se v behu na 60m, skoku z mista, v hodu plnym mic¢em (1kg), hodu kriketovym ¢i
plnym mic¢em, ve skoku dalekém z rozb&hu (méfeno od mista odrazu) a ve Stafetovém
béhu, kdy kazdé druzstvo sestavi stafetu 4x60m.

portadi.

(KAPLAN, Ale$, BARTUNEK, Dusan, NEUMAN, Jan, Skdceme, béhdme a hrajeme si na
h7isti i pod strechou. 2003. Str. 133)
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4. PRAKTICKA CAST

Po teoretické Casti se nyni budeme vénovat ¢asti praktické - vyuziti netradi¢nich prvki pii
vyuce atletiky na 1. stupni ZS, konkrétné béhu a skoku dalekému. Smyslem metodického
materialu je pfedstavit u€itelim télesné vychovy, trenériim, ale i vSem, ktefi pracuji s détmi
v ramci volnocasovych aktivit pohybové hry zaméfené na vybrané discipliny netradicni
formou, ktera je pro déti zabavng;jsi.

V praktické ¢asti bude piedstaveno celkem 26 prupravnych cviceni, ktera byla rozdélena
na cviceni zaméfend na béh a cvieni zaméfend na skok daleky. Pripravna cviceni
zaméfend na beh se dale vénuji pohybovym hram rozvijejici rychlost, pohybovym hrdm
rozvijejici vytrvalost a pohybovym hram, které slouzi ke zdokonalovani techniky b&hu. 10
prupravnych cvi¢eni zaméfenych na skok daleky podporuji u déti predevsim dobry odraz.
Pro realizaci v praxi jsme si vybrali zéky 1. a 2. tfidy zakladni Skoly. VSechny pohybové
¢innosti a pohybové hry probihaly v rdmci hodin télesné vychovy ve Skolni télocviéné.
Veskeré pomiicky, které byly pouzity jsou soucasti vybaveni Skoly. Pouze novinové tyce
urcené pro spravny pohyb pazi si déti vyrabély samy v ramci hodiny pracovnich ¢innosti a
karticky s pismeny jejich jména si vytvofily béhem hodiny ceského jazyka. VSechna

priipravna cviceni provadéli Zaci s nadSenim a vzdjemné spolupracovali.

4.1. PRUPRAVNA CVICENI ZAMERENA NA BEH

4.1.1. Pohybové hry zamérené na rozvoj rychlosti

4.1.1.1.Kocka chyta mySku
POMUCKY: mety, znacky, kuzele, pasky, stopky

MOTIVACE: ,,Kdo je rychlejsi kocka nebo mys?*

,Mysko, nenech se dobéhnout*

POPIS CINNOSTI: na 10m aseku mezi sebou soupeii dva bézci (kodka a mys, bézci by
meli byt na stejné vykonnostni Urovni, popiipadé pomalejSiho bézce stavime do ptedni
pozice). Usek je absolvovan hladkym sprintem v pfimém sméru. Nedoporuéuje se zména
sméru, kterd by mohla zptsobit kolizi s dal§imi dvojicemi. Prvni bézec (mys) stoji pied

druhym béZcem (kocka) cca 0,5 — 1,5 m. Druhy bézec ma tedy handicap. V rychlostnim
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useku (20 — 30 m) je ukolem druhého bézce (kocky) dobéhnout a chytit prvniho (mys),
popiipad€ mu sebrat vlajici pasku (ocasek), kterd volné€ visi vzadu zpoza teplakl. Vitézem
je:

- prvni bézec (mys), kdyz neni dostizen v celé¢ délce tiseku druhym bézcem (kockou),
- druhy bézec (kocka), kdyz dobéhne prvniho (mys) a sebere mysi ocések (paska). Muze se
zévodit na pomocné body (zisk ocaskil) v nékolika kolech i s vyménou roli. D4 se také
ohodnotit, vjakém pasmu bézeckého useku byl prvni bézec (mys) dostizen, popiipadé
v jaké ¢asti useku mu byl odebran mysi ocdsek (paska). V rdmci obmény startii 1ze vyuzit 1
startil z riznych poloh (sed ¢elem do sméru béhu, leh na bfiSe, len na zédech, leh na boku,

apod.).

REFLEXE: Hra je nenarotna na piipravu, zadky velmi bavila a motivovala k co

nejrychlejSimu béhu. Pfi velkém poctu déti je dobré mit ptipravené doplitkova cviceni.

Foto ¢.1
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4.1.1.2.Lov beze zbrani

POMUCKY: mety pro vymezeni trasy

MOTIVACE: ,,Pobéz rychle, nebo budes uloven*

POPIS CINNOSTI: po obvodu hiiité nebo velké t&locviény se v pétimetrovych
vzdélenostech od sebe rozmisti zaci. Stoji pravym bokem do stfedu kruhu. Na povel
vSichni zaci vybehnou po obvodu hfisté ve sméru hodinovych rucicek a snazi se dobehnout
spoluzdka béziciho pred nim a dotykem ho vyfadit z béhu. Body ziskavaji ti zaci, ktefi
nebyli vyfazeni po ubéhnuti jednoho kola. Za vytazeni jednoho bé&Zce jsou ud€leny body
navic. Béhani po obvodu kruhu nékolikrdt opakujeme a zarovenn ménime smér béhu.

Vytazeny hra¢ mtize skakat pres Svihadlo nebo na zemi nakresleného panéka,

REFLEXE: Tato hra je opét nenaro¢nd na ptipravu, mladsi déti mohou misto bodu ziskavat

obrazky, samolepky, atd.

Foto ¢.2
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4.1.1.3.Veverci honicka
POMUCKY:: obruée (nebo jiné pomiicky, kterymi bychom oznacili domecky)
MOTIVACE: ,,Zachran se kdo muzes*
POPIS CINNOSTI: Ptipravime obrue, které zna¢i domecky veverek. Veverky piebihaji
libovolné z domecku do domecku. Chytac ,.kuna“ se snazi veverku chytit. Chytit mize jen

v okamziku, kdy je veverka mimo domecek. S takto chycenou veverkou si vyméni role.

REFLEXE: Hra je vhodna spiSe pro mladsi déti. Doporucuji ji hrat s mensim poctem zakd,

nebot’ pii utéku ,,veverek* do stejného domecku je mozna jejich srazka a nebezpeci urazu.

Foto ¢.3
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4.1.1.4.Kolickova honicka

POMUCKY: koli¢ky na pradlo, znaéky na vymezeni izemi

MOTIVACE: ,,Hlidej si sviij ocasek*

POPIS CINNOSTI: Kazdy hra¢ dostane piedem uréeny poéet kolickil (optimalni pocet 3- 5
kusi). Hraci si kolicky pfipevni zezadu na spodni ¢ast trika nebo bundy. Na signal se hraci
zaCnou ve vymezeném uzemi navzajem honit a snazi se odebrat spoluhraci koli¢ek. Na
jeden pokus smi vzit jen jeden kolicek a ten si musi okamzité piipevnit dozadu na triko.
Teprve potom mohou pokracovat v chytani. Pokud hrac¢ ptisel o vSechny kolicky, dostane

od trenéra (ucitele) dalsi tii kusy. Vitézem se stdva hrac¢ s nejvyssim poctem kolickda.

REFLEXE: Hra, vniz jsou zapojeni vSichni hra¢i najednou, takze ztratovy cCas je
minimalni. Doporuduji mit pfipraveno dostatek koli¢kd, spotieba je velka. Zakim se velmi

libila.
Modifikace: Certovska honi¢ka

Hraci maji misto kolickl océsky z krepovych papirti zasunuté zezadu za kalhotami tak, aby

byl ocések vidét. Je mozné soutézit ve skupinach.
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4.1.1.5.MasSinka

POMUCKY: znagky na vymezeni trati

MOTIVACE: ,Jede, jede maSinka, koufi se ji z kominka“

POPIS CINNOSTI: Zaci vytvoii nékolik zastupti, vzdalenost mezi zaky je na predpazeni.
Prvni zak v zastupu urcuje smér a pii behu provadi rizné pohybové ukoly, které¢ odpovidaji
jizd€é maSinky na trati (slalom - jizda v lese, diep - jizda v tunelu, poskoky- jizda po poli,
apod.), ostatni Zaci v zastupu ho napodobuji. Ukoly miize uréovat trenér (uéitel)- vie déti
provadéji na povely: les - slalom, tunel - podiep, pole - poskoky. Dale je mozné na
domluveny signal (rychlik) provést vyménu, kdy prvni v zastupu je vystiidan poslednim

béZcem v zéstupu.

REFLEXE: Tato hra se mi osvédcila v zahtivaci ¢asti vyucovaci jednotky. DéEti velmi bavi,

kazdy chce byt ,,Jokomotiva* a urovat drahu celé masinky.

Foto ¢.4
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4.1.1.6.Najdi a sloZ své jméno

POMUCKY: karty s pismeny jmen Z&ki, znaéky na vymezeni prostoru

MOTIVACE: ,,Zivot je jak abeceda, smysl pismen, slov a vét.*

POPIS CINNOSTI: Ve vymezeném prostoru rozmistime karty s pismeny, které si Zaci
sami vyrobili pfi hodiné¢ Ceského jazyka. Na signal vSichni vyb&hnou a snazi se co
nejrychleji nalézt kartu s pismenem, které je obsazeno vjeho jménu. Jakmile kartu

naleznou, bézi zpét na start, kde si kazdy postupné sklada své jméno.
REFLEXE: Je dobré, aby vSichni Zaci méli stejny pocet kartiCek, proto zéci s kratSim

jménem mohou hledat jesté karty s geometrickymi tvary apod., zaci s delSim jménem si

vyrobi krat$i tvar svého jména.
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4.1.1.7.BéZime se skritky Utikalem a Dobihalem

POMUCKY:: mety pro oznaéeni tseku

MOTIVACE: ,,Utikej, K4¢o, utikej, utikej.

Honi t¢€ kocour divokej, divoke;j.

POPIS CINNOSTI: déti ve dvojici drzi §vihadlo a bé&zi od startovni &ary, jsou na
vzdalenost Svihadla. Pfedni béZec necekané pusti Svihadlo a bézi co nejrychleji k cilové
¢are. Zadni bézec rovnéz pusti Svihadlo a snazi se piredniho béZzce dobéhnout diive, nez

dosahne cile.

REFLEXE: Je dobré, aby si zaci pozice vyménili 1 nékolikrat za sebou a scitali si body.

Vétsinou vitézili ,,Utikalové.

Foto ¢.5
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4.1.1.8.Béh od Cisla k Cislu

POMUCKY: karty s &isly

MOTIVACE: , Ktery par je nejrychlejsi?

POPIS CINNOSTI: Po t&locviéné rozmistime &isla. Zaci vytvoii dvojice a prohlédnou si
rozmisténi Cisel. Jeden z dvojice béha v potadi od jednoho cisla k dalSimu. Snazi se co
nejrychleji probeéhnout mezi Cisly. Druhy kontroluje zda bézec dodrzuje poradi. Kdo splni
dany ukol nejrychleji? Role ve dvojicich se vysttidaji. Soucasné behaji vSechny dvojice,

v kazdé dvojici zacina bézec béhat od jiného ¢isla.

REFLEXE: Osvédcilo se mi provadet hru ve vétsSim prostoru, nebo rozdélit zaky do dvou
skupin, kdy jedna skupina vykondva samostatn¢ dopliikovou ¢innost (napf. cvieni na
lavickach, febfinach) a druha skupina béha od ¢isla k ¢islu. Potom se vyméni. Je také lepsi,

aby dvojice vybihaly ob jedno ¢islo n od kazdého.

Foto ¢.6
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4.1.1.9.Bé%ecké pexeso

POMUCKY: sady ¢isel od 1 — 10

MOTIVACE: ,,Més-li pamét’ jako slon, vyuzij ji.“ Nezapomen na spolupraci s kamarady

ve druzstvu.

POPIS CINNOSTI: Cisla od 1-10 jsou umisténa pred kazdym druzstvem. Ukolem je
postupné seradit Cisla. Prvni z druzstva bézi k ¢isltim, obraci jedno. Pokud je to ¢islo 1,
necha ho otocené, pokud je to jiné Cislo, ukaze ho spoluhracim a obracené polozi. Vraci se

zpét do druzstva a vybiha druhy. Vyhrava skupina, ktera nejrychleji sefadi Cisla.

REFLEXE: Oblibend hra u déti. Doporucuji malo pocetna druzstva, aby zéaci dlouho

necekali nez na n¢ ptijde fada.

Modifikace: Lze pouzit karty s pismeny abecedy.
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4.1.1.10. Lovci perel

POMUCKY: migky, sisky, ..= perly

MOTIVACE: ,,Hamty, hamty, at' mam vic nez tamty.*

POPIS CINNOSTTI: V t&locviéné, na louce rozhazime asi 50 mickd. Déti jsou rozdéleny do
druzstev a startuji na povel ucitele (vzdy jeden z druzstva). Maji omezeny ¢as napi.30s na
to, aby nasbiraly co moznd nejvice ,,perel* a ptinesly je za startovni ¢aru. Poté spocitame
mnozstvi ,,perel, které ptinesl kazdy hra¢ a druzstvo obdrzi odpovidajici pocet bodu. Je
mozné scitat celému druzstvu dohromady az po vysbirani. Hru miizeme obménit takovym

zpusobem, ze vSichni startuji souc¢asné a v limitu se snazi pfinést co mozna nejvice ,,perel*.

REFLEXE: Je potteba mit opravdu dostatek mickli. Mn¢ se to nepovedlo, proto jsme vzdy

vysbirali v§echny micky, spocitali a znovu rozhézeli. Poté bézela lovit dalsi skupina.

Foto ¢.9
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4.1.2. Pohybové hry zamérené na rozvoj vytrvalosti

4.1.2.1.Lavina

POMUCKY: mety

MOTIVACE: ,,Lavina za¢ina pomalu, zvétSuje se, vrcholi, slabne, zastavuje se..*

POPIS CINNOSTI: Ziky rozdélime do druZzstev. Na povel vybihaji prvni z druZstev,
obihaji metu, bézi zpét a obihaji druzstvo zezadu. K prvnimu béZci se piidava druhy
z druzstva, drzi se za ruku a obihaji metu. Postupné se ptidava dalsi bézec az obihaji metu
vSichni. Po celou dobu se vSichni ¢lenové druzstva drzi za ruce a nesmi se rozpojit. Pak

postupné ziistavaji stat prvni bézci, potom druzi atd.

REFLEXE: Oblibena hra u déti. Je nezbytné zdlraznit, ze se druzstvo nesmi rozpojit, coz

zakam ¢inilo nejvetsi obtize.

Foto ¢.10
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4.1.2.2.Trojuhelnik

POMUCKY: stopky, pistalka, mety

MOTIVACE: ,,Kdo je ptesny, jak Svycarské hodinky?*

POPIS CINNOSTI: Tii skupiny zaki vybihaji z vrchold trojuhelnika, jehoZ strany méii
50m. K dal$imu vrcholu maji Zaci dobéhnout po 15 sekundach soucasné s hvizdnutim
ucitele. Ti, ktefi pfibéhnou brzy, bézi na misté, opozdilci zrychluji, aby byli vcas na dalsi
meté. Celkovou dobu béhu a rychlost béhu volime dle urovné zakt. Mozné provadét se

¢tyfmi skupinami ve ¢tverci nebo 50m useky na dréaze.

REFLEXE: Tuto pohybovou ¢innost je vhodné provadét spiSe na atletickém ovalu. Asi

v poloving Casu této pohybové ¢innosti vétSina zakt dokéazala ¢as odhadnout velmi presné.

4.1.2.3.Béh k neznamému cili

POMUCKY:: z4dné

MOTIVACE: ,,Vydrz az do konce*

POPIS CINNOSTI: Vyznadime si dvé ¢ary vzdalené od sebe asi 30 metrii. VSichni Zaci se
shromdzdi na jedné Cafe a na pisknuti ucitele vybéhnou ke druhé ¢éafe. Jakmile vSak ucitel
op¢t piskne, rychle se vSichni oto¢i a b&zi zpét ke startovni care. Ucitel piskne jeste
nékolikrat a pokazdé je to povel k obratu a béhu na druhou stranu. Nikdo nevi, zda bude
cilem prvni nebo druhé cara. Pak se ucitel odmlci a kdo nejdiive prebéhne caru vpiedu,

vyhrava.

REFLEXE: Toto je vybornd pohybova Cinnost, pii které mlze zvitézit i ne tak zdatny

bézec.
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4.1.3. Pohybové hry zamérené na spravnou techniku béhu

4.1.3.1.Hra s behem

POMUCKY:: z4dné

MOTIVACE: ,,Vyznas se v pantomimg?*

POPIS CINNOSTI: Skupina b&Zi na draze, na louce nebo na hiisti. Ugitel nebo nékdo
z 74kl bézi jako prvni a udava zplisoby béhu. Uplatni se zde uméni ovladani i zvladani
pantomimickych pohybu. Ptiklady poveld a naméti:

- pti béhu bud’ co nejvétsi nebo co nejmensi

- béz jako bys létal

- béz co nejtiseji

- béz co nejhlucnéji

REFLEXE: Tato pohybové aktivita je vhodna do zahiivaci ¢asti vyudovaci jednotky. Zaky

velmi bavi, jen je tfeba upozornit pii predvadéni hluéného behu na hlu¢nost nohou ne usty.
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4.1.3.2.Hra na Cisla
POMUCKY: Zadné
MOTIVACE: ,,Umis dobte pocitat?
POPIS CINNOSTI: Ziky rozd&lime do stejné podetnych druzstev a piidélime jim &isla.
Druzstva stoji do kruhu, do hvézdice. Na povel ucitele vybihaji Cisla, ktera zaddvame
formou pocetnich piiklada napt. 4:2, obihaji posledni Cleny vSech druzstev celé hvézdice a

vraci se zpé€t na své misto.

REFLEXE: Vybornd pohybova ¢innost vhodna i pro malé déti. Hru jsem provadéla i

s zéky 1.ro¢niku a velmi je bavila. VSichni véd¢li, kudy maji bézet a zaradit se zpét na své

misto.

Fotoc.11

Foto ¢.12

54



4.1.3.3.Dalsi pohybové aktivity zaméiené na spravnou techniku béhu:

Béh se stiidanim tempa (Indidansky béh)

POPIS CINNOSTI: Na draze, hiisti nebo v télocviéné vymezime tii stejné dlouhé tseky.
Z4ci b&zi na prvnim Gseku volnym tempem, na druhém tUseku zrychli a na tfetim useku
bézi opét volnym tempem. Tempa miizeme stiidat tak, ze na prvnim useku bézi rychle, na

druhém volné a na tfetim opét zrychli.

Béh do kopce

POPIS CINNOSTI: Tato pohybova aktivita je vhodna na $kolu v p¥irodé, kde ji miZzeme
zpesttit o zabavné plnéni riznych tkoll zaméfené na aktualné probiranou latku ve skole.

B¢h do kopcee ,,nuti* Zaky béhat pires Spicky, zvedat kolena a nezaklanét se.

Béh — Zebrik

POPIS CINNOSTI: Zaci probihaji Zebiik skipinkem, liftinkem. Aktivita vhodnad na
odstrafiovani chyb béhu pies patu, nedostateénému zvedani kolen. Zebiik lze vytvofit ze

Svihadel, tycek dfevénych, novinovych, atd.

Foto ¢.13
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Béh s novinovymi ty¢emi

POPIS CINNOSTI: Zéci si vyrobi novinové tye. S nimi pak b&zi okolo télocviény, na
htisti, na draze. Pohybova aktivita, ktera je urena na odstraniovani Spatného pohybu pazi

do stran. Pied vlastnim béhem je mozné provadét pohyby pazi na misté bez pohybu nohou.

Foto ¢.14
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4.2. PRUPRAVNA CVICENI ZAMERENA NA SKOK DALEKY

4.2.1.1.Klokani skoky

POMUCKY: obrude, $atek

MOTIVACE: ,,Skafeme jako klokani‘

POPIS CINNOSTI: Zaci provadgji rozmanité typy odrazovych cviéeni se zamérem ziskat
co nejvice bodl pro své druzstvo na tfi, Ctyii, pt skokt. Odrazova cviCeni se provadéji do
pfedem pfipravenych obodovanych obru¢i nebo Zinének. Klokani ska¢i snozmo, proto
veskerd odrazova cvifeni provadime snozmo: vpied, v podiepu, vzad, bokem, cik - cak.

Hodnoti se bodovy soucet celého druzstva, mtizeme vSak hodnotit 1 individualni vykon.

REFLEXE: Nedoporucuji pouzivat obruce, zaci po nich mohou uklouznout. Myslim, Ze

vvvvvvv

tvrdou podlozku.

Foto c.15

Foto ¢.16
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4.2.1.2.0strov zviiat

POMUCKY: zinénky, obruge, archy papiru, mety

MOTIVACE: , Kdo navstivi nejvice ostrova?“

POPIS CINNOSTI: na zemi nakreslime kruhy nebo rtizné rozmisténé Zinénky, obrude
nebo archy papiru, které vytvoii n&kolik tras pohybu zvifat po ostrovech. Zaci si vyberou
zvite, které budou zastupovat. Ukolem je preskakat po ostriiveich aZ na pevninu (migrace
zvitat na predem urceny ostrov). Bud’ se musi proskéakat vSemi ostrivky nebo volime rizné
obtizné¢ cesty. Kdo sko¢i mimo ostriivek, ,,utopi se“ a dostdva trestny bod, avsak ma

moznost zacit znovu.

REFLEXE: Hra déti velmi bavila, nékteii se ,,topili“ umyslné, aby mohli ostrivky

proskakovat znovu.

Foto ¢.17

Foto ¢.18
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4.2.1.3.Pieskoé sam sebe

POMUCKY: k¥ida

MOTIVACE: ,Neslapni si na hlavu.*

POPIS CINNOSTTI: V télocvi¢né, na hiidti si hra¢ lehne na zada a spoluzak oznaéi na zemi
vysku jeho postavy od paty k temeni hlavy, poptipadé vyznaci obrys jeho téla. Skokan se
postavi chodidly na uroven svych zakreslenych chodidel a snazi se na co nejméné skoki
preskocit své ,lezici” télo na délku. Lze pieskakovat 1 na Sitku (v oblasti hlavy, krku,

trupu, nohou).

REFLEXE: Tato pohybova aktivita zdky velmi bavila, je jednoducha, nenirocna na

piipravu. Zaci ji mohou provadét samostatné jako doplitkovou &innost.

Foto ¢.19

59



4.2.1.4.Skokanska zahanéna

POMUCKY:: znagky, mety

MOTIVACE: , Kdo koho zaZene do kouta?*

POPIS CINNOSTI: Pii skokanské zahanéné soupeii dvé &tyfélenna druzstva skokantl. Obé
druzstva skacou proti sobé. Skokan z jednoho druzstva zahajuje pokus na vychozi startovni
znaCce a Ctyfmi stfidavymi skoky z nohy na nohu se snazi doskocCit co nejdale. Misto
doskoku je vychozim bodem pro skokana z druhého druzstva, ktery skace opacnym
smérem zpét. Zacinajici druzstvo prohrava, pokud posledni skokan z druzstva soupete
preskoci jejich startovni metu. Lze hrat i jeden proti jednomu, dvojice proti dvojici.
Miuizeme obménovat pocet skokiti, zptisob skoki napt. snozmo, opakované odrazy po jedné

noze.

REFLEXE: Tato hra je vhodna jako doplitkova ¢innost, Zaci ji mohou provadét samostatné

po predchozim vysvétleni a stanoveni pravidel.

4.2.1.5.Cdpi a %iby
POMUCKY: §vihadla nebo mety k vymezeni izemi
MOTIVACE: ,,Kdo polapi vice zab?*
POPIS CINNOSTI: Rozdélime zaky do dvou skupin. V jedné jsou ¢api — ti poskakuji po

jedné noze. Ve druhé skuping jsou by — ty skadou jako Zzabaci. Capi se snazi pochytat

v ¢asovém limitu a v ohrani¢eném Uzemi co nejvice Zab. Potom se lohy vyméni.

REFLEXE: Hra je vhodna spiSe pro zaky 1. a 2. ro¢niku. Podle schopnosti déti miizeme

ménit ¢asovy limit i ohrani¢ené uzemi.
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4.2.1.6.Skokani a béZci

POMUCKY: §vihadla nebo mety k vymezeni izemi

MOTIVACE: ,,Jste lepsi skokani nebo bézci?*

POPIS CINNOSTI: Vymezime prostor piiblizné 8x8 metril, hraée rozd&lime na dvé stejné
pocetnd druzstva. Jedno druzstvo jsou skokani, druhé bézci. Druzstvo skokanii si zvoli
svého kapitana, kapitanem mtize byt i necvicici zak. BéZci se postavi do ¢tverce a skokani
do fady podél ¢tverce. Kapitan skokant posila své hrace po fad¢ do Ctverce, kde poskakuji
na jedné noze a snazi se dotknout bézct. Kazdy skokan je ve ¢tverci asi 15 sekund a pak se
vraci zpét. Bézci, kterych se skokan dotkl, opoustéji hiisté. Jakmile jsou takto pochytani
vSichni bézci, vyméni si druzstva ulohy a hra se opakuje. Vitézi druzstvo, které v kratsi

dob¢ pochyta vSechny protivniky.

REFLEXE: Pokud je na Skole zavedena spoluprace starSich zakti s mladsimi, doporucuji
zvolit kapitdnem star§iho zédka. Détem jsem musela piipomenout, ze skokani se pravidelné

sttidaji.

Foto ¢.21
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4.2.1.7.Skdakand

POMUCKY: k¥ida

MOTIVACE: ,,Sko¢ na spravné ¢islo a nepieslapni.«

POPIS CINNOSTI: Na zem nakreslime kiidou vétsi &tvercovou sit’ a jednotliva pole na
preskacku ocislujeme. Hraci pak budou skékat z pole do pole podle potadovych cisel. Kdo
Slapne na c¢aru, dotkne se zvednutou nohou zemé¢, ud€ld v nékterém poli skok navic nebo
sko¢i do nespravného pole, musi ¢ekat az na n¢ho zase dojde tada. Pfist€¢ zacne v tom poli,

kde naposledy ptestal. Mizeme ménit zplisob skokll napt. snozmo, po jedné noze atd.

REFLEXE: Osvédcilo se mi pfedem ptipravit Ctyii sité, zaky rozdé€lit do Ctyt skupin, kde
kazda skupina ma svoji sit. Jeden ze skupiny skace, druhy ho kontroluje a zbyvajici

¢lenové skupiny skaci ptes Svihadlo, hazi si micem, atd.

4.2.1.8.Zavod trojic na cas

POMUCKY:: mety na vyznaceni Giseku

MOTIVACE: ,,Kdo je nejlepsi a nejpoctivejsi skokanska trojice?*

POPIS CINNOSTI: Vyzna¢ime tsek dlouhy 15 - 20metrt. Prvni z kazdé trojice se postavi
na jeden konec, druhy a tfeti na opa¢ny konec uréené¢ho useku. Na povel ucitele startuje
druhy z kazdé trojice — jeho ukolem je piekonat stanovenou vzdélenost napi. skoky
snozmo co nejrychleji. Dotykem ruky pfeda Stafetu prvnimu a ten se stejnym zptisobem
vraci ke tietimu. Cinnost se opakuje po uréenou dobu. Vitézi trojice, ktera je po ¢asovém
limitu v Cele. Pii nedodrzeni daného rytmu, napt. zadk piejde do béhu, se musi vratit na

svou startovni ¢aru.

REFLEXE: Pii této hie je dobré zaméstnat necvicici zéky, aby pomohli ohlidat, Ze vSichni

skacou tak, jak je urceno. Osvedcilo se mi, odménit vSechny ,,poctivé* trojice.
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4.2.1.9.Skoky do pasem

POMUCKY: §vihadla pro oznageni pasem

MOTIVACE: , Kloboucku, hop, do pasma.*

POPIS CINNOSTI: Vyzna¢ime §vihadly pasmo $iroké 30 — 40 cm, v takové vzdalenosti od
odrazové ¢ary, aby doskocili vSichni zéci. Za spravné doskoceni do pasma ziskavaji bod,
pokud nedoskoci nebo preskoci jsou bez bodu. Po dokonceni kola se pasmo posune o 10 —
20 cm. Obmeénujeme zpusob skokil, pozd€ji se miizeme presunout i do piskového

doskociste, kde zaci mohou pozdéji skakat z plného rozb&hu.

REFLEXE: Doporucuji. Myslim, Ze bez motivace skoku do pasma by nécktefi zaci

nedoskodili tak daleko.

Foto ¢.23
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4.2.1.10. Viceskoky jednotlivcit nebo druZstev

POMUCKY: mety na vymezeni prostoru

MOTIVACE: , Kdo je nejlepsi skokan?“

POPIS CINNOSTI: Vyznagime trasu napf. 15metr(i, kterou maji Zaci preskakat uréenym
zpusobem nejmensSim poctem skokli. Pohyb musi byt plynuly, bez zastaveni. Vitézi zak,

ktery dosahne nejmensiho poctu skoki.

Modifikace pro druzstva: Kazdy ¢len druzstva provede urcené skokanské cviceni z mista,
kam doskocil pfedchozi ¢len druzstva. Vitézem je to druzstvo, jehoz posledni ¢len doskocil

nejdal.

REFLEXE: Oblibenéd pohybova ¢innost, jen je mozné, ze nékdo z zakti by mohl podvadét,

proto doporucuji zapojit necvicici zaky, aby kontrolovali, zda jsou vSichni poctivi.

Foto ¢.24
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5. DISKUSE

V praktické c¢asti bylo predstaveno 26 pohybovych her véetné jejich pravidel pottebnych
pomucek a zpétné reflexe. VétSina her byla doplnéna fotografiemi, které dokumentovaly
jejich prubeéh. Vsechny uvedené pohybové hry byly ovéfeny v praxi ptfi hodinach télesné
vychovy v 1. a 2. ro¢niku zdkladni Skoly. V obou tfidach bylo rovnomérné zastoupeni
chlapcii a divek.

Pted kazdou pohybovou hrou byli Zaci motivovani napft. pisni, fikankou apod., seznameni
spravidly a cilem hry. Poté byli rozdéleni do skupin, kde pocet ¢lenti byl urcen
charakterem hry. Po provedeni pohybové aktivity byla vyhlaSena vitéznd skupina a hra
byla zhodnocena détmi 1 vyucujicim.

Pti realizaci projektu byl dilezitym faktorem vek cilové skupiny - mladsi skolni vék. Bylo
tedy nutné volit pohybové hry sjednoduchymi a jasnymi pravidly. Bylo potvrzeno, ze
soutézni hry jsou pro déti mladsiho Skolniho véku oblibenéjsi nez ty, které v sobé prvek
soupefeni postradaji. Zaroven tyto hry vedou ke stmelovani kolektivii a udrzovani
pozitivnich vztahi v ramci celé skupiny. Pfi uvedenych netradi¢nich pohybovych hrach
pracovaly déti s nadSenim a bez problémul se zapojovaly i déti, u kterych je motivace
k pohybu jindy néro¢na.

Pro realizaci téchto her je nutna chut pedagoga vyzkouSet nové a netradi¢ni pohybové
¢innosti. Je-li ve tfid¢ vice jak 20 zaka, lze doporucit dalSiho pomocnika pro snadnéjsi
ptipravu ¢i vedeni her. To se ukéazalo napf. pfi hrach, jako ,,veverci honicka®, ,,b¢h od ¢isla

k ¢islu“ nebo ,,skokani bézci®.
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6. ZAVER

Pohyb a tclesnd aktivita patii k zdkladnim projeviim Zivota. VétSina vymozenosti dnesni
doby jako jsou auta nebo pocitace, vSak vede k postupnému odstranovani télesné ndmahy
a pohybu znaseho zivota. Pravdou sice je, ze vSechny tyto vymozenosti nam Zivot
zptijemnuji a zjednodusuji, ale jen do té doby, nez se jejich neblahy vliv zfetelné projevi
na nasem téle. Velmi nizkd urovenn pohybové aktivity, tzv. hypokineze, napomaha ke
vzniku zdravotnich potizi jako je bolest zad, morfologické zmény a dal$i zdravotni
komplikace, pravé proto, Ze Cloveék je stvoien k pohybu a sedavy zplsob Zzivota mu
nepiinasi dostatecny piisun pohybovych aktivit.

Podminkou spravného pohybového rezimu je piedevSsim motivace a kladny vztah
k pohybu. Takovyto vztah se ale muze vytvofit jen za predpokladu, ze pohyb je zdrojem
prijemnych pocith. Jiz béhem harmonického vyvoje ditéte je to za normalnich podminek
véc Upln¢ prirozena a pohyb je tak dokonce pro dité pfirozenou pottebou. Je ziejmé, ze
sport je dalezity v kazdém véku a pro kazdého, bez rozdilu pohlavi, véku nebo pohybové
zdatnosti. Vyuka a télesnd vychova by méla byt inovovana, aby déti stidle bavila a
obohacovala je. Diplomova prace proto nabizi navrhy, jak vést vyuku atletiky i télesné
vychovy hravéjsi a pro déti zabavnéjsi formou.

Cilem této prace bylo navrhnout a realizovat pohybové ¢innosti a pohybové hry netradi¢ni
formou pro vybrané atletické discipliny ve vyucovacich jednotkach na 1. stupni zakladnich
Skol.

Teoreticka ¢ast obsahuje popis vybranych atletickych disciplin a zakladnich pravidel pro
jejich provadeéni.

Prakticka cast je manudl, ktery nabizi prakticky pohled na problematiku efektivni vyuky
atletiky 1. stupni zékladnich Skol. Jsou zde piehledné popsany pohybové cinnosti a
pohybové hry. VSe je doplnéno mnohymi fotografiemi z vyucovacich jednotek télesné
vychovy.

Téma této prace jsem si zvolila proto, ze sama velmi rada sportuji a jako byvala aktivni
atletka a trenérka déti mladSiho Skolniho véku mi je tato problematika blizka. Povazuji za
jeden ztkoli pedagogl 1. stupné probudit v détech kladny vztah ke sportu. Charakter
mladsiho Skolniho véku je pfedurcen ke snadnému formovani nazorit a postojd, které

¢loveéka provazi po zbytek zivota.
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7. RESUME

One of the first tasks of the 1st degree teachers is awake a positive attitude to the sport in
children. Primary school age is appropriate for easy shaping of their opinions and attitudes,
that they can have for all life. Sport is very important at any age and for everyone,
regardless of gender, age or physical fitness. Teaching and physical education should be
upgraded so that children still had fun and enriching them. Therefore this thesis offers

suggestions how to teach a physical education and athletics by the playful and fun way.

The thesis is focused to design and implement physical activities and fun games for
selected athletic disciplines and unconventional form in teaching units on the first degree
of primary schools.

The work includes theoretical and practical part. The theoretical part includes a description
of selected athletic events and basic rules for their implementation.

The practical part is the manual, which offers a practical view on the issue of effective
teaching athletics on the first degree of primary schools. There are clearly described
physical activities and movement games. All this is supplemented by many photographs

from the lessons of physical education.

67



8. SEZNAM POUZITE LITERATURY

PERIC, T. Sportovni piiprava déti. Praha: Grada , 2004. 200 s. ISBN 80-247-0683-0.
CHOUTKOVA, B., FEITEK, M. Mald $kola atletiky. Praha: Olympia, 1989.142 s. 27-
005-89.

PRUKNER, V., MACHOVA, 1. Didaktika Skolni atletiky. Olomouc: Univerzita Palackého,
2011. 111 s. ISBN 978-80-244-2757-7

KAPLAN, A, BARTUNEK, D, NEUMAN, J . Skdceme, béhdme a hrajeme si na hristi i
pod stiechou. Praha: Portal, 2003. 152 s. ISBN 80-7178-785-X.

ZIMMEROVA, R. Netradicni sportovni ¢innosti. Praha: Portal, 2001. 256 s. ISBN 80-
7178-460-5.

VALKOVA, H. Atletika je i hra. Olomouc: Hanex, 1992. 83 s. ISBN 80-900925-3-5.
VOLFOVA, H, KOLOVSKA, 1. Predskoldci v pohybu 2. Praha: Grada, 2009. 112 s. ISBN
978-80-247-2748-6

VOLFOVA, H, KOLOVSKA, 1. Predskoldci v pohybu 3. Praha: Grada, 2011. 120 s. ISBN
978-80-247-3590-0.

VINDUSKOVA, J. Abeceda atletického trenéra. Praha: Olympia, 2003. 284 s. ISBN 80-
7033-770-2.

CHOUTKOVA, B. Béhej, skikej, hdzej. Praha: Olympia, 1977. 172 s. 27-011-77.
HRBKOVA, M. Vybrané kapitoly z didaktiky atletiky pro ucitele 1.st. ZS. Plzei: ZCU,
2001.

JERABEK, P. Atletickd priprava déti a dorostu. Praha: Grada, 2008. 192 s. ISBN 978-80-
247-0797-6.

RYCHTECKY, A; FIALOVA, L. Didaktika $kolni TV. PRAHA: Karolinum, 1998. 171 s.
ISBN 978-80-718-4659-8.

Pravidla atletiky — dostupné z www.atletika.cz/clenska-sekce/rozhodci/legislativa/pravidla-

atletiky/

68



