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ANOTACE:

Tato bakalarska prace se zabyva ptipravou ro¢niho tréninkového planu T-ballu vhodného pro
predskolni déti. Vyhazi z pohybovych dovednosti a schopnosti, jichz jsou déti optimalné
schopné dosahnout béhem jednoletého vycviku. V zavéru prace vyhodnocuje vyzkum

ucinnosti tohoto ro¢niho tréninkového planu.

KLICOVA SLOVA:
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ANNOTATION:

This Bachelor thesis focuses on preparing an annual T-ball training plan suitable for
preschool children. It reflects motor skills and abilities which children can optimally achieve
after one year long training. Finally, the thesis evaluates research on effectiveness of the

annual training plan.
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1. UVOD

Téma své bakalatrské prace Sportovni trénink T-ballu déti predskolniho véku jsem si vybrala
predevsim proto, ze k T-ballu, jakoZto pfedstupni softballu, mam velice blizky vztah. Sama
jej aktualn€ hraji. Myslim si, Ze z pohybového hlediska, by tento sport mohl byt zajimavy i
pro ptredskolni déti. Jeho hlavni naplni je manipulace s micem a to hned pomoci nékolika
pomtucek. Aby si déti mohly tento sport zahrat, musi se naucit hazet, chytat a odpalovat mice.
Tedy znacné mnozstvi koordinacnich pohybli vychazejicich z pfirozeného pohybu. Zdéanliveé
tento sport mize vypadat narocny pro takto malé déti, ale jeho variabilita umoziiuje pozménit
jeho pravidla a ptizptsobit ho dané vékové skupin€. Troufam si fici, ze lidé po celém svéte
tento sport znaji nebo alespon jeho prvky nebo piibuzné sporty. I u nds je tento sport velice
rozsifen a to jak v amatérské tak vrcholové trovni. Nasi muzsti reprezentanti se dokonce
velice slusné umist'uji na mistrovstvi svéta. A pravé proto si také myslim, ze by tento sport
mohl trochu vice vstoupit do podvédomi Sirsi vefejnosti a napadlo mé, pro¢ to nezkusit prave
pfes tu nejmensi a nejmladsi generaci. Byla bych velice rada, kdyby se tato prace dostala
nejen K rukam trenéri téch nejmensich, ale i k rukam ucitelek v matefskych Skolach, aby

mohly s détmi vyzkouset také jiné sportovni hry, nez na jaké jsou zvyklé.

Tato prace obsahuje nastin teorie sportovniho tréninku a jeho odliSnosti u déti. Pak
strucnd pravidla softballu a jeho riznych modifikaci, které se daji hrat i s détmi. Soucasti
mého vyzkumu v ramci této bakalaiské prace je sestaveni celoroéniho tréninkového planu,
ktery je ptizpusoben détem piedskolniho véku a prizkum dovednosti spojenych s T-ballem,

které jsou déti schopné zvladnout.



2. CILE A PROBLEMY BAKALARSKE PRACE
2.1. Cile

1. Na zaklad¢ zjisténi urovné pohybovych schopnosti a dovednosti u vybrané skupiny déti
predskolniho veku, sestavit tréninkovy plan T-ballu a ovéfit jej v praxi, v ramci

jednoletého tréninkového obdobi.

2. Zjistit Uc¢innost tréninkového planu a porovnat urovenn zkoumanych schopnosti a

dovednosti na poc¢atku tréninkového obdobi a na jeho konci.

3. Zjistit, zda po realizaci jednoro¢niho tréninkového planu jsou déti schopné sehrat utkani

v T-ballu.

2.2. Problémy:

1. Lze sestavit tréninkovy plan pro piedskolni déti se zaméfenim na rozvoj T-ballovych

dovednosti?

2. Dojde vramci realizace tohoto tréninkového planu kromé rozvoje pozadovanych

dovednosti i k rozvoji pohybovych schopnosti?

3. Budou po ro¢nim tréninku déti ptedskolniho véku schopné sehrat utkani v T-ballu.
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. TEORETICKA CAST

3. OBECNE POJMY A PRINCIPY SPORTOVNIHO

TRENINKU

V tvodu bych rada zminila néco malo o tréninku samotném a jeho nedilnych soucastech.
Zatneme tedy tim, co to trénink viibec je a jak pusobi na nd$ organismus. Velice dilezitym
pojmem z hlediska tréninku je pojem adaptace. Adaptace je totiz zaklad celého tréninku.
LKazdy trénink je v podstaté proces adaptace, neboli prizpiisobeni se. Adaptace je viastné
schopnost Zivého organismu reagovat na podnéty z okolniho prostiedi. TYyto podnéty
vyvolavaji Vv organismu mnozstvi reakci, které ovliviuji stdalost vnitiniho prostiedi neboli
homeostdzu. Lidské télo mad neustdalou snahu co mozna nejméné ménit vnitrni stav organizmu.
P#i jeho naruseni ma tendenci navracet se k piivodnim hodnotam.* (Peri¢, 2012, s. 9) Tyto
reakce na zménu v organismu muiZeme pozorovat zménou télesné teploty, zménou srdecni
frekvence apod. ,,Pokud vsak vnéjsi prostredi narusuje tyto parametry dostatecné dlouho a
casto napriklad pravé vlivem tréninku, dochazi k tomu, Ze organismus se prestane snazit
neustdale napravovat naruseni homeostdzy a radeéji se prizpiisobi temto podnétiim. A prave
toto prizpiisobeni se nazyva adaptaci organismu.*“ (Peri¢, 2012, s. 9) A ptedevs§im proto je
adaptace jednim ze zakladnich vychodisek tréninku. Opakujeme-li dlouhodobé ptisobeni vlivi
vnéjSiho prostiedi, reakce na tyto vlivy se postupné zacnou zmenSovat, protoze dochazi
K postupné zmén¢ v organismu, ktery si na dané zatizeni zvyka. A to je pravé podstatou
tréninku. V ramci tréninku se snazime zatézovat organismus urcitymi konkrétnimi podnéty,
jako je napiiklad béh nebo jizda na kole a tyto podnéty nazyvame zatiZenim. Zatézujeme-li
takto organismus dlouhodob¢ a opakovanég, toto zatizeni vyvola fadu zmén v nasem téle, at’

Jiz ,,morfologickych (zména struktury tkani — napr. ve svalech), funkcnich (napr. zvySeni
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transportni kapacity krve pro kyslik), anebo anatomickych (zvétseni srdce), které ve vysledku
umoznuji lepsi reakci organismu na zatizeni. ** (Peri¢, 2012, s. 9)

Déti maji tu vyhodu, ze adaptace organismu je velmi rychld, prakticky tuto adaptaci
vyvolava jakékoli déletrvajici zatizeni. Trenér ale musi dat pozor predevsim na to, aby déti
neptetézoval. Coz byva velice Casta chyba ve sportovni ptipravé déti. Kromé adaptace, je také
velice dilezité tzv. motorické uceni neboli uceni se pohybu, které jsou dulezité pii daném
sportu a pifi pohybu vibec. Existuji tzv. pohyby pfirozené, jako je béh, chiize, skok, hod
apod., na jejichZ nauceni ¢lovek nemusi vynalozit takové usili, jelikoz tyto pohyby uz ovlada
ptirozené. Zde jde tedy ptedevS§im o to, tyto pohyby zdokonalovat a ukotvovat. Na druhé
strané ale také existuji tzv. pohyby umé¢lé, které se teprve musime naucit, a jsou typické pravé
pro ten dany sport, ve kterém se chceme zdokonalovat napt. driblovani s mi¢em, salto vzad
apod. A tyto pohyby se ¢lovEék uci prave prostfednictvim jiz zminovaného motorického uceni.
Zejména u déti ma toto uceni velice vyznamnou roli. Dalo by se fict, Ze je vztyénym bodem

celého tréninku a celé sportovni pfipravy. (Peri¢, 2012)

Kromé pohybovych slozek, je ale soucasti tréninku i ,,chovdni ¢lovéka ve smyslu
vztahii k ostatnim aktérim tréninku, jako jsou spoluhraci, trenér, ale i k rozhodcim. Této
slozce se odborné vikda proces psychosocialni interakce a patri mezi né napr. motivace,
emoce, vnimani, mysleni, rozhodovani, ale i hodnotova orientace a komunikace. (Peri¢,
2012, s. 10) Vzajemné vztahy hraji ve sportovni piipravé velikou roli a to at’ uz se jedna o
vztahy mezi spoluhraci, nebo o vztah trenéra k rodi¢im a obraceng, nebo o vztah a respekt
k soupefi. Zde bychom se také mohli zminit o chovani fair play, jelikoZ to do této slozky také
zapadd a trenér by mél jiz déti vtakto utlém veéku ktomuto chovani vést.

wportovnl pripravu tedy muzZeme chdpat jako slozity komplex, ve kterém se stretavaji
a prolinaji vSechny tri vysSe uvedené oblasti, tedy procesy: adaptace, motorické uceni a

ovliviiovani chovdni.” (Peri¢, 2012, s. 10) Tyto oblasti jsou nedilnou soucasti kazdého
12



tréninku a mély by se navzajem doplinovat a prolinat, mély by tedy probihat soucasné. Trenér,
ktery by se zaméfil jen na motorickou stranku tréninku, by byl povazovan za Spatného trenéra,
jelikoz déti by pozdéji neunesly trénink tieba psychicky nebo by byly vyloucené kvili nefair

play chovani.
3.1. Vychodiska a zaklad sportovniho tréninku déti

., Sportovni trénink muzeme chdpat, jako slozity proces, jehoz vysledkem je urcity sportovni
vykon. “ (Peri€, 2012, s. 11) A pravé kazdy trénink ma urcita vychodiska a zaklady, ze kterych

bychom méli vychazet.
3.1.1. Pohybové schopnosti

Jednim z prvnich dualezitych pojmu, které je nutné definovat, jsou pohybové
schopnosti. ,,Pohybové schopnosti jsou definovany podle Perice (2012, s. 11) jako cdstecné
vrozené predpoklady k provadeni urcitych pohybovych cinnosti.* Tyto schopnosti ma tedy
Cloveék vrozené. ,Nelze je ani ziskat, ale ani zapomenout. Lze jen zvySovat nebo snizovat
uroven jejich rozvoje. “ (Peri¢, 2012, s. 11) Kazdy je individualné lepsi nebo horsi v urcitych

schopnostech. Napi. N¢kdo vyborné béha sprinty, ale neudéla ¢elny rozstép a naopak.
Mezi zékladni pohybové schopnosti patii:

1. Vytrvalost — schopnost piekonavat unavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybovou

¢innost
2. Sila — schopnost ptekonat vné&jsi odpor prostiednictvim svalové kontrakce
3. Rychlost — schopnost ptekonat kratky ¢asovy tisek v co mozna nejkratsi dobé

4. Koordinace — schopnost fidit a regulovat pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu

13



5. Kloubni pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho

aparatu (Peri¢, 2012)

Podle Dovalila a Peri¢e (2007, s. 184) existuji urcita tzv. ,,senzitivni obdobi, neboli ¢asové
etapy, které jsou zvlasté vhodné pro trénink urcitych sportovnich uloh spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti. *“ Zejména u déti je velice dulezité tato obdobi podchytit,
jelikoz dochazi k nejvétsimu rozvoji dané schopnosti. Kazda pohybova schopnost ma jiné
senzitivni obdobi. Vice o senzitivnim obdobi v kapitole: 4.3.1. Senzitivni obdobi u
jednotlivych pohybovych schopnosti, str. 25. Stejné tak je i dobré zvazovat pohlavi ditéte,

jelikoz divky byvaji o néco malo napted.
3.1.2. Pohybové dovednosti

Dalsim dulezitym pojmem jsou pohybové dovednosti, které jsou naopak definovany takto:
wJsou to ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadet dany pohyb nebo urcitou
pohybovou cinnost. “ (Peri¢, 2012, s. 11). K osvojovani pohybovych dovednosti vyuzivame
druh uceni, o kterém jsme se bavili jiz v predchozi kapitole a to uceni motorické, které nam
pomahé osvojovat si jednotlivé nové pohybové dovednosti, jako je napt. brusleni, jizda na

kole nebo lyzovani. (Peric¢, 2012)

Zékladni rozdil mezi t€émito dvéma pojmy je tedy v tom, Ze pohybové schopnosti méame
ziskané neboli vrozené a pracujeme jen na jejich rozvoji. Zatimco pohybové dovednosti jsou

¢innosti, které se musime naucit pomoci motorického uceni.

KdyZz se zaméfime vice na pohybové dovednosti, jelikoz ty jsou pro trenéra a ulitele ta
naro¢ngjsi ¢ast tréninku, naudit své svéfence néco nového, tak si je muzeme rozdélit hned

nekolika zptsoby.
Jednim ze zakladnich rozdéleni je podle piesnosti provedeni:
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A. Hrubé dovednosti — jsou takové dovednosti, u kterych nejsou tak diilezité¢ detaily

daného pohybu. Nejde zde o precizni a ptesné provedeni.
B. Jemné dovednosti — jsou naopak dovednosti, u kterych je preciznost a piesnost velice
dalezita. Kazdd mens$i odchylka mlze zplsobit uplné jiny vysledek celého snazeni.

Naptiklad nadhoz v softballe nebo lukostielba.
Dalsim rozliSenim pohybovych dovednosti je podle zac¢atku a konce pohybu:

A. Diskrétni dovednosti — ty maji jasné definovany zacatek, prib¢h a konec pohybu

(skok do vysky, nadhoz v softballe, podani ve volejbale)

B. Kontinualni dovednosti — nemaji ptesné specifikovany zacatek a konec, jeden
pohybovy cyklus se prolina s druhym (Slapani na kole)

C. Sériové dovednosti — jednad se o nckolik po sobé jdoucich diskrétnich dovednosti.
Konec pohybu prvni dovednosti tvoii zacatek pohybu druhé dovednosti.

A poslednim délenim je dé€leni, které je zavislé na zméné vnéjSich podminek:

A. Uzaviené dovednosti — které maji vysokou miru stability a jejich podoba se témét
neméni (napft. skok pres kozu — probiha v t€locvicné a pres stejné naradi)

B. Dovednosti oteviené — maji vysokou miru proménlivosti, a zavisi na vné&j$im
prostredi (napf. fotbal — hraje se na travé nebo na Skvare, zaroven jini spoluhraci
apod.)

Stejn¢ tak existuje pojem - sportovni dovednosti, coz je dal§i okruh dovednosti, ktery je
spojen piimo s danym druhem sportu, ktery sportovec déla. Napiiklad trénuje-li sportovec
zpracovani mice v softbale, nebo palkatsky postoj, nebo tfeba atlet doskok do pisku patii to

mezi sportovni dovednosti. (Peri¢, 2012)
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3.1.3. Intenzita a objem zatiZeni

K dalsim dalezitym pojmim patii intenzita a objem zatiZeni. Pod pojmem intenzita si
mizeme predstavit rychlost pohybu neboli: ,,Cim vyssi je rychlost pohybu tim Vyssi je
intenzita. “ (Peric¢, 2012, s. 13) Nebo jinym zptisobem se da definovat jako mnozstvi vykonané
prace v Case. (Jansa & Dovalil, 2007) Intenzita zatizeni je spjata i s pojmem srdecni
frekvence, ktera nam pomaha urcovat, jak vysoka je intenzita pro dané¢ho sportovce. Tyto dva
terminy maji k sobé vztah pfimé uméry, jelikoz ¢im je intenzita nizsi, tim je i tepova
frekvence niz§i a naopak. Stejné tak souvisi i s energetickym vydejem: ,,Cim md byt
intenzita daného cviceni vétsi, tim vyssi musi byt intenzita energetického vydeje. (Jansa &
Dovalil, 2007, s. 155). I zde nam muze orientatné pomoci srde¢ni frekvence. Intenzitu

zatizeni tak mizeme rozd¢lit do tii az Ctyt skupin:
1. Nizka intenzita
2. Stiedni intenzita
3. Submaximalni intenzita
4. Maximalni intenzita

Dle téchto udaji mizeme pracovat pozdéji spiSe se starSimi détmi, ale presto je dalezité si
tuto informaci uvédomit vzhledem k planovani tréninku. ,,/ntenzita zatiZeni je také dana
velikosti prekondvaného odporu, velikosti prekonané vysky ¢i vzdalenosti. Tyto ukazatelé maji
kvantitativni zdklad, coz znamenda, ze je miizeme zmérit“ (Jansa & Dovalil, 2007, s. 155-156).
V jinych piipadech se pracuje jen s terminy, které jsem zminila vyse, tedy s nizkou intenzitou,

stiedni, submaximalni nebo maximalni. (Jansa & Dovalil, 2007)
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., Mezi kvantitativni stranku zatizeni radime také objem zatiZeni, ktery nam ukazuje velikost
zatizeni. * (Jansa & Dovalil, 2007, s. 156). Popisuje kolikrat, nebo jak dlouho jsme dané

cviCeni délali. (Peri¢, 2012) Lze na néj nahlizet ze dvou Ghlu:
A. Z hlediska ¢asu — tj. doba trvani cviceni
B. Z hlediska po¢tu opakovani cviceni (Jansa & Dovalil, 2007, s. 156)

Objem zatiZeni tedy podle Peri¢e (Peri¢, 2012, s. 13) ,,vétsinou uvadime v case (min, hod,

Sec), V mnozstvi (napr. pocet opakovani), nebo v délce (km, m).

Stejné tak jde na objem nahlizet i z téchto pohledd (Jansa & Dovalil, 2007):
A. Objem tréninkového zatizeni — pocCty skoki, hodu, sestav, tiseki atd.
B. Objem soutézniho zatizeni — pocet soutézi, utkani, zavodd, starti apod.

Tyto dva pojmy maji mezi sebou také vztah a to je vztah spiSe nepiimé uméry. Coz je velice
dulezité si uvédomit, protoze chceme-li jet napfiklad na delsi vylet na kole, tak nenasadime tu
nejvyssi intenzitu, ale budeme si Setfit sily na celou cestu. Stejné tak, chceme-li trénovat
rychlé béhy s vysokou intenzitou, nemlizeme ocekavat, ze takto déti ubehnou néjaké dlouhé
vzdalenosti. Toto je velice dilezit¢é uvédomit si zejména pii stavbé tréninkové jednotky.

(Peric, 2012)
3.1.4. Podoba cviceni (mira specifi¢nosti)

U tréninkovych cviceni je také velice dulezitd jejich napln, neboli z ¢eho se tréninky skladaji
a jak vypadaji jednotlivd cviceni. Tato cviCeni mizeme rozdé€lit do tfi skupin pravé podle
toho, jak moc jsou si cvic¢eni podobna s vyslednym zavodnim (soutéZnim) provedenim (neboli

mirou specifi¢nosti). Podle Perice se d¢€li takto (Peri¢, 2012):
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1. Cviceni vSeobecné rozvijejici — cilem téchto cviceni je rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato cviceni nemaji témét nic spole¢ného

s danou specializaci.

2. Cviceni specialni — tkolem tohoto typu cviCeni je zlepSovat findlni provedeni daného
zéavodniho vykonu a zlepSovat jednotlivé aspekty vykonu (napf. techniku, taktiku

apod.). Tato cviceni jiz maji néco spole¢ného s danou specializaci.

3. Cviceni zavodni — jejich tkolem jiZ je samotné upeviiovani Urovné dosazeného
stupné trénovanosti. Tato cvi€eni jsou jiz konkrétni pfipravou na vlastni sportovni

vykon v ramci soutéze nebo zavodu.

Abychom si shrnuli tato fakta, je dulezité zdlraznit, Ze kazdy trénink by mél obsahovat
pfedevsim tyto tfi zdkladni parametry. Patifi sem mira specifi¢nosti, o které jsme mluvili, jako
posledni tedy to, co v daném cviceni délame. Dale pak objem zatiZeni, jak dlouho dané
cviceni délame a v neposledni fadé intenzita zatiZeni, kterd znaci Usili, které do tréninku
vlozime. Tyto tfi parametry jsou v tréninku dileZité pfedevsim proto, Ze vyvolavaji adaptacni
zmény v organismu (Peri¢, 2012). A o dilezitosti adaptace v tréninku bylo pojednano hned na
zacatku této kapitoly, tudiZ zndme jeji vyznam a podstatu. Zamétfime-li se jesté¢ zpétné na
miru specificnosti, bylo by dobré zdliraznit, Ze zejména u tréninku déti je podstatné zaméfit se
na vSeobecné rozvijejici cviceni, maximalné zlehka zacit se specidlnimi cvi¢enimi. Pro
zacatek neni z hlediska adaptace upIlné vhodné volit hned variantu zavodnich cviceni, protoze
dité by si na dané podminky zvyklo jiz v détském véku a pozdé&ji by na néj piestaly pusobit.
To by mohlo zpuisobit podle pana Peri¢e (Peri¢, 2012) stagnaci ve vykonu. Dité by se nem¢lo
kam déle posouvat. Proto bychom méli miru specifi¢nosti posouvat velice pozvolna, aby se
trénované dit€¢ mélo na co adaptovat 1 ve vyS$im veku. To samé plati i u objemu a intenzity.

Nastavime-li ditéti hned z pocatku velkou zatéz, dite€ si na ni zvykne a pozd¢ji uz nebude mit
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kam se posouvat a opét bude ve svém vykonu stagnovat. Nemluvé o tom, Ze dité piestane
dana aktivita bavit a tak podobné. Zde nam vyvstava na dalezitosti dalsi princip tréninku a tim
je pozadavek na postupné rostouci zatizeni, které ndm umozni plynule reagovat na rozvoj
jedince, a tim i pribézné rozvijet jeho kapacitu na pfiméfenou uroven (Peri¢, 2012). Jedinym
uskalim adaptace je jeji nestalost. Jelikoz zmény, které v organismu nastavaji, nejsou trvalé,
je zapotiebi je neustale udrzovat. To klade duraz na dlouhodobou a pravidelnou tréninkovou

¢innost. (Peric, 2012)

3.1.5. Oblasti tréninku

Krom ucelené formy tréninku je dilezité zdiraznit, ze ukoly tréninku jsou v mnoha oblastech
dosti odlisné. Proto je vhodné rozdélit si trénink do urcitych oblasti se spolecnym

vychodiskem. Tyto oblasti se nazyvaji slozky sportovniho tréninku a jsou to tyto slozky:
A. Kondi¢ni pFiprava — rozvoj pohybovych dovednosti
B. Technicka priprava — nacvik pohybovych dovednosti
C. Takticka priprava — vedeni sportovniho boje

D. Psychologicka piiprava — ovliviiovani psychickych stavi, odolnost, motivaci,

vnimani, mysleni, rozhodovani apod.

Tyto slozky sportovniho tréninku lze délat odd€len¢ v ramci riznych kondi¢nich tréninkt
apod., ale také spolecné€ v ramci celého tréninku. Provazeji nas proto cely rok a méli bychom

jim vénovat zvysenou pozornost (Peric, 2012).
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4. PODSTATA SPORTOVNI PRIPRAVY DETI A JEJI

ODLISNOST OD DOSPELYCH

Sportovni piiprava déti je specidlné vymezena ¢ast sportovniho tréninku, kterd ma ptipravny
charakter za cestou k hlavnim sportovnim vykoniim. Je to specialné vymezené odvétvi, které
pomaha trenérim lépe déti pfipravit na piipadnou budouci kariéru vrcholového sportovce
anebo jen sportovné zijiciho ¢loveéka. V tomto odvétvi se klade hlavni diraz na to, ze déti
nejsou ,,mali dospéli“! Tento pohled na dité se snazil prosadit uz Jan Amos Komensky, ktery
timto zménil pohled na dité¢ a snazil se prosadit détstvi jako samostatnou vyvojovou etapu,
ktera ma specifické potieby, které je potieba naplnit a také ma sva prava. Jak je uvedeno
Vv knize Ptredskolni a primarni pedagogika (Kollarikova & Pupala , 2001, s. 125) ,, Poprvé
V déjinach mysleni o vychové dokdzal na dité nahlédnout z hlediska jeho svébytnosti a
specifickych potieb Jan Amos Komensky. “ Tuto vétu by si mél kazdy trenér vryt do paméti,
jelikoz trénink déti je doopravdy jinak formulovan nez trénink dospélych. Dle této velice
dilezité fraze se zejména v pedagogice tidi jiz mnoho let a ma to své vysledky. To samé by
tedy mélo platit 1 v tréninku a celkovém télovychovném rozvoji. ,,Déti se tedy do dospélosti
teprve vyvijeji, a proto by si mél trenér klast otazky nejen co a jak trénovat, ale také proc
trénovat, jaky je smysl sportovni cinnosti v détském veku. Mél by se vyznat vtom, co je
primérené danému véku, jaké cinnosti mohou dité rozvinout ¢i naopak posSkodit. Nelze
prehlizet ani otazky, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat prvni kroky mladych

sportovcit. “ (Peri¢, 2012, s. 16)
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4.1. Déti ve sportu

Pro déti je sport a celkove pohyb piirozenou ¢innosti, kterou by mély vykonavat takika kazdy
den. Pro déti je totiz naprosto ptirozené cely den pobihat, skékat, hazet mi¢em, hrat riizné hry
a soutéze a praveé proto je v tomto obdobi idedlni zacit s né¢jakou sportovni aktivitou, ktera
détem vlozi zaklad jiz néjakého sportovniho celku. ,,Objem spontanni cinnosti deti byl
zkouman Kucerou a bylo zjisténo, Ze predskolni deti, jestlize nejsou omezovany, se pohybuji

denné v priiméru 5-6 hodin, déti sedmileté 4-5 hodin. ““ (Kucera in Dvoiakova, 2000, s. 11)

,, Vseobecné jsou v§echny sporty povazZovany za priznive prispivajici k fyzickému i mentdlnimu
rozvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidlum a respektovat je, podporuji rozvoj schopnosti
soustredeni, uci zodpovédnosti a buduji sebedivéru* (Peri¢, 2012, s. 16). Role trenéra nebo
ucitele, ktery se této Cinnosti vénuje, proto neni jednoduchd. Trénink déti se totiz musi
ptizplsobit jejich v€ku a celkové vyspélosti a jejich schopnostem. Kazdy, kdo se této oblasti
vénuje, by si mél uvédomit, Ze déti maji oproti dospélym vyrazné odliSnosti. At uz
v rozumové¢ sféfe, tak i ve stavbé kosti, v srde¢ni ¢innosti, ve zptisobu vnimani apod. Proto je
také potieba k tréninku déti pfistupovat jinym zplisobem nez k dospélym. Déti nemohou celou
hodinu b&hat dokola nebo na pokyn pistalky, nebo trénovat jen techniku a taktiku hry. Na
takovéto Cinnosti jest€¢ nejsou dostatecné vyspélé, jen tézko by udrzely pozornost a cely
trénink by mél spiSe opacny efekt, v extrémnim piipad€ by se stal i Skodlivy pro psychiku
ditéte. Pro trénink déti je tedy velice dilezity pfedevsim prozitek a radost z pohybu. Trénink
déti by mél mit ze zacatku spiSe formu hry, pomoci které déti rozviji n&jaké pohybové
dovednosti a schopnosti. Toto by mély byt hlavni cile tréninku déti nebo 1 jinych zdjmovych

¢innosti zameéfenych na pohyb. (Peric, 2012)

21



Z téchto fakti bychom mohli vyvodit hlavni cile celkové sportovni piipravy déti. Nejlépe si
tyto obecné cile stanovime pomoci tii zakladnich priorit trenéra déti, kterymi by se mél fidit

(Peri¢, 2012):

1. Neposkodit déti

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako celozivotni aktivité

3. Vytvotit zaklady pro pozdéjsi trénink (bude-li nasledovat)
4.2. Pedagogické zasady

Ve sportu jsou velice dalezité, obzvlasté u malych déti, stanovit si i néjaké pedagogické
zasady. Opét bych si dovolila Cerpat z knizky od pana docent Peric¢e (Peri¢, 2012), ktery
pfipominad dilezitost Jana Amose Komenského, ktery polozil takika zaklady dnesni
pedagogiky a neopomenul ani pohyb. Pan docenta Peri¢ (Peri¢, 2012) ve své literatuie

zdiirazniyje tyto zasady, které oznacil, jako zakladni didaktické zasady:

1. Zasada uvédomélosti a aktivity — principem této zasady je predevSim pochopeni
smyslu a podstaty provadéné Cinnosti a ztotoznéni se s tim. Dé&ti by se mély aktivné
zucastiiovat prib¢chu, ale 1 vysledku celé ¢innost. K naplnéni této zasady se vyuzivaji

ruzné druhy rozhovort, povzbuzeni a pobidek nebo soutézi apod.

2. Zasada nazornosti — znamena ucelné vyuzivani vSech prostiedkl k rychlému a pokud
mozno co nejdokonalej§imu vytvoieni spravné predstavy o daném pohybu. Zde se pak
vyuzivaji ukazky ptimé (pfedvedeni daného pohybu trenérem) nebo nepiimé (pomoci
obrazkill). Mozny zplsob je i navstéva raznych soutézi, kde déti dany pohyb vidi ve

spravném provedeni u starSich jedinct.

3. Zasada soustavnosti — se odviji od fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe naucené

dovednosti a znalosti navzdjem navazovaly a utvarely tak uceleny systém. Soustavnost
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také souvisi s pravidelnosti a systematickou praci podle promysleného planu. Muze
pak obsahovat cely roc¢nikovy i vicelety cyklus. Zahrnuje tyto postupy: od

jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému apod.

4. Zasada priméfenosti — Souvisi stim, aby byl trénink s celkového jeho zatiZeni
pifiméteny stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem ditéte, jeho vékovym
zékonitostem a individualnim zvlastnostem. Prostiedkem realizace mtize byt rozd¢leni

do riznych skupin a druzstev podle dané tirovné.

5. Zasada trvalosti — podstatou je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti,
které se déti uc¢i a nasledné vybaveni a praktické pouziti. U této zasady je dulezité si
uvédomit, Ze miize ¢asem dochdzet k zapominani a tudiz je potieba nckteré véci si

piipominat a opakovat.

4.3. Odlisnosti déti od dospélych a jejich vyvoj

v Vv

jen o to, Ze je dit¢ mnohem mensi, ale ma podstatné odliSnosti od dospélého 1 v roviné
rozumové a psychické. NejdileZzitéjsi je, uvédomit si, Ze dité v jakémkoli véku prochazi fadou
zmén, coz muze mit vyznamny vliv na trénink. Né&které zdsadni zmény opét uvadi ve své

literatufe pan docent Peri¢ (Peri¢, 2012):

1. Intenzivni rist — déti béhem relativné kratkého obdobi vyrostou o nékolik desitek

centimetrti, coz mize mit na provedeni riznych motorickych dovednosti zna¢ny vliv
2. Vyvoj a dozravani riznych organi téla (srdce, plice, pohlavni organy, atd.)

3. Psychicky a socialni vyvoj — zména chapani a uvédomovani si sebe a své role ve

spole¢nosti

4. Pohybovy rozvoj — ptirozeny rist vykonnosti
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Pro trenéry a ucitele télesné vychovy je také dulezité uvédomit si predevSim tii slozky
osobnosti ve svém vyvoji: té€lesnou, psychickou a socialni. (Dvotakova, 2000) Ve stejné
literatuie autorka pouzila obecné zakonitosti vyvoje motoriky ¢lovéka (Havlickova, Linc,
Kovat a kol. in Dvotakova 2000, s. 15-16), které 1ze shrnout takto: ,,Vyvoj pohybu postupuje
od hlavy dolii (kefalo kauddlné — dité nejprve zveda hlavu), a od centra (trupu) k jeho
periferii (koncetinam, prstum), tedy od hrubé motoriky kjemné.*“ Celkovy vyvoj ditéte
probihd nerovnomérné. Dalo by se to nazvat tzv. vyvojovymi skoky. V souvislosti s tim
nastupuji rizna obdobi, kterd jsou vhodna pro rozvoj nékterych ptedpokladi, tzv. ,,senzitivni
obdobi*“ (Dvorakova, 2000). Tato obdobi se projevuji v riznych oblastech. Napiiklad Peri¢
definoval tato obdobi takto (Peri¢, 2012, s. 33): ,.Vyvojové casové etapy, které jsou zviaste
vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti
a dovednosti. ““ V té€chto vyvojovych obdobi se u déti dosahuje nejlepSich vysledkt, proto je
potieba tato obdobi vyuZzit a rozvijet danou schopnost. NevyuZitim téchto obdobi miiZe
dochézet k zpomalovani ¢i nekvalitnimu projevovani rozvoje pohybovych schopnosti ¢i
dovednosti (Peri¢, 2012). Vyvojovy postup je neopakovatelny, proto bychom jen tézko mohli
napravit to, co jsme opomenuly, nepodchycenim téchto obdobi (Dvoifakova, 2000). Dulezité u
téchto obdobi je, nespojovat si je s kalendainim vékem ditéte (tedy podle dne, kdy se dité
narodilo), ale s tzv. biologickym vékem. Biologicky vék je podle pana docenta Perice: (Peric,
2012, s. 30) ,,Ddn, nikoli datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje
organismu. “ Pan docent Peri¢ (Peri¢, 2012) také rozliSuje ve spojitosti s biologickym vékem

jeste dva pojmy:

e Biologicka akcelerace — coz nastavd ve chvili, kdy je dany jedinec biologicky

vyspélejsi, nez kolik mu je podle kalendéainiho véku
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e Biologicka retardace — kterd je opakem akcelerace, tedy jedinec ma biologicky

opozdény vyvoj za svym kalendainim vékem

Biologicky vek je tedy z hlediska pohybovych aktivit velice diilezity. Pti znalosti tohoto véku
u nasSich svéfenctll, pak miizeme lépe aplikovat princip primétrenosti a déti nepietézovat nebo
naopak nepodcenovat cviky, které¢ pro né nejsou vhodné, jelikoz maji jiny biologicky veék nez
kalendarni. K rozeznani biologického véku méame nékolik zpisobi, vzdy to ale ocekava
citlivé vnimani od trenéra nebo ucitele k projevim déti v dané skupin€. Moznostmi poznani
biologického véku je naptiklad: porovnani vysky a vahy se stanovenymi normami, stanoveni
stupné osifikace kosti (coz pro nds neni na prvni pohled zifejma informace), dale porovnani
stupné sekundarnich pohlavnich znakt, poptipadé stanoveni stupné profezavani druhych zubt

(Perig, 2012).

Kromé biologického veéku se senzitivni obdobi také diferencuje podle pohlavi. Dévcata
vétsinou biologicky dozravaji diive nez chlapci. V souvislosti s tim, ale u nich také konci

senzitivni obdobi pro ur¢itou pohybovou schopnost diive nez u chlapcii (Peric, 2012).
4.3.1. Senzitivni obdobi u jednotlivych pohybovych schopnosti

Kazdd pohybova schopnost ma samoziejmé jiné senzitivni obdobi. V rdmci planovani
tréninku nebo vyuky jsou tyto informace velice podstatné z hlediska uvédoméni si, kdy jakou
schopnost rozvijet a podporovat. MliZze to napomoci 1 pii tvorbé celoro¢niho nebo viceletého

tréninkového planu. Pan docent Peri¢ je stanovuje takto (Peric¢, 2012):

1. Koordina¢ni schopnosti - U této schopnosti zalezi na vyvoji centralni nervové
soustavy. Senzitivni obdobi u dévcat se nachazi mezi 7 a 10-11 rokem a chlapcti je to
pak az do 12 let. Ne nadarmo se véku mezi 8-10 rokem fika ,,zlaty vék motoriky*.

Stimulace koordina¢ni schopnosti v tomto vékovém obdobi je proto velice u¢inna.
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2. Rychlostni schopnosti — Tuto schopnost je vhodné rozvijet co nejdiive. Opét souvisi
S rozvojem centralni nervové soustavy a to predevSim na principu stiidani vzruchti a
utlumi. Senzitivni obdobi pro tuto schopnost je stanoveno obecné zhruba okolo 7.-14.

roku.

3. Silové schopnosti — Tato schopnost se naopak rozviji relativné v pozdéjsim veku.
Souvisi totiz s produkci pohlavnich a rtstovych hormont. Senzitivni obdobi také
mize byt velice individualni, ale zpravidla se vymezuje u divek mezi 10.-13. rokem a

u chlapct mezi 13.-15. rokem.

4. Vytrvalostni schopnosti — Tyto schopnosti nemaji senzitivni obdobi pfesné dané.
Mohly by se oznacovat univerzalnimi, jelikoz se daji rozvijet v takika jakémkoli veku.
Souvisi se schopnosti pfenosu kysliku krvi do tkan€ — tzv. maximalni spotieba

kysliku. Obecné je ale rozvoj této schopnosti zaméfen spise na starsi déti.

5. Kloubni pohyblivest — Nejvétsi rozvoj nastupuje kolem 9 - 13. roku. U divek je

mozno zadit uz kolem 8. - 12. roku.

Z téchto informaci ndm vyplivd, Ze v pfedSkolnim véku se takika nevyskytuje Zadné
senzitivni obdobi, ve kterém by se specificky mohla rozvijet n¢jakéd pohybova schopnost. I
gymnastika, fotbal, plavani apod. V téchto sportech jsou otvirany tzv. pfipravky jiz od 4. - 6.
roku. U déti tohoto v€ku je dobré vyuzivat celkovy rozvoj prostiednicim her. Podle
Dvotakové: (Dvorakova, 2006, s. 5) ,, Obsahem vychovy v oblasti motoriky u nejmensich déti

jsou fylogeneticky dané zdkladni pohybové dovednosti, jako je chiize, lezeni, béh, skakani,

vvvvvv

«

prinalezejici sportovnim druhiim.
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Stejné tak muZzeme i podle senzitivnich obdobi sestavit a planovat napli tréninku podle
efektivity v ur¢itém vékovém obdobi. Zahrneme-li efektivitu tréninku v ramci jednotlivych

senzitivnich obdobi, mohli bychom si to rozd¢€lit na dvé ¢asti (Peric, 2012):
A. Vysoka efektivita tréninku:
e Zakladni koordinace pohybu: 6-8 let
e Kombinace pohybu: 7-10 let
e Frekvence pohybt (rychlostni schopnosti): 7-10 let
e Rovnovaha: 8-13 let
e Pohyblivost: 10-13 let
e Komplikovana motorika: 10-13 let
e Piesnost pohybu: 10-13 let
B. Stredni efektivita tréninku:
e Spravné a rychlé rekce: 7-11 let
e Rychlé a vybusna sila: 10-15 let
e Zakladni silovy rozvoj: 10-13 let

e Vytrvalost: 11-14 let
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4.3.2. Trénink a RVP PV

Podivame-li se na shrnuti z pfedchozi podkapitoly: 4.3.1. Senzitivni obdobi u jednotlivych
pohybovych schopnosti, zjistime, ze do tréninku pohybovych schopnosti vlastné nezapada
predskolni vek, ktery je cilovou skupinou, o kterou se zajimam. Nicméné u mnoha sportti se
zacina jiz ve velice raném véku jiz s relativné narocnou ptipravou, napiiklad gymnastika,
tanec, tenis nebo fotbal. V téchto sportech, pokud chtéji rodi¢e jednou mit doma vrcholového
sportovce, se zacind jiz kolem 4-5 roku. Ma tedy toto brzké zatézovani détského organismu
néjaky efekt, nebo je to jen zdravi skodlivé pro jejich nésledny vyvoj? Myslim si, ze tento
problém by se dal vymezit pristupem k celkovému tréninku a celkovému cili tréninku.
Existuje totiz pfistup, ktery je zaméfeny na vykon ditéte jiz v tomto nizkém véku a naopak
pristup, ktery se snazi ptizpusobit véku ditéte a pozitivné rozvijet jeho pohybové schopnosti
kladnym smérem bez ohledu na to, ze to chvili potrva. Tyto dvé koncepce tréninku déti opét
popsal pan docent Peri¢ (Peri¢, 2012) a rozd¢lil je na dva terminy: tzv. ,,ranou specializaci® a
na ,trénink pfiméfeny veéku“. Zatimco Vrané specializaci se déti museji ptizptisobovat
tréninku, V pfipad¢ tréninku pifiméfenému véku, se naopak trénink pfizplisobuje détem. U
ran¢ specializace se tedy na dité¢ pohlizi jako na dosp€lého, jsou na né kladeny tvrdé
pozadavky a vykon je dan na prvni misto. Celd tato koncepce se zaméiuje spiSe na
momentéalni uspéch, coz vede Casto k jednostrannosti. Je tedy zfejmé, ze to pro déti neni
prospésné a zdravé. Jednak je to mize limitovat v pozdéjSich vykonech, na které¢ uz nebudou
mit silu, jelikoz dochazi k pfed€asnému vycerpani a pozdé¢ji na déti prestanou plisobit
adaptacni podnéty, které jsou principem celého tréninku, a jednak to détem mtize zplisobovat
zdravotni problémy. Naopak koncepce tréninku pfiméfeného v€ku chépe, ze déti nemohou

zvladat hned vSe a klade na né pozadavky postupné, podle jejich senzitivnich obdobi a

vvvvvv
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Stavi si na prvni misto zabavu a prozitek déti. Cil této koncepce je ponékud dalekosahlejsi,
pohybi (Peric, 2012). A praveé tato koncepce si myslim, ze odpovida i pfistupu k predSkolnim
détem. Naucit je n&jaky pohybovy zaklad, ktery pak budou moci uplatnit ve vice sportech.
Pokud jsou jiz v néjaké konkrétni sportovni piipravce zaméfené na konkrétni sport, lze je
postupné seznamovat s principem tohoto sportu, ale vSe by se mélo odehravat formou hry,
zabavy a prozitku ditéte. Myslim si, Ze v dne$ni dob¢ je celkové zanedbavan pohyb a proto
bychom neméli déti jiz v itlém véku odrazovat n¢jakou nepfiméfené narocnou Cinnosti, kterd
jim naopak sport zneptijemni. Podobny pfistup tréninku pfiméfenému véku, by se podle mé,
m¢l odehrdvat 1 v matetské Skole, samoziejmé v jiné formé, v ramci moznosti kazdé matetské
Skoly. Srealizaci télesné vychovy v matetské Skole ndm poméahd Ramcovy vzdélavaci

program, ktery presné stanovuje oblasti, které by nas u déti mely zajimat.
1. Biologicka oblast — dit¢ a jeho télo

2. Psychologicka oblast — dit¢ a jeho psychika

3. Interpersondlni oblast — dité a ten druhy

4. Sociokulturni oblast — dit¢ a spolecnost

5. Environmentalni oblast — dit¢ a svét

Je ztejmé, ze co se tyce télesné vychovy, tak ta mé nejblize asi k biologické oblasti, tedy ,,dite
a jeho télo*. Tato vzdélavaci oblast je podle RVP PV definovana takto (Smolikova , 2004, s.
13): ,.Zamérem vzdéldvaciho usili pedagoga v oblasti biologické je stimulovat a podporovat
riust a neurosvalovy vyvoj ditete, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepsovat jeho télesnou
zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych i

manipulacnich dovednosti, ucit je sebeobsluznym dovednostem a vést je k zdravym Zivotnim
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navykiim a postojum. “ Coz si myslim, ze by m¢lo byt krédem kazdého trenéra nebo ucitele,
ktery vede nebo uci déti n¢jakym pohybovym tikonim. RVP PV nam vymezuje i podrobnéjsi
tzv. ,,dil¢i vzdélavaci cile, coz jsou cile, které kdyz si vyty¢ime, tak by nam m¢ly napomoci
pii ptipravé télovychovné jednotky a riznych pohybovych Cinnosti. Tyto cile znéji takto

(Smolikova, 2004, s. 14):
o uvedomeni si viastniho téla

e rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné
motoriky (koordinace a rozsahu pohybu, dychani, koordinace ruky a oka apod.),

ovladani pohybového apardtu a télesnych funkci

e rozvoj a uzivani vSech smyslii

e rozvoj fyzické i psychické zdatnosti

e osvojeni si veku primérenych praktickych dovednosti

e osvojeni si poznatkii o téle a jeho zdravi, o pohybovych cinnostech a jejich kvalité

e osvojeni si poznatkii a dovednosti diilezitych k podpore zdravi, bezpeci, osobni pohody
i pohody prostiedi

e wtvdreni zdravych Zivotnich navykii a postoju jako zakladii zdravého Zivotniho stylu

Dalsi vzdélavaci oblast podle RVP PV je psychologicka oblast, tedy ,,dit¢ a jeho psychika®.
Ta je podle RVP PV (Smolikova, 2004, s. 16) definovana takto: ,,Zdmérem vzdeélavaciho usili
pedagoga Vv oblasti psychologické je podporovat dusevni pohodu, psychickou zdatnost a
odolnost  ditéte, rozvoj jeho intelektu, 7eci a jazyka, poznavacich procesu
a funkci, jeho citii i vile, stejné tak i jeho sebepojeti a sebenahlizeni, jeho kreativity a
sebevyjadrent, stimulovat osvojovani a rozvoj jeho vzdeélavacich dovednosti a povzbuzovat je

v dalsim rozvoji, pozndvani a uceni.*“ Z této definice je ziejmé, ze i tato oblast je pro télesnou
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vychovu piedskolnich déti podstatnym kritériem a mélo by se 1 z této vzdélavaci oblasti
vychézet. I ve sportu se najdou urcita relaxacni a kompenzacni cviceni, kde si dit¢ dokaze
najit svou psychickou pohodu a pfijemné si odpocinout. Myslim si, Ze déti maji svou jistou
psychickou pohodu i pii velice aktivnim pohybu, kdy se citi $§tastné a uvolnéné. Stejné tak
vzrista 1 odolnost ditéte, jelikoz se musi srovnavat s urcitou prohrou nebo netuspéchem, ktery
se bohuzel obcas ke sportu také vaze. Dité pii sportu také posiluje vili a zvySuje si své
sebepojeti a rozviji svou kreativitu novymi hrami. Zkratka myslim si, Ze i psychologicka
vzdélavaci oblast by méla byt podstatnym vychodiskem pro ucitele a trenéry, kteii se vénuji
Jazyk a fe¢; Poznédvaci schopnosti a funkce, ptedstavivost a fantazie, mySlenkové operace;
Sebepojeti, city a vile. V kazdé této oblasti se opét nachazeji néjaké dil¢i cile, které by mély
byt vychodiskem pro planovéni a pfipravu té€lovychovné jednotky. Uvedu tedy par piiklad

z RVP PV (Smolikova, 2004, s.18-20):
Vzdélavaci podoblast - Jazyka a fec:

e komentovani zazitkii a aktivit (tento ritual si myslim, Ze by mélo byt soucasti kazdého

zakoncCeni t€lovychovné jednotky, aby se déti vyjadrily k prob&hlé Cinnosti)

Vzdélavaci podoblast — Poznavaci schopnosti a funkce, ptedstavivost a fantazie, myslenkové

operace:

e rozvoj, zpresiiovani a kultivace smyslového vnimani (smyslové vnimani je podle

mého nazoru velice dulezitou soucasti kazdého sportu, zejména z oblasti zraku)

e rozvoj paméti a pozornosti (opét podstatna véc u télesné vychovy, koncentrovat svou

pozornost na dané cviceni a pamatovat si zadani ukolu poptipad¢ predvedeni ¢innosti)
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e posilovani prirozenych poznavacich citu (zde myslim, Ze jde pfedevSim o zvidavost,

zajem apod.)
Vzdélavaci podoblast — Sebepojeti, city a viile:

e poznavani sebe sama, rozvoj pozitivnich citit ve vztahu k sobé (uvédomeni si viastni
identity, ziskani sebevedomi, sebediivery, osobni spokojenosti — tento cil je myslim

velice podstatnou soucasti télesné vychovy)

e rozvoj schopnosti sebeovladani (sebeovladani je také jednou z véci, kterd je pomoci

pohybu posilovéana)

e rozvoj schopnosti citové vztahy vytvdret, rozvijet je a city plné prozivat (u tohoto cile
jde ptredevSim o praci ve druzstvech nebo i vytvéiet druzstva a dvojice urcené
K uré¢itym cvikiim)

e rozvoj a kultivace mravniho i estetického vnimani, citéni a proZivani (tady bych
zduraznila pfedev§im mravni €ast, jelikoz hrani tzv. ,fair play” by podle mé¢ mél ucit

sveé svéfence uz v tomto veéku kazdy trenér a ucitel)

o ziskani schopnosti zamérné ridit svoje chovani a ovliviiovat vilastni situaci (ve sportu

je spousta situaci, které¢ ma dit€é moznost samo ovladat a tim 1 ovliviiovat své chovani)

Dalsi oblasti je Interpersondlni oblast neboli ,,Dit¢ a ten druhy“. RVP PV ji definuje
(Smolikova, 2004, s. 21): ,,Zdamérem vzdeélavaciho usili pedagoga v interpersondlni oblasti je
podporovat utvareni vztahi ditéte kjinemu ditéti ¢i dospélému, posilovat, Kkultivovat a
obohacovat jejich vzajemnou komunikaci a zajistovat pohodu téchto vztahu. * Tato oblast se
tréninku déti tykd zejména v rdmci tvofeni a upeviiovani tymu a riznych skupin, ve kterych
déti ¢innost provadéji. Dil¢i cile z této oblasti, které se podle mého nazoru tykaji tréninku déti
a télesné vychovy jsou piedevsim tyto (Smolikova, 2004, s. 21-22):
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e seznamovani s pravidly chovani ve vztahu k druhému

e osvojeni si elementarnich poznatkii, schopnosti a dovednosti dilezitych pro
navazovani a rozvijeni vztahii ditéte k druhym lidem (at uz se to tyka trenéra nebo

n¢jakého spoluhrace)

e posilovani prosocidlniho chovani ve vztahu k ostatnim lidem (v rodiné, v materske

Skole, v detské herni skupiné apod. - taktéz ve sportu)
e rozvoj interaktivnich a komunikativnich dovednosti verbalnich i neverbalnich

e rozvoj kooperativnich dovednosti (spoluprace je nutnou soucdsti pfi vykonavani

jakéhokoli sportu)

Neméné podstatnou vzdélavaci oblasti je oblast sociokulturni, tedy ,,dit¢ a spole¢nost®.
Definice podle RVP PV (Smolikova, 2004, s. 23): ,, Zamérem vzdélavaciho usili pedagoga
V oblasti socialné - kulturni je uvést dite do spolecenstvi ostatnich lidi a do pravidel souziti
S ostatnimi, uvést je do svéta materialnich i duchovnich hodnot, do sveta kultury a umeéni,
pomoci ditéti osvojit si potrebné dovednosti, navyky i postoje a umoznit mu aktivné se podilet
na utvareni spolecenské pohody ve svém socialnim prostredi.“ V této vzdélavaci oblasti jde
predevsim o sport, jako o kulturni a narodni tradici. Kazdy stat mé své urcité zvyky spojené
S urcitymi sporty a malé povédomi o tom by mohly ziskat jiz déti v predSkolnim véku. N&jake
konkrétni diléi cile z RVP PV nam opét pomohou rozsifit hloubku této vzdélavaci oblasti

(Smolikova, 2004, s. 23-24):

e poznavani pravidel spolecenského souZiti a jejich spoluvytvareni v ramci prirozeného
sociokulturniho prostredi, porozumeéni zakladnim projeviim neverbdlni komunikace
obvyklym v tomto prostredi (sem by se dala zatadit i pravidla riznych her, které se

hraji po celé Ceské republice)
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e rozvoj schopnosti Zit ve spolecenstvi ostatnich lidi (spolupracovat, spolupodilet se),
prindlezet k tomuto spolecenstvi (ke tride, k rodiné, k ostatnim détem) a vnimat a

prijimat zakladni hodnoty v tomto spolecenstvi uznavané
e wytvoreni povédomi o mezilidskych moralnich hodnotdch (fair play)

o seznamovani se svétem lidi, kultury a uméni, osvojeni si zdkladnich poznatkii o

prostredi, v nemz dité Zije (ndrodni sporty apod.)

o witvoreni zakladit aktivnich postojii ke svétu, k zivotu, pozitivnich vztahi ke kulture a
umeéni, rozvoj dovednosti umozZnujicich tyto vztahy a postoje vyjadiovat a projevovat
(turistika je také soucasti sportovnich aktivit, tudiz néjaky vylet nebo soustfedéni
s détmi muze byt pfijemné zpestieni tréninku i té€lesné vychovy)

Posledni vzd¢lavaci oblast je tréninku déti a télesné vychové asi nejvzdalené;si, i pies to v ni
ale najdeme néjaké vztycné body, které bychom do sportovni oblasti rozvoje ditéte mohli
zatadit. Jedna se o oblast environmentélni neboli ,,dit¢ a svét”, ktera je RVP PV definovana
takto (Smolikova, 2004, s. 26): ,,Zameérem vzdéldvaciho usili pedagoga v environmentalni
oblasti je zaloZit u ditéte elementdrni povédomi o okolnim svété a jeho déni, o viivu cloveka
na zZivotni prostiedi — pocinaje nejblizsim okolim a konce globalnimi problémy celosvetového
dosahu — a vytvorit elementarni zdklady pro otevieny a odpovédny postoj ditéte (cloveka) k

Zivotnimu prostredi.“ Zde bych se rovnou piiklonila k nékterym dil¢im cilim (Smolikova,

2004, s. 26):

e seznamovani s mistem a prostiedim, ve kterém dité Zije, a vytvareni pozitivniho vztahu

k nému (Zde bych opét ptipomenula turistiku, tedy rizné vylety)

o wtvdreni elementarniho povédomi o Sirsim prirodnim, kulturnim i technickém
prostiedi, o jejich rozmanitosti, vyvoji a neustalych proméndach (rozmanitost prostiedi
a jeho promény souvisi 1 se sportovnimi aktivitami, jelikoz 1 ty se stfidaji naptiklad

podle ro¢nich obdobi nebo pocasi)
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e poznavani jinych kultur (oblast riznych narodnich sportii)

e pochopeni, ze zmény zpiisobené lidskou cinnosti mohou prostiedi chranit a zlepsSovat,
ale také poskozovat a nicit (bohuzel i n€které sporty mohou byt nesetrné k vnéjsimu

prostiedi a to by déti také mély veédét)

e rozvoj schopnosti prizpusobovat se podminkdam vnéjsiho prostredi i jeho zméndam (zde
by se dalo hovorit pfedev§im o pocasi, které ndm obcas nékteré sportovni aktivity

prekazi)

V této kapitole jsem se tedy snazila nastinit v jakych vSech oblastech z RVP PV je nam sport
pii vychové déti ndpomocen. Zjistili jsme, ze se tedy nejednd jen o oblast biologickou, ktera
pfimo souvisi s pohybovym aparatem ditéte, ale sport se promita i do ostatnich oblasti, které
jsou pro dit¢ velice dulezité. Tato kapitola mize byt ndpomocnd predevsim pani ucitelkdm

z matetskych Skol, ale 1 zpestienim a rozSifenim obzort trenérim.
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5. SOFTBALL A JEHO MODIFIKACE PRO PREDSKOLNI
DETI
5.1. Zakladni pravidla softballu

., Softball je sportovni hra palkovaciho typu, kterd vznikla koncem minulého stoleti na zdklade

uprav pravidel baseballu. ““ (Siiss, 2003, str. 9)
K této hie je zapottebi téchto pomticek:
e Specialni rukavice pro kazdého hrace
e Softballovy mi¢
o Pélka
e Helma
e Specialni obuv (kopacky)

Rozméry hfiste:
Vzdalenost jednotlivych met je 18,29 m, jen nadhazovaci meta je od doméaci mety vzdalena

13,11 m pro zeny a pro muze 14,02 m. Vzdalenost od domaci mety ke konci vnéjSiho pole je

pro Zeny minimalné 67,06 m a pro muze 76,20 m.

Ke struénému vysvétleni pravidel softballu jsem pouzila piimo citaci od pana Siisse, jelikoz
deviti hracich. Hraci v utoku (palkari) a hraci v obrané (polari) se ve svych ulohach stiidaji.
Palkari nastupuji podle predem stanoveného poradi do palkarského uzemi pobliz domaci
mety a snazi se odpalit souperem nadhozeny mic do pole tak, aby odpal mohli vyuzit k behu
po metach. Po odpalu se role palkare méni v roli bézZce, ktery postupuje po obvodu vnitiniho

pole co nejdal, avsak minimalne na prvni metu. Dalsi mety ziskava podle viastniho uvazeni,
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nebo na prikaz kouce. Na jedné meté nesméji zaroven stat dva hraci. BéZec, ktery prebéhne

vSechny Ctyri mety, ziskava pro své druzstvo bod.

Utkani je v softballu omezeno sedmi sménami. To znamend, Ze kazdé druzstvo je sedmkrat
V poli a sedmkrat na pdlce. Pri nerozhodném vysledku se nastavuje vzdy jedna sména az do

rozhodnuti utkani.
Palkar musi ihned po zdarilém odpalu do pole bézZet alespon na prvni metu.

Polari se snazi pravidly dovolenym zpiisobem zamezit postupu souperii, znemoznit jim
bodovani a predevsim je vyradit (vyautovat). *
Tzv.*“ vyautovat® soupefe miizeme hned n¢kolika zplsoby. Zde je par zdkladnich ptikladi:

a) Chycenim mice do rukavice hned po odpalu, bez dotyku mice zemé

b) Pomoci piihravek se dostat s mi¢em k dané meté diive nez béZec, a mi¢em v rukavici
se ho dotknout (tzv. teCovani). S tim Ze v n€kterych situacich sta¢i metu jen zaslapnout

(tzv. nuceny postup)

c) Dalsi moznost ziskani autu, je kdyz palkat viilbec neodpali a nadhazova¢ hodi tiikrat

tzv. ,strike®, coZ je spravné nadhozeny mic

Pravidly je predepsano postaveni pouze u dvou hraci — nadhazova¢ se musi v okamziku
zahdjeni nadhozu dotykat alespoil jednou nohou nadhazovaci mety. A zadak musi v okamziku
nadhozu byt ve svém vymezeném Uzemi za palkatem. Zbytek polait se musi nachazet jen na

hraci plose, jinak nemaji pevné stanovené misto. (Siiss, 2003)
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5.2. T-ball

Ke hie T-ball potiebujete:
e Rukavice pro kazdého hrace (nejsou nutné)
e Ctyfi mety (poptipadé celé softballové hiiste)
e Mgekky T-ballovy mi¢
e (Odpalovaci stativ
e Palku
Rozmeéry htisté:
Vzdalenost jednotlivych met je stejnd jako Vv piipad¢ softballového hfisté, jen kruhova vysec
ma polomér 40m a dé se i zmensit kviili hie v t€locviéné. Obrazek hiisté je v piiloze €. 1.

T-ball je palkovaci hra, ktera vznikla modifikaci baseballu a softballu. Je méné naro¢na jak na
vybaveni, tak na celkovou fyzickou zdatnost a proto je vhodna pravé pro déti riznych
vékovych kategorii (Albrecht, 2003). Tato hra se idealn¢ hraje v poctu 9 lidi na jeden tym,

tedy 18 déti, ale lze hrat i s vice hraci.

Hlavnim rozdilem je pfedevSim to, Ze déti se nemuseji soustfedit na odpal letictho mice,
jelikoZ jim mi¢ urceny k odpaleni neni nadhazovan, ale je postaven na tzv. stativu, ze kterého
jde pomérné lehce odpalit. Jinak jsou pravidla podobna hie softballu. Celkova hra je
samoziejmé zkracena ze 7 smén na 5 anebo je Casoveé omezena hraci dobou 30-45 min. Cilem
utoku je opét odpalit mi¢ a postupné obéhnout vSechny 4 mety pro zisk bodt. Naopak cilem
obrany je co nejrychleji udé€lat 3 auty viz vyuatovani soupefe v piedchozi kapitole a tim se
op¢t dostat do ttoku. I v této hie plati, Ze pokud palkatr neodpali mi¢ ze stativu na 3 pokusy, je

aut.
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Z m¢é zkuSenosti znam jesté dalsi modifikace a varianty této hry. Naptiklad upravenim hraciho
Casu variantou, ze kazdé druzstvo je pouhé 3 minuty na palce a v obrané a vystiidaji se pouze
tiikrat. Nejde zde tedy o zisk autd, jelikoz ty se nepocitaji, ale kazdd sména je Casove
omezena. Je potieba 1 pozménit zpisob hry, protoze nam primarné¢ jde o to, aby soupefi
neziskéavali body a ne abychom, co nejrychleji udélali tfi auty. Tato varianta hry se vyuziva
prevazné v turnajich, kde se sejde vice tymil a je potieba celkovy Cas hry zkratit. Naptiklad

pfi Skolnich turnajich.

T-ball je hra, kterou mohou hrat riizné veékové kategorie déti. Je pfedevsim urcena pro déti ze
zakladnich Skol a to prvniho 1 druhého stupné. Pro déti pfedskolniho véku je zde jesté jedna

jednodussi varianta hry, ktera se nazyva Bee Ball.
K této hie jiz existuji rozmanité materidly v rdmci propagace a leh¢imu usnadnéni vykladu
pravidel, pro ty, ktefi se v této oblasti moc nepohybuji. Jsou tedy vhodné pro uéitele télocviku

¢i vedouci riiznych krouzkl a tdbor. Dovolila jsem si par téchto materialti vlozit do pfiloh.

Véetné plakatku na propagaci ve $kole (viz piiloha 1 a 2).
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5.3. Bee Ball

Jde o palkovaci hru, ktera principem vychazi z pravidel softballu a baseballu. Je tedy
predevsim pripravnou hrou pro zacinajici hrace, ale i dobrym zpestfenim télesné vychovy,

ruznych krouzkl nebo tabori pro predskolni déti, ale 1 pro starsi.

K této hie potiebujete:

Rukavice (ale ve vétSing ptipadi, se v éto hie nepouzivaji)
e M¢kky mi¢ (specialni pro bee ball)

e Palku (také specialni pro bee ball)

e (Odpalovaci stativ

e 3 mety poptipadé jiné vymezeni hiisté

Jak jiz bylo feceno, hra vychdzi z pravidel softballu a baseballu, ale dochazi u ni jesté
Kk vétsimu zjednoduseni nez u T-ballu. Naptiklad nehraje se na vSechny ¢tyfi mety, ale jen na
3. Celé hiisté je sestavené do trojuhelniku s vyseci 60° a ne do Ctverce, jako Vv predchozich
hrach. Déti obihaji jen 2 mety a po dob¢hnuti té tieti, ze které pied tim palily, ziskavaji bod.
V této hie se nehraje na auty, ale hraci se sttidaji z obrany do utoku, ve chvili, kdy odpali
vSechny déti z jednoho tymu. V této hie se pouzivaji jiné pomicky nez pii T-ballu. Déti
odpaluji o néco vétsi mic, asi jako na hazenou, ale je m&kky a skace. I palky jsou na povrchu
zmekcené a kratsi, aby se détem 1épe drzely a neublizily si s nimi. Bee Ball se da hrat na 2

urovnich. Jedna je ur¢ena uplnym zacate¢nikiim a druhd je pro pokrocilé.
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5.3.1. Varianta pro za¢ate¢niky

V této varianté déti obihaji jen 3 mety a odpaluji ze stativu. Mety jsou od sebe vzdalené 15m
a vyse¢, ve které se vyskytuji, svira tthel 60°. Pro tuto hru staci 4-5 hract v jednom tymu,

celkové tedy 8-10 déti. Hraci ¢as se pohybuje mezi 20-35 minutami.
5.3.2. Varianta pro pokrocilé

Tato varianta hry se uz vice podoba T-ballu. Lze hrat uz na ¢tvercové vyseci tedy klasicky se
¢tyfmi metami. Vzdalenost met se miize uz pohybovat ve stejné jako pii softballe a T-balle,
coz je 18,3 metrd. DéEti odpaluji bud'to opét ze stativu, nebo pokud to jiz zvladaji, jim mic
nadhodi trenér, ale jen spodnim obloukem z vétsi blizkosti. Tuto hru hraje 6-9 hraci, celkem
tedy mezi 12-18 déti. Casové se hraje podobné jako T-ball 45 min. Rozdil mezi touto
variantou Bee Ballu a T-ballem, je ve zptsobu stiidani smén, tedy kdyz odpali vSichni palkati

a Vv pouzitém materialu.

| k pravidlim této hry existuji rozlicné kreslené materialy, které mohou viset détem na
nasténkach nebo pro lepSi pochopeni pravidel pro trenéry a ucitele. Priivodce se symbolem

vcelicky je soucasti ptilohy. (viz. Ptiloha €. 3.
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5.4. DalSi varianty a modifikace této hry

3.4.1 Ruc¢ni baseball

K této hie potiebujete:
e Mékky mic o velikosti pésti

Ke hie vam sta¢i vymezit si hfisté ve tvaru pismene V a do vSech jeho koncli umistite metu.
Budou tedy celkem 3 mety s tim, Ze ve $pi¢ce bude umisténa meta domaci a na koncich obou
ramen klasické mety. Ke hfe vam staci 2 tymy minimaln€ o 4 hrac¢ich maximalné o 9 hracich.
Princip hry je stejny jako softball a T-ball, tedy stfidaji se oba tymy v utoku a v obrang.
Rozdil je v odpalovéni. Jelikoz je tato hra skromné na pomucky, nepouzivame k ni palku, ale
pouze své ruce. Nadhazova¢ braniciho tymu tedy nadhodi mekky mi¢ palkaii tak, aby ho
mohl odpalit bud’to jednou pésti nebo tieba obéma, podobné, jako se déla ve volejbale bagr.
V tomto ptipadé¢ se fantazii meze nekladou. Dokonce si myslim, Ze by mohla byt 1 zajimava
varianta pro déti, kde by mi¢ neodpalovaly rukama, ale jen jej hodily do pole, tudiz by nebyl
zapotiebi nadhazovac. V této hie se nehraje na Spatné ¢i dobré nadhozy, zkratka palkai to
zkousi tak dlouho, dokud neodpali. A pak uz je princip hry podobny, jako u pravidel softballu
a T-ballu. Tedy palkaft, ktery odpali, rychle utika na metu, kde je safe, pokud neni vyuatovan
pomoci stejnych principt, jako u softballu a T-ballu. Tedy pokud mi¢ neni chycen ze
vzduchu, nebo pokud polafi nehodi mi¢ k meté rychleji anebo neni bézec teCovan. Timto
zpusobem palkat obéhne vSechny 3 mety, a pokud se ho nepodaii polaiim béhem dalSich
odpalli vyautovat, tak za dob&h na domaci metu jeho druZstvo ziskava bod. V utoku je jedno
druzZstvo do té doby, dokud neni tfikrat vyuatovano. V piiloze ¢. 4 ptikladam privodce k této

hre.

© Obrazek 1 - Schéma h¥#isté pro rucni
baseball
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6. HYPOTEZY

Hypotéza ¢. 1 - Predpoklddam, ze 80% piedskolnich déti z tréninkové skupiny zvladne
vSechny pozadavky tréninkového planu.

Hypotéza ¢.2 - Predpokladam, Ze pii realizaci tréninkového planu se ve zkoumanych
pohybovych schopnostech skupina ptedSkolnich déti zlepsi v priméru o 10% za ro¢ni
tréninkové obdobi.

Hypotéze ¢.3 - Piedpokladam, ze na zavér rocniho tréninkového planu déti sehraji minimalné

jedno utkani v T-ballu.
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7. METODY A POSTUP PRACE

Domnivam se, Ze v mé bakalarské praci jsem aplikovala oba dva typy vyzkumu. Jelikoz podle
pani doktorky Cabalové (Cabalova, 2011, s. 97): ,, Kvalitativné orientovany vyzkum uvddi svd
zjisteni v neciselné podobé a popisuje jevy a procesy. Vice nez cisel si ceni vyznamil,
komunikace a prirozenych prostredi kolem nas.” A podle pana profesora Prichy (Pricha,
1995) jsou hlavni metody tohoto vyzkumu: pozorovani, terénni poznamky apod. Coz jsou
metody, se kterymi jsem pracovala, viz nize. Stejné¢ tak ale i1 v pfipadé kvantitativné
orientovaného vyzkumu, ktery podle pani doktorky Céabalové (Cabalova, 2011): ,,Pracuje
S ¢iselnymi udaji. Zjistuje mnozstvi, rozsah, frekvenci jevii, jejich miru a matematicky tyto
udaje zpracovavda. Zabyva se statickym popisem, ovérovdanim hypotéz, opirda se o
kvantifikovatelnd data a sva tvrzeni zobecnuje. Vyuziva metody matematické statistiky a
zkouma velké skupiny lidi. “ Ma skupina lidi, v mém pftipad¢ déti, sice neni prilis velika, ale
Vv zavéru své hypotézy ovéiuji predev§im diky matematické statistice, kde jsem vyuzila hned
nckolik statistickych vypoctl, abych prokazala ovéteni téchto hypotéz. Proto si myslim, Ze

v mé praci dochéazi ke kombinaci téchto dvou vyzkumd.

., Metoda pozorovani je planovité, cilevéedomé a soustavné sledovani dané skutecnosti.
Sledovani této pedagogické skutecnosti, zejména sledovani pedagogickych situaci, jevii, lidi a
Jjejich cinnosti, sméruje k jejich analyze a vyhodnoceni.“ (Cabalova, 2011, s. 100) Pozorovani
se da dale délit do riznych kategorii podle urcitych kritérii. Hlavnim délenim je na
pozorovani ptime nebo nepiimé. Pfimé pozorovani nastava, kdyz pozorovatel piimo pozoruje
jevy a procesy. Zatimco nepiimé pozorovani muze nastat v piipadé pozorovani ¢innosti na
n&jakém videozaznamu pofizenym jinou osobou. (Cabalova, 2011) V mé praci jsem
pozoroval déti pfimo ja osobné, tudiZ §lo o pozorovani pfimé. Toto pozorovani Ize dale délit
na vice kategorii. Jednim z déleni je rozdéleni na pozorovani strukturované a nestrukturované.
,, PFi strukturovaném pozorovani mame predem stanovené kategorie, které budeme sledovat.
Nasledné tyto kategorie kodujeme a pak vyhodnotime.N nestrukturovaném pozorovani jsou
urceny jen konkrétni osoby a jevy, které chceme pozorovat.“ (Cabalova, 2011, s. 101) V mém
pfipad¢é jsem pouzila oboji pozorovani, jelikoz pfi zaznamenavani jsem méla pfipravenou
tabulku s ur¢itymi kategoriemi, které budu pozorovat a hodnitit a zaroven jsem ale pozorovala
déti 1 béhem roku bez téchto zaznami v pribéhu pozorovéani. Dalsi déleni pifimého
pozorovani muze byt na zucastnéné nebo nezucastnéné. ,, Pri primém nezucastnéném

pozorovani pozorovatel primo sleduje pedagogickou situaci a vede si o ni zaznam ,,zvenku *,
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neni ucastnikem této situace. Naopak pri primém zucastneéném pozorovani se stane
pozorovatel primo soucasti sledované skupiny, tj. sleduje ji , zevnitr*, skupina netusi, ze je
pozorovand.“ (Cabalova, 2011, s. 103) Zde jsem se opét stala obojim pozorovatelem, jelikoz
pii méteni testll jsem pozorovala skupinku déti z venku, ale béhem roku jsem byla soucasti
¢innosti, které se pfi tréninku odehravaly a az nésledné jsem si nckteré dané situace

zaznamenala.

Dalsi mou pouzitou metodou je testovani. ,, Test je druh zkousky zamérené na zjisténi urovné
V urcité oblasti.” (Zelinkova, 2011, s. 35) Tato metoda byla stézejnim prvkem mého
vyzkumu. Provadéla jsem jak uvodni testoovani, abych védé€la, co vSechno déti zvladnou, tak

zaveérecné, abych zjistila, jestli za ten rok udélaly déti néjaky posun a piipadné jaky.

Dal$imi metodami byly rtzné statistické vypocty, jako napiiklad: vypocet aritmetického

pruméru, prace s procenty, apod.
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II. PRAKTICKA CAST
8. ROCNI TRENINKOVY PLAN

8.1. Teoreticky avod

Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promysilenou kontinuitu. (Dovalil, 2012,
s. 2565) Tim si zajistime relativni posloupnost tréninkového ptisobeni. Organiza¢né se to da
fesit sestavenim rizn€ dlouhych tréninkovych cykli. Cyklus ve sportu znamena relativné
ukonceny sled, celek opakujicich se riuznée dlouhych casovych usekii tréninkového procesu.
(Dovalil, 2012, s. 255) tyto cykly mohou byt rizné dlouhé od zakladnich tzv. tréninkovych
jednotek (tedy jeden trénink) az po tydenni, mésicni, nckolikamési¢ni a ro¢ni plany.
Tréninkové plany si lze pfipravit i na ur€itd vékova obdobi, kdy se snazime dosédhnout
néjakého cile. Stanoveni cile je z&sadni slozkou a stavebnim kamenem celych téchto cyklu.
Z téchto cilii pak vychazi celé stanovené obdobi. Tréninkové cykly se pohybuji v urcitych
kruzich. Pfi¢emz maji charakter ur¢itého opakovani n¢kterych ¢innosti nebo ¢asti, ale zaroven

se v nich pokazdé objevi néco nového. (Dovalil, 2012)

Proto jsem si ja& stanovila nasledujici cile, kterych bych chtéla dosdhnout, za mij tréninkovy
cyklus. Respektive oblasti, které bych chtéla rozvijet po dobu mého pisobeni. Ke stanoveni
zakladnich motorickych dovednosti jsem se inspirovala kniZzkou od pani docentky Hany

Dvorakové — Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte (Dvotakova, 2002).
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8.2. Hlavni cile tréninkového planu:

Softballové dovednosti:

1. Zlepsit manipulaci s mi¢em

a. Haézeni a chytani (rizné€ velké mice)

b. Sbirani mica po zemi

€. Manipulace pomoci jinych pfedméta (palka, rukavice atd.)
2. Zlepsit pohyblivost a flexibilitu
3. Zlepsit bézecké schopnosti

Zakladni motorické dovednosti:

1. Nelokomo¢ni pohyby
a. Polohy a pohyby téla na misté
b. Vnimani a ovladani téla
c. Rovnovéaha
d. Manipula¢ni dovednosti
2. Lokomo¢ni pohyby
a. Lezeni
b. Chuze a béh
c. Skakani

Nadstavbové cile:

1. Svalova zdatnost

2. Aerobni zdatnost
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9. STAVBA ROCNIHO TRENINKOVEHO PLANU

Vétsina rocnich tréninkovych plani pro starSi déti a cvicence je sestavovana podle toho, kdy
ma dany sport své tzv. zdvodni obdobi. Takovy ro¢ni tréninkovy plan se déli do jednotlivych

oblasti naptiklad takto podle pana docenta Perice (Peric¢, 2012):
1. Piipravné obdobi
2. Ptedzavodni obdobi
3. Hlavni (zavodni) obdobi
4. Ptechodné obdobi

Kazdé toto obdobi je pak napliiovano ¢innostmi tak, aby k jejich uplatnéni doslo predevsim

ve tfetim obdobi, tedy v hlavnim (zdvodnim) obdobi.

Muj roéni tréninkovy plan je ale ptizplisoben détem piedskolniho véku, tudiz ndm prozatim
nejde o vysledky v zavodech, ale pouze o celkovou pohybovou piipravu na piipadnou
naslednou zavodni ¢innost nebo zkratka na celkovy rozvoj détské pohyblivosti a prozitku
Z provadéné Cinnosti. Néjaka zavérecna soutéZ samoziejme¢ miiZze byt zafazena pro zpestieni
tréninkd, ale neni to nas$im hlavnim cilem. Tedy cely tento ro¢ni tréninkovy plan by se dal
zatadit spiSe do prvniho obdobi néasledujicich tréninkovych celkl, tedy do obdobi
ptipravného. Toto obdobi slouzi podle pana docenta Peric¢e (Peri¢, 2012, s. 49) ,,K rozvoji
obecnych i specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Trénink ma vetsinou vsestranny
charakter, proto se uplatnuji predevsim vseobecné rozvijejici cviceni, duleZitd je jejich

pestrost a riiznorodost. “ Coz si myslim, Ze pfesné popisuje obsah tréninku takto malych déti.
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Dle téchto zavérta jsem se rozhodla cely rocni tréninkovy cyklus pro predskolni déti rozd€lit

do téchto orientacnich oblasti:
1. seznamovaci a adaptacni obdobi
2. obdobi seznameni se, se zdkladnimi pohybovymi dovednostmi
3. obdobi rozvoje zékladnich pohybovych dovednosti
4. obdobi seznameni se, se zakladnimi T-ballovymi schopnostmi

5. zavérecné zhodnoceni a vyvrcholeni celého roku
9.1. Charakteristika jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového planu

9.1.1. Seznamovaci a adapta¢ni obdobi

Toto obdobi je charakteristické vzajemnym sezndmenim se s novou skupinou déti a trenérem
nebo pani ucitelkou. DéEti si nejprve pottebuji zvyknout na nové prostiedi, nového ¢loveka a
popfipadé 1 nové kamarddy nejsou-li ze stejné mateiské Skoly. V tomto obdobi je
nejvhodnéjsi hrat s détmi néjaké znamé nebo jednoduché hry, které détem umozni poznat své
nové kamarady a pochopit nova pravidla, kterd se je trenér nebo pani ucitelka pokusi naucit,
aby mohla fungovat nasledna cilena Cinnost. Jednou z osvédCenych metod je na zacatek
tréninku zavést privitaci ritual. Naptiklad ja jsem se inspirovala mym kolegou, ktery vzdy,
kdyz kontroloval dochazku déti tak ten, jehoz jméno piecetl, udélal néjaky zajimavy pohyb.
Naptiklad ob&hnout télocvicnu na rizné zptsoby, vylézt na zebtfiny po danou znacku apod.
déti se tim nabudi a neztracime Cas sezenim nebo stanim u klasicky ¢tené dochazky. A
takovéto uvodni ritualy se daji vymyslet rizné. Stejné tak néjaky ritual na zavér, at’ uz néjakeé
pfijemné shrnuti hodiny v ramci relaxace, kdy détem kdyz lezi, opakujeme, co dnes délaly a
ony se mohou postupné hlasit, co se jim libilo. Nebo jen symbolické placnuti pied odchodem

zZ télocvicny, které pak déti mohou vidét i u starSich sportovci. Vhodné je i détem na zacatku
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strucné fict, co budou dany den dé¢lat, aby védely, co je ¢eka a na co se mohou tésit. VSechny
tyto malé ritualy mohou napomoci détem rychle se adaptovat v nové skuping a citit se 1épe a

soustiedit se jen na sportovni aktivitu.
Toto obdobi by mélo trvat asi tak 1 mésic, maximaln¢ 2.
9.1.2. Obdobi sezniameni se, se zakladnimi pohybovymi dovednostmi

Druhym obdobim je obdobi, kdy se déti seznamuji se zdkladnimi pohybovymi dovednostmi,
které jim vytvofi zaklad k celkové pohybové priprave. Tento zaklad pak budou moci vyuzit

Vv riznych sportovnich odvétvich. Patii sem napiiklad:
e rychlostni dovednosti
e manipulacni dovednosti
e silové a vytrvalostni dovednosti — ty ale u predSkolnich déti jen v lehké mife

Ukolem tohoto obdobi tedy je sezndmeni déti stémito zikladnimi dovednostmi
prostfednictvim riznych her, cvi¢eni a opicich drah. Dité¢ by se mélo seznamit s ¢innostmi,
které rozvijeji tyto jednotlivé oblasti. Toto obdobi neni nijak dlouhé, ale je velice dulezité, pro

nasledujici obdobi.
9.1.3. Obdobi rozvoje zakladnich pohybovych dovednosti

Toto obdobi muze takika pokryvat cely rok, jelikoz dit¢ se danou dovednost nejdiive nauci
(viz ptedchozi obdobi) a pak v prabehu roku si ji upevituje a rozviji. Dilezité je, aby se déti
pied timto obdobim seznamily s danymi dovednostmi. K rozvoji jednotlivych dovednosti opét

muze dochazet formou raznych her, cviceni, opicich drah apod.
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9.1.4. Obdobi seznameni se, se zakladnimi T-ballovymi schopnostmi

Kdyz uz se déti seznamily s jednotlivymi zékladnimi pohybovymi dovednostmi a patfi¢né si
je osvojili v ramci n¢jakého individualniho rozvoje, mize plynule navazat obdobi rozvoje
specializovanych dovednosti, v naSem piipad¢ rozvoje T-ballovych dovednosti. Zde mizeme
navazat na predchozi ziskané dovednosti a vychazet z nich a jednoduse nabalovat slozitéjsi
dovednosti na ty jiz relativné osvojené. Pro déti tak bude jednodussi dany pohyb se naucit a

pro nas to bude jednodussi z hlediska vysvétlovani.

Dulezité u tohoto obdobi je, abychom to v ptfedskolnim véku nepiehnali s jeho délkou. Déti
totiz dana stereotypni ¢innost omrzi a piestane je bavit. Proto je dobré toto vrcholné obdobi
prolozit i tieba jinymi sporty nebo se vratit zpét k rozvoji jednotlivych nespecializovanych
dovednosti. Déti si tak na chvili odpocinou od dané specializace a budou se pak na ni i vice
tésit. Toto prolozeni je i1 velice dilezité z hlediska podpory vSestrannosti déti. Déti v tomto
véku by se mély rozvijet ve vSech sportovnich odvétvich, proto by toto obdobi mélo byt

rozlozeno do celého roku a prokladat ho jinymi sporty.

9.1.5. Zavérecné zhodnoceni a vyvrcholeni celého roku

Toto obdobi neni nijak dlouhé. Prakticky se jedna o posledni 2-3 tydny, kdy si na zavér
naplanujeme né¢jaké malé soutéze a hry, které by pro déti byly oZivenim a piijemnym
uzavienim toho, co se za cely rok naudily. Zaroven by to pro nas mél byt urcity zpisob, jak si
oveftit, co vSechno se déti zvladly naucit a co si pamatuji. Dllezité je i1 zjistit, co vlastné déti
nejvice bavilo a to klidné jednoduchou metodu, tedy dat détem moznost volby zvolit si, co
budeme na posledni nebo ptedposledni hodin¢ delat. Neékdy je sice problém vyhovét celé
skuping, ale u menSich déti to vétSinou byvaji dost podobné véci. Toto obdobi by nas melo
vést k mySlenkdm, co s détmi budeme d¢lat pfisti rok. Na ¢em budeme muset jesté pracovat,

nebo co uz bezpodminecné zvladnou, co déti bavilo a dalo by se to zaradit pfisté v ramci
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motivace k n¢jaké mén¢ ptijemné Cinnosti a podobné. Toto obdobi by mélo obsahovat néjaké
souté¢ze formou nendpadnych testi naucenych dovednosti (riizné opi¢i drahy, piekazkové
drahy, Stafety apod.), také nenasilny rozhovor s détmi o probé&hlych cinnostech a jejich
z4jmech a celkové shrnuti celého roku. Pro déti je 1 velice vhodné a motivacni zakoncit cely
rok n¢jakou vhodnou odmeénou, at’ uz formou diplomu, vysvédceni nebo néjaké sladkosti

V podobé medaile apod.

9.2. Tréninkova jednotka

Velice podstatny prvek u tvorby ro¢niho tréninkového cyklu je tréninkova jednotka, kterd je
nejmensi Casti celého sportovniho tréninku. Jak piSe pan docent Dovalil (Dovalil, 2012, s.
267): ,,Tréninkova jednotka predstavuje v planovani a stavbé tréninku nejkratsi element. Je
zdkladni a hlavni organizacni formou tréninku. A proto 1 ja se zmifiuji o tomto stavebnim
prvku v této ¢asti tvorby celoro¢niho tréninkového cyklu. Tréninkova jednotka je dalsi stupen
pfipravy tvorby tréninku pro cvicence. Pomoci tréninkové jednotky nésledné napliiujeme
jednotlivé cile, které jsme si stanovily v celorocnim planu. Tréninkova jednotka se odviji od
momentalni faze a etapy, ve které se déti nachazeji. Tento princip vyplyvé i z o néco SirSich
cykll tréninku coz je tzv. mikrocyklus. Opét jak pise pan docent Dovalil (Dovalil, 2012, s.
263): ,,Mikrocykly sehravaji v praktické organizaci tréninkového procesu rozhodujici ulohu.
tréninkové cinnosti. Uvadi také jednotlivé ptiklady mikrocykld, naptiklad: Givodni, rozvijejici,
stabilizacni, kontrolni, vyladovaci, soutézni a zotavny (Dovalil, 2012). Kazdy tento
mikrocyklus méa svij specificky kol a podle toho se také zatrazuji do celoro¢niho
tréninkového planu. Jiz podle ndzvu ndm napovi, co se v nich asi odehrava. V naSem piipadé
bychom opét nezafadily vSechny, jelikoz soutéZzni (mikrocyklus, ktery probihd v dobé
riznych zavodi a soutézi) se v mém celoro¢nim planu vyskytovat nebude, protoze piedskolni

déti prozatim nebudou cilené ptipravovany pro néjakou soutéz ¢i zavod. Z tohoto diivodu nam
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také odpada mikrocyklus vyladovaci, ktery se zafazuje obvykle té€sn¢ pied zavody a ma
pfipravovat cvicence na soutéze a zavody po vSech strankach. Stejné tak 1 zotavny
mikrocyklus, ktery je urCen k regeneraci po soutéznim obdobi. Celkovée je pro déti vhodnych
jen par téchto mikrocykll, pfedevsim uvodni, kdy si déti zvykaji na to, ze se budou néjak
hybat, tedy na néjakou zatéz. Nasledn¢ zaradime mikrocyklus rozvijejici, ten predevsim pro
to, ze vném je podstatny rozvoj vSech pohybovych dovednosti, dale by se dal zaradit i
stabilizaéni mikrocyklus, kdy se snazime s détmi udrzet néjaky pohybovy standard, aby déti
nezapomnély, co se naucily a pak muzeme pouzit i kontrolni mikrocyklus, kdy je vhodné
zatadit v pribéhu roku néjaké malé testy formou soutézi, abychom zjistili, zda nas plan déti
opravdu kladné posouva tam, kam chceme a abychom ho v ptipadé¢ opaku upravili. Tedy i
mikrocykly jsou dulezZitou nadstavbou pied samotnou tvorbou konkrétni tréninkové jednotky.
Zejména proto, abychom védéli, v jakém obdobi se s détmi zrovna nachazime, a tedy co do

jednotky miizeme a musime zaradit.

Podstatné u tvorby tréninkové jednotky je jeji rozdéleni na urcité ¢asti. Tyto ¢asti jsou:
uvodni, hlavni a zavérecna (Dovalil, 2012). Kazd4 tato ¢ast ma opét sviij specificky cil a
charakter. Nasledna charakteristika a popis jednotlivych casti tréninkové jednotky jsou

inspirovany panem docentem Pericem (Peric, 2012).

9.2.1. Uvodni ¢ast
Uvodni ¢ast je zafazovana na zacatek tréninku a slouzi pfedev§im k pfipravé organismu.
Soucasti této ¢asti je naplnéni urcitych ukold. Podle pana docenta Perice jsou to nasledujici 3

ukoly (Peric, 2012, s. 51):
1. Psychicka priprava — napliluje urcité formality jako zahdjeni tréninku (patii sem 1 Cteni
dochazky, pokud je to potieba), seznameni se s formou a programem nasledujiciho

tréninku a navozeni pracovni aktivity (tzv. vyhecovani). Cilem této casti je tedy
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predevsim uvédoméni déti, Ze zménily prostiedi (napt. ze Skolni tfidy na télocviénu nebo
hiisté) a ze si je potifeba uvédomit, ze zde mohou platit jina pravidla, nez v prostiedi na
které byly doposud zvyklé. Zaroven jde také o uvédomeéni toho, ze bude nasledovat n¢jaké

pohybova aktivita.

2. Rozcviceni — je velice podstatnou soucasti celé uvodni Casti tréninkové jednotky. Lze ho
jeste rozdelit na dalsi 2 ¢asti:

a. Zahrati a prokrveni organismu — tady je velice dilezitd aktivace srdecn¢-
cévniho a dychaciho systému. Do této ¢asti byva vétSinou zatfazeno rozklusani u
déti je potom vhodné&j$i vyuzit né¢jakou pohybovou hru, naptiklad honicku apod.
Déti to 1épe nabudi a naplni to aktivaéni pozadavek. Uskali t&chto her mize byt v
tom, ze déti preci jen béhaji az moc rychle, tudiz nastdva moc veliky vykyv a
zmeéna tepové frekvence, coz neni Upln€ zdravé a vhodné hned na zacatku. Proto je
vhodnéjsi zacit néjakou klidnéjsi béhaci hrou, viz nize.

b. ProtaZeni hlavnich svalovych skupin — je nezbytnou soucasti tivodu kazdé
tréninkové Cinnosti, abychom aktivovali, spravné prokrvili a protahli kazdy sval
v téle. S détmi jde tato Cinnost provadét velmi rozmanitou formou, vétSinou je
totiz statickym protahovanim na misté moc nezabavime a déti to nedélaji poradné.

O rtiznych forméach a moznostech protazeni se zminim pozdéji.

3. Zapracovani — slouzi ke konkrétni pfipravé organismu na dalsi nasledujici ¢ast. VétSinou
jde o jednoduché rozb&hani pomoci atletické abecedy a jinych prostiedkli naptiklad

rozhazeni u micovych her, které nas pripravi na dalsi Cast.
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9.2.2. Priklady mych rozcviceni:

U rozcviCeni jsem vétSinou vychazela z toho, co bude nasledovat. Tedy pokud v hlavni ¢asti
tréninkové jednotky §lo o manipulaci s mi¢em, jiz do rozcvicky jsem zatradila mice. Stejné tak
jdou jednotliva rozcviceni provést bud staticky, tedy na misté¢ anebo dynamicky tedy za
pohybu. V tomto piipadé vétSinou zaleZi na rozpoloZzeni déti anebo na stavbé dalSich ¢asti
tréninkové jednotky. Pokud by méla byt hlavni ¢ast tréninkové jednotky zaméifena spiSe na
statické pohyby, tedy rozvoj novych manipulacnich dovednosti apod., zatadila bych zde spise
dynamické rozcviceni, aby déti mély néjaky pohyb. Nize uvadim ptiklady jednotlivych
rozcviceni, které jsem sama aplikovala na détech.

9.2.2.1. Realizace psychické pripravy

Tuto ¢ast mivam v kazdém rozcviceni dosti podobnou, jelikoz déti by mély mit v uvodu
néjaky pevny fad a ritudl, aby mély své jistoty a védély, na co se t&sit. V této ¢asti jde tedy o
psychickou ptipravu déti na to, Ze bude nasledovat n¢jaké ¢innost. Ja& jsem vzdy tuto Cast
zahdjila tim, Ze jsem si na chvili posadila déti na lavicky, které mame ptipravené v té€locviéné
a seznamila jsem je stru¢né a pokud mozno zébavnou formou s tim, co je bude ¢ekat, na co si
budou hrat apod. Pak nasleduje u déti oblibeny ritual. Jelikoz ¢tu s détmi dochazku, tak aby to
pro né€ nebylo nudné, stanovili jsme si to, ze pokazdé¢, kdyz n€koho piectu, tak splni néjaky
pohybovy ukol. Naptiklad obéhne télocvicnu a dotkne se vSech 4 stén, nebo vyleze na
Svédskou bednu a na zinénky apod. DéEti tento ritual velice bavi a alespon se nenudi u jinak
nudného c¢teni dochdzky. Zaroven si opét uvédomi, ze uz jsou v novém prostiedi a ze zde

mame jiné podminky.
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9.2.2.2. Realizace rozcviéeni

Jak jsem jiz zminila v teoretickém tivodu, do této ¢asti spadaji 2 slozky: zah¥ati a prokrveni
organismu a protaZeni hlavnich svalovych skupin. V této tivodni ¢asti tréninkové jednotky
uz mohou nastavat rizné rozmanitosti a odliSnosti. Proto zde mém pfipraveno vice ptiklada a

typt téchto rozcviceni.
A) Zahtati a prokrveni organismu

Zde je tedy dulezité¢ uvédomit si, ze déti je potfeba v ivodu nechat probéhnout, protoze déti
pohyb miluji a velice rady béhaji, ale také je dulezité brat v potaz predevsim to, ze by uvodni
zahtati mélo byt pozvolné. Nékdy jsou déti pied nasi tréninkovou jednotkou jiz rozbéhané a
maji za cely den n¢jaky ten pohyb za sebou, tim padem mizeme klidné zacit né&jakou
klasickou bé&haci hrou, ale pokud si timto pfedchozim pohybem nejsme jisti, pak je vhodnéjsi

zacit n¢jakou klidnéjsi pohybovou hrou.

Naptiklad Rybicky, rybic¢ky, rybaii jedou, nebo Cukr, kava, limonada , coz jsou hry, kdy
déti sice béhaji, ale vétSinou ne s takovou intenzitou, jako pii jinych honicich hrach, kde
bchaji naprosto nekontrolované po télocviéné. Zde se jednd o pohyb fizeny, impulzem pro
vybéhnuti a kazdé dit€ ma moznost si v uvodu bézet svym tempem. Jen u hry Cukr, kava,
limonada doporucuji, aby piediikdvala pani ucitelka nebo trenérka, protoze jinak by nastala
situace, kdy jedno dité stoji a vitbec se nehybe. Tato situace se da jediné vyuzit v situaci, kdy
vam do télocvicny piijde dite, které se dnes nechce hybat a zatvrzele vam sedi na lavicce, pak
je vhodnéjsi, aby se zapojilo do Cinnosti asponi tim ze prediikédva. Dalsi hra, ktera se mi
osvédcila, je hra na zvitatka. Je to ¢innost, kdy déti chodi po prostoru, jako rizna zviratka
(podle zadéani) a na pisknuti, tlesknuti nebo jiny zvukovy signal se déti rychle sebéhnout na
rizna vyznaCena mista (naptiklad do obruci), jako do domeckt. Déti se u této hry hezky

hybou, ale zarovei opét kontrolovanym pohybem, coz je v tvodu piinosné.
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Existuje zde jesté jedna zahiivaci varianta a to hra na tzv. po$tu. Tato hra funguje na principu
lehani a zvedani se, coz celkovy organismus ve vysledku prohteje tplné€ idealné. Princip této
hry je v tom, Ze po ploSe rozmistime ruzné zinénky nebo karimatky tak, aby kazdé dité¢ mélo
jednu. Pak détem prozradime, Ze podlozky ptedstavuji poStovni obalky a kazda potiebuje
dostat razitko. Na zacatku maji déti razitko na zadecku. Tudiz kazdé dit¢ musi ob&hnout
vSechny zinénky a vzdy si na ni sednout, daji tak razitko a zase bézi dal. Pak se ndm umisténi

razitek mize ménit, napiiklad na bfisku, na zadech atd.

Z téchto variant her bych na avod vybrala jednu. Détem tak tepova frekvence stoupne
pozvolna a nebude to pro jejich organismus takova zatéz. Nasledn€ uz bych se nebala zatadit
néjakou pofadnou béhaci hru, kde se déti do sytosti vybé&haji. V pfiloze ¢. 5 jsem uvedla

n¢kolik her, jako ptikladi pro rozcviceni.

Néktera uskali détskych honi¢ek: Z pocatku jsem meéla s détmi problém, ze mi u vétSiny
honic¢ek bé&haly stale dokola a vitbec nevyuZzivaly volného prostoru. Toto byva velice Casty
problém u béhani déti po volném prostoru. My jsme se tento problém snazili vyfesit tim, ze
jsme jim do prostoru dali malé kuzely a ony se jim musely vyhybat. Diilezité je, toto nové

pravidlo zafadit do hry, kterou jiz déti dobie znaji, aby to na n¢ nebylo moc komplikované.

B) Protazeni hlavnich svalovych skupin

vvvvvv

vvvvvv

dalezit¢ vymyslet vhodnou motivaci anebo, jak jsem jiz zminovala, zatadit dynamickou

variantu protazent.
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Dynamické rozcviceni:

Dynamické rozcvi¢eni se da aplikovat rizn€, bud’to pomoci pohybu po volném prostoru, nebo

v fadé za sebou nebo v kruhu apod. Nize uvadim moznou variantu dynamického rozcviceni.
Cesta do zoo

Prvni ¢ast, by se mohla zdat statickd, ale je to jen varianta, jak se vydychat po honi¢kach a
hlavné, jak se dostat do zoo, tedy navodit détem motivaci. VSechny déti si tedy lehnou na
zada a ptred narocnou cestou se protdhnou hezky ruce a nohy do dalky, co nejvic to jde. Pak si
pfednozi nohy pokrémo, zvednou hlavu, aby vidély mezi nohama na cestu, uchopi fiditka
n¢kde v Grovni nohou (zde je dalezité¢ détem zdlraznit, Ze az budou namitat, Ze takhle se na
kole nejezdi, Ze my mame specialni kolo, a ze kdybychom nevidéli na cestu pted sebe, tak se
nabourdme). A pak uZz jen Slapeme ve vzduchu nohama, jako na kole. Hlava je zvednuta
proto, aby déti mely spravné pfritisknutd bedra k podlozce a zabiraly pfedevSim bfi$ni svaly,
tedy ty které potiebujeme. Pak miizeme jezdit do kopce a z kopce, podle rychlosti §lapani.
Timto zplisobem tedy dorazime do zoo. VSechny déti se zvednou a ve volném prostoru
predvadéji rizna zviratka. Nize uvadim ptiklady jednotlivych zvitatek, dalsi varianty uvadim
Vv piiloze €. 6.

e Maly vrab¢ak — déti maji ruce na ramenou a krouZzi s nimi jako kiidylky, zaroven se

pohybuji po prostoru malinkatym skakanim. Zde ndm jde o mobilizaci ramen.

e Velky orel — déti upazi (roztdhnou kiidla, jako orel) a méavaji s nimi a pobihaji mezi

sebou po prostoru, jako ti orli. Opét mobilizujeme ramena a protahujeme paze.

o Cap (plameiiak) — chiize po celém prostoru se zvedanim kolen, jako chodi api a

klapani rukama, jako zobadkem. Céap se mize i predklonit pro né&akou zabicku.
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Mobilizace kycelniho a kolenniho kloubu a protazeni dolnich koncetin, mobilizace a

tonizace pazi.

e Zirafa — ruce ve vzpazeni a chiize po prostoru na $pi¢kach a vytahujeme se ke stropu,
jako zirafy s velikym krkem. Déti by se mély snazit byt zpevnéné a rovné (nepieklanét
se, nezaklanét se, ani vybocovat do stran). Tonizace celého trupu, protazeni patere a

oblasti zad.

e Velbloud - stoupneme si na vSechny ¢étyfi do takového vzporu, ale s vystréenym
zadeCkem nahoru, jako shrbem. A timto zplGsobem pobihaji déti po prostoru.

Tonizace ramenniho kloubu, protazeni zadni strany stehen a bederni oblasti zad.

Rozcviceni s pomuckami:

K protazeni lze vyuzit i riiznych pomicek, at uz téch télocvi¢nych, jako je obru¢, mice,
Svihadla, ty¢e apod. Tak i téch, co mame v nasem okoli, napiiklad kelimkt od jogurtu, stuhy

nebo provazky apod.

Pii vyuziti t€lovychovnych pomiicek je vhodné zatadit je pfedevsim tehdy, kdyz chceme, aby
se déti s danou pomuckou patficné seznadmily a mohly s ni pak pracovat dale. Lze tyto
pomtcky, ale také vyuZzit v ramci zpestieni nebo motivace. Naptiklad ja jsem vyuzila Svihadlo
pred hlavni ¢asti tréninkové jednotky, kdy jsme zkouSeli fotbal, tedy jsme se rozcvicovali,
jako opravdovi fotbalisti. V pfiloze ¢. 7 uvadim rozcviceni pomoci obruce, Svihadla a tyce.
Inspiraci pro nékterd cviceni jsem Cerpala z knizek od pani Volfové a Kolovské Predskolaci
v pohybu 1-3 (Volfova & Kolovska , Predskolaci v pohybu , 2014) (Volfova & Kolovska,

2014) (Volfova & Kolovska, 2011)
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9.2.3. Hlavni ¢ast

Dalsi casti tréninkové jednotky je hlavni ¢ast. Tato ¢ast nam naplnuje cile, které jsme si pro
danou jednotku stanovili. Jejim obsahem je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti a
dovednosti. Velice dilezité je, aby tato cviceni méla né¢jakou posloupnost. Podle pana docenta
Perice (Peri¢, 2012, s. 52) se tato posloupnost urcuje podle dvou kriterii: podle mnozstvi
energetickych zdroji pro pohyb a podle aktivity a Gnavy nervové soustavy. Tato kritéria

napliluje nasledné fadéni rozvoje jednotlivych pohybovych dovednosti a schopnosti:

1. Koordina¢né narocna cvifeni — tedy cviCeni, kde neni nutni tak velké spotieba
energie, ale spiSe je dilezité udrzeni pozornosti a koncentrace. Jsou to tedy cviceni,
kterd vyzaduji vysokou uroven aktivace centrdlni nervové soustavy. Jde ptedev§im o

nacvik novych hernich situaci, o gymnastické cvic¢eni apod.

2. Rychlostni cvi¢eni — u té€chto cvi¢eni naopak jde o vysokou spotiebu energetickych
zdrojii a naopak vyzaduji nizsi aktivitu CNS. Zaroven vyzaduji urcitou vili a

motivaci. U téchto cviceni by mélo dochéazet az k maximalni rychlosti pohybu.

3. Silova cviceni — tato cviceni nevyzaduji ani tak velké mnozstvi energie, ani vysokou
aktivitu CNS. Jde pfedevsim o cviceni, kde déti posiluji s vlastni vahou, nebo se rizné

pretlacuji apod.

4. Vytrvalostni cvieni — tato cviceni ponechavame na zavér hlavni Casti, predevSim
Z toho diivodu, Ze jiz dochazi k vyc€erpani energetickych zasob z predchozich ¢innosti
a tak dochazi k samotnému rozvoji vytrvalosti. Tato cviceni jsou spojena S urcitou
vuli, jelikoz sportovci museji prekonat v nékterych ptipadech i urcitou nevoli k danym
cvicenim. Jde tedy 1 o naro¢nost pro CNS. Pro déti nizsiho véku by se davkovani
téchto cviceni neméla prehanét. V zavéru staci zatradit opét néjakou hru, kde déti
trénuji vytrvalost, aniz by si to uvédomovaly.
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Rozsifujici informaci nam o hlavni ¢asti tréninkové jednotky podava i pan docent Dovalil

(Dovalil, 2012), ktery tuto cast d€li na:
1. Féze efektivniho motorického uceni
2. Faze efektivniho kondi¢niho rozvoje, které se jeste déli na:

a. Stimulaci alaktitové anaerobni zony metabolismu (cviceni s maximalni

intenzitou)

b. Stimulaci laktatové anaerobni zony metabolismu (cviceni se submaximalni

intenzitou)

c. Stimulaci aerobni zény metabolismu (cviceni s nizkou intenzitou, dalo by se

hovofit o vytrvalosti)
3. Faze ovétovani — kde dochézi ke kontrole jiz osvojenych pohybovych dovednosti

Zde je vidét urcita podobnost sestaveni posloupnosti hlavni ¢asti tréninkové jednotky, ale také
zdiiraznéni toho, Ze je vhodné a nejefektivnéjsi zacit nacvikem novych dovednosti (motorické
uceni), pak se zaméfit na rozvoj kondice jedincl prostfednictvim rozvoje pohybovych
dovednosti a to viceméné ve stejném potadi, jako popisuje pan docent Peri¢ (Peric, 2012)
koordinace, rychlost, sila, vytrvalost. Dulezité také je uvédoméni si, Ze v zavéru nejlépe
ovéiime, zdali si dany cvienec osvojil jiz diive ziskané dovednosti natolik, ze je dokaze
kvalitné ptredvést i v zavéru tréninkové jednotky, tedy po znacném vycerpani. Coz je pro
trenéra velice podstatnd informace. Z téchto informaci bychom méli vychazet pii stavbé
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Pokud se t€émito pravidly budeme fidit, mél by byt trénink
nejefektivng)si.

Ptiklady ¢innosti z hlavni ¢asti tréninkové jednotky budu podrobnéji probirat v dalsi ¢asti této
prace (viz kapitola 10 - Prakticka realizace ro¢niho tréninkového planu).
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9.2.4. Zavérecna ¢ast
Nasleduje jesté ¢ast zavérecna, ktera slouzi ke zklidnéni organismu po predchozim zatizeni a

k zahajeni zotaveni. Lze rozd¢lit na dvé ¢asti (Peric¢, 2012):

1. Cast dynamickou — coZ jsou cviceni s nizkou intenzitou, které nam poméahaji odplavit
piipadné odpadni latky z téla, které¢ vznikly pii tréninku. Jde tedy o vyklusani nebo

drobné hry na zavér.

2. Staticka ¢ast — kde opét protdhneme vSechny svaly, které byly pouZity a dochéazi ze
ke kompenzaci a vyrovnani piipadnych neblahych dopadl na télo cvic¢ence, které by
mohly nastat v disledku ptedchozich cvieni (naptiklad po jednostranné zatézi pfi

hazeni nebo skakani).

Vhodné je trénink zakoncit néjakym pozitivnim zhodnocenim a shrnutim toho, co jsme dé¢lali
a nastinem toho, co dé¢lat budeme, aby se déti t¢Sily na pristi trénink. Pro radost déti lze
vymyslet 1 néjaky zavérecny ritual v podobé néjakého pokiiku nebo placnuti.

9.2.5. Priklady Cinnosti ze zavérecné casti:

V této casti tréninkové jednotky je velice podstatné zklidnéni organismu a protazeni.
Zklidnéni mlzZe probihat nékolika varianty, idedlni zavérecna ¢ast by pro déti méla mit trochu
formu relaxace. Opét k tomu lze vyuzit riznych pomticek. Podstatnym rysem této ¢asti je i
kompenzace Cinnosti, které jsme s détmi dé€lali. V piiloze ¢. 8 uvadim mozné varianty
zavereéného protazeni s mékkym overballovym mic¢em, pak naopak protazeni bez pomucek a

variantu ven.
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9.2.6. Shrnuti k realizaci tréninkové jednotky

Zde jsem uvedla struény nastin informaci, ze kterych by se mélo vychazet pii tvorbé
jednotlivych tréninkovych jednotek a zaroven par piikladi konkrétnich Cinnosti. Z téchto
zdrojii jsem také vychazela a tréninkové jednotky se podle toho snazila sestavovat. Pri
nasledné realizaci jsem si ale také uvédomila, Ze ne vzdy se lze téchto pravidel striktné drzet.
Jelikoz pii praci s predSkolnimi détmi je také velice dulezitd spontannost a kazdy muze mit
sice tréninkovou jednotku perfektné ptipravenou podle vSech téchto kritérii, ale déti zrovna
budou unavené z ptredchozi Cinnosti v mateiské Skole nebo naopak rozdovadéné a cela
tréninkova jednotka tim dostane Uplné jiny spad. Donuti mé to nékteré Casti zkratit nebo
naopak obohatit. Nebo déti tfeba nezvladnou uvodni novou ¢innost tak rychle jak jsem si
pfedstavovala a uz se nedostane k rozvoji ostatnich dovednosti, které¢ ¢lovek mél piipravené
v zavéru. Nicméné se snazim z téchto informaci Cerpat a inspirovat se jimi a podle nich i

sestavovat nasledujici ¢innosti.
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10. PRAKTICKA REALIZACE ROCNIHO TRENINKOVEHO

PLANU

Cely tréninkovy plan jsem realizovala na skupiné 13 déti ve véku mezi 6-7 lety.

Tréninkova jednotka se konala jednou tydné (v patek) po dobu 45 min v odpolednich
hodinach.

Na dé&ti jsem nebyla sama, ale vét§inou mi s nimi pomahal pan ugitel Ondfej Cerny ze
zakladni a matetské Skoly Ly¢kovo namésti. (Fakultni skola Pedagogické fakulty UK v Praze

Ly¢kovo namésti 6, Praha 8 - Karlin 186 00)

10.1. Seznamovaci a adaptac¢ni obdobi

Hned na prvnich par hodinach jsem zaradila par seznamovacich her, aby se déti i j& mohli
spole¢n¢ seznamit. V tomto obdobi jsem se také snazila zjistit, co v§echno déti umi a zvladaji,
tedy probéhlo 1 prvni testovani jejich dovednosti. Sestavit sprdvnou formu testovani pro
predskolni déti nebylo vibec jednoduché. Jednak jsem bohuzel nenalezla zadné zdroje a
jednak provadét testy motorickych dovednosti s predSkolnimi détmi neni viibec jednoduché.
Velice totiz zaleZzi na naladé a motivaci déti, a jakmile déti vidi, Ze mate v ruce né&jaky papir a
néco si zapisujete, kdyZz ony néco d€laji, chovaji se také trochu jinak. Tedy ma prvni

zkuSenost s méfenim nebyla jednoducha.

Zde je skala hodnoceni a seznam dovednosti, které bych si ja pfedstavovala, ze by dit¢ mélo
zvladat v pfedSkolnim véku, jako pfedpoklad pro nasledujici hru T-ballu (pozdé&ji softballu).
Jsou zde samoziejmé 1 zatfazené vSestranné rozvijejici dovednosti, které by déti mély zvladat.
Vzhledem Kk tomu, Ze jsem nenalezla zadné prameny, vymyslela jsem si i hodnotici $kalu,
podle které budu déti hodnotit. V niZe uvedené tabulce, je slovni hodnoceni toho, jak bych si

predstavovala, ze dit¢ predvede danou cinnost a jeho hodnoceni. Stanovila jsem pro
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jednoduchost jen péti bodovou $kalu, kde tedy 1 je nejlepsi hodnoceni a 5 nejhorsi. Bodové
hodnoceni 5 jsem si stanovila jako hranici, kdy dit¢ danou dovednost vibec neovlada, nebo
jen velice ztézka. Naopak hodnoceni 1 je perfektni provedeni, jak bych si danou dovednost
dokazala predstavit, maximalné s mensimi individudlnimi odchylkami. Vice k prabéhu testti a

jejich vysledkiim uvadim v kapitole 11- Diskuse.

Vysledky testii mé dale inspirovaly a navedly k tvorb¢ a ptiprav dalSich tréninkovych obdobi.
Zjistila jsem na jaké pohybové dovednosti a schopnosti se zaméfit a co je potfeba u déti
zlepSovat a podnécovat. Tyto testy mé také pomohly poznat, co uz déti zvladaji a v ¢em maji

naopak mezery. V dalsich ¢astech roku se pokusim vychazet z téchto informaci.
10.1.1. Priklady cvi¢eni z obdobi seznadmeni a adaptace

Seznamovaci hry:

Komu mi¢? (Neuman, 2014)

Tato hra se hraje v kruhu a mi¢ vzdy hodime tomu, koho fekneme jméno. Nuti nas to

zapamatovat si jména spoluhracu.
Drakula (Neuman, 2014)

Opét hra v kruhu. Uprostted je Drakula, ktery vzdy k n€ékomu mifi a snazi se ho urdousit,
ostatni ho zachrani tim, Ze rychle feknou jméno toho, koho chce uskrtit. Pak musi Drakula

mifit na nékoho jiného.
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10.2. Obdobi seznameni se, se zakladnimi pohybovymi dovednostmi

Do tohoto obdobi jsem zafadila pfedevsim rtzné opi¢i drahy, které obsahovaly vselijaké
pohybové dovednosti a schopnosti, které by déti mély zvladnout a naucit se je. Jde vSak
pfedevSim o seznameni se s témito dovednostmi, proto je vhodné d€lat opi¢i a razné

piekazkové drahy pestré. Toto obdobi trva zhruba 1-2 mésice, ptipadné podle potieby déle.

V tomto obdobi, by bylo vhodné vychazet zjiz stanovenych cili, které jsme si vybrali
v ivodu. Pro zacatek v této oblasti, se zamétfim jen na cile z oblasti zdkladnich motorickych
dovednosti, jelikoz na softbalové cile se zamétim az v nasledujicim obdobi. Zde jsou tedy pro

nazornost opét vypsany mé cile celoro¢niho planu:
Rozvoj zakladnich motorickych dovednosti:
1. Nelokomo¢ni pohyby
a. Polohy a pohyby téla na misté
b. Vnimani a ovladani téla
c. Rovnovéaha
d. Manipulac¢ni dovednosti
2. Lokomo¢ni pohyby
a. Lezeni
b. Chutize a beh
c. Skakani
Nadstavbové cile:

3. Svalova zdatnost
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4. Aerobni zdatnost
10.2.1.Nelokomo¢ni dovednosti

Cela oblast nelokomoc¢nich pohybii podle mé spada spiSe do oblasti rozcviceni v tvodu
tréninkové jednotky. Jde pfedevsim o osvojeni si riiznych pozic a poloh na misté. Tyto
¢innosti jsem provadéla predevsim v druhé ¢asti rozcviceni, tedy v protazeni jednotlivych
partii. K témto cvi¢enim jsem jiz praktické piiklady uvadéla v piedchozich kapitolach (viz
kapitola 9.2.2. -
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Priklady mych rozcvi€eni: str. 55). Dé&ti se v ramci rozcvicky protahnou a kromé toho zlepsuji
i svou rovnovahu, koordinaci, svalovou zdatnost a poznavaji své télo. Zjistuji, co samy
dokazi a ¢eho jsou schopny. Nékteré rozcviCujici cviky jsou pro né€ i koordinacné narocné,
takze je to pfijemné zpestieni. Oblast nelokomocnich pohybtl je zahrnovana ptedevsim do

rozcviceni. Tyto dovednosti se u déti rozviji po cely rok.

10.2.2.Lokomo¢ni dovednosti

Cilem tohoto obdobi je, aby se déti seznamily s co nejvice lokomocnimi pohyby, abychom
snimi pak mohli dale pracovat a rozvijet je. Nejlépe se tyto dovednosti rozvijeji pomoci
ruznych opicich drah, kdy jsou v pohybu v§echny déti a tudiz je ¢as vénovany tréninku vyuzit
na plno. Kazda opici draha také obsahuje vice stanovist, a tudiz pomoci toho Ize rozvijet vice

dovednosti najednou.
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10.2.2.1. Opiéi drahy

Pti tvorbé opicich drah pro pfedSkolni déti je vhodné pouzit n&jakou tematickou motivaci.

Zde uvadim ptiklady par témat:

Hra s priSerou (§védskou bednou):

Tato opici dréha je jednou z moznosti, jak seznamit déti s télocvi€nym nacinim, se kterym se

jesté nesetkaly. V tomto pfipad¢ jsem se inspirovala mym kolegou a pouzili jsme $védskou

bednu a nazvali ji pfiSerou. Dé&ti ji pak uz jinak netekly. Rozlozenim této pfiSery ziskame

mnoho rozli¢nych ptekéazek pro déti:

Ze zacatku ji ale viibec nemusime rozkladat, ale mtizeme vyzkousSet, kam az diky ni
mizeme vylézt. Svédskou bednu tedy ddme k Zebfinam a déti nejprve vylezou na ni
(pomoci direk v bedné nebo kamaradii) a pak zni na Zebfiny. Dé&ti tak poprvé

ptekonaji strach z vysky a posili urcité partie pii lezeni na §védskou bednu.

Dale se da Svédska bedna vyuzit, jako kopec. Pod ni dame molitanovou pomicku,
diky které na ni déti budou moc vylézt. Za ni pak dame mékkou zinénku a déti z ni

budou seskakovat. Opét zde plisobi na déti stejni Cinitelé, jako v predchozim cviceni.

Ze $védské bedny se také pomoci kruhiit miizeme zhoupnout, jako indiani nebo pirati.
Staci pod ni dat jen mékkou zinénku kvili dopadu.

MV

No a v zavéru se da priSera rozdélit na jednotliva zebra a pod témi se da razné
prolézat. At uz je postavime na vysku nebo na Sitku. Jen se musi détem zdaraznit, ze
se nesmi Zadného zebra viibec dotknout, ani na néj §lapnout, jinak by je ptiSera snédla
(mohlo by to na né spadnout). Pak uz staci jen sestavit rozlicné drahy, kde déti zebry

prolézaji nebo je obchazeji jako slalom, lezou dovnitt a ven apod.
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Dobyvani hradu

Tato opi¢i draha slouzi k osvojeni si dovednosti spojenych s manipulaci s micem (idedlné

overballem). Mi¢ bude v tomto ptipad¢ pro déti délova koule. Jednotliva stanoviste:

Véleni sudl na Zinénce s micem ve vzpazeni

Hod o zem mi¢em do obruce — 2X

Hod na cil (na draka) — §védska bedna s molitanovym kruhem jako ter¢em

Plazeni pod molitanovym ptlkruhem s mi¢em

Slalom mezi kuzeli — kutalime délovou kouli okolo kuzela (vyhybame se neptateliim)
Pteskok kanalu — z lavicky na Zinénku

Neseni délové koule na hradbu a poslani na nepfitele — déti vylezou pomoci jedné
ruky po Zebfinach nad na né zavé&Senou lavicku, po které poslou délovou kouli pfimo

do branky pod ni

MraveniSté

Zde déti opét manipuluji s micem, tentokrat pomoci létajiciho talite. Mice hraji roli

mravencich vaji¢ek. Zde je vhodné&jsi pouzit tvrd$si mi¢ napiiklad volejbalovy. Jednotliva

stanoviste:

Projit slalom tak, Ze kutdlime vaji¢ko po zemi pomoci létajiciho talife
Ptejit lavicku s mi¢em na talifi (pfi druhém kole miiZeme lavi¢ku obratit, abychom to
ztizili)

Prekrocit prekazku s mi¢em na talifi (lavicku, molitanovy piilkruh apod.)
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e Ud¢lat diep ve vymezeném tzemi s micem na talifi (v dalSim kole si mohou zkusit

sednout)

e Chiize do kopce s mi¢em na talifi— po naklonéné roviné (lavicka zaptfena o Svédskou

bednu nebo jen skokanek ke koze)

10.2.2.2. Priklad jiné formy rozvoje lokomoc¢nich dovednosti:

e Nejprve se déti rozbéhaji, to znamend po rozcviceni na startovni povel (pro déti je
vhodnéjsi zkracend verze ,,Pozor — ted*) vybéhnou z jedné ¢ary v télocvicné k druhé.
Dulezité u sprinti v t€locvicné je, aby déti nekoncily az u stény, ale abychom jim

stanovili cilovou c¢aru blize a ony nebrzdily o sténu. Toto provedeme 2-3X

e Dalsi vhodnou stimulaci rychlostnich schopnosti jsou starty z riznych poloh. To
znamena, ze déti pred startovnim povelem zacinaji z jiné pozice nez ve stoje,
naptiklad.: sed, sed zady k nam, leh na bfiSe, leh na zadech apod. Velice déti bavi

startovat, jako sportovci ze startovni pozice, jako opravdivi sprintefi.

e Dalsi vhodnou hrou nebo soutézi jsou Stafetové béhy. Ty se opét daji pro déti rizné
Zpestiit a zaradit do nich i nendasilné posilovani. Naptiklad: chiize po $pickach, zvedani
kolen vysoko za chiize, skdkani jako Zabak, lezeni pozadu jako rak, chlze jako
kacenka, cval stranou, béh po vSech ctyfech jako pejsek, béh pozadu apod. Tato
cviceni vlastné slouzi, jako takova prvni bézecka abeceda. Jen je trochu ozvlaStnéna
principem Stafety, coz znamena, Ze dob&hne-li dité ke stanovené znacce a zpét, placne

kamarada do ruky a vybiha jeho kamarad.

e Pro maly trénink vytrvalosti a rychlosti také slouzi tzv. clunkovy béh. U ptedsSkolnich
déti je potteba nejprve zdiiraznit a fadné vysvétlit princip tohoto béhu. Tedy jim i

pomoci a pfedvést z jaké ¢ary kam, budou be¢hat. Vhodné je zacit néjakou sbiraci hrou,
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kdy détem dame na stanovené znacky néjaké véci a ony je po jednom nosi tam i zpét.

Pak na to 1ze jednoduse navazat clunkovym béhem a tieba opét s principem Stafety.

Pti tvorbé téchto opi¢ich drah a jinych cviceni jsem se opét inspirovala knizkami od pani
Volfové a Kolovské (Volfova & Kolovska , 2014) (Volfova & Kolovska, 2014) (Volfova &

Kolovska, 2011)
10.2.3.Shrnuti celého obdobi

V tomto obdobi se déti seznamily s riznymi formami lokomoc¢nich i nelokomoc¢nich pohybu,
které vyuziji v nasledujicim obdobi. Na zavér je opét vhodné provést alesponn formou néjaké
opic¢i drahy nebo zavoda, ovéfeni toho, co se déti naucily a které ¢innosti jim uvizly v hlavé a
jsou schopné je alespon v hrubych rysech pfedvést. Pomtuze nam to v tvorbé ¢innosti do

dalsiho obdobi, které podle toho miizeme i pietvorit a upravit.
10.3. Obdobi rozvoje zakladnich pohybovych dovednosti

Do tohoto obdobi jsem v ramci zpestieni zatadila rizné sportovni hry, které détem pomohou
rozvijet a osvojovat si rozlicné pohybové dovednosti a schopnosti. Vybrala jsem tii hry, které
by déti mohly byt schopny zvladnout. Samoziejmeé muselo dojit k drobnéj$im upravam jejich

pravidel.

U kazdé této hry je dualezité zacit osvojenim specifickych dovednosti k dané hie. Manipulaci
s mi¢em pomoci nohy, nebo pomoci hokejky ¢i tyCe a seznameni se s pIlné novym nécinim,
jako je krouzek na ringet apod. K tomu nadm opét nejlépe poslouzi rizné opici a prekazkové
drahy, které jsem zafadila vzdy na tvod kazdé tréninkové jednotky. Déti si tak rozsifi obzory
z hlediska novych her, a jak uz jsem fikala, procviéi si i nové uzite¢né pohybové dovednosti a

schopnosti.
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10.3.1.Fotbal

Prvni sportovni hrou jsem zvolila fotbal. Déti se pomoci této hry u¢i manipulovat s mi¢em
jinak nez za pomoci rukou a navic je to nd$ narodni sport, tudiz se déti seznami s nécim

spojenym s nasi zemi a vlastné celym svétem.

Celkova pravidla hry jsem vcelku ponechala. Jen pro zpestfeni a vét$i moznost dostat se
k mici jsem pridala do hry jesté¢ jeden mi¢. Tudiz déti hraly se dvéma mici najednou. Jinak

jsou celkova pravidla zachovéna, jen brankar neni stale jedna osoba, ale mohou se sttidat.
Zde uvadim ptiklad celé tréninkové jednotky, ktera je zamétena na fotbal:
Pomicky:

v Fotbalové mi¢e — mens$i pro déti, idedlné pro kazdé, minimalné 2 (idedlni mi¢ pro

tento fotbal je pfedevs§im o dost m&k¢i, aby si déti neublizily)
v' Svihadla
v Kuzely
v' Branky
v Overbally — 1 na ivodni hru
Zahrati:
e Baba na dotek s mi¢em
e Baba kde mohou mi¢ i1 hodit po ostatnich détech
Protazeni:

- viz. Priloha ¢. 7, kde uvadim moznosti protazeni s riznymi pomtickami, véetn¢ toho

se $vihadlem.
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Hlavni ¢ast:

Malé opici draha:

o Rovna drdha ze dvou provazil, kudy se déti pokusi kopat mic rovné pied sebou

o Na konci bude branka, kde zkusi dat gol

o Slalom mezi kuzeli - vedou mi¢ nohou

Kopani penalt:

- Postavime 2 brany vedle sebe

- Pak vymezime, odkud déti budou sttilet a jedno po druhém bude stfilet do branky ze
dvou zastupll, kde bude zarovenl jedno dité chytat mi¢, jako brankaf. Kazdy kdo se

pokusi dat gdl, pak brankate vystiida.

Hra fotbal:

- Varianta se 2 mici

- 2 druZstva proti sobé

- SnaZime se détem pfipominat zakladni fotbalové dovednosti — smér utoku, kopeme jen

nohama

Zaveér — odpodinek, relaxace:

-V piipad¢ vyhry jednoho tymu je potfeba zdlraznit smysl hry, naucit déti prohravat a
poblahoptat vitézim. Naopak vyherci, by se neméli posmivat. Proto je na misté
zaradit do této Casti dekovaci ritual, kdy si vSechny déti spolecné ve dvou zéstupech
naproti sobé placnou na znameni pod€kovani za hru a vyrozuméni s vysledkem. Tak

jako se to déla v normalnim fotbale a jinych hrach.

- ZavéreCné protazeni a Shrnuti ¢innosti a reflexe od déti
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10.3.2.Ringet

U této specialni hry, kterou jsme do tohoto planu zaradila spiSe pro zpestieni a hlavné tedy
originalitu pfi manipulativnich dovednostech. Déti musi gumovy krouzek (ringo) ovladat
pomoci ty¢e a dopravit ho do soupefovy branky. Hra principem navazuje na fotbal, jen se
vyuzivaji jiné pomiicky a prostfedky k dosazeni golu. Opét budeme hrat se dvéma krouzky.

Kromeé toho jsem détem zdlraznila jesté par pravidel:
1. Nestoupame do brankového uzemi
2. Brankaf si nesed4, ani nelehd a ani nekleka — jen stoji a chyta krouzek
3. Nesekame holi, ani do hole
4. Jeden krouzek mohou najednou drzet jen tii tyce
Piiklad tréninkové jednotky:
Pomticky:

v" ringet hole (jsou na obou koncich oznaené jinou barvou — modra a &ervend, kvuli

rozpoznani pii hie), ale mohou byt 1 obycejné tyce
v" ringo krouzek (minimalné 2 a odli$né barvy)
v kuzely
Zahrati

- Hry s ringo krouzkem

o Mrazik
=  modry krouZek = mrazik, ¢erveny krouzek = slunicko

o Honic¢ka pomoci piredavani krouzku

o Na 2 hfisté
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= Na kazdé pilce t€locvicny hraji babu na ptedavani krouzku, kdo preda

krouzek, bézi na druhou polovinu a tam ve hie pokracuje
ProtaZeni:
Viz piiloha €. 7, kde uvadim moZznosti protazeni s riznymi pomtiickami, véetn¢ toho s tyci.

Pripravna cviéeni:

- Ve 2 zastupech

o Déti bézi s ty¢i a ringo maji na zemi, utikaji na konec t€locviény — dotknou se

zdi a zpét
o Déti bézi ke kuzelu — obéhnou ho s ringem a zpét
o Déti bézi ke kuzelu a zpét ptihravka kamaradovi
o Slalom mezi kuzely:
= Jen ty¢i s ringem a dité bézi vedle kuzeld rovné
= Naopak bézi slalom nohama a ty¢ s ringem vede vedle
Hra:

Nejprve détem vysvétlime pravidla a princip hry. Pak hru zahajime tzv. buly, kdy maji déti

ty€e nad ringem a na pisknuti déti zah4ji boj o n¢.

Relaxace a shrnuti:

Op¢ét je vhodné zaradit pratelsky ritual s pogratulovanim vitézi.
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10.3.3.Florbal

Tuto hru jsem zvolila, jelikoz je velice podobnd ringetu a navic je u nas velice zndma a
popularni. Tudiz si déti rozsifi obzor z hlediska toho, co by je do budoucna mohlo bavit.
Zaroven je to hra, kde dochazi k manipulaci s mi¢em pomoci jiné pomicky, coz se nam bude
hodit. Navic florbal je sport, ktery softbalistim napomaha v mimosezénnim obdobi
s kompenzaci, protoze vétSina hraci u florbalu provadi opacnou rotaci trupu nez pii hie

softbalu.

Opét jsme drobné upravili pravidla. Déti hraly se dvéma micky, aby si jich vice zahrélo a hra

4

Zde nebudu uvadét piiklad tréninkové jednotky, jelikoZ méla dost podobny princip, jako

Vv piipad¢ ringetu, jen se déti musely naucit manipulovat s novou hokejkou a kulatym mickem.

10.3.4.Shrnuti celého obdobi:

V tomto obdobi, které trvalo asi tak 2-3 mésice se déti sezndmily s novymi sportovnimi
hrami, kde nabyly spoustu novych dovednosti a pohybové se zase o néco posunuly dale.
Myslim si, ze toto obdobi je i v tréninku T-ballu, pomé&mé podstatné, obzvlast u déti
piedskolniho véku. Nejdiive jsem sice méla v planu s détmi opravdu trénovat jen T-ball, ale
velice rychle jsem zjistila, Ze by to déti brzy piestalo bavit a naopak by na tuto hru zaneviely.
Proto jsem se rozhodla pro tento postup, kdy se déti nejdiive seznami s riznymi jinymi hrami,
které jim pomohou k pohybovému rozvoji, a pak plynule navazeme T-ballem, ktery bude

vyvrcholeni naseho celoro¢niho planu.
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10.4. Obdobi seznameni se, se zakladnimi T-ballovymi schopnostmi

Tato hra ma velice specifické prostorové uspotadani. Dalo by se fici az netypické, oproti
ostatnim hram. Déti se proto musi naucit, Ze nemohou jen tak volné€ pobihat po celém hfisti,
ale ze v ptipadé bézct, je hiiste vymezeno Ctyfmi metami, které ony musi obéhnout pomoci
n¢jakych pravidel. Proto jsem prvni ¢innosti zaméfila na to, sezndmit se s tim to prostorem a

pokusit se pochopit duleZitost met a jak se kolem nich béha.

10.4.1. Hry po metach

Vzhledem Kk tomu, ze jsem méla ze zacatku k dispozici pouze télocvicnu, rozhodla jsem se
vytvofit si mety pomoci zinének. Jsou dost velké, aby se na nich daly délat néjaké ¢innosti, a
maji i relativné podobny tvar. V té€locviéné jsem rozmistila Ctyfi zinénky do ctverce, viz
obrazek. Ze zacatku déti nedobihaly, jak je pravidlem v T-ballu zpét na tu startovni metu,

jelikoz tam cekal zastup dalSich déti a mohlo by dojit k néjaké srazce.

Nacrt hfiste:

Obrazek 2 - Schéma improvizovaného hristé ze Zinének
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Prvni, co si déti vyzkousely, je jen jednoduse ob&hnout vSechny Ctyii mety

Dalsi hra byla na principu posty, kterou jsem uvedla v dynamickém rozcviceni (viz
str. 58). Tudiz, déti si obehly vSechny mety, ale na kazdé se musely zastavit, ud€lat na
ni n&jaky kol a pak az bézet na dalsi. Zkouseli jsme si s détmi nejdiive sedat, pak
lehat na bficho nebo na zada. Tento princip je pozdé&ji spojen i s naslednym skluzem
na metu, ktery se v opravdové hie ve starSich kategoriich d¢la. S détmi jsme si i
stanovily, kdy budou vybihat dalsi, pro lepsi organizaci. A to ve chvili, kdy kamarad
pfed nimi vybihd z pfedchozi mety. Déti si tak i zvyknou na to, Ze existuje néjaky

konkrétni okamzik, kdy mohou vyb&hnout z mety.

Dalsim krokem a zpestienim pro nauceni béhani po metdch jsme zvolili, béhani
s micem okolo met. Nejprve déti dostaly mi¢ na 1étajici talif a zkouSely vSechny mety
obejit s tim. Pak opét dostaly na kazdé meté néjaky ukol, naptiklad: hodit s micem o

zem, nebo si sednout i s mi¢em na talifi apod.

Témito par hrami si déti vyzkousely, jaké to je béhat po metach a jak se to spravné déla a

poznaly alesponi zakladni principy.

10.4.2. Hazeni a chytani

Dalsi dovednosti v T-ballu je hazeni a chytani. U menSich déti, je vhodné nejprve zadit
s vétSim micem a pak ho teprve zmenSovat. Prvni cviceni navazovala na ptedchozi opici
drahy. S détmi jsme si sestavily drahu, kde si pfipomnély hazeni vrchnim obloukem na cil,
hazeni spodnim obloukem na cil, kutadleni mi¢e pfed sebou apod. Takovato opi¢i draha jde

zopakovat vickrat a s riznou velikosti mice.

Dalsim krokem bylo, zatadit hry, kde déti hazi bez jakékoli kontroly, tudiz si tuto dovednost

piirozené osvojuji pii néjake hie.
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Priklady her a cviceni:

Zbav se micu

e Rozdélime déti na 2 poloviny a stejn¢ tak i télocvi¢nu, kam rozmistime déti

e Vsude po télocvicné jsou mice (overbally) a déti se je snazi hazet co nejrychleji na
druhou polovinu

e Idealn¢ by se na konci mély spocitat mice na obou polovinach télocvi¢ny. V praxi

jsme ale zjistila, Ze to s takto malymi détmi jde velice téZko. Jde jim prosté jen o to

hazet, co nejvic to jde a donutit je, aby ptestaly na dany pokyn, je velice naro¢né.
SoutéZ ve sbirani
e Déti opét rozdelime na 2 poloviny, akorat ted’ vytvoii 2 zastupy
e Na jednu polovinu hfist¢ rozmistime vSechny mice

e D¢ti maji za ukol pomoci principu Stafet, sesbirat vSechny mic¢e po jednom. Tedy
vybiha prvni dité, sebere jeden mi¢, dd ho na smluvené misto, placne kamarada do

ruky a vybiha dalsi.

e Na zavér lze opét spocitat kolik, kdo mél micu, ale neni to podstatné, vétSinou se 1
snazim dat mic¢i sudy pocet a pak to dost Casto vyjde, Ze maji obé druzstva stejné
mnoZstvi

e Tato hra mize mit rizné alternativy. Napiiklad mtze hrat kazdé dité za sebe s tim, Ze
kazdé dostane Svihadlo a to ma jako Sniru a pak si béha pro mice (opét po jednom
mici) a vytvafi tak Siiiru perel. Tato hra se pak d& korigovat 1 barvami, aby se déti

soustiedily naptiklad na to, aby se barvy sttidaly atd.
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Dals§imi prapravnymi cvi¢enimi jsou klasickd cviCeni, kdy si déti navzdjem héazi mice a
chytaji je. Tato cviceni se sice daji délat, ale pro déti nejsou tolik zabavna, bavi je jen chvilku.

Ale pro klasické chytani, jsou to nejlepsi cviceni.

e D¢ti si vytvori dvojice, stoupnou si naproti sobé a hazeji si mé¢kkym overballovym
micem
o Nejprve si ho jen hazi a chytaji
o Pak kutali po zemi
o Pak chytaji po odrazu od zemé& od kamarada

Velice hezkd cvi¢eni pro podporu spravného provedeni hazeni jsou uvedena v knizce
Predskolaci v pohybu 3 (Volfova & Kolovska, Piedskolavi v pohybu 3, 2011), kde je vyuzito
specialnich desticek, jakozto pomicek pro spravny postoj pii hazeni. Déti si daji obé desticky
na zem tak, jak maji pfi hodu spravné stat. Tedy u hazeci ruky bude desticka na nohu vice
vzadu a ta druhda vpfedu. Dé&ti si tak zafixuji spravné postaveni nohou a nebudou pak

vyslapovat stejnou nohou, jako rukou, kterou héazeji.

Dalsim zdbavnym cvicenim pro déti je hazeni na cil, at’ uz staticky nebo pohyblivy. Staticky
cil mize byt naptiklad velky gymball polozeny na §védské bedné a déti se ho pokousi shodit,
nebo molitanova pomtcka ve tvaru matice, kterd ma uprostied diru a déti se ji snazi trefit
apod. Ale jesté¢ zabavnéjsi pro déti je pohyblivy cil. Ten se nejlépe vytvoii tak, ze si vy,
jakozto trenér vezmete n¢jakou matraCku nebo karimatku, drzite ji v rukou a chodite nebo
behate ve vymezeném prostoru tam a zpét. Déti pak stoji za ¢arou a jeden po druhém se snazi

vas do Zinénky trefit.

Dalsi pomucku z hlediska manipulace s micem k vyuziti pro T-ball jsem objevila velky

jogurtovy kelimek. Zkusila jsem si jim nahradit rukavici, kterych pro déti moc neméame. Tyto
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kelimky jsme nevyuzivali ke hie, to by bylo pro déti moc narocné, ale ucili jsme s nimi déti
manipulovat. Zvolila jsem tyto kelimky, jako pomticku, kdy se déti u¢i manipulovat s micem
pomoci néceho jiného, co mohou drzet pifimo v ruce. Vytvorili jsme détem rozlicné opici
drahy, kde mély timto kelimkem maly tenisdk vést po lavicce, projit s nim slalom po zemi
apod. Ale nejvice se nam ovérily Stafetové soutéze, kdy déti béhaly okolo stanovené mety
s mi¢em v kelimku a pak si mi¢ predavali z kelimku do kelimku. U déti jsme tedy o néco

posunuli manipulacni schopnosti, touto zpestiujici aktivitou.

10.4.3. Odpalovani mic¢i

Dalsi velice dulezitou dovednosti pro hru T-ball, je umét odpalit mi¢. S ptedskolnimi détmi
rozhodné zatim nebudu trénovat odpalovani leticiho mice, proto jsem si piipravila pomicky,
které mam k dispozici a daji se vyuZzit i pro lidi, ktefi nemaji finance a moznosti pofizovat si
palkatské stativy a jiné pomucky. Ja protoze vyuzivam k tréninkiim télocvi¢nu, tak jsem
pouzila mou oblibenou Svédskou bednu. K paleni potifebujeme specialni zmékcenou palku,
ktera slouzi ke hie T-ball, ale neni tak draha a navic, by mé¢la vydrzet napofad. Tato palka je
specidlné pokryta mékkou hmotou, tudiZ snizuje riziko razu a pro déti je 1 leh¢i a kratsi. Ale
pokud by byl s potizovanim palky problém, zazila jsem i trénink T-ballu pomoci tenisové

rakety, pak by ale neSlo odpalovat ze Svédské bedny. Ale i tato alternativa je moZzna.

Prvni, co jsme s détmi zkouseli, bylo opalovani vétsiho volejbalového mice. Déti se do n¢j
lehce trefi a docela 1 hezky leti. Pak jsme mice postupné zmenSovaly, a zjistili jsme, Ze idealni
je asi florbalovy micek, protoze méa podobnou velikost, jako micek na softball a zaroven

oproti tenisaku nelétd tak daleko, coz se v télocvicné hodi.
Vyhodou §védské bedny je, Ze si déti mohou stoupnout vedle ni dvé, kazdé na opacny konec
a celé cviceni, tak rychleji utikd. Dité si tak i1 vyzkousi, ze které strany se mu pali 1épe.

Myslim si, Zze u takto malych déti bychom jesté neméli uptfednostiiovat dominantni stranu,
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jelikoz by mohlo zbytecné brzo dojit k disbalancnim problémim v ramci jednostranného

pohybu.

Dalsi dulezita véc, je neustale zdlraziovat détem bezpecnost. Tedy kudy maji chodit zpatky,
kdy si mohou dojit pro mi¢ a kam ho maji dat apod. Aby zbytecné¢ nedochéazelo k uraztm.
Zde mam opét nékres toho, jak jsme tuto hodinu zorganizovali my. Déti odpaluji ze Svédské
bedny. Za Svédskou bednou, je jeji spodni dil, protoze déti potiebuji Svédskou bednu nizsi,
aby mohly pohodIlné odpalovat mi¢ kolem urovné pasu. My jsme zvolili vysku 4 dily.
V tomto dilu S§védské bedny jsou mice, které pak déti odpaluji. Dité, které odpali, bézi pro
mic, ktery odpalilo a pak se vraci po lavickéach z boku (pferusované Sipky) a zadem vraci mic

na své misto. Ostatni déti ¢ekaji ve fronté aZ za dilem bedny s mici.

I P
P |
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3
3

©
© ©

Obrazek 3 - Schéma improvizovaného h¥isté pro trénovani odpald
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10.4.3.1. Technika odpalovani:

e Déti by se v tomto veéku, mély naucit postavit se k odpalovanému mic¢i bokem, coz je
ze zacatku pro nékteré pomérné nepfirozené, proto bychom jim to méli neustale

opakovat.

e Dile, je velice podstatné, je naucit spravné drzet palku. Spodni ruka (ta blize ke koliku
palky) by méla byt ruka, ktera smétuje do hfiste, tedy do sméru odpalu. Nad ni bude

tedy ruka zadni.

e Pak je jesté podstatné fict détem, aby vedly palku ze strany na mi¢ a ne se shora dolu,

coz obcas d¢lavaji.

e No a zbytek uz je na nich, pak uz jen opakovat a zkouSet odpaly, aby si to déti

zafixovaly a m¢ly radost z toho, jak daleko odpali
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10.4.4. Cela hra T-ball

Ted uz se déti naucily veskeré podstatné dovednosti, které potiebuji k celé hie. Hra, kterou
jsme s détmi zvladly dat dohromady, ma jesté daleko od opravdového softballu a i T-ballu.
Nicméné zakladni prvky této hry ma. Zde vam proto uvadim nastin hry, které¢ jsme dosahli u

predskolnich déti.

Existuje opét vice variant, jak si s détmi tuto hru zahrat. My jsme pro zacatek zvolili variantu
dvou met. U jedné byla umisténa Svédska bedna, odkud déti odpalovaly mice, a u druhé stal
zastup déti, ktery ¢ekal na odpaleny mi¢. Princip této prvotni hry byl tedy v tom, Ze dité

odpali mi¢ (zlstali jsme zatim u vétsiho volejbalového nebo overballového mice) a rychle

[]

Obrazek 4 - Schéma improvizovaného h¥isté pro celou hru T-ball

utik4 na druhou metu vzdalenou asi 10-12 metr. Mezitim dité, které je prvni v zastupu rychle
utikd za micem, ktery byl odpélen. Pak nastava soutéz v tom, které dit¢ diive dob&hne na
stanovenou metu. Podle potieb se da pak upravovat vzdalenost mety od Svédské bedny. Ale
z mé praxe, déti ze zac¢atku mély déti problém, uvédomit Si, Ze maji po odpalu béZet a proto

vzdy vitézily déti, které mi¢ chytaly. Z hlediska bezpecnosti, protoze détem se obcas v zapalu
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boje podarilo srazit, jsme pak stanovili jesté druhou metu, ke které¢ déti béhaly s chycenym
micem.

Pivodné jsme zkouseli variantu, ze vSechny déti budou rozmisténé po plose télocvicny a
vSechny chytaji odpaleny mic, ale dochazelo k castym srazkam anebo k necCinnosti vétSiny

déti. Varianta zastupu se proto nakonec zdala idealni.

Toto je finalni verze, kam jsme se s détmi dostali pomoci rozvoje riznych pohybovych

dovednosti véetné zdkladu softbalovych dovednosti.
10.4.5. Shrnuti celého obdobi

Myslim, ze jsme u déti za téch par hodin udélali veliky pokrok. Vétim, ze kdybychom méli
Cas a prostor vénovat se jim déle, tak posun bude jest¢ vyraznéjsi. Ale jak jsem jiz zminovala
v tvodu, nechtéla jsem déti pretézovat jen jednostrannou aktivitou, ale seznamit je s riznymi
formami pohybu a her. Proto si myslim, ze toto stadium je idealni. Urcité by se na téchto
zékladech dalo pokraCovat dal a rozvijet budouci hraCe softballu. Stejné tak, ale tyto déti

mohou pfilnout k jinému druhu sportu a softball si ob¢as zahrat jen ve skole.
10.5. Zavérecné zhodnoceni a vyvrcholeni celého roku

V zavéru celoroéniho planu, jsme se rozhodli uspofadat détem miniturnaj v T-ballu, tedy v té
varianté hry, kterou se naucily. Vyhodou bylo uspofadani tohoto turnaje se stejné starymi
potadali venku a vyjime¢né jsme prodlouzili ¢as tohoto tréninku. Princip hry byl v tom, ze
jedna skupina déti chytala mice a druha odpalovala, a kdyz si vSechny déti odpalily jeden mic,
détem v novém prostiedi, tedy venku pfipomenout jiz naucena pravidla a vyzkousSet si je.

Nicmén¢ déti to nakonec moc dobie zvladly a zahraly si relativné vyrovnany turnaj.
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Samoziejmé se to neobeslo bez predchozi ptipravy déti z uterniho krouzku, tudiz také byly
obezndmeny s témito pravidly a odliSnost mezi hernimi vykony v tu chvili nebyla tak
vyraznd. D¢t si na zaveér odnesly krasné diplomy a odmény a myslim, Ze hlavni cil tento

turnaj splnil, tedy radost déti ze hry.

Nasledn¢ jsme détem pomoci par opiCich drah, soutézi a miniolympiady, kde si vyzkousSely
nejruznéjsi pohybové dovednosti, které za cely rok délaly, pfipomnély, co se jiz naucily pred
zavérecnym testovanim. Testovani zni opravdu hroznég, ale spiSe Slo o zjiSténi toho, jak moc
se déti zlepSily a posunuly za ten cely rok v ¢innostech, které¢ jsme testovali na zacatku.
Pribéh téchto testi musel pro déti opét probihat nenapadnou formou, proto jsme z toho
udélali mensi soutéZe za malé odmény. Vysledky zavéreénych testl jsou uvedené v kapitole

¢. 11 - Diskuse.
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10.5.1. Uplny zavér roku

Uplny zavér roku vétsinou nechavam na pianich déti. Je to pro mé i takova reflexe toho, co
déti bavilo a co si pamatuji. VétSina véci, které déti v zdvéru roku chtéji délat, jsou rizné hry.
Ty jsme si zahrali skoro vSechny, se kterymi se za ten rok seznamily. Pak déti hrozné¢ moc
chtély cvicit na kruhach a s nasi pfiSerou. Coz si myslim, Ze vypovida o tom, ze déti se k
témto sportovnim nac¢inim ve Skolce jen tak nedostanou a je to pro né néco nového a zaroven
dobrodruzného. Myslim, Ze by se ucitelé a ulitelky neméli bat k témto nacinim a jinym
podobnym déti pustit, samoziejmé ve Skolce je to trochu problém, protoze jednak je Skolka
nemusi mit k dispozici a hlavné byva ve tfidé vétSinou hodné déti a tato cviceni pfeci jen

vyzaduji vEtsi pozornost ucitele.

Zaveér roku také zakoncuji néjakymi odmeénami v podobé diplomi nebo vysvédéeni apod.
Letos jsme ale zvolili jinou variantu. Nastfihali jsme rGzné sportovni ¢ernobilé obrazky a
rozmistili je na jedné strané télocviény. Déti pak vytvotily 2-3 zastupy a postupné si
principem Stafety braly jeden obrazek po druhém. Takto jsme spojili pohyb s odménou a déti
byly z obrazkti nadsené. V zavéru je pak porovnavaly a predbihaly se, kdo jich ma vice.
Myslim, ze zavér roku se povedl 1 bez tradi¢nich diplomil a vysvédceni a moZna se to détem

libilo jesté vice, kdyZ si mohly odménu vybojovat.
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11. DISKUSE

11.4. Vysledky méreni podle stanovenych cilii, problémii a hypotéz

11.4.3.0véreni prvniho cile, problému a hypotézy

Prvni cil: Na zakladé zjisténi irovné pohybovych schopnosti a dovednosti u vybrané skupiny
déti predskolniho véku, sestavit tréninkovy plan T-ballu a ovéfit jej v praxi, Vv ramci

jednoletého tréninkového obdobi.

Prvni problém: Lze sestavit tréninkovy plan pro ptedskolni déti se zaméfenim na rozvoj T-

ballovych dovednosti?

Hypotéza €. 1: Pifedpokladam, ze 80% piedSkolnich déti z tréninkové skupiny zvladne

vSechny pozadavky tréninkového planu.

Abych mohla viibec zacit s tvorbou tréninkového planu, sestavila jsem pro déti ivodni test,
pro ové&feni toho, co déti jiz zvladnou a co jesté ne. Jde o test slozeny z 8 ukolu, které ovéiuji
jednotlivé pohybové dovednosti v ndvaznosti na urcité pohybové schopnosti. Prvnim tkolem
u déti ovetuji obratnost; druhym a tetim ukolem souhrnné ovétuji dovednost manipulace;
Ctvrtym a patym ukolem ovétuji flexibilitu; Sestym a sedmym tkolem rychlost a poslednim
testem provétuji dovednost a to ptimo z oblasti T-ballu. Zde uvadim popis jednotlivych tkold

v tomto tivodnim testu:
1. Béh (chuze) s miCem na talifi — zde maji déti za ukol projit urcitou trasu s malymi
prekazkami, jako jsou lavicka, podlezeni provazu, prekracovani piekazek apod. s mi¢em

na létajici talifi, ktery drzi v obou rukach v Grovni pasu.

2. Hod na cil vrchnim obloukem — zde maji déti za ukol trefit koS nebo néjaky otvor
(naptiklad ptehodit ty¢ mezi kruhy, nebo prohodit molitanovou stavebnici) v urcité vysce

hornim obloukem

3. Hod na cil spodnim obloukem — zde maji déti za kol trefit néjaky niZe postaveny cil
micem pomoci hodu spodnim obloukem (napfiklad shodit lahve z lavicky, trefovani

obruce na zemi)

4. Predklon s natazenyma nohama ve stoji spatném
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5. Predklon v sedu roznozném

6. Sbirani mi¢i — zde maji déti za kol posbirat vSechny mice rozhazené volné po prostoru,
jeden po druhém. Vzdy vezmou jeden a donesou na stanovené misto, pak mohou bézet

pro druhy. Mi¢a jsem stanovila 10. Provadéno na puli té€locvicny.

7. Clunkovy béh — &lunkovy b&h v rozmezi 2 &ar, ke kterym déti musi prib&éhnout, vratit se

na start a zase zpét

8. Odpal mice — odpal mice ze §védské bedny, pomoci détské T-ballové palky, pro zacatek

spiSe vétsi mic (overball, volejbalovy mic)

11.4.3.1. Skala méreni

1. = danou dovednost zvladne bez zjevnych problému
2. =danou dovednost zvladne jen s malymi problémy
3. =danou dovednost zvladne jen v hrubych rysech

4. =tézce zvlada danou dovednost

5. =nezvladne viibec provést to, co po ném chceme
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11.4.3.2. Slovni hodnoceni k jednotlivym znaimkam

V nasledujici tabulce uvadim, jak by mély jednotlivé cinnosti vypadat pii urcitém

znamkovani. Toto hodnoceni jsem vymyslela sama, jelikoz jiné hodnoceni jsem neméla

k dispozici.

Tabulka 1- Slovni hodnoceni jednotlivych testovych dovednosti

1. 2. 3. 4. 5.

Dit¢ nese mi¢ | Dit¢ nese mic¢ | Dit¢ si obcas | Dit€¢ si relativné | Dité neni
v lehce v lehce pomaha Casto pomahd | schopné mic
pokréenych pokréenych vyrovnavat balon | vyrovnavat balon | udrzet na talifi,
rukou, mié¢ | rukou, mi¢ | pomoci jinych | pomoci jinych | pofad mu pada.
vyvazuje a | vyvazuje a | Casti téla (opirad si | Casti téla (opira si

- nedotykd se ho | nedotykd se ho | hoobfichoapod.) | ho o  bficho

S zéadnou jinou ¢asti | Zadnou jinou ¢asti apod.). Ob¢as mu

© . .

c téla. Jde pomérné | téla. Ale  jde i spadne.

£ o .

9 sviznym tempem. | relativné

£ pomalym a

(%]

= rozvaznym

]

@ tempem.

-
Dit¢ je schopné | Dit¢ je schopné | Dit¢ je schopné | Dité je schopné | Dité je schopné
hodit mi¢ | hodit mi¢ | hodit spravnym | hodit  spravnym | hodit mi¢, ale
spravnym smérem | spravnym smérem | smérem, ale bez | smérem, ale bez | jinym smérem.
se zjevnou | se zjevnou | zjevné kontroly, | zjevné kontroly, | Napiiklad  ho
kontrolou a | kontrolou. Ma | trefi se spiSe | trefi se  spiSe | hodi do zemé
mifenim na cil. | trochu  problém | ndhodou. Loket | ndhodou. Loket | nebo moc
Uspé&snost trefy je | s mifenim, ma dole a spiSe | md dole a spiSe | nahoru. Neumi

2. Hod na cil vrchnim obloukem

mezi 8-10 hodu

z 10.

uspésnost trefy je

6-7 z 10 hodu.

vrha.  Polovi¢ni
uspésnost
trefnych

tedy 5 z 10.

hodt,

vrha. Ma mensi
nez poloviéni
uspésnost
trefenych
tedy kolem 3 z 10.

mici,

odhadnout, kdy
mic vypustit.
Uspé&snost je
skoro  nulova,
tedy mén¢ jak 3

uspésné hody.
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Sbi

6.

Dit¢ je schopné | Dit¢ je schopné | Dit¢ je schopné | Dit¢ je schopné | Dité

g hodit mi¢ | hodit mi¢ | hodit spravnym | hodit spravnym | problém hodit
=< o y A y < < i

= spravnym smérem | spravnym smérem | smérem, ale bez | smérem, ale bez | mic spodem.
= : : o o -
,.g se zjevnou | se zjevnou | zjevné kontroly, | zjevné kontroly, | Hazi ho moc
g kontrolou a | kontrolou. Ma | trefi se spiSe | trefi se  spiSe | nahoru bez
N
,g mifenim na cil. | trochu  problém | ndhodou. nahodou. Ma | kontroly sméru.
8_ Uspésnost trefy je | s mifenim, Poloviéni mens$i nez | Ma témer
7
S mezi 8-10 hodi | uspésnost trefy je | GspéSnost polovi¢ni nulovou

! z 10. 6-7 z 10 hodu. trefenych  hodut, | Gspé$nost uspésnost, tedy
o

:I? tedy 5 z 10. trefenych ~ micu, | trefi Sse méné
. tedy kolem 3 z 10. | néz 3 hody z 10.
)

© Dité provede | Dit¢ se dotkne | Dit¢ s natazenyma | Dité s natazenyma | Dit¢ se dotkne
~§- predklon a dotkne | palcd u nohou | nohama dosédhne | nohama dosahne | maximalné
>§ se dlanémi zemé | S nataZenyma prsty k irovni | do urovné mezi | oblasti okolo
T s natazenyma nohama. kotnik. kotniky a koleny. | kolen.

v nohama.

S ®
<~ £
T <
>8 o

o c

<

Dité provede | Dité provede | Dité provede | Dité provede | Dit¢  provede

~qE; predklon predklon s témér | pfedklon se spiSe | pfedklon predklon
>§ srovnymi zady a | rovaymi zady a | ohnutymi  zady, | S ohnutymi zady, | S ohnutymi

§ nohy ma tém&f | nohy sviraji thel | nohy sviraji spise | nohy sviraji spiSe | zddy, nohy ma
; vrozsahu 180°. | mensi nez 180°, | pravy tuhel, ale | pravy thel a lokty | pokréené anebo
o

9 Spiehledem  se | ale vétsi nez 90°. | dit¢ se dotkne | se dotkne, | lokty

: dotkne obéma | Dotkne se obéma | obéma lokty zemé | nicméné v této | nedotyka zemé.
=}
= lokty zemé. lokty zemé. a dokaze vtéto | poloze nesetrva
°
%" poloze chvili | moc dlouho.

. vydrzet.

n
k=
\© 38 s a méné 39-40s 41-42 s 43-44 s 45 s a vice
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vy

=]

'é 11 s a méng 115-125s 125-13s 13,5-14s 14,5 s a vice

5 =

— 2D

D 8

~
Dité zaujme | Dité zaujme | Dité musime | Dité si | Dité neni
bo¢ny postoj ke | boény postoj a | upozornit na | automaticky schopné mic
§védské  bedné | spravné drzi | boény postoj, | stoupne zezadu za | trefit, nezaujme
(stativu), drzi | palku. Jeho uder | popfipadé mu i | mi¢ (tudiz | bo¢ny postoj a
palku spravnym | je ale nepfesny, | upravit ruce. Trefi | nezaujme bocény | Spatné drzi
drzenim, tudiz | jelikoZz  neudrzi | mi¢, ktery ale | postoj) a mi¢ se | palku, po odpalu
pfedni ruka drzi | nohy na misté, ale | neleti pfimocafe | snazi trefit | se  to¢i  za

v

Odpal mice

o9

palku dole u
koliku.

odpal bez pohybu

Provede

nohou z mista a
trefi balon, ktery
leti pfimocare

pied ng;j.

vykracuje si, aby

Si pomohl
k odpalu. Mi¢
trefi a ten leti
relativné
pfimocaie do
hiiste.

vpied, protoze je
trefen ze Spatného
thlu, tudiz leti
nahoru nebo nema
rychlost (je trefen
ze spodu).
Dochazi jen
k mirné rotaci po

odpalu.

V pohybu (nestoji
nohama pevné na
zemi). Svih vede
ze shora dolu,
tudiz  je trefa
velice nepfesna a

pomala.

palkou.

Zdroj: Vlastni zpracovani
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11.4.3.3. Vysledky tivodnich testi

V nize uvedené tabulce uvadim vysledky uvodnich testti u jednotlivych déti.

Tabulka 2 - Vysledky uvodnich testd

Manipulace s - Softballové
Jména déti | Obratnost Flexibilita Rychlost :
micem dovednosti
Cislo
testové
dovednosti, 1. 2 3. 4. 6. 8.
podle
poradi
1. Stpan 3 4 3 4 5 3
2.Vasek 4 3 3 5 3 3
3.Simon 4 4 3 3 3 4
4. Michal 3 3 2 4 5 3
5. Anicka 2 4 4 1 4 4
6. Vojta 4 4 3 3 4 4
7. Tonda 3 3 3 2 3 4
8. Filip 2 2 2 3 2 3
9. David 3 3 4 3 4 4
10. Valerie 2 3 3 1 4 5
11. Lukas 3 3 3 3 2 2
12. Ondra 3 4 4 4 3 4
13. Vitek 2 3 3 3 3 3

Zdroj: vlastni zpracovani
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11.4.3.4. Uvodni méFeni

NiZe uvadim tabulku s poctem jednotlivych znamek v ivodnim meéfeni a vyjadieni pomoci

procent a grafu.

Tabulka 3 - Poéet jednotlivych znamek v ivodnim méfeni

Znamka Poclet znamek | Vyjadieni procenty
1 2 2%
2 17 16%
3 48 46%
4 32 31%
5 5 5%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z grafu miZeme vycist, Ze v uvodnim méfeni byly déti spiSe primérné, jelikoz hodnoceni
znamkou 3 se vyskytovalo az ve 46 %, coz je skoro polovina. Dal§im ¢astym hodnocenim
bylo hodnoceni znamkou 4 a to v poc¢tu 31 %, pak teprve nasledovalo hodnoceni znamkou 2 a

dokonce i bylo vice znamek s hodnocenim 5 nez s hodnocenim za 1.

Graf ¢. 1 — Procentualni vajadieni po¢tu jednotlivych znamek

Uvodni méfeni

2%

m1
"2
"3
w4

m5

Zdroj: Vlastni zpracovani
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11.4.3.5. Shrnuti tvodniho méreni:

Po shrnuti vysledku testli, vSechny déti mély v uvodu relativné dobré vysledky. VSechny se
pohybuji zhruba kolem priméru. Tyto zndmky mohou byt také dikazem toho, ze déti diive
nemély moznost si vétSinu téchto dovednosti vyzkouset, a proto je délaly tfeba poprvé. Tato

data déle slouzi, jako informace na co se zaméfit pti tvorb¢ ro¢niho tréninkového planu.

Aby bylo jednodussi vybrat na jaké dovednosti a schopnosti se vice nebo mén¢ zaméfit

Vv ro¢nim tréninkovém planu, byla sestavena tato tabulka:

Tabulka 4 - Aritmeticky primér vysledki u jednotlivych dovednosti

Aritmeticky primér
Me¢tena dovednost

vSech znamek
1. B&h s mi¢em na tali¥i 2,92
2. Hod na cil spodnim obloukem 3,31
3. Hod na cil vrchnim obloukem 3,08
4. predklon s natazenyma nohama 3
5. Predklon v sedu roznozném 3,38
6. Shirani mi¢a 3,46
7. Clunkovy béh 2,92
8. Odpalovani mi¢l 3,54

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Pro vétsi nazornost je zde uveden i graf, kde je ziejmé, Ze hodnoceni jednotlivych dovednosti
se pohybuje zhruba v primérnych hodnotach. Z grafu mizeme také vycist, Ze nejhorSich
vysledkil déti dosahly v ukolech ¢islo 2, 5, 6 a 8. Coz vypovida o tom, ze by bylo vhodné
zamg¢fit se na tyto dovednosti béhem realizace rocniho tréninkového planu. Po shrnuti téchto
vysledkd, jde ptredevSsim o hézeni, rozvoj rychlosti, flexibility a specidlnich softballovych

dovednosti, kde doslo k nejhor$im vysledkim.

Graf ¢. 2 — Aritmetické priméry jednotlivych dovednosti v ivodnim méreni

. . V4 (-] v rd
Aritmetické prumeéry dovednosti
5
4
T3l TN~
£
T
g2
1
0
QO 2 . XN PAN] BN
N Sﬁe& S{g’@ \(@@ %&6‘ ‘ @\c L\\oe ‘ 6‘\0
€ 0 & & S S
* & & J SR
R4 <& <& W& < (2)0 A O
& & &S o
G &S & O £ o &
5 BN .\\\‘ 6@ (\\\ A-
® (‘J\\ & c_,(\ O Lo}
& A\ & leb .
e > O & < e Jvodni testovéni
L € J,\eb R
N o
L Jednotlivé ukoly

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z té&chto vysledkl by bylo vhodné sestavit tréninkovy plan tak, aby rozvijel piedevs§im tyto
dovednosti a schopnosti. Do tréninkového planu byly zafazeny jak cinnosti pro rozvoj
manipulace s micem (rtizné opic¢i drahy a soutéze s mici), tak pro rozvoj rychlosti, ktera byla
u déti rozvijena pfedev§im pomoci rtuznych soutézi a uvodniho rozbéhani. Flexibilita byla
podstatnou ¢asti vodniho a zavére¢ného protazeni. Cely plan byl sestavovan predevsim
proto, aby si déti osvojily specialni softballové dovednosti, tedy naucily se palit, chytat a

hazet. Jestli doslo k naplnéni a rozvoji téchto dovednosti bude pojednano v dalSich kapitolach.
K ovéfeni hypotézy ¢. 1, by bylo vhodné stanovit si kritérium pro Gspésné splnéni pozadavku
tréninkového planu. A to bylo stanoveno takto: dané dit¢ nesmi mit u zadné dovednosti

hodnoceni znamkou 5. Nize pro pfipomenuti je uvedena tabulka shodnocenim déti a

zvyraznénim znamek, které rozhoduji o jejich nesplnéni tvodnich pozadavk.
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Tabulka 5 - Dopliiujici tabulka se znamkami jednotlivych déti

. Specialni

Manipulace o Splnéni
Jména déti | Obratnost Flexibilita | Rychlost softballové

s miem | pozadavku

dovednosti

Cislo
testove
dovednosti, 1. 2 3. 4. 5 6. 7 8.
podle
poradi
1. Stépan 3 4 3 4 4 5 4 3 NE
2. Vasek 4 3 3 5 5 3 3 3 NE
3. Simon 4 4 3 3 4 3 3 4 ANO
4. Michal 3 3 2 4 4 5 4 3 NE
5. Anicka 2 4 4 1 2 4 3 4 ANO
6. Vojta 4 4 3 3 4 4 4 4 ANO
7. Tonda 3 3 3 2 3 3 3 4 ANO
8. Filip 2 2 2 3 3 2 2 3 ANO
9. David 3 3 4 3 4 4 3 4 ANO
10. Valerie 2 3 3 1 2 4 3 5 NE
11. Lukas 3 3 3 3 3 2 2 2 ANO
12. Ondra 3 4 4 4 3 3 2 4 ANO
13. Vitek 2 3 3 3 3 3 2 3 ANO

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Z této tabulky mlzeme vycist, ze 9 déti ze 13 nesplnilo uvodni pozadavky tréninkového
planu. Pfepocitame-li si to na procenta, vychazi nam to na 69% déti, které splnily uvodni
pozadavky tréninkového planu. Hypotéza ¢. 1 nebyla naplnéna. Tento vysledek muze byt
zpusoben hned nékolika pii¢inami. Hlavni pficinou mohou byt podminky prosttedi, ve kterém
déti test deélaly a jejich momentalni naladéni a nalada, ktery vten den mély. Z hlediska
podminek mohl byt problém pfedevsim v tom, Ze Gvodni testy byly provadény takika hned
v avodu celého roku a déti byly poprvé v novém prostiedi a to mohlo mit zna¢ny vliv na
vysledky uvodnich testii. Dal$im vlivem muze byt naladéni a ndlada déti, kterd velice souvisi
s motivaci a chuti ditéte. Dité se pfed tréninkem mohlo tfeba Spatné vyspat nebo mohlo byt
nachlazené a celé testy opét mohly dopadnout jinak nez, kdyby dité bylo zdravé a odpocaté.
Bohuzel tyto podminky se u déti t€zko ovliviuji, jelikoz trenér je V této situaci externim
pracovnikem a s timto vlivem muzZe byt obeznamen jen skrze pani ucitelku z matefské Skoly.
Samoziejmé pii¢inou netspéchu déti mize byt i piiliSna naro¢nost tivodnich testt, které byly
pro déti pfipraveny. Tyto testy byly sestavovany pfimo pro potfeby této prace a bohuzel
nejsou nijak ovéfeny na néjaké vétsi skupiné.

Podivame-li se na netspéchy v danych testech tak s opakovanym neuspéchem se setkavame
Vv ptipadé testu rychlostnich schopnosti, konkrétné u dovednosti sbirani mict. Tento test mtze
byt naro¢ny predevsim v tom, ze se jednd o koordinaci a spojeni dvou prvki, tedy béhu a
manipulace s mi¢em. Pro nékteré déti tento test tedy muize byt koordinaéné naroc¢ny.
Neuspéchu v tomto testu tedy dosdhly dvé déti. Dalsi pohybovou schopnosti, kde se opakuje
neuspéch, je flexibilita. Zde se setkavame s neuspéchem ve dvou dovednostech u jednoho
ditéte, tedy u dovednosti predkolu ve stoji spatném a v ptfedklonu v sedu roznozném. Pfi¢inou
tohoto netspéchu mohou byt Spatné pohybové navyky v ramci ptedchozich pohybovych
aktivit. Vzhledem k tomu, ze problém flexibility se tyka pouze jednoho ditéte, mohlo u tohoto
ditéte v ptedchozich pohybovych aktivitich dochazet k nedostateénému protaZzeni a
v disledku toho ke zkraceni danych svalovych partii. Posledni oblasti, ve které doslo
Kk netspéchu, jsou specialni softbalové dovednosti, konkrétné odpalovani mict. U této
dovednosti neni divu, ze k netspéchu doslo, jelikoz je to pro déti naprosto nova pohybova

dovednost, se kterou se diive vliibec nemusely setkat.

Dal§im problémem miiZze také byt subjektivni hodnoceni. Jelikoz testy hodnotila jen jedna
osoba, ktera si za dany Casovy tsek mohla k détem vytvofit urCité sympatie a antipatie a tudiz

mohlo dojit ke zkresleni vysledkt vlivem téchto podnétt.
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11.4.4. Ovéteni druhého cile, problému a hypotézy

Druhy cil: Zjistit uc¢innost tréninkového planu a porovnat Groven zkoumanych schopnosti a

dovednosti na pocatku tréninkového obdobi a na jeho konci.

Druhy problém: Dojde vramci realizace tohoto tréninkového planu kromé rozvoje
pozadovanych dovednosti 1 k rozvoji pohybovych schopnosti?

Hypotéza ¢&. 2: Piedpokladam, Zze pfi realizaci tréninkového planu se ve zkoumanych
pohybovych schopnostech skupina predskolnich déti zlepsi v praiméru o 5% (10%) za ro¢ni
tréninkové obdobi.

K ovéfeni téchto tvrzeni bude zapotiebi porovnat tvodni a zavérecné testy.

V této souhrnné tabulce mizeme vidét pomér po¢tu znamek véetné vyjadieni v procentech a
zaroven jejich porovnani se zavérecnym testem. Z této tabulky také miizeme vycist, Ze pokud
jsou cCisla zaporna, doslo k poklesu zndmek v zédvére€ném testovani. DoSlo tomu tedy u
znamek 3, 4 a 5. U zndmky 1 a 2 doSlo naopak k narlstu, coz je diikazem zlepSeni déti ve

vysledcich na konci roku.

Tabulka 6 - Pomér po¢tu znamek v ivodnim a zavéreéném méieni

Uvodni méFeni Zavérecné méreni Rozdily
Rozdil
Pocet Vyjadfeni |Pocet Vyjadfeni |mezi Rozdil v
Znamky )
znamek procenty |znamek |procenty |znamkami | procentech
v poctu
1 2 2% 18 17% 16 15%
2 17 16% 33 32% 16 16%
3 48 46% 45 43% -3 -3%
4 32 31% 7 7% -25 -24%
5 5 5% 1 1% -4 -4%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Zde uvadim graf ¢. 3, ktery vyjadfuje pomér zndmek v uvodnim testu a pod néj k porovnani

graf ¢. 4 ze zavérecnych testl.

Graf ¢. 3 — Pomér znamek v procentech z ivodniho méieni

Uvodni méFeni

2%

ml1
m2
m3
m4

m5

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf ¢. 4. — Pomér znamek v procentech ze zavérecného méreni

Zaveérecné mereni
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Zamétime-li se na graf ¢. 4 ze zavéreCného méfeni, mizeme zde vidét relativni podobnost
V hodnoceni znamkou tfi S ivodnim méfenim, kde dochazi k poklesu mnozstvi této znamky
jen 0 3 %. Oproti tomu u znamky 2 dochazi k nartstu o 16 % a 015% u znamky 1. U znamky
4 a 5 stejn€ jako u znamky 3 dochazi k relativné vyraznému poklesu, kde znamka ¢islo 5 se
vyskytuje pouze jednou a znamka ¢islo 4 pouze 7x oproti ptedchozim 32, coz je vyrazny
pokles az o 24%. VSechny tyto udaje tedy jasné nasvédcuji tomu, ze béhem roku, se déti

posunuly Kk lepsim vysledkim.

Pro piesnost udaji uvadim jesté tabulku, ktera prehledné popisuje vysledky zavéreénych testi
Z hlediska poméru jednotlivych znamek.

Tabulka 7 - Vysledky zavéreénych testi z hlediska poméru jednotlivych znamek

Znamka Pocet znamek Vyjadreni procenty
1 18 17%
2 33 32%
3 45 43%
4 7 7%
5 1 1%

Zdroj: Vlastni zpracovani
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11.4.4.1. Celkové priméry déti v zavérecném a iivodnim testovani

Samoziejmé podstatnou informaci, je 1 celkovy prumér déti ve vSech dovednostech a jejich
porovnani. V nize uvedené tabulce muzete vidét jednotlivé celkové aritmetické praméry
vSech d¢ti, jak z uvodniho testovani, tak ze zavérecného testovani. V zavéru testovani je i
uveden celkovy primér vSech znamek, jak v tvodnim tak v zavérecném méteni. V poslednim
sloupci vpravo jsou potom uvedené vysledky, o kolik si dané dité zlepsilo svuj aritmeticky
primér a procenty vyjadiené zlepseni.

Tabulka 8 - Celkové aritmetické priméry v Givodnim a zavéreéném testovani a procentualni vyjadieni zlepSeni déti

, Rozdily Zlepseni
Uvodni testovani Zavérecné testovani . .
Jména déti o o mezi vyjadiené
(aritmetickym prameér) | (aritmeticky pramer)
priméry procenty
1. Stépan 3,75 3,00 0,75 20%
2. Vasek 3,63 2,50 1,13 31%
3.Simon 3,50 2,63 0,88 25%
4. Michal 3,50 2,38 1,13 32%
5. Anicka 3,00 2,25 0,75 25%
6.\Vojta 3,75 2,88 0,88 23%
7. Tonda 3,00 2,50 0,50 17%
8.Filip 2,38 1,63 0,75 32%
9. David 3,50 3,00 0,50 14%
10. Valerie 2,88 2,25 0,63 22%
11. Lukas 2,63 2,00 0,63 24%
12.Ondra 3,38 2,50 0,88 26%
13. Vitek 2,75 2,00 0,75 27%
Celkové
aritmetické 3,20 2,42 0,78 24%
praméry

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Zde je piedlozen pro lepsi nazornost graf ¢. 5, kde je zfejma zména mezi jednotlivymi
priméry vSech déti. V tomto grafu ¢. 5 jsou uvedena pouze ¢isla déti, podle toho, jak jsou
usporadana v ptedchozich tabulkach, je to kvili vétsi prehlednosti grafu.

Graf ¢. 5 — Porovnani celkovych priméru déti v ivodnim a zavéreéném méieni
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Nize je graf ¢. 6 s procenty, kde je nazorngji vidét o kolik se které dité zlepsilo.

Graf ¢. 6 — ZlepSeni jednotlivych déti v procentech

ZlepSeni déti v procentech
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Shrneme-li tyto udaje, zjistime, Ze vSechny déti si v priméru zleps$ily své aritmetické primeéry
za jeden tréninkovy rok o 24%. Zamétime-li se na jednotlivé déti, tak nejvice se zlepsil podle
grafu a tabulky Michal a Filip a celych 32% a nejméné David o 14%. TakZe vSechna zlepSeni

jsou o vice nez 10%, ¢imzZ je potvrzena hypotéza €. 2.

105



11.4.4.2. Celkové priméry jednotlivych dovednosti v zavéreném a ivodnim testovani

Podstatnou informaci o zlepSeni déti v ramci ro¢niho tréninkového planu nam také udavaji
aritmetické priméry jednotlivych hodnocenych dovednosti. V nize uvedené tabulce uvadim
jednotlivé aritmetické priméry vSech meétenych dovednosti ze znamek vSech déti. Opét
v piipadé tvodniho i zavére¢ného testu. V pravém sloupci jsou pak uvedeny rozdily mezi
jednotlivymi priméry a vyjadieni v procentech. Zde mizeme také vidét, ze rozdil je ve vSech
ptipadech kladny, tim padem nam doSlo ve vSech pohybovych dovednostech ke zlepSeni.

K celkovému zlepseni doslo o 24%.

Tabulka 9 - Celkové aritmetické priméry jednotlivych pohybovych dovednosti a jejich zlepSeni v procentech

Uvodni test Zavérecny test | Rozdily
. . . . ; : Procenta
M¢éiena dovednost (aritmeticky (aritmeticky (aritmeticky
zlepSeni
pramer) priameér) pramer)
1. Béh s micem na 292 1,02 1,00 34%
talifi
2. Hod nacil
spodnim 3,31 2,62 0,69 21%
obloukem
3. Hod na cil vrchnim 3.08 223 0,85 28%
obloukem
4. Predklons
natazenyma 3,00 2,69 0,31 10%
nohama
5. PFedevon, v sedu 338 292 0,46 14%
roznozném
6. Sbirani mi¢d 3,46 2,46 1,00 29%
7. Clunkovy bé&h 2,92 2,08 0,85 29%
8. Odpalovani micd 3,54 2,46 1,08 30%
Celkové primeéry: 3,20 2,42 0,78 24%

Zdroj: Vlastni zpracovani

106




K tabulce jesté prikladam piehledny graf ¢. 7, kde mizeme vidét kiivku kolisani pramért
jednotlivych dovednosti v ivodnim testovani a zavérecném testovani a jejich vzajemnou
rozdilnost. Uz na prvni pohled je ziejmé, ze doSlo ke zlepSeni u vSech pohybovych
dovednosti. Dale si miizeme povSimnout, ze kiivky jsou si nejblize v oblasti dovednosti, které
nam meéii flexibilitu. V této pohybové schopnosti tedy doslo k nejmensim zménam. Naopak
Vv piipad¢ odpalovani mic¢l, sbirdni mict a v behu s talifem mizeme vidét o néco vyraznéjsi
zmény.

Graf ¢. 7 — Porovnani aritmetickych priméra jednotlivych dovednosti
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11.4.4.3. Zmény ve vysledcich testii u jednotlivych pohybovych dovednosti

Abychom mohli sledovat zmény u jednotlivych dovednosti, byl sestaven pro kazdou zvlast
ptehledny grafy. V kazdém grafu mtzeme vidét 2 kiivky s tim, ze modra nam predstavuje
uvodni test a Cervend naopak zavérecny test. Tyto grafy vyjadiuji tedy pomér mezi zndmkami
a vSemi détmi. Tim padem muzeme sledovat, jak hodnoceni u téchto jednotlivych dovednosti

kolisalo anebo se naopak zhorSovalo.

Prvni dovednosti bylo neseni mice na 1étajicim talifi. Celkové podle ptedchozi tabulky se tato
dovednost zlepSila v priméru o 34%. Nize v grafu mizeme vycist, Ze vétSina déti se V této

dovednosti zlepsila, vyjima 2 déti, které mély vysledky shodné.

Graf ¢. 8 — Béh s mi¢em na taliri
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Druhou testovanou dovednosti je hod na cil spodnim obloukem. U této dovednosti doslo
k celkovému zlepseni o 21%. Opét mizeme vidét znacny posun u jednotlivych déti. Nékteré
déti mély dobré vysledky uz na zacatku, a proto jejich posun nebyl takovy anebo dokonce
nijaky v ptipad¢ ditéte ¢islo 7,8,9, a 13.

Graf ¢. 9 — Hod spodnim obloukem
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Hod na cil vrchnim obloukem je dalsi testovanou dovednosti. V této dovednosti se vSechny
déti v priméru zlepsily o 28%. | zde jsou z grafu vidét znacné vykyvy mezi jednotlivymi
détmi. Dochazi nam tady ale i k obratu, kdy jedno dité se dokonce v testech zhorsilo. Tento
s jejich naladou a rozpolozenim. Staci totiz, aby dité bylo trochu unavené, a uz danému ditéti
pada loket a tim padem vysledné hazeni mize vypadat jinak. Jinak i zde nastaly situace, kdy u
déti nenastal zadny posun, ale opét to byly déti, které mély relativné slusné znamky uz
V tvodu.

Graf ¢. 10 — Hod vrchnim obloukem

Hod vrchnim obloukem
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Predklon ve stoji spatném je jednou z dovednosti, kterou se mi béhem mého plsobeni,
nepodafilo pfilis ovlivnit. Ke zméné doslo v priméru o pouhych 10%. Jen u par déti se mi
podafilo docilit kladné zmeény, jinak vétSina déti ztstala u pavodnich vysledkl. V této
dovednosti doslo ke zlepSeni jen u 4 déti, zbytek mél stejné znamkovani jako na zacatku.
Nutno ale podotknout, ze dvé déti jiz na zacatku dosahovaly vybornych vysledki a tudiz ke
zlepseni ani nemohlo dojit. Rozhodujici miize byt i to, Ze na pohyblivost, jako takovou piisobi
mnoho vedlejsich Ciniteld. Jak uvadi pan docent Peri¢ (Peric, 2012): ,,K hlavnim cinitelum
patii tvar kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systéemu ve
svalech a slachach, sila svalii kolem daného kloubu. Svou roli hraje i pohlavi, denni doba,
teplota prostiedi, rozcviceni apod.* Z téchto informaci je tedy zfejmé, ze k dosazeni zmén u
této schopnosti, tedy flexibility, je relativné narocné. TytéZ informace souviseji i s dalSim
grafem, ktery znazorfiuje zménu v testovani v dovednosti ptfedklonu v sedu roznozném.
Zmény opét nebyly tolik vyrazné, ale pieci jen o néco vétsi. Primérné zlepSeni u této

dovednosti bylo 0 14%.

Graf ¢. 11 — Piredklon ve stoji spatném
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Graf ¢. 12 — Piredklon v sedu roznozném
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Dalsi dovednosti je sbirdni mici za urcity Casovy udaj. V této dovednosti jsou pozitivni
zmény zase o trochu vyraznéjsi, konkrétné se tato dovednost primérné zlepsila o 29%. Kromé
Ctyt déti doslo k pozitivni zméné u vSech déti.

Graf ¢. 13 — Sbirani mica
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Clunkovy béh je jednou z dovednosti, kterou déti zvladly velice dobie vylepsit. Ke zlepseni
doslo v priméru také o 29%. K pozitivni zméné stejné jako u predchozi dovednosti, nedoslo

jen u Ctyf déti a u téchto déti byly jiz v tvodnim testovani velice dobré vysledky.

Graf & 14 — Clunkovy béh
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A posledni dovednosti je odpalovani micl, coz je dovednost, se kterou se vétSina déti pred
tim nesetkala a mozna pravé proto u ni doslo ke zméné snad u vSech déti, krom& dvou.

K celkové primérné zméné u ni doslo o 30%.

Graf ¢&. 15 — Odpalovani mici
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11.4.4.4. Zhodnoceni vysledkii testii z hlediska pohybovych schopnosti

Zamé&iime-li se na pohybové schopnosti, tedy: koordinaci, rychlost, vytrvalost, pohyblivost a
silu, tak z pfedchozich grafi mizeme také vyvodit jejich zlepSeni. Jednotlivé dovednosti byly
sestavovany tak, aby zaroven napomahaly k rozvoji pohybovych schopnosti. Béh s mi¢em na
talifi zde zastava roli koordinace neboli obratnosti. Podivame-li se tedy zpét ke grafu
obratnosti, zjistime, ze se nezlepSily pouze 2 déti, jinak u vSech déti dosSlo ke zlepSeni

hodnoceni.

Dalsi pohybovou schopnosti je rychlost a tu jsem se snazila zaradit do testu clunkového béhu
a z ¢asti do sbirani mi¢h. U obou téchto dovednosti nedoslo ke zméné pouze u ctyt déti ze 13,
tudiz také ve vétSing piipadu doslo k pozitivni zméng.

Posledni schopnost, kterou bych do svych testii mohla zaradit, je vytrvalost. U piedskolnich
déti jeji rozvoj sice neni typicky, nicméné myslim si, Ze v ramci sbirani micu, kdy dit€ muselo
bézet 10x pro mi€ a zpatky k urcitému posunu této schopnosti také mohlo nastat. Jak jsem jiz
zminovala, tak v tomto tkolu nedoslo ke zméné€ pouze u 4 déti ze 13, zbytek by se tedy dal

povazovat, ze doslo k malému rozvoji i u této schopnosti.
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Pro presnéjsi vyjadieni je zde k dispozici tabulka:

Tabulka 10 - Vyjadfeni pohybovych schopnosti z jednotlivych testii

Rozdily o ]
M¢étena Procentudlni Procenta z hlediska Jednotlivé
(aritmeticky
dovednost vyjadreni schopnosti schopnosti
prameér)
1. Beh s,rvmcem 1 34% 34% Koordinace
na talifi
2. Hod nacil
spodnim 0,69 21%
obloukem (Manipulativni
24%
3. Hod nacil dovednosti)
vrchnim 0,85 28%
obloukem

4. predklons

natazenyma 0,31 10%
nohama
12% Flexibilita
5. Predklonv
sedu 0,46 14%
roznozném
6. Sbirani micd 1 29%
_ 29% Rychlost
7. Clunkovy 085 9%
béh
- (Softballové
8. O(Evaoanvanl 1,08 30% 30%
micu dovednosti)
Celkovy
aritmeticky 0,78 24% 26%
primeér

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z této tabulky tedy mizeme vycist, Ze u vSech pohybovych schopnosti doslo k rozvoji o vice
nez 10%. Cimz byla opét potvrzena hypotéza &. 2. V celkovém praméru se dokonce jedna o
kladny posun o 26%. K nejvétsimu nartistu doslo predevsim u koordina¢nich schopnosti, kam

bych troufla zatadit i v zavorce uvedené softballové dovednosti a manipulativni dovednosti,
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jelikoz k témto pohybovym dovednostem je zapotfebi piedevsim koordinace pohybi,
obzvlast vtomto veéku. U koordina¢nich dovednosti tedy doslo k nariistu az o 30-34%
K nejmenSimu narlstu doslo u rozvoje flexibility, tedy o pouhych 12%. Dusledek tohoto

vysledku byl vysvétlen u podrobného rozboru jednotlivych dovednosti.

11.4.5.0véreni tietiho cile, problému a hypotézy

Treti cil: Zjistit, zda po realizaci jednoro¢niho tréninkového planu jsou déti schopné sehrat

utkani v T-ballu.

Treti problém: Budou po ro¢nim tréninku déti predskolniho véku schopné sehrat utkani v T-

ballu.

Hypotéze ¢. 3: Predpokladam, Ze na zavér rocniho tréninkového planu déti sehraji minimalné

jedno utkani v T-ballu.

Té&chto tezi jsme bohuzel nedosahla. Déti sice sehraly spole¢né utkani, nicméné T-ball to jesté

nebyl. Déti se dostaly na uroven, kterou popisuji v kapitole: 10.4.4.
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10.4.4. Cela hra (str. 84)

Tato hra sice neni jest¢ T-ball nicméné ma velice podstatné prvky této hry. Déti se naucily
odpalovat mice alesponn ze Svédské bedny a chytat nebo sbirat odpaleny mi¢ a bézet na
stanovenou metu. Tyto naucené dovednosti jsou dobrym pifedpokladem k tomu, Ze si tieba

pfisti rok budou moci zahrat celou hru T-ballu.

Hlavnim diivodem neuspéchu nenaplnéni téchto tezi, je nejspiS vSestranné zaméieny
tréninkovy plan, ktery jsem détem sestavila. Mozna kdybych se vénovala Cisté jen T-ballu,
déti by v zavéru roku tuto hru zvladly, protoze byly velice ucenlivé. Ale jak jsem jiz v této
praci zminovala, predskolni déti podle mé pottebuji vSestranny rozvoj a to zejména
v pohybové oblasti. Kdybych smétovala jiz v takto nizkém véku jen jednim smérem, mohlo

by v dusledku toho dojit k uréitym pohybovym disbalancim a nerovnostem v jejich vyvoji.

Divodem pro¢ jsme se s détmi nedostaly az k samotné hie T-ball muze také byt ten, ze
pravidla této hry jsou pomérné slozita. Proto jsme §li postupnymi kroky, a kdyz jsme vidéli,
ze déti zadany tukol, ktery jsme vymysleli, zatim nechapou, vratili jsme se o krok dal.
Naptiklad pomérné naro€nym ukolem bylo naudit déti rozbéhnout se hned po odpalu.
VétSinou byly nadSené z toho, Ze odpalily a staly na misté. Déle se nam také stavalo, Ze dité
odpalilo a jak bylo naucené z predchoziho cvi€eni, utikalo za odpalenym micem a meta kam
ma bézet ho pfili§ nezajimala. PfredevS§im proto jsme mnohokrat ménili a upravovali pravidla

hry, kterou jsme s détmi zkouseli. Toto jsou tedy diivody hlavniho netuspéchu.
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12. ZAVERY

Pro ovéfeni hypotéz byly zvoleny metody pozorovani, experimentu a testovani. Pouze 1
hypotéza se vyzkumem potvrdila, zbylé¢ dvé ne. Z toho jedna posledni se potvrdila pouze
CasteCne.

S détmi jsem pracovala 1 rok podle mnou zpracovaného tréninkového planu a doslo ke
zlepSeni v rozsahu 24% z hlediska praméra déti a stejné tak i o 24% z hlediska jednotlivych

dovednosti. U obou téchto kritérii doslo k primérnému zlepseni o 0,78.

Na zéklad¢ vyzkumu, ktery jsem provedla v rdmci testovani schopnosti a dovednosti mohu

konstatovat nasledujici zavery:

1. | pro predskolni déti Ize sestavit tréninkovy plan se zaméfenim na rozvoj pohybovych

dovednosti. V praméru se déti zlepsily o 24%.

Jiz z diskuse je zfejmé, Ze zaverecné zlepSeni bylo u déti velice rozmanité. Pohybovalo se
V rozmezi mezi 14-32%. Tyto vysledky mohly byt zapticinéné odliSnostmi mezi jednotlivymi
détmi jiz v uvodu. Kazdé dit¢ do tréninku vstupovalo jinak sportovné nadané a mélo jiné
predchozi zkuSenosti se sportovnimi aktivitami. Proto také doSlo u nékterych déti ke zlepSeni
o pouhych 14%, jelikoz jiz pied tim byly sportovné zdatné a u jinych az o 32%, jelikoz tfeba
do té doby nemély tolik moZnosti sportovniho vyziti. Tento jev ale mize byt také podminén
dédicnymi predpoklady. Kazdé dit€¢ ma jiné vlohy a jiny talent a proto nékterym détem trva
déle, nez se nauc¢i a osvoji si novy pohybovy vzorec a jiné déti to naopak pochyti velice

rychle.

2. Vramci tréninkového planu se z pohledu dovednosti déti zlepSily o 24 % a dale doslo i

k rozvoji pohybovych schopnosti 0 26%.

118



I u tohoto tvrzeni plati pfedchozi argument, ze kazdé dité je jinak talentované a vstupovalo do
rocniho tréninkového obdobi s jinymi dispozicemi a zkuSenostmi. Proto se i1 v piipadé
jednotlivych pohybovych dovednosti a schopnosti kazdé dité posunulo trochu jinak. I zde
doslo velice odlisSnym zménam u jednotlivych déti. Rozmezi se pohybovalo mezi 10-34% u

pohybovych dovednosti a U pohybovych schopnosti tomu bylo rozmezi 12-34%.

3. | pres specializovanou T-ballovou pfipravu, déti predskolniho véku po absolvovani

roc¢niho tréninku nejsou schopné sehrat utkani v T-ballu. + vypsat diivody!!

Dutivodii nenaplnéni této teze muze byt hned nékolik. Prvnim divodem muze byt stanovena
vsestrannost celého ro¢niho tréninkového cyklu. Jelikoz, jak jsem jiz uvadéla v diskusi, tak
jsem se snazila déti rozvijet i v jinych sportovnich hrach nez je pouze T-ball, aby nedochazelo
k prilisné jednostrannosti jiz v takto nizkém véku. Nasledkem by mohly byt urcité disbalance
a jiné zdravotni problémy z hlediska pohybové nevyrovnanosti a také urcité demotivace déti

kvili stereotypu.

Dalsim diivodem mize byt relativni ndrocnost tohoto sportu a viibec pochopeni jeho pravidel.
S détmi jsem sice zkousSela rtizné alternativni zjednodusené varianty této hry, nicméné jsme
zlstaly s détmi jen u téchto alternativ a dale jsme se zatim nedostaly, jelikoz déti mély

problém s pochopenim pravidel.

wvrwe

celé hry T-ball.

Pfinos této prace mize byt, jak pro trenéry pfedSkolnich déti, tak pro ucitelky v matetské
Skole. Tento tréninkovy plan pfinasi nastin moznych c¢innosti, které jsou vhodné realizovat
s predskolnimi détmi a to nejen v tréninku T-ballu, ale také i pro jina sportovni odvétvi. Tento

tréninkovy plan je tedy jistou formo prace s piedskolnimi détmi, coz v tréninku neni vzdy
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jednoduché. Pro uditelky z mateiskych Skol, které by naopak mély umét pracovat s takto
malymi détmi, tento tréninkovy plan mlze byt zasobnikem aktivit z oblasti pohybu pro déti.
T-ball a snim softball je totiz u nas velice opomijeny sport. VSichni hraji fotbal,
piehazovanou, florbal apod., ale tento sport je uplné odliSnou sportovni hrou oproti vSem
znamym sportim v Ceské republice. Atypicky je pfedev§im v manipulativnich schopnostech,
které¢ jsou svym zptusobem atypické. Pieci jen odpalit maly mi¢ pomoci palky, ktera byva
dokonce nékdy uzsi nez ten mic, neni nic jednoduchého. Stejné tak umét hodit mi¢ na piesné
misto a to ne s cilem vybit soupete, ale pfesné nahrat spoluhraci, je také trochu jina ideologie
sportu, nez jsme zvykli. Natoz pak naucit se pozd€ji chytat mi¢ do rukavice. Tento tikon také
neni jednoduchy. Proto si myslim, Ze i kdyZ ze zacatku rozhodné s détmi nikdo do rukavice
mice chytat nebude, ani s nimi nebudeme palit mensi mice nez je pramer palky, Ze tento sport
détem dokaze piinést radost z pohybu. Prostfednictvim této hry, ktera se da zjednodusit na
pouhé odpalovani a chytani mic{, jak jsem popsala v zadvére€ném turnaji, se déti jednak nauci
manipulovat s micem a jednak jim to pfinese radost z pohybu, coZ je u téchto déti velice
dilezité.

Tento tréninkovy plan ale neni jen o T-ballu, pfinasi i spoustu jinych variant pohybu a
moznosti, jak se s détmi hybat a rozvijet jejich pohybové dovednosti. Mozna by mohl byt i
inspiraci v tom smyslu, pokusit se navazat kontakt matetskych a zakladnich Skol a obcas
détem dopiat pohyb v klasické t€locviéné s opravdovym nafadim. Nebo jesté 1épe, pokusit se
obstarat si podobna nacini ptimo do matetské Skoly. Pieci jen v dneSni dob¢ jiz vyrabéji rizné
pomiicky pfizplisobené piedSkolnim détem, vcetné Svédské bedny, malych piekazek na

atletiku apod.
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