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Uvod

Sportovni aktivita je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a plisobi pozitivné na
vyvoj jedince. Proto je sportovni aktivita hlavné u déti neustale velmi diskutovanym a
aktualnim tématem. V dneSni dobé technického pokroku, kde mame k dispozici mnoho
modernich technologii naptiklad chytré telefony, tablety a internetu, je t¢zké konkurovat

aktivnimu pohybu u déti.

Vzhledem k tomu, Ze mam velmi blizky vztah ke skupin€ déti mladsiho Skolniho véku
a jejich pohybové aktivité rozhodla jsem se, ze se budu zabyvat skupinou sportujicich déti blize.
Pro tuto zaverecnou praci k licencim jsem si zvolila zabyvat se détmi mladsiho Skolniho véku.
Trénuji sportovni cheerleading déti ve véku od osmi do dvanacti let. Hlavni tezi této zavéreéné

prace bude motivace déti mladsiho Skolniho roku ke sportovani.

Cilem prace je zjistit, do jaké miry ovliviiuje motivace déti pred, béhem a po tréninku.
Zjistit jaké vSechny Cinitelé ovlivituji déti mladSiho skolniho véku pfi sportovani. Jak motivace
ovliviiuje prubeh tréninku, jaké dopady mlize motivace mit na dité. Jak spravné motivovat déti

v roli rodiCe a v roli trenéra. Jaké jsou nejcastéjSi chyby v motivaci. Jak moc je dilezité

odménovat déti a do jaké miry je trestat.

Metodika prace

V praci specifikuji termin déti mladSiho Skolniho véEk, jejich rozdéleni a specifikaci.
V¢Etsi Cast prace bude vénovana motivaci déti ke sportu. Podminky, za kterych na né¢ motivace
pusobi a jaké Cinitelé je ovliviuji. Je nutné si fict, co to motivace je a jak se rozde€luje.

Specifikuji rozdéleni motivace a jeji dopady v negativnim i pozitivnim smyslu.

S tim souvisi 1 slozka odmén a trestll, které jsou nezbytnou soucasti tréninkového
procesu a motivaci déti které velmi ovliviuji at’ pozitivné ¢i negativné. Poté budu
vyjmenovavat a blize ptiblizovat typy, jak motivovat déti pti tréninku, formou her a kooperace.

A nasledovné jak vyuzit relaxaci pfi unaveé déti na tréninku.



1.  Charakteristika ditéte mladsiho Skolniho véku

Za obdobi mladsiho Skolniho v€ku je oznacovéana doba od 6 - 12 let. Jedna se o obdobi
zaCinajici vstupem ditéte do Skoly a konCici prvnimi znamkami pohlavniho dospivani
doprovazené psychickymi projevy. Dité v tomto véku se zacind zaclenovat do nového Skolniho
kolektivu. Setkdva se zde se svymi vrstevniky, navazuje prvni pratelstvi a uvédomuje si rozdily
mezi chlapci a divky. Ptebird zde také nové role zéka, spoluzdka a s tim souvisi i pfijimani

novych autorit, jako je ucitel nebo trenér.

Setkavame se také s prvnimi pfiznaky puberty (Langmeier, Krej¢ifova, 2006) ve své
knize uvadi zahrani¢ni autory, ktefi toto obdobi nazyvaji jako obdobi détstvi (6-12 let), obdobi
détstvi a prepuberty (7-12 let) nebo jako obdobi prepubescence (6-12 let). Dalsi autofi definuji
obdobi mladsiho Skolniho véku jako ,.typické prechodné obdobi mezi hravym predskolnim

vekem a vyspélejsim chovanim skolaka. “ (Langmeier, Krejéitova, 20006, str. 119).

V obdobi mladsiho skolniho véku dochazi k télesnému ristu, na kterém je zavisly vyvoj
pohybovych i ostatnich schopnosti. T€lesny rist je v tomto obdobi vétsinou plynuly. V obdobi
mladsiho Skolniho v&ku také znacné nartista délka rukou, nohou a délka trupu. Dochazi také k
trvalému zakfiveni patefe, nicméné pravé v tomto obdobi je dulezité déti kontrolovat, aby
nedoslo k vadnému drzeni téla (Kuric, Vasina, 1987, str. 255). V prubéhu celého obdobi se
vyrazng vylepSuje také jemna a hrubd motorika. Dochazi ke zlepSeni koordinace pohybti, které
jsou rychlejsi, zvétSuje se i1 svalova sila. Tim je také zplsoben intenzivnéj$i zdjem o
vytrvalostni, silové a obratnostni pohybové aktivity. Dochazi také k vyraznému rozvoji
sluchového a zrakového vniméni. Dé&ti se vice soustedi, jsou vytrvalejsi, zkoumavéjsi,

v

svédomitéjsi.

Ve skolnim véku se vyrazné rozsifuje slovni zasoba a celkovy rozvoj feci. Ta je zasadni
podminkou uspé$ného Skolniho uceni, podporuje pamét’, prodluzuje pochopeni a ovladnuti
svéta. S vyvojem fe€i dochazi také k rozvoji paméti, kratkodobd i dlouhodobd pamét je
ustalenéjsi (Langmeier, Krejcitova, 2006). Celé toto obdobi je velmi dilezité pro dalsi rozvoj
ditéte, proto by se na ném mél klast velky diraz a nezanedbavat nic z pohledu rodice, ucitele,
¢i trenéra. Jakékoliv §patné zachéazenti, fyzické 1 psychické nésili a nedostatek pohybové aktivity

muze vést v budoucnu k negativnimu vyvoji dité.



2. Motivace

Kazdy autor definuje pojem motivace jinak. Existuje velké mnozstvi definic, které tento
pojem vystihuji. Autofi Cap a Mare§ (2001) charakterizuji motivaci nasledovng: ,,Termin
motivace je odvozen z latinského movere — hybati, pohybovati. Velmi obecné formulovano,
motivace znamenda souhrn hybnych momentu v cinnostech, prozZivani chovani a osobnosti.
Hybnymi momenty rozumime to, co clovéka podnécuje, pobizi, aby néco délal, reagoval, nebo
naopak, co ho tlumi, co mu zabraruje néco konat, reagovat.“ (Cap, Mares, 2001, s., 92) Dale
také uvadéji, ze na motivaci maji vliv vnéjsi pobidky (incentivy) a vnitini motivy, které spolu
velmi Uizce souvisi. Jako vnéj$i pobidku bychom mohli uvést povzbuzovani sportovce trenérem
nebo divaky. Naopak sportovcova potieba vykonu je zplisobena vnitinimi motivy. Pokud neni
vnitini motivace dostatecnd, nemusi pobidka ptsobit. Motivace miize byt oznacovana i terminy

instinkt nebo pud.

Motivaci, ale pfedev§im délime na vnitini a vnéjsi. Pro tuto praci je vystizna vykonova
motivace. Motivace vykonu je ,,snaha jedince prekonat prekazky, obstat ve vykonovych
situacich (jak ve vlastnich ocich, tak v ocich jinych lidi), vytrvat v narocné cinnosti, dosahnout
cile, byt uspesny. Jedinec je motivovan jednak vnitinimi faktory (zejm. potrebami), jednak
faktory vnéjsimi (tzv. incentivami). Mezi vykonové potieby zZdka patii: potreba samostatnosti,
potieba kompetence, potireba uspésného vykonu, potreba vyhnuti se neuspéchu a nékdy
(paradoxné) i potieba vyhnuti se uspéechu, tj. potreba neupozorniovat na sebe.* (Priicha,
Walterova, Mares, 2009, s., 158). Pohybové vykony jsou tedy ovliviiovany vnéjsi 1 vnitini
motivaci. Pokud déti nejsou podporovany nebo jsou dokonce omezovany napt. rodici, je
ziejmeé, ze se jejich vykony snizuji nebo déti zcela ztraci zajem o pohybovou aktivitu. Zvlasté
u déti je velmi dualezita podpora a povzbuzovani pii vykonu pohybové aktivity. Déti mladSiho
Skolniho véku velmi dobte chapou své uspéchy a netispéchy a své vykony zacinaji srovnavat s
vykony ostatnich déti nebo také s vykony dospélych. Srovnavaji se, nachazeji v nich vzor a

chtéji byt jako ti star§i a GspésSni sportovci.

Jako trenér kategorie peewees, kterd je tvorena détmi od osmi do dvanicti let, jsem
osobn¢ svédkem toho, jak na déti plisobi rodice a vnéjsi okoli. Zde se setkdvam s dvojim

vnéj$im plsobenim negativniho 1 pozitivniho vlivu.



Kdyz se ted’ zaménim pouze na negativni podil na trénovani a motivaci, nachazim zde
hlavné¢ Spatny vliv rodice na dité. Rodi¢e maji ¢asto smyslenou piedstavu o tom, jak jsou na
tom jejich déti vykonové a nuti je dé€lat, co sami nechtéji, nebo na to jdou Spatné a naopak v
ditéti vzbudi az nechut’ sportovat. Pak dochéazi i k tomu, Zze rodi¢ bohuzel miize jedince
motivovat i negativné, a to prostiednictvim vyhrizek. Nadmérné ambice, touha po realizaci
prostiednictvim svého ditéte, maji devastujici vliv na vyvoj vztahli mezi rodici a détmi. Bohuzel

rodi¢ je schopny i1 zavrhnout své dite, protoze nepodava vysnény vykon.

Mam osobni zkuSenost, kdy rodice i prarodi¢e méli velké naroky na své dité. HolCicka
je velmi talentovana, Sikovna a ma velky potencial dosahnout v cheerleadingu velkych tspéchu.
Poznala jsme ji, kdyZ byla jest¢ v peewees ve veéku deviti let, za tu dobu, kdyz je ted’ uz
v junioru, se nesmirn¢ posunula dal a spoustu véci se naucila. AvSak rodice ji sice podporovali
ve sportu, ale az moc, nakonec trénovala pétkrat tydn€. Coz mélo za nasledek nesoustiedénost
na trénincich, zacala se spiSe zhorSovat a tlak od rodicu silil. Doslo to az k tomu, ze chtéla s
cheerleadingem tuplné skoncit. Nakonec to dopadlo relativné dobfe a v cheerledingem
pokracuje. Rodice snad pochopili, jaky tlak na ni nakladaji a Ze to ma za diisledek strach ditéte,
ze své rodiCe zklame, Ze neptedvede dostatecny vykon ke spokojenosti rodict. Tohle je pouze

ve zkratce feceno. Co je dilezité si z toho vzit nenakladat détem vic, nez jsou schopni unést.

Pozitivni motivace od rodi¢ii by byla v¢as pfivést déti na trénink, dohlédnout jestli maji
vSechno obleceni, vodu a boty. Ptat se jich, jak se jim trénink libil projevit o né zdjem.
Podporovat je 1 materidlné tieba jim koupit nové triko na trénink, at’ dité vi, zZe chcete, aby 1
dobfe na tréninku vypadal, Ze vdm neni jedno, v ¢em na trénink chodi. ,,Ddle mohou rodice
motivovat svou ratolest i prostiednictvim své osoby. Je znamo, Ze rodice s pozitivnim vztahem

ke sportu a se sportovni minulosti ¢i pritomnosti podporuji v této cinnosti také své deti“.

(SLEPICKOVA, I. Praha: UK, Karolinum, 2005. s. 73).

Co je velmi dutlezité je chodit déti podporovat na soutéze. Dit€ vam chce ukazat, co se
nového naucil a predvést se pred rodinou. Osobné jsem se také setkala, Ze rodi€ nebyl ditéti na
soutézi, protoze dal prednost své vlastni aktivité. Ditéti to hrozné mrzelo a bylo smutné, ze
zrovna on tam svou maminku nema. A tim padem ta motivace ptedvést na soutézni plose sviij
nejlepsi vykon se sniZila. Pfece jenom ty déti trénuji, protoze je to za prvé hlavné bavi, maji
tam své kamarady a také protoze az piijdou na soutéz, tak se chtéji ukazat hlavné rodicim. A

kdyz to vyjde a oni vyhraji, tak se chtéji o ten pocit vitezstvi podélit se svymi rodici.



3. Jak motivovat déti pti tréninku

To jak rozvijet motivaci zaka, v nasem piipad¢ sportujiciho ditéte, se ve své knize
zabyvali LokSova a Loksa, ktefi také doporucili zplisoby rozvijeni motivace. Na zéklad¢ jejich
teorie jsem vybrala par, které mi pfijdou vhodné pfi tréninkovém procesu.

3.1 Odmény a tresty

Pojmy odména a trest v nas mohou vyvolavat rizné emoce. Nékdo si pii myslence na
odménu vybavi véc pozitivni, na druhé strané¢ miize vyvolavat pocity nespravedlnosti, kiivdy.
Casto si také vybavime véci konkrétni, jako je napi. sladkost nebo pohlavek. Odmény a tresty
hraji velkou roli v Zivoté ditéte 1 dosp€lého. Odmeéna je jedna z forem vnéj$iho motivacniho

pusobeni na dité ve Skole i doma, zpravidla pozitivnim uc¢inkem.
Funkce odmény:
* informacni — konstatovani spravnosti chovani, postupu, vysledku

* motivaéni — navozuje u zaka prozitek uspéchu, radosti, chuti do dal§i prace, zvySuje

pravdépodobnost, Ze zak se pokusi tuto ¢innost zopakovat

e Zdak v odmené vidi jeste 3. funkci: vyjadieni pozitivniho osobniho vztahu ucitele ci rodice k
sobé, i projev osobni ditvery, vyjadreni perspektivnosti vztahu.” (Pricha, Walterova, Mares,

2009, s., 179-180).

Funkce odmén si mizeme také vymezit na odmény vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini
odmény muizeme zaradit pocity jako $tésti, uspokojeni, laska, porozuméni, klid apod. Tyto
motivace. Na druhou stranu je velmi slozité je ziskat, jelikoZ jsou podminény vynaloZenim
emociondlni energie. Penize, ocenéni, povyseni a dary fadi mezi vnéj$i odmény. Jedna se o
materidlni statky, které jsou velmi G¢inné pii kratkodobé motivaci. Zapornou strankou
hmotnych odmén je, Ze si na né rychle zvykneme a stejnou odménu predpokladame 1 priste.
Pochvala a uznani samoziejmeé piijde v ptipadé dobrého vysledku, nauceni nové dovednosti,
pfekonani strachu atd. Na tréninku je velmi dilezité déti takto odmeénit. Vidi, Ze médme o né
z4jem a v§imame si jejich pokroku. Maji pak lepsi pocit z tréninku a tési se na dalsi. Tento ukol
ma hlavné na starost trenér, ktery by mél ve spravnou chvili odmeénit sportovce. V praxi je to

nékdy tézké, ¢asto opominame socidlni odménu a n€kdy zase chvalime kazdého, 1 kdyZ neni za



co. Z tréninku vidim, Ze kdyz se n¢kdo pochvali vefejné pred ostatnima, tak dité pociti
uspokojeni a je sebevédomé;jsi. Verejnad pochvala je velmi dulezita, protoze i ostatni uvidi za co

je pochvalen a budou se snazit, aby i oni dosahli néjaké osobni pochvaly.
Tresty miizeme rozdélit do tfi skupin:
* fyzickeé tresty;

* psychickeé tresty, tj. projevy negativnich emoci, zaporného emocéniho vztahu (dospély se zlobi,

kfici, vyhrozuje, mraci se, nemluvi s ditétem apod.);

* potrestani zakazem oblibené ¢innosti (jit ven s kamarady, sledovat televizni potad, ucastnit se
¢innosti oddilu) nebo donuceni k neoblibené ¢innosti (napt. uklid; ve Skole mnohonasobné

opisovani aj.)

Trestany proziva silné negativni emoce - ponizeni, vztek, touzi po pomsté, coz pozdéji mize
vést k agresivnimu a nésilnému chovéani. Méli bychom si tedy uvédomit miru, adekvatnost a

hlavné nasledky ulozeného trestu. (CAP, MARES, 2007 str. 657).

Na trénincich pfevazné dochazi k fyzickému trestu, tim nemyslim fackou, ale
posilovani. Tyto tresty vétSinou ptichazeji, kdyZ déti na tréninku zlobi a nedavaji pozor, Trenér
jim za to da trest posilovani ve formé bud’ klik®, diepli atd. KdyZ se takto trest uloZi za
jednotlivee celému tym, tak je ten za koho se musi posilovat v tu chvili ten Spatny, déti mu
vycitaji, ze nedava pozor a sami ho uz dopiedu upozornuji, at’ nezlobi, aby nemuseli kviili nému
vSichni posilovat. Je tedy na n¢j kladen i1 psychicky trest, kdy nechce, aby na né&j byli jeho

kamaradi naStvani. Pro pfisté si uZ rozmysli, jestli bude zlobit, nebo davat pozor.

3.2 Vyucovani hrou

Timto pojmem se rozumi hlavné hry, kde se motivacné vyuziva zejména soutézivosti,
radosti ze hry, uvolnéné atmosféry a nezavaznosti. Trenér by mél napf. stiidat zadani soutézi
tak, aby se uplatnily déti s rGznymi typy nadani (tzv. rizné inteligence vcetné¢ manualni
zrucnosti, socialni inteligence, uméleckych talentli apod.), rizné Zivotni zkuSenosti zaka apod.
Soutézit by mélo dit€ s pfiblizné rovnocennymi partnery, nebo by mély soutéZit vyrovnané

heterogenni tymy.



Zauspéch celého tymu pak muze trenér odmenit kazdého ¢lena, a tak i méné nadani déti

maji moznost ziskat odménu. (LOKSOVA, 1. LOKSA, J. Praha 1999, str. 43).

3.3 Kooperativni trénink

Rozdélovani déti do skupin, kde se spolecné nauci spolupracovat a komunikovat. Lepsi
jsou mensi skupiny, kde mize kazdy vyniknout i slabsi jedinci. Skupiny by mély byt rozdéleny
pfiméiené podle schopnosti déti, To znamend, nemélo by v jedné skupiné pievladat ty

schopnéjsi jedinci a naopak zase ti nejslabsi. (LOKSOVA, I. LOKSA, J. Praha 1999, str. 43).

3.4 Unava a odpoginek

Trenér mlze obc¢as feSit i problém unavy a odpocinku, proto je doporu¢ovano pii
sportovnim tréninku také zatradit ¢innosti na regeneraci sil. Trenér by mé¢l vhodné volit aktivit
a zatrazovat relaxacni cviceni. Dite tak nabere silu na dalsi aktivitu, a tim ze se déla néco jiného,
nez je tieba trénovani sestavy zapomene, Ze je unaveny a pak je pfipraven se zase aktivné zapojit

do tréninku. (LOKSOVA, 1. LOKSA, J. Praha 1999, str. 43).

Zpusob, jak motivovat déti i mladez, je mnoho. Ve zavisi na trenérovi, zda a jak bude

nékteré zminéné metody aplikovat a vyuzivat.



Zaver

Cilem této prace bylo zjistit a trochu si vice pfibliZit pojem motivace. Rici si do jaké
miry ovliviiuje tréninkovy proces pred a po tréninku. V praxi je jasné, ze motivace je jednou z
trenér a rodic. Tyto dva Cinitelé jsou nedilnou soucasti ditéte a je na nich do jaké miry v ditéti

vzbudi touhu a nadSeni v tréninku, nebo naopak zklamani a nechut’ dal ve sportu pokracovat.

Ze motivace jako takova je procesem velmi naro¢nym a slozitym, plati obzvlast v
ptipadé, kdy je stanoven pozadavek dosazeni motivovanosti u vétSiho poctu déti. Kazdé dité je
jedine¢né a potiebuje individualni ptistup. Nékteré je tedy potieba vice motivovat a pobizet,

jiné naopak oceni volnost..

Konkrétni formy na zvySeni motivace jako je hra, soutéze, rozdélovani déti do skupin
apod., je skvély nastroj jak zvysit motivaci déti. Trenér ma zkratka mnoho moznosti, jak hodinu

zpesttit a udélat ji zajimavéjsi. Na druhou stranu je nutno se fidit i pevnymi pravidly.

Hlavnim cilem musi byt vzdy kromé zlepSeni fyzické kondice a psychické vyrovnanosti
déti také to, aby je sportovni aktivita bavila a mély z ni radost, protoze jediné tak si mohou
vytvoftit ke sportu trvaly vztah. Neomezovat se pouze na zaméry ctizadostivych rodicd, nebo

dokonce trenéru

Zjistily jsme, ze motivovat jedince ke sportu nemusi pouze rodina, ale i mnoho dalSich
¢initeld. Vychovatel nebo trenér mtize v ditéti vypéestovat pozitivni vztah ke sportu, ale stejné

tak 1 negativni.

Pti zpracovani této prace jsem si sama uvédomila, Ze ¢asto v pozici trenéra pokulhdvam
s motivaci déti. Ne vzdy spravné postupuju a ve chvili, kdy bych méla motivovat déti, tak je
spis trestam. Nékdy je tézké udrzet emoce a zachovat si klidnou tvar kdyz trénink neni podle
vasSich pfedstav. Z praxe sama dobfe vim, Ze motivace déti je velmi dlilezitd a ovliviiuje cely
tréninkovy proces. Cheerleading je tymovy sport a proto motivace jedince at’ uz je pozitivni ¢i
negativni ovliviiuje Cinnost ostatnich ¢lend tymt. Udava smér, jakym se ten tym bude dal

pohybovat a jakym vysledkiim dosédhnou.
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