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Uvod

,,INon schoale sed vitae discimus.

Neucime se pro Skolu, ale pro Zivot. “(Seneca)

., Hra je radost, svoboda a uspokojenost cloveka. To vse je pro dité v rychlém utisneném
tempu zZivota, ve Skolském obdobi, stejné tak potrebné jako vzduch, ktery

dycha. “(Petkovsek)

Téma bakalarské prace jsem si vybral zdmérn€. Prvnim divodem bylo zjisténi
ptinosu aplikace vybranych kruhovych provozi pted lyzaiskym vycvikem do hodin télesné
vychovy na zékladnich Skoladch. Druhym diivodem bylo znepokojujici apelovani na fyzickou
pfipravenost dnes$ni mladeze. Jiz od utlého véku pieddvaji rodice svym détem znalosti a
dovednosti, které pozdé&ji vyuziji i v budoucim zivoté. Déti v dnesni generaci maji na vybér
nespocetné mnoho moznosti jak travit jejich volny cas. Diky technice a modernim
pouze prostfednictvim socialnich siti a stale vice pfibyva déti, které trpi napt. obezitou, ktera
V pozdéjsim véku mize vést k fadé onemocnéni a omezeni.

Obdobi starsiho Skolniho véku je velmi dulezité z hlediska rozvoje motorickych
schopnosti. Pfiméfeny pohyb a udrzovani fyzické kondice je pro celkovy vyvoj ditéte velice
dilezitym faktorem. Cilem préace je analyza zkoumané skupiny déti z nesportovni tfidy 25.
zakladni skoly v Plzni a vysledné zjisténi, zda je vhodné zatazovat vybrané kruhové provozy

na zakladni Skoly do hodin télesn¢ vychovy pied lyzatskym vycvikem.

Ukoly bakalaiské prace:
1. Testovani zaku 7. tiidy 25 zékladni skoly v Plzni.

2. Sestaveni vhodnych kruhovych provozi tak, aby slouzily k rozvoji potfebnych schopnosti

pro zvladnuti lyZzatského kurzu.
3. Stanoveni doporuceni pro télovychovnou praxi.

Stanoveni hypotézy

HI1: Predpokladam, Ze zafazeni pohybové intervence do vyuky TV pted lyzaiskym

kurzem bude mit pozitivni vliv na zlepSeni schopnosti zak.



1 Teoreticka Cast

Tato ¢ast bude zaméfena na objasnéni a vymezeni zékladnich pojmti jako je lyZovani,
skolni lyZaisky kurz, pohybova intervence, kruhovy provoz, motorické schopnosti a v

neposledni fadé charakteristika Zaki starSiho Skolniho véku.

1.1 LyZovéni

Lyzovani je zimni sport spoc¢ivajici v pohybu clovéka vlastni silou po snéhu pomoci
lyzi, pfipojenych k botdm pomoci lyzaiského vazani. Pivodné slouzilo k dopravé, ale
Vv pribehu 20. stoleti se postupné stalo sportovni a rekreacni aktivitou, za kterou se dnes
vydava tisice lidi.

Samotny pobyt na horach miZe byt jednou z radosti, které miiZzeme v zimnim obdobi
prozivat. Hory a snih mohou byt fascinujicim zazitkem pro déti 1 dospélé. LyZovani je takeé

ey e

utlého veéku az do pokrocilého staii (Piibramsky, 1999, s. 11).

Materialové vybaveni potfebné pro lyZovani
1) Lyzatska vyzbroj — mezi ni fadime lyZe, boty, vazani a hole
Zakladni parametry:

o Délka lyzi — Pravidlo pro vybér délky lyzi je takové, ze by lyze méla dosahovat vysky
nejméné po bradu jedince a nejvyse 10 cm nad hlavu. Jejich vybér ovliviiuje mnoho
faktorti (napt. charakter pouZiti, typ obloukt, rychlost jizdy, vybér terénu, lyZzatska
uroven).

e Radius — Tento parametr znaci to, jak je lyze vykrojena. Znamkou moderni lyZe je
maly radius (velké vykrojeni), ktery ma vliv na charakter jizdy. Klasické lyZe diive
mivaly radius cca 50 m, dneSni carvingové asi 15 m. Jeho velikost se vétSinou uvadi
Vv designu dané lyze.

o Siika lyZe — Sledovana u modernich lyzi (3iika ve $piGce, ve stiedu a v patce).

2) Lyzatska vystroj — mezi ni se fadi obleceni, véetné lyzatrskych bryli a ochranné pfilby,

ktera by neméla chybét zejména u déti (Pribramsky, 1999, s. 19).
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1.2 Periodizace vyvoje lyZovani

Ve vyvoji vyuziti lyzi se objevuji dvé zékladni etapy:

1) Pted sportovni pouziti lyZi

Tato etapa zahrnuje obdobi od objevu lyzi ve stiedni dobé kamenné a konéi
Vv polovin¢ minulého stoleti (Pfibramsky, 1999, s. 13). Zde lyze slouZily jako prostiedek
k doprav¢ a lovu, pozdé&ji k valecnym ucelim. V obdobi lyZzafského stiedoveéku, presnéji
2. dubna 1843 se uskute¢nily prvni zdvody na lyzich, v norském mésté Tromso (Gnad a
kol, 2002, s. 10).

Typické znaky tohoto obdobi

Leps§i lyzatské dovednosti

Lyze se stavaji soucasti vzdélani majetnéjsich vrstev

Lyze zacinaji slouzit k vojenskym ucelim

Zdokonaluje se lyzarska vybava

2) Sportovni lyZovani

Jeho vznik poc¢ina datem prvniho zavodu na lyzich a trva az do soucasnosti (Gnad a kol,
2002, s. 10) .

Typické znaky tohoto obdobi

Lyze se stavaji soucasti sportovniho soutézeni a rekrea¢niho vyuziti

Rozsituje se pohybova Cinnost na lyzich — skok, béh, akrobacie, sjezd

Zdokonaleni lyzatské vyzbroje a vystroje

Rozsiteni lyZovani jako sportu na vSechny svétové kontinenty

1.2.1 Lyzarské zacatky v Ceskych zemich

Na konci 19. stoleti znamenal sport u majetngjsich lidi symbol pokroku. Sifeni lyzi
jako prosttedku k provedeni nové sportovni ¢innosti bylo spojeno s rozvojem prumyslu a

mezinarodniho obchodu.



V Krkonosich roku 1891 zacali s lyzovanim obyvatelé¢ mésta Vysoké nad Jizerou.
Rok poté zakoupil hrab¢é Jan Harrach v Oslu jeden par norskych lyzi. Prvni lyze domaci
vyroby se objevily u FrantiSka Soukupa v Horni Branné.
Za nejvyznamnéj§i postavu lyzaiské historie je povazovan Jan Buchar z Dolnich Stépanic u
Jilemnice spoleéné s Josefem Ale§em, oznadovanym jako “LYZEC*. Spolu jsou fazeni
mezi tvirce lyzaiské turistiky.

Buchar jako prvni ucitel s détmi v ramci hodin télesné vychovy lyzoval a roku 1896
dostal povoleni od skolské spravy k prvnimu lyzarskému vycviku. Mezi lety 1896-1900
zorganizoval mnoho vyleti na lyzich pro déti a mladez a jeho zasluhou se lyzovani rozsitilo
do dalsich lyzatskych $kol (Benecko, Jilemnice). Byl zvolen prvnim piedsedou Svazu lyzatt

Kralovstvi ¢eského (Gnad a kol., 2002, s. 14-15).

1.3 SKkolni lyZovani

Stale stoupajici vyznam Skolniho lyZovani spociva v tom, Ze vychovné i emocionalni
hodnoty, které jsou ve vzajemném vztahu, pisobi pozitivné na zdravotni a psychicky rozvoj
¢lovéka. Lyzovani je povazovano za mnohostranny télovychovny a sportovni jev. Jeho
jadrem je aktivni pohyb na lyZzich, ktery ma riznd zaméteni motivacniho charakteru a to —
vrcholny zadvodni vykon, sportovni vykon, rekreacni vyziti ¢i uplatnéni v turistice. Déle je

zaméfen na sjezdové discipliny nebo na béh na lyzich (Chovanec a kol. 1980, s. 10).

VSeobecna lyZaiska pruprava
Ptedpokladem pro zvladnuti lyZatského vycviku je absolvovani v§eobecné lyzaiské

pripravy, zaméfené na potiebné dovednosti pro lyZovani. Dilezité je také navozeni
lyzaiskych pocitt, jako jsou “pocit skluzu, rychlosti* apod. Po jejim absolvovani je mozné
pristoupit k specializovanému nacviku lyZzaiské prapravy (Benesova, Stumbauer, 2004, s.
10).
Obsahem vseobecné lyzaiské pripravy je:

e Jizda na vleku

e Oblouky v pluhu

e Pady a vstavani

e Obraty na rovin¢ a na svahu

e Odslapovani, postoje a pohyby na lyZich na misté (Bene$ova, Stumbauer, 2004, s.

10)



1.4 Lyzarsky vycvik

Skolni lyzaisky vycvik je soudasti nepovinnych osnov a je uréen zejména zakiim
sedmych tfid zédkladnich Skol a prvnim ro¢nikiim stiednich Skol. V soucasné dob¢ lze
lyzovéni zatfadit k vyznamnému spolecenskému jevu. Jeho rozsifeni vyplyva z faktu, ze
napliiuje pozadavky na moderni télesnou vychovu, jez odpovidad sou¢asnym vyvojovym
tendencim spolecnosti. Musi se provadét co nejefektivnéji, aby byly dosazeny vSechny
ocekavané hodnoty.

Mezi typické znaky lyzatského vycviku se tfadi specificnost vnéjSiho prostiedi,
narocnost a slozitost pohybové c¢innosti, vytvareni dobrych pohybovych predpokladii a

zpiisob zdokonalovani lyZaiskych dovednosti (Bene$ova, Stumbauer, 2006, s. 44-49).

1.4.1 Clenéni lyZaiského vycviku

RozliSujeme dvé vyvojové etapy:

1) Etapa zikladniho lyZovani

V prvni Casti této etapy dochazi Knacviku vSeobecné lyzaiské prupravy,
specializované prupravy, regulaci rychlosti a zakladnich technik lyzaiskych disciplin, jako
jsou zékladni oblouky nebo zdkladni zplsoby béhu na lyzich vcetné brusleni. Lyzovani

probihd na mirném dobie upraveném svahu ¢i vV upravenych stopach. V druhé Casti se

ALY

2) Etapa zavodniho a extrémniho lyZovani

Dochazi zde ke zdokonalovani lyzatské techniky, ktera se promitd v ristu sportovni
vykonnosti. Vyskytuji se zde i dalsi faktory, které vycvik posouvaji do fadoveé vyssi sféry
(Gnad a kol., 2002, s. 41).

1.4.2 Cile lyzarského vycviku

1) Vychovny cil
Kolektivni pohyb a spole¢ny vycvik v terénu zimnich hor vedou zaka k smyslu pro
povinnost a vzajemnou pomoc. Dale pobyt v pfirodé pomaha k rozvoji smyslu pro esteti¢no

a krasu.



2) Vzdélavaci cil

K vyznamné soucésti vycviku patii zejména rozsifeni védomosti zakii o specifické
pojmy, které se tykaji lyzaiské teorie a praxe. V turistické forme je u¢innym prostiedkem
poznavani krajiny a ptirody. Pohyb na lyZzich je odlisny od jinych dovednosti zéka. Pfispiva

Kk rozvoji obratnosti, statické i dynamické sily, obecné vytrvalosti a celkové télesné zdatnosti.

3) Zdravotni cil

Spravné vedeny lyzaisky vycvikovy kurz uspokojuje potiebu pohybu. Pti jizdé na
lyzich se posiluje vSestranny télesny rozvoj a diky rychle se ménici teploté se zvySuje i
celkova odolnost a otuzilost organismu. Aktivni odpocinek piijemné plisobi na nervovou

soustavu a urychluje reakce na zmény situaci (Benesova, Stumbauer, 2006, s. 115).

ReZim dne
Obsahuje casové rozvrzeni dennich jednotlivych ¢innosti.
e Spanek (mél by trvat 8 hodin)
e Vzdélavaci ¢innost (5-6 hodin vycviku/den)
e Osobni hygiena
e Jidlo
e Zajmové ¢innosti
Musi odpovidat véku a zdravotnimu stavu uéastnikil kurzu (Bene$ova, Stumbauer, 2004, s.

120).

Piedchazeni iirazim a pravidla chovani na sjezdovych tratich
Nejcastejsi pticiny urazt pii padu na lyzich jsou:

e Nezvladnuti techniky jizdy

e Nepozornost, nekazen, nedbalost

+ skryté pfic¢iny jako: Spatna/nedisledna organizace vycviku, pfili§ narocné terénni

podminky nebo velka rychlost jizdy



Bily kodex

Obsahuje soubor deseti pravidel pro chovani lyzate na sjezdovce.
1) Ohled na jiné

2) Pfimétena rychlost a chovani

3) Volba sméru

4) Piedjizdéni

5) Ptejizdéni svahu a kiizeni cesty

6) Zastaveni

7) Vystupy

8) Respektovani znaceni a signalizace
9) Povinnost poskytnuti prvni pomoci

10) Povinnost identifikace

1.5 Vymezeni $kolniho véku

Skola je instituci, ktera je uréena predeviim k zprostiedkovani vzdélavani. VEetné rodiny
ma ,nejvétsi vliv na Zivot ditéte, utvdii partnerstvi, uspéch a neuspéch“.(Smith,
Fenwickova, 1994, s. 98)

Spilkové (2008) tvrdi, ze ,,vzdéldavani by nemélo byt jen péci o poznatkovy a dovednostni
rozvoj, ale také péci o rozvinuti osobnosti a zpiisobu Zivota“.

Prvnim obdobim Skolniho véku ditéte je rany Skolni vék (od 6 do 9 let). Nasleduje
sttedni Skolni vEk, kdy se objevuji prvni znamky dospivani a dité prechdzi na druhy stupeni
zakladni Skoly (v€k od 8 do 12 let). Pro tuto bakalafskou praci je klicové a nejvyznamné;jsi
vymezeni star§iho Skolniho v&ku, ktery se také nazyva obdobim pubescence - prvni faze
dospivani - od 12 do 15 let (Vagnerova, 2005, s. 12).

Dit¢ béhem né&kolika let povinné Skolni dochdzky prochazi tadou vyznamnych

vyvojovych zmeén, které se projevuji v télesném, kognitivnim, emo¢nim a socialnim vyvoji.

1.5.1 Starsi skolni vék

StarSim Skolnim vékem rozumime 12 az 15 rok Zivota, dochazi zde k velkym
hormonalnim, ristovym i psychosocialnim zménam. Obdobi prepubescence a pubescence je
velmi nerovnomeérnou fazi vyvoje ¢lovéka. Probihé zde stale rychlejsi riist, ktery ale vétSinou

utlumuje a negativné plisobi na motoriku. Naopak plasticita nervového systému dava



ptedpoklady k rozvijeni rychlostnich schopnosti. V obdobi puberty se jiz objevuji znaky
logického 1 abstraktniho mysleni, to md& za nasledek vétsi vyznam pro raciondlni

zduvodnovani (Peri¢, 2004, s. 21).

1.5.2 Psychologické charakteristiky starSiho Skolniho véku

Obdobi starsiho $kolniho véku je podle Ri¢ana (2014) ,,...snad z celého fivota
nejdramatic¢téjsi a biodromalné nejzajimavéjsi“.

D¢élka pubescence je individualni, stejné tak jako jeji prib¢eh a intenzita. Pro toto obdobi
je typicka viditelnd proména télesnych proporci a pohlavniho dospivani.

V kognitivnim vyvoji se do popiedi podle Vagnerové (2005) dostava abstraktni mysleni,
které se tyka mimo jiné i fantazijni sféry. Jedinec v tomto véku prochazi i velmi intenzivnim
emociondlnim vyvojem. Zvysuje se vliv plsobeni vrstevniki. ,, V dobé puberty dité bojuje
o zaiazeni do novych kolektivii, o uznani a uspéch v nich i o sebevédomi, které k tomu
nutné potiebuje. “ (Matéjcek, Pokorna, 1998, s. 120).

Helus (2009) zminuje pojem odkazanost, kterd se nevztahuje pouze na kojenecké,
batoleci ¢i pfedSkolni obdobi ditéte, ale také na jeho star$i Skolni vék. V této Zivotni etapé je
dit¢ stidle odkézané nejen na osoby blizké, ale také na ostatni jedince, které¢ ho Zivotem
provazeji. Jednou z téchto osob je 1 ucitel. Béhem Zivota ditéte opakované pozorujeme jeho
pokusy o vymanéni z odkazanosti.

»Zndmy jSOU projevy vzdoru, pokusy 0,, jd sam “‘ &i projevy neposlusnosti v dospivdni.
(Helus, 2009).

Osobnost ucitele a jeho kvalitni vykon profese, je pro utvateni a profilovani odkazanosti
ditéte velmi dalezita. Na zédka ptisobi mnoho faktorti ze strany ucitele a tim se utvaii pozitivni
¢1 negativni percepce, kterd ovlivni kvalitu odkézanosti. Vymanéni Zaka z odkazanosti je z
vyvojového hlediska do jisté miry potfebné, jelikoz se diky tomu stdva samostatnéj$Sim a
uvédomuje si vlastni identitu. V ptipadé, kdy uciteliv pfistup neodpovidéa potiebam ditéte,
muZe dojit ke zhrouceni pozitivniho vyznamu odkazanosti, které izce souvisi s tvorbou

negativniho vztahu zaka k uciteli (Helus,2009, s. 87).



1.5.3 Pohybovy vyvoj u déti

Vyvoj lidského organismu neni stejnomérny, prochdzi riznymi stadii, které jsou
senzitivnimi obdobimi pro rozvoj riznych pohybovych schopnosti. Zmény ve vyvoji u déti
vyvolava intenzivni rist, vyvoj a dozravani riznych organti té€la (méni se jejich funkcnost),
psychicky a socialni vyvoj (formuje se chapani déni kolem déti, vytvaieji se nové socilni

role) a pohybovy rozvoj (Peri¢, 2004. s. 20).

1.6 Pohybova intervence

Zdravi jedince bude vzdy ovliviiovano a spojovano s pohybem. Zarukou vysoké
kvality Zivota je zdravy zivotni styl a pravidelna pohybova aktivita.
Pohybova intervence zahrnuje soubor aktivit a postupi, které jsou zamétfeny na rozvoj
zdatnosti, relaxace, kompenzace, rozsifené té¢lesné zplsobilosti a rekreace individualné
sestavené tak, aby vedly k pozitivnimu rozvoji kazdého jedince. Méla by také respektovat

potencialni volny ¢as a pfedchozi pohybové zkusenosti (Bunc, 2006, s. 26).

Pohybové schopnosti

Zdravi je cely Zivot ptedpokladem kondice. Ta pfispiva k vyssi odolnosti organismu
snaset fyzickou 1 duSevni inavu. Bez pravidelného pohybu svaly ochabuyji, ztradceji pevnost,
zkracuji se a dochézi k tibytku svalové hmoty. Pohybové schopnosti jsou u kazdého jedince
odli$né a je na ném, aby si je udrzoval (Jarkovska, 2009, s. 8-9).

Sila

Pojem, ktery zajistuje jakykoliv pohyb a dal$i motorické schopnosti se bez ni
nemohou objevit. Nejlépe ji vyjadiime hmotnosti naseho téla, kterou svaly dokazou

zvednout. Je zavisla na velikosti fyziologického prifezu svalu (Jarkovska, 2009, s. 8-9).
Vytrvalost

Lze ji definovat jako odolnost proti inavé. Z hlediska biomechaniky je posuzovana

jako maximalni pocet opakovanych cvikl za jednotku ¢asu (Jarkovska, 2009, s. 8-9).
Obratnost

Soubor koordinac¢nich dovednosti, jez umoziuji provadét jednoduché a slozité

pohyby rychle a bezchybné.



a) rovnovaha — Udrzovani téla ve stabilni poloze.

b) prostorova a orienta¢ni schopnost — Uméni pfesné zachytit informace predvadéném
pohybu v prostoru.

¢) schopnost rytmiky — Vnimani pohybu ve spojeni s hudbou.

d) ¢asova schopnost — Provedeni pohybu v ur¢itém ¢asovém intervalu.

1.6.1 Kondi¢ni priprava

Pti lyZzovani se v urCitych situacich uplatituji vSechny typy silovych schopnosti —
statickd, dynamicka i vybusna, které se navzajem jednotlive prolinaji. Statickou silu mizeme
uplatnit pfi jizd€ v nizkém sjezdovém postoji, ¢i ptfi dlouhych piejezdech mezi jednotlivymi
sjezdovkami. Vybusna sila ma své zastoupeni pii rychlém piejizdéni terénnich nerovnosti,
Vv boulich nebo pii provadéni kratkych obloukt. Nejvice z nich je vyuzivana dynamicka sila.
Je charakteristickd pro vétsi pocet opakovani stejné Cinnosti se silovym nasazenim bez
maximalni rychlosti provedeni.

Pro obdobi kondi¢ni ptipravy je dulezity postupny rozvoj a zdokonalovani
specialnich pohybovych schopnosti potiebnych pro konkrétni pohybovou ¢innost.

(Machova, Treml, 2008, s. 8 — 9).

1.6.2 Obratnostni schopnosti

Rozumime jimi schopnost piesné zrealizovat jednotlivé struktury pohybu v Case i
prostoru (Celikovsky, 1990 in KOUBA, s. 37).
Co se tyce hlediska biologického, tak jsou podminény stavem a trovni jednotlivych prvka.
Jejich strukturu mizeme rozdélit na:
1. zrani centralni nervové soustavy, ktera je prvkem fidicim (propojuje korové a podkorové

urovné fizeni a regulovani pohybu)

2. stav, kdy dozravaji receptorové a smyslové organy jako zaklad senzomotorickych

schopnosti

3. stav, ve kterém je regulovana soustava (pohybovy aparat)
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Poloha téla

Informuji nés o ni naSe receptory, které se nachédzeji ve vestibularnim ustroji. To se
s centralni nervovou soustavou podili na stalosti rovnovahy a udrzovani napéti ve svalech.
Receptory (proprioreceptory), které mame umistény ve svalech, ale také v kloubech a
Slachach, ovliviiuji zmény teploty a napéti, jez se odehravaji v pohybovém ustroji kazdého
jedince. Propojenim analyzatoru zraku a dotyku je umoznén vznik vjemu a predstav.
Genetika ovliviiuje kloubni plochy. V prubéhu ontogeneze se modeluje funk¢éni kloubni

spojeni (Kouba, 1995, s. 25).

Déleni obratnostnich schopnosti

1) Rovnovaha (rovnovazna schopnost)

Rozumime ji jedinciv ptedpoklad a schopnost udrzovat své télo/jeho predmét

v relativné vratké poloze béhem prob&hlé motorické aktivity.

a) dynamicko — rovnovazna

b) staticko — rovnovazna

¢) schopnost balancovat ve spojeni s predmétem (Votik, Bursova, 1994, s. 89)
2) Rytmika (rytmicka schopnost)

Lze ji definovat jako schopnost, ktera dovoluje jedinci zaclenit pohyb do rytmické

formy. Dany rytmus mize byt pfedepsany intern€ nebo extern¢.
a) podnéty sluchové — Ty jsou vnimany nejlépe.

b) podnéty zrakové

¢) podnéty taktilni

3) Orientace (orienta¢ni schopnost)

Schopnost jedince rychle a piesné zpracovat dulezité informace, které jsou spjaty
S pohybovou ¢innosti. To, jak je kvalitni centrdlni (ostré) a periferni vidéni ovliviluje
zrakovou orientaci. Vidéni periferni se podili na ptesnosti a rychlosti orientace, centralni pak

na presné zhodnoceni vzdalenosti.
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4) Pohyblivost (schopnost pohybu)

Schopnost vykondvat pohyb v pifiméfeném rozsahu dle vybraného pohybového
ukolu. Ovliviiuji ji morfologické a funk¢ni vlastnosti pohybového ustroji (elasticita svald,

vazu a §lach).

Rozdéleni kloubni pohyblivosti:

a) Aktivni

Touto pohyblivosti 1ze zjistit nejveétsi (maximalni) amplitudu vykondvaného pohybu, jiz

dosahneme aktivitou stahu vybranych svali.
b) Pasivni

Tuto pohyblivost 1ze zjistit pti pouziti dopomoci/zavazi (Kouba, 1995, s. 71).

Metody rozvoje PS

Jejich rozvoj vychazi z urcitych predpokladu:

1. Zdokonaleni ¢innosti analyzatori, jez pisobi v jednotlivych regulac¢nich obvodech jako
vnitini reguldtory. ZlepSeni jejich funkce se dosdhne postupovanim od hrubé diferenciace

k jemné diferenciaci podnétu.

2. ZvySeni urovné senzomotorickych vlastnosti. Zlepseni lze dosdhnout zvysenim
obtiZnosti télesnych cvicenich, ¢1 ptidanim poctu opakovani.

3. Zkvalitnéni samotné pohybové soustavy. Dulraz kladen na rozvijeni kloubni
pohyblivosti. Aplikuji se zde jednotliva specialni cviceni, pfi nichz musi dojit k dosazeni
krajnich poloh za stalého tahu na limitujici tkané, napft. streCink, cvieni na protaZeni

(Kouba, 1995, s. 40).

Hlavni metodou, kterd je dulezitd k rozvoji obratnostnich schopnosti je samotné
opakovani jednotlivych cviceni. Doporucuje se zafazovat vice sérii s méné opakovanimi a
dostatecny odpocinek. Dilezité je ji zafazovat na zac¢atku vyucovaci hodiny (Kouba, 1995,

S. 45).

Pro posouzeni obratnostnich schopnosti jsou stanovena tato kritéria:
1. Zvladnuti pohybového ukonu je kritérium slozitosti pohybu.

2. Hodnoceni pohybového aktu je kritérium ptesnosti pohybu.

3. Cas je kritérium pro rychlost pohybu.
12



4. Realizace pohybovych akt za zmén podminek je kritérium pro ptizptisobivost pohybu.

5. Cas/poget pokusti jsou kritéria pro udenlivost (docilitu) nového pohybového ukonu

(Kouba, 1995, s. 56).

Ptiklady testi diagnostiky obratnostnich schopnosti:
o Preskok skrcmo pres svihadlo nebo tyc"

wJacikiv test — stiidani poloh po dobu dvou minut"

» lesty dynamické rovnovahy — chiize vzad po kladindach"”

,» Test pohybové docility" (Kouba, 1995, s. 39)

1.6.3 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou hlavnimi konstrukty antropomotoriky. V soucasné dobé
se déli na schopnosti kondi¢ni, koordina¢ni a kondi¢n€ — koordina¢ni. Energetické faktory a
procesy determinuji ptevazné kondi¢ni schopnosti, napi. schopnosti akéni rychlosti, silové
nebo vytrvalostni (Havel, Hnizdil, 2010, s. 5).

Schopnosti koordinaé¢ni podminuji funkce a procesy pohybové koordinace, dale jsou
spojeny piedevsim s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti. Mezi né lze zatadit schopnosti
orientace, diferenciace, reakce, rovnovahy, rytmiky, schopnosti sdruzeni a schopnosti
prestavby (Mgkota, 2005, s. 15). K schopnostem kondi¢né¢ — koordinaénim fadime
flexibilitu, u niZ lze hovofit o systému pasivniho pienosu energie. Uplatnéni najde

Vv kondi¢nich, ale i koordina¢nich schopnostech.

1.6.4 Silové schopnosti

Tato schopnost je zakladem a rozhodujici schopnosti kazdého jedince, bez niz by se
pii pohybové ¢innosti nemohly ostatni dovednosti projevit. Je také dilezitym Cinitelem
sportovniho vykonu i rehabilitace (Havel, Hnizdil, 2010, s. 6)

Celikovsky (1990) je definuje jako ,,komplex integrovanych vnitinich viastnosti
umoZiujici prekonat odpor vnéjSich a vnitinich sil podle zadaného pohybového vikolu“.

Pavlik (1999) definuje silovou schopnost jako ,,schopnost svalovym usilim
piekondvat vysoky vnéjsi odpor biremene nebo hmotnost vlastniho téla, a to statickym nebo

dynamickym reZimem svalové innosti*.
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Meékota (2005) pak definuje silové schopnosti jako ,,schopnost piekondvat odpor
vnéjSiho prostiedi pomoci svalového usili*.

Gajda (2004) tika, Ze ,,silové schopnosti umoZiiuji provadét pohybovou cinnost,
ktera prekondva nebo udrZuje vnéjsi odpor nebo sily svalovou kontrakci podle zadaného
pohybové ukolu“.

Uplné jednoduse 1ze definovat silové schopnosti jako dovednost vynalozit Gsili, které
sméiuje proti odporu. Znalost struktury celého komplexu silovych schopnosti je potfebnou
podminkou k jejich diagnostikovani a spravnému rozvoji. Soustavu celého komplexu tvoii

ruzné druhy silovych schopnosti. O jejich vzniku rozhoduje svalova kontrakce.

Svalova kontrakce pracuje v nasledujicich rezimech svalové ¢innosti:

e izometricky (staticky, udrzujici) — rezim, kdy se délka svalu nezkracuje (pouze
minimaln¢), naopak dochdzi ke vzristu svalového napéti (napf. vydrz ve shybu
nadhmatem/ podhmatem),

e |zokineticky - koncentricky (pozitivné dynamicky, ptekonavajici) — rezim, kdy se
délka svalu zkracuje a méni se svalové napéti (napt. provedeni shybu - hrazda)

e lzokineticky - excentricky (negativné dynamicky, ustupujici) — rezim, kdy se sval
protahuje a méni se svalové napéti (napt. z provedeného shybu se pomalu provede

SVis).

Silové schopnosti a jejich kategorizace
Existuje mnoho teoretickych i praktickych pfistupt, které slouzi k poznani struktury

silovych schopnosti. Vysledky lze celkoveé shrnout do dvou hlavnich piedstav.

1. Silové schopnosti se strukturou komplexu, jez vychazi z tohoto reZimu:

wStatickda silova schopnost je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci."
(Celikovsky, 1990, s. 20).

wDynamicka silova schopnost je schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo

Jjeho éasti, podstatou je izokineticka kontrakce'(Choutka, 1991, s. 59).
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2. Rozd¢leni silovych schopnosti podle vnéjsiho projevu specifickych ¢innosti na:

a) Maximalni silu — Lze ji charakterizovat jako nejvétsi silu, jez dokaze vyvinout
nervosvalovy systém pii maximalni volni kontrakci. Jeji troven probihd v izometrickém

rezimu (napf. drzeni ¢inky v ruce nad hlavou).

b) Rychlou silu — Lze ji charakterizovat jako schopnost nervosvalového systému dosahnout
co nejvétsiho silového impulsu v urcitém casovém intervalu, v némz se musi pohyb
zrealizovat. Je hodnocena podle dvou hledisek. Prvnim z nich je provadéni pohybu pfi
maximalni mozné rychlosti v co nejkratSim Case. Druhym je ud€leni maximalni mozné

rychlosti v kone¢né fazi pohybu (napt. béh na 60 m).

¢) Startovni sila — Lze ji definovat jako velikost sily, které bylo dosaZzeno maximalné do 50
sekund od doby, kdy byla kontrakce zahdjena. Je to tedy schopnost k dosazeni vysoké

urovne¢ sily uz na po¢atku kontrakce za co nejkratsi ¢as (napt. pii sprinterském startu)

d) Explozivni sila — Lze ji definovat jako schopnost dosazeni maximalniho zrychleni pfi

konecné fazi pohybu (napft. pii skoku z mista).

e) Reaktivni sila — Definujeme ji jako moznost provedeni svalového vykonu, pii némz
dochazi k cyklu protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery vede ke zvétSeni silového
impulsu. Velikost svalového impulsu zavisi na maximalni sile, dané rychlosti svalového

stahu a elasticité svalu (pf. pti seskoku z naradi).

f) Vytrvalostni sila — Lze ji definovat jako schopnost uplatnéni svalové sily opakované po

dlouhou dobu bez zna¢ného snizeni jeji irovné (napf. veslovani na 500m ).

Silové schopnosti potirebné pii sjezdovém lyZovani

U kazdého lyZare je kladen dliraz na explozivni a dynamickou silu, na rychlost reakce
a Vv neposledni fad¢ na obratnost. Sila je vétSinou pokladana za nutnou dispozici pro rozvinuti
vSech primarnich pohybovych dovednosti.

Je tieba si uvédomit, ze pouze sila nema pro lyzafe zadny vyznam a musi se do
svalového tréninku zatazovat i cviceni, podobna jizd€ na lyZich. Samotné posilovani nemusi
trvat mnoho hodin, ale mélo by byt intenzivni bez zbyte¢ného zatizeni a pfi jednotlive
vykonavanych cvicenich by se mély zatfazovat pauzy na odpocinek.

Cilem rozvoje silovych schopnosti jedince, je posilovani vybranych svalovych

skupin. Ty jsou dtlezité nejen pfi startu (svaly hornich koncetin — pletenec ramenni, svalstvo
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trupu, zadové svaly), ale i po celou dobu jizdy na lyzich (svaly zadové, svalstvo trupu, dolni
koncetiny). Napft. v zavodnim lyZovéni byla pfti toc¢ivych disciplinach namétena zatéz az 800
kg. Je tfeba mit ale zpevnéné cel¢ télo, jelikoz na néj sily plisobi po celou dobu. Nelze
posilovat pouze jednu partii (napf. stehna a dalsi partie dolnich koncetin).

Pfi silovém tréninku je vhodné zarazovat také trénink zaméfeny na vytrvalost,
rychlost, pohyblivost a koordinaci. Kazdy trénink se se navrhuje podle typu provozované
discipliny. Vhodné je tedy zacinat se silovym tréninkem co nejdiive a to ve Skolnim veku.
Je jedno jestli se jedna o profesionalniho lyzafte, ¢i jedince, ktery jezdi na dovolenou.

V prvopocatku by mél byt zatfazovéan leh¢i tréninky zaméteny na posileni velkych
svalovych skupin. Zékladni posilovaci cviky se déti nau¢i a v pozdéjsim véku je jiz budou
provozovat automaticky. Je u nich také diileZité posilovat posturalni svaly (Skopek, 2005, s.
15).

1.6.5 Kruhovy provoz

KP se tyka rozvoje kondi¢nich pohybovych schopnosti, zejména sily a vytrvalosti na
2. stupni ZS. Sklada se z n&kolika stanoviit, kde Zaci tyto pohybové schopnosti rozviji
zabavnou a pestrou formou. Kazdy cvik volime tak, aby byl zvladnutelny pro kazdého a aby
byl proveden s minimalnim mnozstvim chyb.

Cviceni se Ucastni vSichni Zaci dohromady, proto by ztratovy ¢as mél byt sniZzen na
minimum. Pfi takovém cviceni se Zaci u¢i byt samostatni a zlepSovat jejich socidlni
komunikaci. Dalsim plusem je procviceni celého téla béhem kratkého ¢asového tseku.
Kruhovy provoz je méné vyuZzivany pro svou ¢asovou naro¢nost a realizaci. Nepracujeme
totiZ se stejné zdatnymi Zaky.

Doporuceni k sestaveni jednotlivych stanovist’:

1. Stridani vSech svalovych skupin

Dv¢ stanovisté po sob€ jdouci by neméla byt zaméfena na stejnou svalovou skupinu, tudiz

by se cviky mély obménovat.
2. Zarazovani dopliitkovych cvi¢eni

Aby nevznikaly zbyte¢né Casové prodlevy mezi jednotlivym cvi¢enim, je vhodné

zatazovat dopliikova cviceni, nejlépe kompenzaéniho charakteru.
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3. Stridani obtiznosti, zatiZeni

v

Vhodné je stfidani intenzity na jednotlivych stanovistich.

4. Vymezeni ¢asu

Yewr o oW

Pro 2. stupeni ZS je nejoptimalngjsi Gasovy asek mezi 30 — 60 s. Mazeme jej také
vymezit poctem opakovani cviku u starSich zakid. Na stanovisti jsou zaci napt. 30 sekund,
pfesto u daného tkolu mohou mit napsano i kolikrat jej maji opakovat. Ve dvojici si hazime

medicinbal 5x levou rukou a 5x pravou rukou.

Variabilni provoz

Je zaméfen na zdokonaleni a upevnéni pohybovych dovednosti (v naSem ptipadé

lyzatskych). Variabilni provoz je vhodny pro vSechny vékové skupiny. Vyucovaci jednotka

vvvvvv

Ten pouze dohlizi a asistuje.

Doporuceni k sestaveni jednotlivych stanovist:

1. Stfidani zatiZeni na obé¢ strany.
2. Stiidani cvikl jednodussich s obtiznéjsimi.
3. Vlozeni ¢innosti, které Zaci provadéji bez chyb, aby nedoslo k automatizaci chyb.

4. Vhodné zvoleny €as na stanovisti.

1.6.6 Kruhovy trénink

KT je vicetcelova a vSestrannd forma cviceni, béhem niz si jednotlivci absolvuji
pfipravena stanovisté v poradi, které je predem stanovené. Dle zamé&feni (sila, vytrvalost,
apod.) a vykonu absolvuji ¢tyfi a vice stanovist, na kterych budou stfidavé procvicovat
vSechny hlavni svalové skupiny. Kruhovy trénink je forma tréninkového procesu,

vykonavana mimo vyucovaci jednotky Skolni télesné vychovy (Jarkovska, 2009, s. 14).

17



Obsah spravné provedeného kruhového tréninku:

1) zahiati a protaZeni

Celkova doba cvieni by méla trvat kolem 8-10 minut. Vybrané cviky jsou efektivné
zaméeiené a vetSinou provedené ve stoji se zapojenim co nejveétsiho mnozstvi svalovych

skupin. Dtlezité je to, Ze ¢im vice jsou jedinci trénovani, tim déle musi trvat rozcviceni.

2) realizovatelny kruhovy trénink (cvi¢eni na stanovistich)

3) uvolnéni se zavéreénym stre¢inkem

Dulezita pravidla:

1. Musime prihlizet na fyzicky stav a pohybovou troven jedince ¢i skupiny jedinct, pro

které bude uréen.

2. Celkovéa doba trvani kruhového tréninku. Ta je ddna vSemi ¢astmi kruhového tréninku —
zahtati, protazeni, kruhovy trénink, kompenzace a uvolnéni.

3. Kolik stanovist’ ¢i cvikti zvolit? NejCastéji volime 4 a vice stanovist’ ¢i cvikd. Nejcastéji
se setkame s poctem 4-6 stanovist'.

4. Potadi stanovist’ miiZeme sestavit rizné, ale vzdy si musime dbat na to, aby nasledujici

stanovisté nebylo zaméfeno na stejné svalové skupiny jako predeslé. Mohlo by to zptsobit

unavu a Spatné provadeéni cviki, ¢i namozeni svalt (Jarkovska,2009).

Srovnani kruhového tréninku s kruhovym provozem
Shoduji se:
e Definici: Jedna se o viceuCelovou a vSestrannou formu cviceni, béhem které si
cvicenci vyzkousi pfipravena stanovisté v pfedem stanoveném poftadi.
e Cviceni na stanovistich je urceno ¢asove ¢i poc¢tem opakovani cviku.

e Vyuziva se hlavné k rozvoji silovych a vytrvalostnich schopnosti.

Rozchazi se:
e Kruhovy provoz je omezen délkou vyucovaci jednotky maximaln¢ 45 minut, kruhovy
trénink trva kolem 60 minut.
e Kruhovy provoz se vyuziva v ramci vyucovaci jednotky télesné vychovy k rozvoji

silovych a vytrvalostnich schopnosti Zak.
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e Kruhovy trénink se vyuziva podle své struktury k redukci vahy, rozvoji silovych
schopnosti, vytrvalostnich schopnosti, ale i1 jako dodate¢na forma tréninku u

sportovct (Bursova, Rubas, 2001, s. 43-45).
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2 Metodicka ¢ast

Navrhy kruhovych provozi obsazené v této praci jsou sestaveny tak, aby rozvijely
vSechny schopnosti, jez jsou potieba k pfipravé na lyzatsky kurz. KP byly postupné
vymysleny a navrzeny tak, aby byly pro zaky 2. stupné ZS piiméfené a zarovei na zaky

pusobily neobvyklym zptisobem od klasicky vedené hodiny TV.

2.1 Popis kruhovych provozi

Zde jsou popsany jednotlivé kruhové provozy sestavené z 0smi stanovist’, aplikované
v sedmé t¥idé po dobu necelého puil roku na 25. ZS v Plzni. Pod origindlnimi a vtipnymi
nazvy se skryvaji jednotlivé cviky na rozvoj vSech dovednosti, které jsou potiebné pro
absolvovani lyzafského vycviku. Jsou jimi naptiklad dynamickd sila dolnich koncetin,
predni, zadni, pfedozadni a stranovéa rovnovaha atp. Zaci vytvofili dvojice a rozmistili se na
jednotliva stanoviste, na nichz se vzdy po 30 sekundach vystiidali. Kruhové provozy byly
sestaveny hravou a zadbavnou formou, aby déti zazily neobvykly zpiisob vedené hodiny

télesné vychovy.

2.1.1 Kruhovy provoz ¢. 1

Pocet stanovist’: 8

Pouzité pomticky: bossu, zinénka, Svihadlo, lavicka, overball

a) ,, Kmitani motylich k¥idel™ (stlaCovani overballu)

Zakladni poloha: Sed s pokréenymi koleny, mi¢ je umistén mezi koleny.
Provedeni: Opétovné stlacujeme kolena proti sobé.

Chyby: Nedostatecny stisk overballu, prohnuta/nerovna zéada, zaklon hlavy.

Zapojované¢ svaly: Hyzd’'ové svaly a stehna.
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Obrazek 1: Stlacovani overballu

Zdroj: Vlastni

b) ,,Skakej, dokud muzes' (Skok ptes Svihadlo)

Zakladni poloha: Stoj.

Provedeni: Preskakujeme ptes Svihadlo po dobu 30 sekund.

Zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin, dochazi ke koordinaci rukou a nohou.

Modifikace: Skakani po jedné noze nebo stfidavy béh pies Svihadlo.

Obrazek 2: Skok ptes Svihadlo

Zdroj: Vlastni

21



C) ,, Lyzai"'

Zakladni poloha: Opfeni o sténu, nohy sviraji pravy uhel, ruce jsou volné¢ polozeny na
stehnech.

Provedeni: Vydrz po dobu 30 sekund.

Chyby: Nohy nejsou v pravém uhlu.

Zapojované svaly: Svaly dolnich konéetin, hamstringy.

Modifikace: Mozno provést s gymballem umisténym za zady.

Obrazek 3: Sed u stény

Zdroj: Vlastni

d) ,,Pecu buchty' (leh-sed)

Zakladni poloha: Leh na zadech s pokréenymi nohami v kolenou, celou plochou chodidel se
dotykdme zem¢, stehna a chodidla jsou od sebe na §itku panve.

Provedeni: Ruce za hlavou. Nadech a s vydechem silou bfisnich svalli zvedame kulatymi
zady hrudnik ke kolentim. S nadechem provadime navrat do zékladni polohy.

Chyby: Zvedani nohou, zaklon hlavy.

Cilen¢ zapojované svaly: Pfimy bfisni sval, zevni Sikmy sval, vnitini Sikmy sval.

Modifikace: Varianty — ruce umisténé na hrudi nebo podél téla.
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Obréazek 4: Sed-leh

Zdroj: Vlastni

e) ,,Diepkins¢ (diepy na bossu)

Zakladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny na bossu.

Provedeni: Zacatek je v mirném predklonu, hyzdé se posouvaji smérem vzad. Rovnovahu
1ze udrZzet 1épe tim, Ze ptedpazime.

Chyby: Neschopnost udrzeni se na bossu, kolena jdou pied Spicky.

Zapojované svaly: Velky sval hyzd’'ovy, hamstringy, ¢tythlavy sval stehenni.

Modifikace: Napt. oto¢enim bossu ¢i provedenim diepu na jedné noze.

Obrazek 5: Di‘'epy na bossu

Zdroj: Vlastni
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f) ,,Pravitke' (Podpor na ptedloktich)

Zakladni poloha: Podpor lezmo na ptedloktich, hlava v prodlouzeni patete.
Provedeni: Vydrz v podporu po dobu 30 sekund.

Chyby: Hlava neni v prodlouZeni patefe, propadly trup/zada.

Zapojované svaly: Bfisni svalstvo.

Obrazek 6: Podpor na predloktich

Zdroj: Vlastni

Q) ,, Zajic"

Zakladni poloha: Stoj u lavicky.

Provedeni: Provadime pteskok sounoz ptes lavicku s pomoci hornich koncetin, které jsou
opfeny o lavicku.

Chyby: Neschopnost pieskocéeni lavicky sounoz.

Zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin
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Obrazek 7: Preskakovani lavi¢ky ze strany na stranu

Zdroj: Vlastni

h) ,,Vypadek' (Vypady vzad)

Zéakladni poloha: Gzky stoj rozkro¢ny, ruce v bok

Provedeni: Vypady vzad, dynamické sttidani nohou.

Chyby: Soubézny pohyb stejné nohy a stejné paze, jiny nez pravy uhel ptedni nohy, koleno
je pted chodidlem.

Zapojované svaly: velky sval hyzd’ovy, stfedni sval hyzd’'ovy, maly sval hyzdovy, ¢tyrhlavy
sval stehenni, hamstringy

Modifikace: Vypady stranou.
Obrazek 8: Vypady

Zdroj: Vlastni
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2.1.2 Kruhovy provoz ¢. 2

Pocet stanovist’: 8

Pouzité pomticky: gymball, zinénky, Svédskéd bedna

a) ,,Kolibka" (Z kolébky do sjezdového postoje)

Zakladni poloha: Podfep, ruce v predpazeni.

Provedeni: Padem vzad provadime leh vznesmo, z lehu vznesmo odrazem zpét vpied do
podiepu.

Chyby: Nedostate¢ny odraz zpét do zakladni polohy

Zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin.

Obrazek 9: Z kolébky do sjezdového postoje

Zdroj: Vlastni

b) ,, Brumik" (Klek na gymballu)

Zakladni poloha: Klek na gymballu.

Provedeni: V zédkladni poloze zpevnime stfed téla a drzime rovnovahu. K udrZeni rovnovahy
1ze vyuzit dopomoci rukou nebo kolegy ve dvojici.

Chyby: Jedinec neni schopen zaujmout zékladni polohu, nezpevnény stied téla.

Zapojovan¢ svaly: Bfisni svaly, hluboké zadové svaly.
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Obrazek 10: Klek na gymballu

Zdroj: Vlastni
C) , Tésto na bicak" (Kliky)
Zakladni poloha: Vzpor lezmo, dlané posunuté daleko od sebe, prsty sméfuji vpred, ramena
vysunuta mirné€ doptedu
Chyby: Prohnuta zada.
Zapojované svaly: Dvojhlavy sval pazni.
Modifikace: Vzpor lezmo se zat'atymi péstmi, vzpor lezmo s dlanémi na Sitku ramen, vzpor

lezmo se zanoZenou nohou.

Obrazek 11: Klik

Zdroj: Vlastni
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d) ,,Medvidek" (Pfedavani overballu)
Zakladni poloha: Leh.
Provedeni: Postupné piedavani overballu z nohou do rukou z nohou do rukou.

Zapojované svaly: Bfisni svaly, svaly dolnich koncetin.

Obrazek 12: Piedavani overballu

Zdroj: Vlastni
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e) ,Pruzina" (Drep s vyskokem)

Zakladni poloha: Podiep, nohy v §iti bokt, trup naklofite o 45 stupnd, pfeneseni vahy na
paty, vysazeni hyzdi, hlava v prodlouzeni péatete, paze podél stehen, dlané¢ sméifuji ke
stehniim.

Provedeni: Vyskok tésné nad zem, zevniti predpazit.

Chyby: Nerovna zada.

Zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin (hyzd'ové a zadové).

Modifikace: Diep bez vyskoku, diep do pravého thlu.

Obrazek 13: Diep s vyskokem

Zdroj: Vlastni

f) ,Everest" (vystupy na §védskou bednu)

Zakladni poloha: Stoj na §ifi panve.

Provedeni: Vystup na bednu (30-80cm) pies pravou nohu vpied a levou rukou v piedpaZzeni.
Sestup pres levou nohu vzad do stoje. Vyména koncetin.

Chyby: Ptredklon, vtaceni (vytaceni) kolena, zla prace rukou (pasgang)

Zapojované svaly: Svaly hyzd’ové, stehenni a Iytkové.
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Obrazek 14: Vystupy na §védskou bednu

Zdroj: Vlastni

g) Otaceni trupu v sedu zk¥izmo

Zakladni poloha: Sed zktizny, ruce Vv tyl, hlava opfend o dlan¢.

Provedeni: Stazeni bfisnich svalll a provedeni rotace z jedné strany na druhou.
Chyby: Nerovna zada, hlava vysazena dolu.

Zapojované svaly: Sikmé biigni svaly a mezilopatkové svaly.

Obrazek 15: Otaceni trupu v sedu skifiZzmo

Zdroj: Vlastni
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h) ,,Burpees" (Angli¢aky)

Zakladni poloha: Mirny stoj rozkro¢ny, trup vzpiimeny, paze volné podél téla.

Provedeni: Zacatek ve difepu, provedeme vyskok, natdhneme ruce a dopadneme zpét do
dfepu. Poté piejdeme do vzporu lezmo a udéldme klik, po jeho dokonceni opét diep
s vyskokem.

Zapojované svaly: Deltovy, trojhlavy pazni, trapézovy, maly a velky prsni sval.

Obrazek 16: Burpees

Zdroj: Vlastni

2.1.3 Kruhovy provoz ¢. 3

Pocet stanovist’: 8

Pouzité pomitcky: Zinénky, Svédska bedna (step), gymball

a) ,, Sjezd’ak" (Sjezdovy postoj)

Zékladni poloha: Hluboky sjezdovy postoj

Provedeni: V hlubokém sjezdovém postoji piendSime vahu z pravé nohy na levou po dobu
30 sekund.

Chyby: Nerovna zada.

Zapojované svaly: Svaly dolnich kongetin.
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Obrazek 17: Nacvik sjezdového postoje

Zdroj: Vlastni
b) ,,Stii¥ka" (ruckovani ze vzporu lezmo)
Zakladni poloha: Vzpor lezmo.
Provedeni: Ruckujeme nataZzenyma nohama do vzporu a zpét do zékladni polohy.
Chyby: Prohnuta zada, pokréené nohy

Zapojované svaly: Posileni hlubokého stabiliza¢niho systému patete, bfisni svaly

Obrazek 18: Ze vzporu leZzmo do vzporu leZmo

Zdroj: Vlastni
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C) ,, Zabaci"

Zakladni poloha: Stoj mirné rozkroc¢ny.

Provedeni: Ze stoje provadime podiep a nasledny odraz doptedu.
Chyby: Kulata zada.

Cilené zapojované svaly: Hyzd'ové svaly, svaly dolnich koncetin.

Obrazek 19: Skok ze vzporu diepmo odrazem vpied

Zdroj: Vlastni

d) ,,Sklapuj (Sklapovacky)

Zakladni poloha: Leh na zadech s natazenyma rukama a nohama.

Provedeni: Zvedneme ruce a nohy, snazime se dotknout kotnikti. Ruce drzime kousek nad
zemi, nohy v roving.

Chyby: Pokréené nohy v koleni a nezvednuti lopatek ze zemé.

Zapojované svaly: Bfisni svalstvo.
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Obrazek 20: Sklapovacky

Zdroj: Vlastni

e) , ZanozKy" (Zanozovani)

Zakladni poloha: Podpor kle€mo na ptedloktich, hlava se nachazi v prodlouZeni patefte.
Provedeni: Postupné zanozujeme pravou i levou koncetinu, stehno s lytkem svira tthel 90
stupiii. Cvik provadime tahem

Chyby: Prohnuti v bedrech, pokréené lokty, Svihani nohou.

Zapojované svaly: Sval hyzd'ovy.

Modifikace: Unozeni pokrémo pravou/levou nohou, zanozeni pravou/levou nohou pokrémo

zkfizmo.
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Obrazek 21: ZanoZovani

Zdroj: Vlastni
) ,Sprintuj* (Béh na misté)
Zakladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny.
Provedeni: Bézime na misté.

Zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin (Iytka, stehna, hyzde¢).
Obrazek 22: Béh na misté

Zdroj: Vlastni
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g) ,Hopsajda™ (Vyskoky na §védskou bednu)

Zakladni poloha: Stoj mirné rozkro¢ny.

Provedeni: Provadime odraz z obou nohou z podiepu na $védskou bednu.
Chyby: Kulata zada, hlava v zaklonu.

Cilené zapojované svaly: Svaly dolnich koncetin.

Obrazek 23: Vyskoky na $védskou bednu

Zdroj: Vlastni
h) ,,PFinozka"
Zakladni poloha: Podpor lezmo.
Provedeni: V podporu lezmo zpevnime télo, plynule pritahujeme kolena k hrudniku, dbame
na rovna zada, pii pfitahu nadechujeme, pti pohybu zpét vydechujeme.
Chyby: Kulata zada, nezpevnéné télo.

Cilen¢ zapojované svaly: Bfis$ni svalstvo, svaly dolnich koncetin, posileni stfedu téla.

Obrazek 24: Pritahy kolen na gymballu

Zdroj: Vlastni
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3 Vyzkumna cast
3.1 Metodologie vyzkumu (Formulace cile a dilé¢ich ukoli)

Kvantitativni vyzkum
Hlavni cil

Cilem bakalarské prace je porovnat a posoudit troven pohybovych schopnosti a
dovednosti u zakt starSiho Skolniho véku a zjisténi faktu, do jaké miry jsou schopni
absolvovat lyzatsky vycvik. Jedna se o jedince z nesportovni tfidy, ktefi navstévuji 7. rocnik
25. zakladni skoly v Plzni. Zkoumany vzorek se bude skladat ze 14 chlapcii a 12 divek ve
véku 12 — 13 let. Konecnym cilem této prace bude vysledné testovani po navratu z
lyzatského vycviku, ve kterém se projevi pfinos prubézné pohybové ptipravy pied jeho
absolvovanim. Pohybova pfiprava obsahuje kruhové tréninky zaméfené na rozvoj
motorickych schopnosti a dva testy — vydrz ve stoji na jedné noze se zavdzanyma o¢ima a

skok z mista s odrazem obounoz.

Skok daleky z mista S odrazem obounoz

Prvnim testem jsme zjiStovali dynamickou silu dolnich koncetin. Testovany jedinec
si stoupne na startovni ¢aru (Spicky jsou umistény na care). Kazdy zak ma k dispozici dva
pokusy. Vyzkumnik zapisuje délku od mista, kde doslo k odrazu (na startovni care) ke
kolmici, ktera se nachazi u paty, kterd se nachdzi mezi mistem odrazu a délkovym méfenim
(v centimetrech).

Pted tim nez je test zahajen, predvede vyzkumnik skok daleky z mista on sam. Kazdy
jedinec skace tak dlouho, dokud neabsolvuje dva platné pokusy. Je zapocitavan ten skok, pti
kterém vyzkumnik skocil nejdale. Méfeni provadime s pfesnou hodnotou na jeden centimetr
a pocita se vzdalenost od startovni ¢ary az k paté zadni nohy béhem doskoku. Vyzkumnik

dbé na to, aby jedinci tento test absolvovali ve vhodné sportovni obuvi.

Test rovnovahy - VydrzZ ve stoji na jedné noze se zavazanyma ocima

Charakteristika: Hodnoceni statické rovnovazné schopnosti.

Popis: Testovana osoba zaujme vychozi polohu, kterou je stoj na jedné noze na rovné
podlozce se zavienyma o¢ima. Druhou ruku pouziva jednak na vyrovnavani rovnovahy,
jednak jako oporu o pazi examinatora pro zaujeti vychozi polohy. Po zaujeti spravné

polohy je zahajeno méfeni Gasu. ,,Cisty ¢as je méfen po dobu péti minut.
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Organizace
Testovani jsme provadéli pred odjezdem a po navratu z lyzatského vycviku. Aby
byly zachovany rovné podminky pro vSechny testované jedince, bylo dulezité vzdy predem

sdélit zakum informace o tom, jak bude testovani probihat.

Analyza dat
Vysledky byly zapisovany do tabulky (viz ptiloha), které byly poté ptevedeny do
elektronické podoby. Nasledné¢ bylo provedeno statistické vyhodnoceni dat pomoci

Wilcoxonova testu.

Wilcoxoniiv test

Tento test vyuziva rozdilu mezi parovymi daty. Tyto rozdily se zbavi znamének a
poté jsou prevedeny do absolutnich hodnot, abychom dosahli pouze kladnych hodnot. Pro
tyto hodnoty nasledné urc¢ime jejich pofadi v celkovém souboru dat. Dale hodnotam
ptifadime znaménko, které mély pii hodnoté rozdilu. Pokud vysel vysledek rozdilu zaporny,
bude i hodnota potfadi zdpornd. Nasledné¢ se provede stanoveni hypotéz a hladiny
vyznamnosti, kdy nulova hypotéza HO tikd, Ze nedoslo ke zméné mezi daty a alternativni
hypotéza HI1 ftika, ze doslo ke zméné¢ mezi daty. Hladina vyznamnosti udava
pravdépodobnost toho, Ze nulova hypotéza bude nespravné zamitnuta. V dal$im kroku se
vypocita suma pro kladné hodnoty potadi a absolutni hodnota souctu pro zaporné hodnoty
potadi. Z té€chto dvou sum je vybrana ta, kterd nabyva menSi hodnoty a je porovnana s
kritickou hodnotou udavanou pro Wilcoxontv test, a pokud je mensi nez kriticka hodnota

testu, pak je nulova hypotéza zamitnuta (Bastinec, 2010, s. 20).

ROZSAH (MiRA) PLATNOSTI
Vymezeni:

Informace, které byly ziskany, budou mit platnost pro 7. tfidu 25. zékladni Skoly v Plzni.

Vekové rozmezi vybrané skupiny zakl se pohybuje mezi 12-13 lety.
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Omezent:

Musime si uvédomit, ze ziskand data jsou pomérné zkreslend, jelikoz vybrany
vyzkumny vzorek neni pfili§ reprezentativni. Vyzkumu se zucastnili pouze zaci 7. tfidy 25.
ZS v Plzni. Vybér zakia tedy neni stratifikovany ani z hlediska pohlavi, ani z hlediska
sociokulturniho a socioekonomického zazemi. Vybér zakladni skoly pro tento vyzkum byl
zcela ndhodny. Hlavnim cilem bylo ovéfit, zda vybrané metody bude vhodné intenzivné
zafazovat do hodin télesné vychovy. Predpokladalo se, Ze na zvolené Skole bude Sirsi fada
zakl z odlisnych socidlnich prostiedi a tim se bude odliSovat 1 vysledek provedené¢ho

testovani, které se bude pozdé¢ji porovnavat.

Seznam proménnych
Pretest — Stoj na jedné (siln¢j$i) noze se zavazanyma o¢ima - vysledek testu pfed odjezdem

na lyzatsky vycvik, méfeno stopkami, idaje udavany v sekundach.

Pretest — Stoj na jedné (slabsi) noze se zavazanyma oc¢ima - vysledek testu po navratu z

lyzatského vycviku, méfeno stopkami, udaje udavany v sekundach.

X

Posttest — Stoj na jedné (silngj$i) noze se zavdzanyma o¢ima - vysledek testu pted odjezdem

na lyzaisky vycvik, méfeno stopkami, daj uddvan v sekundach.

Posttest — Stoj na jedné (slabs$i) noze se zavazanyma o¢ima - vysledek testu pied odjezdem

na lyZatsky kurz, méfeno stopkami, idaj udavan v sekundach.

Pretest - Skok daleky z mista odrazem obounoz - vysledek testu skoku dalekého z mista

pted odjezdem na lyzaisky vycvik, méfeno metrem, Gidaj udavan v centimetrech.

Posttest - Skok daleky z mista odrazem obounoz - vysledek testu skoku dalekého z mista po

ptijezdu z lyzatského vycviku, méfeno metrem, udaj udavan v centimetrech.

Vysledky testovani

Ziskana data byla zpracovana a pro zjiSténi statisticky vyznamné rozdilnosti byl
vybran jako nejvhodnéjsi metoda tzv. Wilcoxontv test, ktery dokdze porovnat dvé méteni u
jednoho vybérového souboru. Funguje na principu rozdilu mezi dvéma parovyma

hodnotami. Z tabulky, ktera vznikla po zpracovani vysledku, bylo zjisténo, ze se vysledky

39



déti z nesportovni tfidy sedmého ro¢niku 25. zakladni Skoly vyznamné zménily po piijezdu

z lyzaiského kurzu. Rozdil mezi pretestem a posttestem je tedy statisticky vyznamny.

Tabulka: vysledky - Wicoxoniiv test

Wilcoxon Matched Pairs Test
Valid
N T 4 p-level
SKOK_PRE & SKOK_PO 26 35,5 | 3,271429 0,001071
STOJ1_PR & STOJ1_PO 26 19 2,896099 0,003781
STOJ2_PR & STOJ2_PO 26 14 3,652386 0,00026

Zdroj: Vlastni zpracovani

Potvrzeni x vyvraceni hypotézy

Pted samotnym provedenim vyzkumu byla stanovena hypotéza:
H1: Pfedpokladam, ze zatazeni pohybové intervence do vyuky TV pted lyzarskym kurzem
bude mit pozitivni vliv na zlepseni schopnosti zakd.

Tato hypotéza se potvrdila.

3.1.2 Interpretace vysledkii a diskuse

Vybrané téma pro zpracovani bakalaiské prace bylo pro mne velkou vyzvou. Na
zaklade€ své cilevédomosti a zvédavosti jsem se rozhodl o dané problematice ziskat vice
poznatkid. Dale jsem chtél zjistit, jestli je vhodné zatazovat kruhové provozy a pouzité
testové metody do hodin TV na vSech zakladnich Skolach pted lyZatskym kurzem. Celkem
jsem otestoval pomoci uvedenych dvou testl 26 zakt (12 chlapct, 14 dévcat). Pocatecni
testovani probchlo pfed odjezdem na lyzaisky vycvik (PRETEST), kone¢né po piijezdu
z lyzatského vycviku (POSTTEST). Byly tedy srovnavany jejich vysledky. Po dobu
necelého ptil roku byly zatfazovany kruhoveé provozy na rozvoj vSech dovednosti, pottebnych
pro zvladnuti lyzaiského vycviku. I pfes mou obavu o spolupraci a komunikativnost ze
strany vybranych zakl se nakonec ukéazalo, Ze Zaky tato forma vyuky télesné vychovy bavila
mnohem vice nez klasicky vedena hodina. Spoluprace s nimi byla bezproblémova, sami se

ptali, co jednotlivé cviky znamenaji a jaké svaly v téle pii nich zapojuji.
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Jak jiz bylo feceno, testy ve skoku do dalky s odrazem obounoz a stoj na jedné noze
se zavazanyma oc¢ima byly vyhodnoceny pomoci metody Wilcoxonova testu, ktery nam
ukazal, ze déti se diky aplikaci kruhovych provozi velmi zlepSily a rozdil mezi

PRETESTEM a POSTTESTEM je statisticky vyznamny.
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Zavér a doporuceni

., Kdyz vane chladny podzimni vitr

Ohen hluboko v mém nitru je rozjiskren,

S prvni zimni nadilkou nezapomenutelna vasen se vzniti.
Pluji pres bilé zmrzlé plochy,

Zanechavam zZivotni chmur za sebou

V oblaku ledového koure.

Jsem na chvili volny, uplné volny.

Tancuji ten tanec zvany lyzovani.

Letim tento bezkridly let.

Oplyvam senzaci, vyZivuji své télo a dusi energii.” (Ptibramsky, 1999, s. 9)

V teoretické Casti mé bakalafské prace jsou vymezeny zdkladni pojmy, souvisejici
S pohybovou intervenci, lyZovanim, star§im $kolnim vékem a rozvojem dovednosti a
schopnosti, potiebnych pro lyZovani. Je zde také uveden kratky pohled do historie lyzovani
a lyzatského vycviku.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo aplikovat vhodnou pohybovou intervenci do
hodin TV pro jedince 25. zékladni Skoly v Plzni a to na zakladé vybranych kruhovych
provozl. Ty mély zaky pfipravit na lyzaisky vycvik a zlepsit jejich potiebné schopnosti a
dovednosti pro absolvovani tohoto vycviku. Zaci kruhové provozy provadéli po dobu 3
mésict. Pro zjiSténi kone¢nych vysledkll jsme zvolili dva testy — test ve stoji na jedné noze
(slabsi/silngj$i) se zavazanyma o¢ima a skok do déalky na jedné noze. V tomto vyzkumu byly
porovnavany dosazené vysledky dosazené pied a po absolvovani lyZatského vycviku. Jak
Jiz bylo zminéno, vysledky byly vyhodnoceny pomoci statistické metody Wilcoxonova
testu. Nakonec vysly rozdily vysledkit mezi pretestem a posttestem jako statisticky
vyznamné. Na zaklad¢ statistického zpracovani dat mizeme tvrdit, ze zatazeni pohybové
intervence v ramci kruhovych tréninku pozitivné piispiva ke zlepSeni fyzické kondice a
schopnosti, které déti potifebuji pro zvladnuti lyzaiského vycviku. Pravidelna pohybova
aktivita vyznamné pfispiva k rozvoji téchto schopnosti. Tato bakalafska prace by mohla
slouzit jako edukacni materidl pro ucitele zakladnich Skol i pro laickou vefejnost jako

vhodny prosttedek ptipravy pted lyZatskym kurzem.
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Resumé

Cilem bakalaiské prace je porovnat a posoudit troven pohybovych schopnosti a
dovednosti u zakl starSiho Skolniho véku a zjiSténi faktu, do jaké miry jsou schopni
absolvovat lyzaisky vycvik. Jedna se o jedince z nesportovni tfidy, ktefi navstévuji 7. rocnik
25. zakladni skoly v Plzni. Zkoumany vzorek se bude skladat ze 14 chlapct a 12 divek ve
veéku 12 — 13 let. Konecnym cilem této prace bude vysledné testovani po navratu z
lyzatského vycviku, ve kterém se projevi piinos prabézné pohybové piipravy pied jeho
absolvovanim.

Pohybova ptiprava obsahuje kruhové tréninky zaméfené na rozvoj motorickych
schopnosti a dva testy — vydrz ve stoji na jedné noze se zavazanyma o¢ima a skok z mista s

odrazem obounoz.

Klicova slova:

pohybova intervence, lyzaisky vycvik, testovani, kruhovy trénink

Summary

The goal of this thesis is to compare and assess the level of physical abilities and
skills of older age pupils. Also figuring out, to what extent they are able to complete sky
lessons. The pupils will be from 7th grade of 25th elementary school in Pilsen, aged 12 to
13 years. The test sample will consist 14 boys and 12 girls from non-sport class. The ultimate
goal of this thesis is the final testing, which will reveal the benefits of ongoing physical
preparations from before the sky lessons.

Physical preparations include circuit training aimed at development of motor skills

and two tests - endurance standing on one foot blindfolded and standing jump.

Keywords:

physical intervention, ski training, testing, circuit training
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Ptilohy

Tabulka ¢. 1 Vysledky testovani zakl pied a po absolvovani lyzatrského vycviku

Pre - test Post - test
Vydri ve
Skok do stoji na Skok do
dalky z Vydri ve stoji na jedné dalky z | VydrZ ve stoji | VydrZ ve stoji
Jméno Pohlavi mista jedné noze noze mista | na jedné noze | na jedné noze
(zavazané
(odraz (zavazané oci) oci) slabsi | (odraz (zavazané oci)
obounoz) silnéjsi noha noha obounoz) | silnéjsi noha | (slabsi noha)
1. David S 1 173 181 0,48 176 165 61
2. David D. 1 200 0,36 0,34 204 72 76
3. Martin 1 131 260 74 119 262 76
4. Dominik 1 161 162 146 163 196 148
5.Jan 1 193 300 264 195 300 275
6. Matéj 1 144 0,26 0,26 142 0,43 0,35
7. Maryna 1 183 300 300 180 300 300
8. Filip J. 1 166 75 0,17 165 86 0,52
9. Jula 1 150 61 0,55 150 66 0,48
10. Karel 1 184 300 89 184 300 95
11. Tomas 1 182 300 95 195 300 96
12. Daniel 1 127 249 99 171 300 198
13. Lukas 1 154 127 0,50 160 133 0,40
14. Ondra 1 194 300 300 200 300 300
15. Nina 2 163 263 93 164 300 237
16. Helena 2 155 63 63 173 155 132
17 Kristyna 2 173 243 72 185 300 96
18. Tereza 2 167 96 94 168 202 105
19. Vérka 2 152 97 0,53 155 135 0,58
20. Aneta 2 125 290 76 126 275 96
21.Karolina 2 195 300 300 210 300 300
22. Anna 2 145 118 0,55 164 100 92
23. Alzbéta 2 173 300 82 176 300 228
24. Nela 2 161 0:42 0,31 182 78 79
25. Maja 2 157 144 99 163 188 117
26. Kacka 2 180 300 300 184 300 300

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrézek 25 : Testovani Zaki na 25. ZS v Plzni

Zdroj: Vlastni
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Obrézek 26: Testovani zakd na 25. ZS v Plzni
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Zdroj: Vlastni
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Obrézek 27: Testovani zakd na 25. ZS v Plzni

Zdroj: Vlastni
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