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Cilem préce je seznamit zaky 2.stupn& ZS s orientaénim béhem jako
sportem pro zabavu a volny ¢as. Vyzkoumat jak tento sport na zaky
pusobi. Uvést historii a pravidla orienta¢niho béhu, systém soutéZi a
organizace tréninkd. Seznamit ctenafe s dalSimi orienta¢nimi sporty.
Priblizit vyvojovou psychologii déti na ZS predeviim ve véku 11 az 15

let. Zatadit orienta¢ni béh do RVP pro zakladni vzdélani.

Sbér dat do vyzkumu jsme provedli metodu dotazovani a poradanim
zavodu pro respondenty, kterymi byli Zaci druhého stupné ZS
Plaminkové. Metoda dotazovani se sklada ze dvou dotaznikti. Pro

zpracovani udaju jsme pouzili tabulky, graf a slovni popis.

Do vyzkumu byli zafazeni Zaci druhého stupné ze ZS Fr. Plaminkové.
Vétsina zakl znala pied vyzkumem alespon jeden orientacni sport. V
zavodée zaci dosahovali nejCastéjSiho primérného Casu 15 az 20 minut a
15 zakh z 95 nenasli vSechny kontrolni stanovisté. Po zdvodé prevazovali
u vétsiny zaku pozitivni pocity. Polovina zaku by se chtéla zGcastnit

dalSich zavodu v orientaénim béhu.

Bé&h, mapa, buzola, terén, orientacni sporty, orientaéni béh, volny cas,
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The aim of this study is to present orienteering to pupils of primary
school. Examine the effect of orienteering on pupils. Introduce history
and the rules of orienteering, the system of competitions and the
organization of trainings. Familiarize the reader with the other
orienteering sports. Present developmental psychology of children aged
11 to 15. To put orienteering in curriculum for primary school.

The method of questioning was used. We also organized the orienteering
race for children. The results were evaluated into spreadsheets, graph and

commentary was also used.

There are pupils from primary school in this research. Pupils are 11-16
years old. Most of the pupils knew about orienteering before this
research. Most pupils ran between 15-20 minutes for one kilometre in the
race. Fifteen pupils from 95 didn’t find the control point. Pupils felt good

after the race. Half from them want to participate orienteering race again.

Running, map, compass, terrain, orienteering, spare time, puberty
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1 Uvod

Orientaéni béh (OB) je moderni outdoorovy sport, ktery je zaloZen na orientaci
V neznamém terénu. Jednim z kladi orientacniho b&hu je, ze zavody probihaji venku
pfevazné v ptirodé. Zavodni prostor mize byt rizny. Nejcastéji se orientacni béh
uskuteciiuje v lese dale i v parcich a méstech. Zakladnim vybavenim pro OB je mapa, buzola
a ¢ip. Cip se pouziva K urdeni ¢asu a kontrole, zda zavodnik prosel celou trat’. Pomoci mapy
a buzoly orientacni bézec absolvuje vlastnimi silami pfedem ur¢enou trat’, na které je nucen
pfemyslet. Tim si rozviji své mentalni a fyzické schopnosti. V €asopise Orientacni béh je

tato skutecnost pfirovnana ke hie v Sachy za b&hu.

Velkou vyhodou zévodéni v orientacnim béhu je Siroké spektrum vékovych kategorii.
Nejmladsi zadvodnici mohou béhat s rodici po faborkach nebo i samostatné. Kazdé vékové
zavodnici od 21 do 34 let. Na zavodech jsou diky tomu pfitomny pomérné velké skupiny
vSech vékovych kategorii. Tim padem lze tento sport povazovat za dilezity Cinitel
v socializaci. V ,,bouflivém* véku kolem puberty je vysoka potieba byt soucasti party. A
zavody v orientaénim bé&hu jsou dobréd piilezitost, jak navazat kontakty S vrstevniky se

spole¢nym zajmem.

Nézev prace je Vyuka orienta¢niho béhu na druhém stupni zakladni Skoly. Téma jsem
vybrala se zamérem seznamit déti v puberté s orientacnim béhem. Podle mého nézoru je to
pro déti velmi zdravy sport, ktery rozviji fyzické a mentalni schopnosti. Je dobrym
prostiedkem pro hleddni mista ve spole€nosti a zahrnuje pobyt v ptirod¢. Prace je rozdélena

na dvé€ hlavni ¢asti, jednou je teoreticka ¢ast a druhou ¢ast vyzkumna.

Teoreticka Cast se zaméfuje na orientani sporty s dlirazem na orientacni b&h jeho
charakteristiku, historii, pravidla, systém soutézi atp. Do této Césti prace jsme zatadili 1
kratkou charakteristiku ostatnich orienta¢nich sportli, vyvojova specifika déti od 11 do 15

let a zasazeni orientacnich sportli do rAmcového vzdélavaciho programu pro zékladni Skoly.

Druha c¢ast se soustfed'uje na vlastni vyzkum. Do vyzkumu je zahrnuto dotaznikové
Setfeni, seznameni Zzakl druhého stupné zakladni Skoly s OB a uspotfadani zavodu.
Vyzkumné Setieni ukazuje, jaké maji zaci povédomi o orientacnich sportech, jak si vedli

Vv uspofadaném zavodu a jaky v nich zanechal zavod dojem.



2 Problém, vyzkumné otazky, cile a ikoly prace

2.1 Problém

Orientacni béh je sport, ktery zahrnuje pobyt v pfirodé€, pohyb a mentéalni aktivitu. Pfestoze
se jedna o individudlni sport je zde zna¢ny i socidlni aspekt. Seznameni s timto sportem

muze byt pfinosem pro jedince i pro spolecnost.
2.2 Vyzkumné otazky

1) Jaké maji povédomi Zaci prazské skoly ZS Plaminkové o orientaénim béhu a
orientacnich sportech?

2) Jaké budou vysledky zaki ZS Plaminkové v zavod&?

3) Jaky dojmy budou mit Zaci ZS Plaminkové ze zavodu?

4) Budou se chtit zaci ZS Plaminkové zucastnit dal§ich zavodt v orientaénim béhu na

zéaklad¢ zkuSenosti z usporadaného zavodu?
2.3 Cile prace

Cilem préce je seznamit zaky druhého stupné ZS s orientaénim b&hem jako sportem pro
zabavu a volny ¢as. Poskytnout jim zkuSenost ze zavodu v Orientaénim b&hu. Zjistit, jaky
V nich zanechal tento sport dojem a zda budou chtit zkuSenost opakovat. Uvést historii a
pravidla orientacniho bé&hu, systém soutézi a organizace tréninkd. Pfiblizit vyvojovou
psychologii déti na ZS predevsim ve véku od 11 do 15-ti let. Nalézt odpovédi na vyzkumné

otazky a ovéfit pravdivost hypotéz.



2.4 Ukoly prace

A) Teoretické tkoly

1)
2)
3)
4)

5)

Orientace V literatufe

Ptehled teoretickych zdklada o orientacnich sportech

Prehled teoretickych zakladii o orientacnim béhu

Ptehled teoretickych zakladl o vyvojové psychologii déti ve véku puberty a
dospivani.

Ptehled teoretickych zékladi o ramcovém vzdélavacim programu pro

zakladni vzdélavani

B) Praktické ukoly

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Vytvoteni dotaznikil

Vybér respondentii

Usporadani zavodu pro respondenty

Sbér dat dotaznikovou metodou

Sbér dat pozorovanim

Vyhodnocenim vysledkll zdvodu a pozorovani
Vyhodnoceni dotaznikti

Zaznamenani vysledki do tabulek a grafii

Ovéfeni hypotéz a vyvozeni zaveéra

3 Teoreticka ¢ast

3.1 Orientacni sporty

Nézev orientacni sporty uzZ ndm napovida, Ze se bude jednat o sporty, které jsou spojeny

s orientaci v neznamém terénu nebo prostfedi. Nejznaméjsi orientacni sport je orientacni

béh, kterému se v nasi praci budeme vénovat nejpodrobné&ji. Kromé orienta¢niho béhu

fadime mezi orientacni sporty také rogaining, horsky orienta¢ni béh (HROB), orienta¢ni

zavody na horském kole (MTBO), lyzatsky orienta¢ni béh (LOB), radiovy orientacni b¢h

(ROB), orienta¢ni potapéni (OP), automobilové orientacni soutéze a orientacni zavody

zdravotné postizenych (Trail-O). V této kapitole se zaméfime piedev§im na orientacni béh.

Nekteré orientacni sporty budou predstaveny respondentiim v ramci vyzkumné ¢asti, proto

je také Ctenafi priblizime. (Hnizdil, Kirchner; 2005)



3.1.1 Orientaéni béh

3.1.1.1 Historie OB

Pocatku orientacniho béhu jsou datovany ke konci 19. stoleti ve Skandinavii. Historicky
se prvni zavod bézel 31.10. 1897 v Grettum v Norsku. Tento zavod se bézel na mapé
v méfitku 1:30 000 a trat’ se skladala ze tfi kontrol a byla dlouha 10,5 km. Orienta¢ni béh se
rychle $ifil do ostatnich skandinavskych zemi a poté i dale do Evropy. (Historie OB, 1998)

Prvni zavod v orientaénim b&hu v Ceskoslovensku prob&hl roku 1950 na Zlinsku
v Chiibech. Pocatky orientaéniho béhu v Ceskoslovensku nejsou ale pfili§ béZzecké.
Orientacni béh v té dob¢ spadal pod svaz turistiky. Zavodnici absolvovali trat’ s batohem
s povinnou zat&zi a béh byl vyslovené zakazan. Roku 1969 se OB vy¢lenil ze svazu turistiky
a byl zalozen Ceskoslovensky svaz orienta¢niho b&hu, dnes Cesky svaz OB (CSOB). Toto
osamostatnéni orientacnich bézci vedlo ke zméné pravidel a pteslo se na bézeckou variantu

zavodu, jako tomu bylo ve Skandinavii. (50 let OB, 2000)

ZastteSeni vSech soutézi v orientacnim béhu ve svété dnes provadi International
Orienteering Federation (IOF). Tato federace byla zalozena roku 1961 v Kodani a na jejim
zalozeni se podilelo i Ceskoslovensko dale také Norsko, Svédsko, Finsko, Dansko,

gvycarsko, Bulharsko, Mad’arsko, NDR a NSR.

Dnes je orientacni béh rozsiten témét do celého svéta. Zavodit v OB je mozné na Jamajce,
Brazilii, Cing&, Tchaj-wanu atd. Kazdy lichy rok poiada néktery ¢lensky stat IOF mistrovstvi
svéta. V roce 2017 se chysta mistrovstvi svéta na Novém Zélandu a o dva roky pozdéji je

potadani MS ptidéleno do Norska. (Dousek, Lenhart; 1991)
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Obr.¢.1: Rozsiteni orientac¢nich sportl ve svete v roce 2011.

(http://www.wikiwand.com/cs/Orienta¢ni_b¢h; 11.6.2017)

Ke svétové Spicce v tomto sportu patii, diky vybornému zazemi, bezpochyby Skandinavci.
Nachazeji se zde velké plochy lesnich porostl a kazdy mé pravo do téchto prostor vstupovat
tzv. Allemansritt. Diky svym historickym kofeniim je OB ve Skandinavii velmi populdrni.
(Hnizdil, Kirchner; 2005)

3.1.1.2 Zakladni charakteristika OB

Orienta¢ni béh (dale OB) je sport, ktery je definovan spojenim b&hu a orientace
vV nezndmém terénu. Orientatni béZci pomoci mapy a buzoly absolvuji trat’ predem
postavenou pofadateli. Tato trat’ ma pevné urceny start, cil a kontrolni stanovisté v predem
uréeném pofadi. Zavodnik si sam voli postupy. Trasu musi zdoldvat vlastnimi silami.
Zavody v OB se odehravaji ptevazné V zalesnéném terénu. Na trat’” zédvodnici vybihaji
postupné v predem urc¢enych intervalech. Vitézny zavodnik je ten, ktery absolvoval zdvodni

trat’ v nejkrat§im ¢ase. (Kirchner, Hnizdil; 2004)
3.1.1.3 Soutézni kategorie OB

Kategorie v orientacnim b&hu jsou rozdéleny podle pohlavi a véku. Soutéze v OB se
zpravidla poradaji pro vSechny vékové kategorie na jednom misté. Kategorie se oznacuji
pfislusnym pismenem, které znaci pohlavi, a €islici, kterd znaci veék. Pro rozdéleni podle
pohlavi rozliSujeme na Ceskych soutézich pismena D jako divky a H jako hoSi. Na

mezinarodnich soutézich W jako women a M jako men.
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Nejmladsi vékova kategorie je kategorie do deseti let a oznacuje se Cislici 10. Do
nasledujici kategorie zavodnik vstupuje vzdy po dvou letech az do véku 21 let. Od 35 let

jsou kategorie odstupiiovany po péti letech az do kategorie D85 a H85. (Kirchner, Hnizdil;

2005)

Nasledujici tabulka je pievzata z Pravidel orienta¢niho béhu z roku 2015. Cislice mensi

v kategorii. Kategorii D21 a H21 se mohou zGc¢astnit vSichni zavodnici jakéhokoliv véku,

jedna se o zpravidla nejvice naroc¢nou trat’. (Pravidla OB 2015)

Tabulka ¢.1: Kategorie v soutézich OB

Tw v

r

Zeny

D10

D12

D14

D16

D18

D20

D21

D35 (D40

D45

D50

D55

D60

D65

D70

D75

D30

D35

Imui’i

H10

H12

H14

H16

H18

H20

H21

H35 [H40

HA45

H50

H55

H60

H65

H70

H75

HZ0

H85

Kategorie se na velkych a mezinarodnich soutézich déli navic podle vykonu. Po klasickém
oznaceni (napt. D16) se pridava jesté pismeno A, B, C nebo E. Pismenem E jsou oznacovany
elitni kategorie, kam spadaji nejlepsi zavodnici. Pismeny A, B nebo C se oznacuji kategorie
podle Zebiicku, kde A je nejlepsi. V kategorii s prizviskem C zacina kazdy novy zavodnik,

ktery mé moznost béhem sezony ziskat lepsi vykonnostni stupeii. (Kirchner, Hnizdil; 2005)

Na kazdych zavodech jsou vypsany kategorie pro pifichozi nebo tréninkové traté. Tyto
kategorie jsou ptednostné pro neregistrované zavodniky a jsou ozna¢ovany pismeny T nebo
P. Na n¢kterych zavodech lze najit kategorie pro nejmensi, t€émi jsou kategorie HDR (hosi a

divky s rodic¢i) nebo D10L a H10L. Posledni jmenované kategorie maji trasu vyznacenou

faborky, ta je v mapé zakreslena kiivkou. (www.orientacnibeh.cz; 18.11.2016)

3.1.1.4 Typy zavodi OB

Zavody v ,,pésim* OB se d¢li dle riznych hledisek. Hlediska déleni jsou néasledujici: déleni
podle ¢asového potadu, podle denni doby konani zavodu, podle soutéziciho subjektu, podle

délky trati na jednotlivé discipliny a podle potadi ve kterém se prochazeji kontroly. (Pravidla

OB 2015)

-12 -




3.1.141 Podle ¢asového poradu

Zavody délené podle Casového potradu se tfidi na jednordzovy a etapovy zavod.
Jednorazovy zavod probiha v souvislém cCasovém intervalu. Etapovy zavod je soubor
zavodu nasledujicich po sobé¢ v kratkém ¢asovém obdobi. Vétsinou se jedné o dny, které
jdou bezprostfedné za sebou. Zavody tohoto typu se odehravaji pievazné v letnich

meésicich. (Pravidla OB 2015)
3.1.1.4.2 Podle denni doby

Zavody, které se d€li podle denni doby, jsou no¢ni, denni a kombinované. Denni zavody
probihaji v rozmezi od jedné hodiny po vychodu slunce a do jedné hodiny pted zdpadem
slunce. No¢ni zavody probihaji v ¢ase od jedné hodiny po zapadu slunce a 90 minut pred
vychodem slunce. No¢ni zdvody musi probihat za tmy, proto se ke standardnimu
vybaveni zdvodnika ptidava zdroj svétla, kterym je nejcastéji celovka. Kombinované
zavody jsou takové, ve kterych dochazi k pfechodu mezi dennim a no¢nim zdvodem nebo

naopak. (Pravidla OB 2015)
3.1.14.3 Podle soutéziciho subjektu

Soutézici subjekty jsou bud’ jednotlivei, nebo skupiny. Proto délime zavody podle
tohoto kritéria na zavody jednotlivcl a zdvody Stafet. V soutézi jednotlivcl se zavodnici
ucastni soutéZe nezavisle na sobé. Ve Stafetach bézci absolvuji trat’ samostatné

bezprostfedné za sebou v predem stanoveném potadi. (Pravidla OB 2015)

Stafetové zavody maji n&ktera specifika. Zavodnici, ktefi bézi prvni v pofadi (prvni
useky), startuji hromadné. Postupy rGznych Stafet jsou farstované, to znamena, ze
potadatel ptipravi nekolik podobnych trati, aby se zabranilo ,,opisovani“ od prvniho
zavodnika. Dal§im specifikem je zafazeni tzv. divacké kontroly na trat’. Je to kontrola, na
kterou je dobie vidét z mista shromazdisté. Tato kontrola zvySuje divackou atraktivitu a
diky ni je jednodussi pro dal§iho clena Stafety odhadnout, kdy se ma pfipravit na
predavku. Po divacké kontrole nésleduje kratky okruh kontrol, po kterém zavodnik
piibiha ptedat dalsSimu Clenu Stafety, nebo do cile. Po dob&hnuti posledniho ¢lena Stafety

vitézi to druzstvo, které ma v souctu nejkratsi ¢as. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
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31144 Podle délky trati

Zavody, které se deli podle délky, maji celkem Ctyfi varianty. Témi jsou zadvody na
kratké trati, klasickeé trati, dlouhé trati a zavody ve sprintu. Nasledujici tabulka je pfevzata

z pravidel OB 2015. V tabulce jsou uvedeny piedpokladané ¢asy vitéza.

Tabulka €.2: Pfedpokladané Casy vitézii

Sprint Kratka trat’ Klasicka trat’ Dlouha trat’
Kategorie

[min] [min] [min] [min]
D14, H14 a mladsi 10-15 20 - 30 20 - 45
D16, D18, H16,

12 -18 20 - 30 35-70 80 - 120
H18
D20, D21, H20,

12 -18 30-40 50 - 100 90 - 160
H21
D35, H35 a starsi 12 -18 30-40 40 - 80 60 - 110

Predpokladané Casy vitézi jsou uvedeny v minutach. Pfi tvorbé€ trati se pfihliZi na v€k
a naroc¢nost terénu. Zpravidla stavitel utvoii traté tak, Ze Zeny je maji krat$i neZ muzi
Vv paralelni kategorii. Délka trati je odstupiiovana. Kategorie DH21 ji maji nejdelsi, ve

starSich kategoriich se opét délka zkracuje. (Dousek, Lenhart; 1991)
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3.1.1.45 Podle poradi priichodu kontrolnich stanovist’

Zavody délici se podle poradi prichodu kontrolnich stanovist’ jsou zavody s pevnym a
volnym potadim kontrol a zdvody kombinované. Pti zdvodech s pevnym pofadim kontrol
musi zavodnik projit kontrolami v pfedem stanoveném potadi. Tento typ zévodl je
nejbéznéjsi. U zavoda s volnym poradim kontrol nezélezi, v jaké potadi zavodnik

kontroly oznaci. (Pravidla OB 2015)

Zavody s volnym pofadim kontrol se dé¢li dale na dvé kategorie. Jednou je zavod
»scorelauf, kde je pfedem dén Casovy limit a zavodnik musi probéhnout co nejvice
kontrol v jakémkoliv potadi. Ve ,scorelaufu® jsou jednotlivé kontroly obodované,
bodovani je pfedem znadmo. Vitézi zavodnik, kterému se podaii nasbirat nejvice bodi za
stanoveny limit. DalS§im typem je takzvany ,,free order*, kde zavodnik musi probéhnout

vSechny kontroly, ale nezalezi, v jakém potadi. (Hnizdil, Kirchner; 2005)

3.1.1.5 Mapa OB, jeji vyvoj a tvorba

vvvvvv

atletiky a jinych hladkych bé&hti, proto budeme této kapitole vénovat velkou pozornost.
Nejprve Ctendie seznamime s historickym vyvojem specialnich map pro OB, méfitkem,

mapovym kli¢em a zdvodni trati na mapé.

Pocatky OB jsou spojeny s turistickymi, vojenskymi ¢i lesnickymi mapami v méfitcich
1:25 000 az 1:100 000. Historicky prvni vetfejny zavod v OB byl pofadany 31.10.1897
v Greattum v Norsku, pfi¢emz si ucastnik mohl vybrat na jaké mapé pobézi. Tato akce je
zaroven povazovana za zrod sportu pojmenovany orienta¢ni béh. S vyvojem tohoto sportu

se zacaly specializovat i mapy k nému pouZzivané.

Na vyvoj map pro OB méla velky vliv valka. V Norsku okupovaném Némci se zpiisnil
rezim, kdy mapy byli konfiskovany a utajeny. Z orienta¢niho b&hu se stala z&asti ilegalni
¢innost. V roce 1941 Kristoffer Staver prekreslil lesnickou mapu a piidal nékolik detail
z terénu. Poprvé vznikla mapa specialné pro OB. Mapy pro OB byly zpocatku Cernobilé.
Pozdgji zacaly vznikat mapy ze tii barev — erna, hnéda, zelena. V Cechach se do map
nezanasely nazvy mést, vesnic, nosnost mostil a nékteré cesty. Dlivodem byla snaha pfibliZzit

se k narocné orientaci bez cest, ktera byla typickd pro Skandinavii. Barvy na mapé¢ se
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postupem casu otocily, zeleny les nahradila bila barva, oteviené plochy se znacily Zluté.

Mapova komise zalozend roku 1965 potvrdila toto barevné slozeni pro specialni mapy OB.

Zpocatku se mapy pro OB jen obkreslovaly z jinych. V roce 1947 vznikla v Norsku prvni
specidlni mapa pro OB, ktera nebyla obkreslena. Mapovéani probihalo klasickou triangulaci
a barometrickym vySkomérem. Dnes se k mapovani terénu pouzivaji letecké a druzicové
snimky, to vSak nenahrazuje praci v terénu. V soucasnosti mapovani provadéji Skoleni

kartografové z fad orienta¢nich bézci.

Mapy pro OB se vyznacuji velkou pfesnosti a detailnosti. Timto smérem se zacala tvorba
map ubirat v roce 1962, kdy Jorgen Loken zmapoval terén pro zavod Stafet v Kongsbergu
s nevidanym mnozstvim detaild. Loken naptiklad rozlisil neporostlé baziny od porostlych
apod. Mapafi zacali vstupovat do terénu a dokreslovat detaily jako ryhy, prohlubné, jamy,
krmelce, vyznamné stromy apod. Dalsi pokrok ptisel v 90. letech s pocitaéi. (Lenhart,
5/2005 str. 12-14)

Jak uz bylo feceno v piedchozich odstavcich, specidlni mapy pro OB jsou barevné. Kazdou

¢ast prostiedi reprezentuje urcitd barva.

e Vegetace je oznacovana bilou, zlutou nebo zelenou barvou. Bild barva znazoriuje
LCisty les®, tzn. vysoky, dobie pribézny a piehledny les. Zluté jsou oteviené plochy
— louky, pole, paseky nebo svétliny v lese. Zeleny je husty, t€Zko pribézny les tzv.
hustnik.

e Modrou barvou se zakresluji prameny, studny, vodni toky a plochy, mokré jamy,
baZiny atp.

e Cerné se znadi komunikace, kameny, skaly, umélé objekty-posedy, krmelce a
budovy.

e Hnéda barva reprezentuje terénni tvary — jamy, kupky, ryhy ve svahu apod. Hnédé

jsou také vrstevnice.

Presnost orientacnich map umoznuji velkd méfitka. Nejcastéji se b&hd na mapach
s méfitkem 1:10 000, 1:15 000, to znamena, Ze jeden centimetr na mapé& odpovida 100 resp.
150 metriim ve skutecnosti. Sprinty a kratké traté jsou Casto stavény na vétSich méfitcich
jako 1:5 000, 1:2 500, jeden centimetr na mapé¢ je 50 resp. 25 metrt ve skutecnosti. Dal$im

dilezitym Udajem na mapé je ekvidistance. To je vySkovy rozdil mezi nejbliz§imi
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vrstevnicemi. Vrstevnice je pomyslna ¢ara, ktera spojuje body se stejnou nadmoiskou
vyskou. Nejcastéjsi ekvidistanci je 5 m, u map s vétsim méfitkem nebo v plossich terénech
muze byt ekvidistance mensi. Mapa obsahuje svislé modré Cary, které oznacuji severojizni

smér. Sever je na mapach vzdy nahote.

Mapovy kli¢ pro orientacni béh je odliSny od map turistickych a ma jednotny mezinarodni
charakter. Krmelec je ¢erna Sipka, posed je cerné pismeno T, jama je hnédé pismeno V atd.

Nasledujici obrazek predstavuje objekty a jejich oznaceni v mapach pro OB.

:' vysoky les, louka @7?,9/ wrstevnice

obdélavana plda, sad ==~ hlavni, pomocna wrstevnice
paseka, paseka se stromy < *s  Kkupa, kupka
podrost pribézny, prichodny {7~y  prohluben, jama
hustnik priibé&zny, ptichodny 17T » sraz, hrazka
nepruchodny porost /7 .-+ ryha, mélkaryha
/————— hranice porost PP skalni sraz schidny, neschiidny
:\/(" silnice . o A kamen,balvan, skupina kament
—_——— ZPeVnéna cesta, cesta G; jezero, potok
T pé&sina, prusek o mokrajama, pramen, studna
: II Zeleznice, el.vedeni baZina, bazinka
plot, kamenna zed Zviastni mapove znacky:
‘ . E:I budova, zficenina vyvrat
4T vysoka véz, posed, krmelec vyrazny strom
Obr.¢.2: Mapovy kli¢ — nejdulezitéjsi znacky (http://pf.ujep.cz/; 22.4.2017)

Trat’ je na map& vyznacena Cervenofialovou barvou. Soucasti traté je start, kontrolni
stanovisté a cil. Start je zndzornén trojuhelnikem, kontrolni stanovisté koleckem a cil
dvojitym koleckem. Kontrolni stanovisté (kontroly) jsou ocislovany a spojeny carou.
Soucasti traté¢ mohou byt povinné useky, které jsou vyznaceny ¢arkované Cervenofialovou
barvou a na rozdil od zbytku traté jsou povinné Gseky vyznaceny i v terénu. (Hnizdil,

Kirchner; 2005)
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& povinny znadeny Gsek <7
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Obr.¢.3: Ukazka mapy pro OB s trati a povinnym usekem. (http://www.sop.noblesa-
opava.cz; 22.4.2017)

3.1.1.6 Popisy kontrol v OB

Kazda kontrola je oznacena kédovym ¢islem. Toto ¢islo je soucasti popist kontrol, které
dostava kazdy zavodnik pted startem. Popisy slouzi k dohledani nebo k ujisténi, je-li
nalezend kontrola spravnd. Kromé& kodového ¢isla obsahuji popisy zptesiujici udaje o
kontrolach a mapovém startu, kategorii, délku a ptevySeni traté. Z mapy je ziejmé, u jakého
objektu se kontrola nachézi, nékdy je ale nejasné kde presné. Naptiklad v mapé je vyznacena
kontrola u srdzu, popisy kontrol pfibliZi zavodnikovi, zda se kontrola nachéazi nahote nebo
dole u srazu, jak je sraz vysoky apod. Zpiesiujici tidaje o kontrole jsou mezinarodné

uznavané znacky, které se nazyvaji piktogramy.

Kontroly jsou na popisech uvadény v poradi, ve kterém je ma zavodnik prob&hnout. Popisy
tvoti tabulka o osmi sloupcich, pocet fadktli zavisi na poctu kontrol. Kazdy sloupec obsahuje

konkrétni informace o kontrole.

a) Prvni sloupec obsahuje ¢islo kontroly, respektive jeji pofadi v posloupnosti kontrol.
b) V druhém sloupci je kod kontroly. Kazda kontrola ma pravé jeden kod odlisny od

ostatnich. PouZivana ¢isla jsou zpravidla dvou nebo tfimistna. Napft. 101, 68 ...
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c) Tieti sloupec se pouziva, pokud je v ¢erveném krouzku na mapé vice podobnych
objektl. Napft. severozapadni, prostiedni ...
d) Ctvrty sloupec uréuje objekt kontroly v terénu. Napi. kimen, posed, jama ...

e) Paty sloupec obsahuje dalsi informace o objektu kontroly. Napf. zbofeny, zarostly

f) Sesty sloupec uvadi rozméry objektu kontroly, pokud to neni ziejmé z mapy.

g) Sedmy sloupec vyjadiuje umisténi kontroly vzhledem k objektu. Napt. Z roh vné&jsi,
Jpata ...

h) Osmy sloupec obsahuje dalsi dulezité informace. Napi. obcerstvovaci kontrola,

radiova kontrola ...

Nasledujici vzorovy popis kontrol slouzi k lepSimu pochopeni vzhledu popisti kontrol.
Prvni, druhy a c¢tvrty sloupec je vzdy vyplnén, pokud neni potfeba jsou zbylé sloupce
prazdné. Uvedena trat’ je pro dvandctileté, nebo tfinactileté chlapce ¢i divky. Délka traté je
2,6 km s pfevySenim 110 m. Mapovy start je umistén na kiizovatce silnice a kamenné zdi.
Kontrola ¢islo jedna mé kod 101 a je umisténa v ohybu cesty. Kontrola ¢islo dvé je na
vychodni strané severozapadniho kamenu, ktery ma primér piiblizné jeden metr. Tieti
kontrola je mezi hustniky. Ctvrta kontrola se nachazi ve vychodni ¢asti prostfedni prohlubng.

P4té kontrola je na kfizovatce dvou cest a Gsek z paté kontroly do cile je dlouhy 250 m.

Vzorovy popis kontrol

H,D 12
26km |110m

> /7Y

11101 |~ ¢

2 178|\\|A| |10]O
3135 BB 1=

4 185||t]|© O
5164 ||| X

O—-—-;50;n——-->©

Obr.¢.4: Vzorovy popis kontrol. (Hnizdil, Kirchner; 2005; str.16)
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Uvedena vzdalenost zavodni traté je orientacni. Je to vzdalenost vzdusnou Carou mezi
kontrolami. Ve skute¢nosti zdvodnik nab&ha vic kilometrt. Zalezi na terénu a volbé postupii

mezi kontrolami. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.1.7 Kontrolni stanovisté — umisténi, vybaveni a oznaceni

V terénu se kontrola nachazi v podob¢ zelezného stojanu ve tvaru T, ne kterém je zavéSen
platény, trojboky oranzovo-bily lampion. Na kontrole je cedulka s kodem dobie viditelna,
aby m¢l zavodnik moznost zkontrolovat kod podle popisu kontrol. Na kontrole je upevnéna
krabicka zaznamového zafizeni, do které se vklada Cip, ktera ma kazdy zavodnik na prsté.
Cipova technologie umozituje rychly priibéh kontrolou, okamzité vyhodnoceni vysledki a
moznost ziskani mezicasi mezi jednotlivymi kontrolami. Nékdy jsou na kontrole
ptipevnény klesticky s bodci. V ptipad¢, ze zaznamové zatizeni nefunguje, zavodnik si orazi
kontrolu do mapy a tim v cili prokdze svoji pfitomnost na kontrole. Klesticky se také

pouzivaji pii tréninkovych tratich.

V terénu jsou kontroly piiméfené ukryty. To zavisi na staviteli traté. Kontrola nema byt
vidét uz z dalky, ale ani nemé byt schovana na dn¢€ jamy zastlana ro$tim. Zavodnik ma byt

schopen kontrolu najit pomoci mapy a svych dovednosti, nikoliv ndhody. (Hnizdil, Kirchner;

2005)
3.1.1.8 Vyzbroj zavodnika v OB

Nepostradatelnou soucasti vyzbroje zavodnika na trati je mapa, které byla vénovana jedna
z ptedchozich kapitol. (viz. 3.1.1.4 Mapa OB, jeji vyvoj a tvorba) Dalsi vybaveni se sklada
z ¢ipu, buzoly, mapnik a popisti kontrol, tém byla rovnéz vénovana

kapitola. (viz. 3.1.1.5 Popisy kontrol v OB)

Kazdy zavodnik ma na prsté¢ libovolné ruky Ccip, ktery slouzi
K samoobsluznému oznaceni prichodu kontrolnim stanovistém.
Zavodnik zasune Cip do krabi¢ky zdznamového zatfizeni, které po
nacteni zapipd, po tomto signalu mize zédvodnik opustit kontrolu a

pokracovat v trati.

Obr.¢.5: Oznaceni ¢ipu do zdznamoveého zatizeni

(http://www.tjobcb.cz/; 23.4.2017)
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K zorientovani mapy K severu slouzi buzola. Tato ¢ast vyzbroje orienta¢niho bézce vsak
neni nezbytnd, jeji vyznam roste s obtiznosti terénu. Buzola se sklada z kompasu urcujici
sveétove strany a Z oto¢né¢ho tthloméru k méfeni azimutu. Azimut je thel, ktery svird smér
pochodu se severojiznim smérem a slouzi k udrzeni ptimého postupu. Vyznam azimutu je
azimut smysl. Buzolu drzi zdvodnik v ruce, ke které je prichycena na zapésti pomoci

provazku, nikoliv kolem krku.

Mapnik je polyetylénovy sacek do kterého se vklada mapa. Mapnik chrani mapu pred
vlhkosti a odfenim. V rozpise zavodu je uvedeno, zda je mapa vodovzdorné upravena, ¢i
nikoliv. To znamena, zda je mapa v mapniku nebo ne. Je na zvazeni kazdého zavodnika, zda

si mapnik na trat’ vezme. (Dousek, Lenhart; 1991)
3.1.1.9 Vystroj zavodnika OB

Pod vystroji zdvodnika rozumime zavodnikovo odéni a obuti. Stejné jako kazdy bézec i
orientacni béZzec nosi co je mu pohodIné a je na ném, zda zvoli funkéni pradlo ¢i bavinéné.
Orientacni béh se odehrava prevazné v lese mimo cesty, kde je potieba chranit kizi bézce.
Proto maji byt dolni koncetiny podle pravidel OB zakryté. V naro€ném terénu (ostruZiny,
kameny apod.) je vhodné vyztuzit holené specialnimi chrani¢i nebo podkolenkami.
Orientacni bézci si Casto chrani své o¢i celenkou nebo $atkem, aby jim do nich nenatekl pot

a tim neztizil orientaci.

4

Nejdulezitéjsi soucasti vystroje je obuv. Pro orientacni beh se pouzivad specidlni obuv
uzplsobena pohybu v terénu. Boty maji na podrazce $punty, podobné jako je tomu u kopacek
s tim rozdilem, ze jsou Spunty mensi a hustéji osdzené. Nékteré boty maji ve Spuntech
hiebiky, které zabranuji uklouznuti. Hfebové boty jsou vSak na né€kterych zavodech (napft.
Vv piskovcovych skalach) zakazany, aby se nenicil terén. Je proto nutné Cist pokyny zavodu.

(Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.2 Rogaining a Horsky orientaéni béh

Rogaining je extrémni odnoz orientacniho béhu. Jeho pocatky se datuji do roku 1947
V Australii. Nazev rogaining pravdépodobné vznikl v Australii a dnes se nevi vlastné jak.

Jedno z moznych vysvétleni pro tento nazev ma zaklady v angli¢tiné. Tato slova jsou
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Rugged Outdoor Group Activity Involving Navigation and Endurance, v piekladu to

znamena drsnd venkovni skupinova aktivita zahrnujici navigaci a vydrz.

Jde 0 24 - hodinovy zavod s velkym mnozstvim kontrol, které se obihaji ve volném potadi
a poctu. Jedna se tedy o scorelauf. Kazda kontrola ma svoji bodovou hodnotu, ktera je
odstupiiovana podle dostupnosti kontroly. Pofadi v cili se urcuje podle poc¢tu dosazenych
bodu a pii rovnosti bodii rozhoduje ¢as. Protoze je na zavod stanoveny limit 24 hodin, je
penalizace za pozdni pfichody a tou je ztrata bodi. Zavodnici mohou pfijit o 30 minut déle,

kazdou minutu ale ztraceji nasbirané body.

Zavody v rogainingu jsou potadané v narocném a zalesnéném terénu. Obvykle na mapé
v métitku 1:50 000. Jedna se o tymové zavody nikoliv pro jednotlivce. Tymy jsou sloZeny
od dvou do péti €leni. Cely tym musi absolvovat zdvody pohromadé¢ a nesmi se vzdalit na
vzdalenost vice nez 20 metrt. Toto pravidlo funguje spiSe na principu fair play. Kazdy ¢len
tymu dostava dvé hodiny pred samotnym startem mapu. Tyto dvé hodiny ma tym na
domluvu a taktickou pfipravu zdvodu. Prostory startu jsou vyhrazeny pro zavodniky, kde
maji své depo, tam se mohou béhem zavodu vracet na obCerstveni a odpocinek. Start je

totozny s mistem cile.

Horsky orientacni beh, nebo také zkracené¢ HROB, je kombinace klasického orientacniho
béhu a rogainingu. Pofadi kontrol je pevné stanoveno. Opét se nejedna o zavody jednotlivcea,
zavodi se ve dvojicich. Zavody v horském orientaénim béhu jsou dvouetapové. Etapy jsou
rozdéleny do dvou dnd. Prvni den se startuje hromadnym startem. Druhy den se startuje
v potfadi dobéhnutych dvojic z prvniho dne 1 se stejnou €asovou ztratou. Jedna se tedy o
handicapovy zpiisob. U nas zastituje rogaining a horsky orientadni béh Ceska asociace

rogainingu (CAS). (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.3 Orientacni zavody na horském kole

Zkratka pro cyklistické orienta¢ni zavody je MTBO. Vychazi z anglického Mountain Bike
Orienteering. Z nazvu je patrné, ze zavodnik zdolava trasu orienta¢niho zavodu na horském
kole. Béhem zavodu se tcastnici pohybuji na kole pouze po cestach a jinych komunikacich.
Pohyb mimo cesty je povolen pouze s kolem nesenym ve vzduchu, nesmi se vést. Jizda
terénem mimo cesty je z divodu ochrany pfirody zakdzdna. MTBO je plnohodnotnou

disciplinou, ve které se potadaji narodni zavody, evropsky i1 svétovy pohar.
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Pocatky MTBO jsou neodlucitelné spojeny s koncem padesatych let, kdy pusobily
zakladatelé horskych kol Gary Fisher a Joe Breeze. Nez se horska kola dostala k nam do
Ceskoslovenska, jezdily se zde orientatni zavody na kolech typu Eska ¢&i Favorit. Trat
obsahovala 5-6 kontrol na mapé s méfitkem 1:75 000. V této dobé nebyly orienta¢ni zavody
na kolech pfili$ popularni. V roce 1988 se k nam zacaly dostavat kola prizptisobena pro jizdu
terénem a tim se odstartovala vlna zajmu o tento sport. Nejprve se potadaly zavody
regionalniho, pozdéji celorepublikového a svétového charakteru. Podobné jako u
orientacniho béhu se u MTBO rozd¢lily zavodni traté do rtiznych disciplin. MTBO ma
discipliny na kratké, klasické a dlouhé traté, ale také free order, to je orientani zavod

s volnym potfadim kontrol. (Hnizdil, Kirchner; 2005)

Vybaveni na MTBO se sklada z horského kola, mapy, mapniku, busoly, ptilby, sady na
opravu dusi a fetézu a nepovinny tachometr. Horské kolo ma ptedepsany rozmér 26 palct,
s timto predpisem by neobstalo naptiklad trekingové kolo ¢i jiny hybrid. Mapa pro MTBO
se rozliSenim barev podoba klasickému OB, ma vSak specifické znaceni cest. Podle tloustky
vyznacené cesty a carkovani lze poznat, zda se jedna o silnici, cestu ¢i péSinu, zvladnutelnou
snadnou, pomalou ¢i obtiznou jizdou. ProtoZze ma biker zaméstnané ruce fizenim kole je
potfeba specialniho mapniku. Mapnik se upeviiuje na fiditka kola a je vybaven otonou
deskou, ktera usnadfiuje manipulaci s mapou pii orientovani. (https://www.mtbo.cz/;

9.6.2017)

O-B|ker 115000
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Klasifikace komunikaci ;' —_—
silnice I ]
— 0t a - snadna |izda o' -

—— — Cesta - pomala jizda
w0253 - ObhiZNa jizda
pédina - snadna jizda

— — — D&SNA - pomala jizda
————— pédina - obtiZna jizda

Obr.¢.6: Mapa pro MTBO s mapovym klicem (http://pf.ujep.cz; 9.6.2017)

-23-



3.1.4 Lyzarsky orientacni béh

Lyzatsky orientacni béh (LOB) spojuje bézecké lyZzovani a orientaci podle mapy. Cilem
lyzaiského orientaéniho béhu je, stejné jako u klasického OB, orazit vSechny kontroly
VvV pfedem ur¢eném poiadi a v co nejkratSim ¢ase. Discipliny v lyzafském orientacnim béhu

jsou behy na kratké trati, dlouhé trati a sprint.

Kofeny lyzatfského orientacniho béhu zacinaji ptred vice nez sto lety v Norsku. Prvni
zavody se konaly roku 1899 pod zastitou lyzatrského Ski klubu Trondheim. V dalsich letech
se tento sport zadal §ifit do celého Norska a Svédska. Po prvni svétové valce se rozmach
lyzatského orientacniho behu vyrazn€ zpomalil. O obnoveni zajmu se s ispéchem v dalSich
letech pokusil svaz lyzait ve Svédsku. U nas je lyzaisky orientaéni béh pod hlavickou
Ceského svazu orientaéniho béhu (CSOB). Prvni zavod na na$em tzemi byl uspofadan
Vv okoli Solané ve Vsetinskych vrSich roku 1952. O 17 let pozdéji nasledoval prvni narodni
zebricek v lyzatském orientaénim b&hu. O pohdr soutézili dorostenci, dorostenky, juniofi,

juniorky, muzi a Zeny.

V zavodnim prostoru se specialné protahuji cesty skutry nebo rolbami. Tyto cesty jsou
zaneseny do mapy zelenymi ¢arami podle jejich velikosti. Velké cesty protazené rolbami se
znaci tlustou nepreruSovanou Carou, mensi cesty jsou ¢arkované nebo teckované. Mapu
zavodnik dostane jednu minutu pted vlastnim startem. V této minuté mé moznost naplanovat
dlouhé postupy a ulozit mapu do specialniho oto¢ného mapniku, ktery se pfipeviiuje na
bficho. Kromé zmitiovaného mapniku patii do vyzbroje zdvodnika ¢ip, buzola a samoziejme

bézky s hiilkami. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
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Obr.¢.7: Ukazka mapy z mistrovstvi svéta ve Finsku roku 2005. (http://pf.ujep.cz; 9.6.2017)
3.1.5 Radiovy orienta¢ni béh

Radiovy orienta¢ni béh (ROB) je radioamatérsky sport. Zavodnici maji za kol nalézt
vysilace, které jsou rozmistény v zdvodnim prostoru. Tyto vysilace zavodnik naléza pomoci

zamétovaciho ptijimace, ktery patii do zakladniho vybaveni v ROB.

Pocatky tohoto sportu souvisi s vyvojem radiové techniky a sahaji do dob pied 2. svétovou
valkou. Hlavnim inicidtorem bylo Déansko, ze které¢ho se ROB, v tu dobu amatérsky konicek,
Sifil dal do svéta. Postupem Casu se z radioamatérské zabavy stal radioamatérsky sport. Byla
zaloZzena mezindrodni organizace sdruzujici radioamatéry =z celého svéta IARU
(International Amateur Radio Union). Prvni mistrostvi svéta se konalo v Polsku v roce
1980. V Ceskoslovensku se rozvijela disciplina ,,hon na lisku®, péstovali ji mladi lidé
V ramci branné vychovy. Prvni oficialni zavody se u nas konaly roku 1959 v Kobylisich a
prvni mistrovstvi Ceské republiky se konalo roku 1960 v Klanovicich u Prahy. V dalsich

letech se uvedl v platnost systém vykonnostnich tfid a Zeny mély vlastni kategorii. Byla
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vytvofena nova pravidla, kvili riznym faktorm, které omezovaly zdvodnika pii soutézi.

(Hnizdil, Kirchner; 2005)

Jak uz bylo feCeno, v zdvodnim prostoru jsou ukryty vysilaée (kontroly), které ma
zévodnik za ukol zaméfit a nalézt. Kontroly vysilaji v kratkych intervalech smluvené znaky
na pfedem zndmé frekvenci. Kontrol je maximalné pét a potadi jejich sbéru si kazdy
zavodnik ur¢i sam. Dal§im vybavenim pro zavod v ROB je krom¢ pfijimace mapa a buzola.
Mapu zavodnik pouziva pii volbé idealniho postupu mezi jednotlivymi kontrolami a pfi
postupu do cile. Oproti klasickému orientacnimu béhu se v ROB uplatiiuji specifické
dovednosti jako obsluha pfijimace, ladéni frekvence a zaméfovani vysilacu.

(http://www.ardf.cz/; 13.6.2017)
3.1.6 Orientacni potapéni

Jedna se o nejstarsi potapecskou sportovni disciplinu. Soutéze v orientaénim potapéni se
potadaji na volné, pievazné sladké vod¢. Start je intervalovy. Tzn. Ze zavodnici nevystartuji
najednou, ale jsou na trat’ vypousténi postupné v pfedem vylosovaném potadi. Soutézici
absolvuji celou trat’ pod vodou, kdy nesmi protnout hladinu Zadnou casti téla. Zavodnik
plave ve vzpazeni s dychacim pfistrojem pred sebou. Trat' zdvodu je urcena kontrolnimi

stanovisti, které jsou V terénu oznaceny svisle ponofenymi tycemi.

Orientacni potapéni je sport zahrnujici orientaci pod vodou. Na rozdil od jinych
orientacnich sportll nemd zavodnik u sebe na trati mapu. Trat’ se zamétuje pomoci kompasu
na suchu pied startem. Zavodnik trat’ absolvuje pomoci karticek s azimuty a vzdalenostmi
piipevnénymi na kompasu. Vybava na zdvod se skladd z pocitadla, monoploutve,
neoprenoveého obleku, dychaciho pfistroje, masky, bojky a kompasu. Z pocitadla je mozné
vycist uplavanou vzdalenost. Monoploutvi je zadvodnik vybaven, aby se mohl pod vodou
rychle pohybovat. Neopren chrani pfed chladem. Dychacim pfistrojem a maskou je zajistén
po celou dobu zavodu ptivod kysliku, neni povoleno se béhem soutéze vynoftit. Bojka slouzi
K bezpecnosti, oznacuje misto, kde se zavodnik pravé nachazi. Rozhod¢i tak mohou

kontrolovat i spravné prichody stanovisti. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
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3.1.7 Orientacni zavody zdravotné postiZenych (Trail-O)

S expanzi orientacnich sportii vznikla i myslenka pfizptisobit zdvody pro zdravotné
postizené predevsim pro vozickafe. Prikopnikem Trail-O se stal $védsky ucitel Arne
Yngstrom, ktery zacal upravovat orientacni beh pro skupinu télesn¢ i1 zrakove postizenych.
Trail-O zastiesila Narodni federace Svenska Orienteringforbundet. Na nasem tizemi se trail-
O poprvé predstavil vroce 1991 vramci mistrovstvi svéta vV Maridnskych laznich.

V soucasnosti je Trail-O soucasti mezinarodni federace OB.

Nejveétsim uskalim pii normalizaci pravidel pro Trail-O se stal stupen postizeni zavodnikd.
Ten muze totiz ovlivnit vykon. Otazka stupné postizeni se vyieSila tim, ze zavodnik miize
mit pfi zavode po ruce svého asistenta. Asistent zavodnikovi nepomaha s orientaci a mapou.
Mohou pomoci s piekonavanim prekazek vterénu a pii technickych problémech.
Nezbytnym ptedpokladem pro t€ast v zavodu je ¢teni z mapy v métitku od 1:2 000 do 1:10
000.

P11 Trail-O se pouZiva mapa se stejnou legendou jako pii klasickém OB. Zavodni trat’ musi
vést terénem, dobie prijjezdnym pro invalidni voziky. Proto je prostor zadvodu ¢asto situovan
do parki, a ne piili§ kopcovitych terénti s hustou siti komunikaci. Dalsim specifikem u Trail-

O je méteni Casu. Neméii se totiz Cas od startu do cile ale maximaln¢ Cas, ktery je potiebny

na ur¢eni spravného kontrolniho stanovisté. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.2 Déti starSiho Skolniho véku a OB

V této kapitole se zaméfime na vyvojové slozky obdobi dospivani, pfedevsim na pubertu
(starsi skolni vék). Dale zde priblizime, jaké pozadavky klade orienta¢ni béh na zavodnika.
V posledni ¢asti kapitoly se podivame do ramcového vzdélavaciho programu. Zamétime se
na spojitosti zédkladniho vzdélavani a orientacniho béhu a jejich zatazeni do Skolniho

kurikula.
3.2.1 Obdobi dospivani

Obdobi dospivani se déli na dvé faze: Obdobi pubescence a adolescence. Obdobi
pubescence je zasazeno do 11 az 15 roku Zivota a obdobi adolescence od 15 do 20 let. Proto
se zamé&fime piedev§im na obdobi pubescence. V tomto obdobi se nachazeji Zaci, které jsme

zahrnuli do naseho vyzkumu.
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Obdobi dospivani 1ze vymezit pomoci biologickych zmén. Je to Zivotni usek zacinajici
prvnimi zndmkami pohlavniho zrani (sekundarni pohlavni znaky) a zna¢nym zrychlenim
rustu. Konec obdobi dospivani se ztotoziuje s ukonc¢enim rustu a plnou pohlavni zralosti. Se
znacnymi biologickymi zménami se u dospivajiciho jedince projevuji i charakteristické
psychické zmény. Mluvime o novych pudovych tendencich a hledani variant jejich
uspokojovani a kontroly. Dale je ziejma i celkova emocni labilita, zacatek abstraktniho
mysleni a vyvrcholeni jeho rozvoje. S psychickymi zménami souvisi i nové socialni zafazeni
do spole¢nosti. Biologické, psychické a socidlni zmény jsou v pribehu dospivéani na sebe
zavislé a vyvijeji se soubézné. Nelze vsak vyloucit jiné zmeény, které plisobi na dospivajiciho
jedince. Proto paralelné probihajici zmény télesné, psychické a socialni nejsou jedine¢né.
Dalsi zmény se odehrdvaji v nervovém systému, v pozorovani okoli a reakce na n¢, postoje

vUci ostatnim apod.

Obdobi dospivani je vymezeno vékovym usekem, ktery zacina v 11-12 letech, horni
hranice se udava mezi 20-22 lety. Celé toto obdobi je dale nejcastéji ¢lenéno do dvou
dalezitych obdobi. Prvnim obdobim je pubescence cca od 11 do 15 let. Druhym obdobim je
obdobi adolescence pfiblizn¢ od 15 do 20 let.

Obdobi pubescence se sklada ze dvou fazi: faze prepuberty a faze vlastni puberty. Ve fazi
prepuberty jsou zapocaty prvni ndznaky pohlavniho dospivani. Zacinaji se objevovat prvni
sekundarni pohlavni znaky. U divek prvni fdze kon¢i s nastupem prvniho menstruacniho
cyklu. U chlapcti obdobné s prvni no¢ni poluci (prvni emise semene). U vétSiny divek
dochazi k ukonéeni prvni faze kolem 13 let, u chlapcii je to posunuté o 1 az 2 roky pozdéji.
Druhd faze vlastni puberty pifetrvavd do dosaZeni reprodukéni schopnosti. V obdobi
adolescence se dokoncuje té€lesny rist. Méni se zcela zasadné sebepojeti, ¢lovék navozuje

hlubsi vztahy. (Langmeier, Krejcitova; 1998)
3.2.1.1 Télesny vyvoj vV obdobi pubescence a jeho vyznam

V obdobi pubescence se dit¢ méni v jedince, ktery je schopen reprodukce. Doba pocatku
télesného dospivani je individualni a je dana geneticky. V tomto obdobi se projevuje tzv.
sekundérni akcelerace, to je urychleni télesného dopivani pii plisobeni vn¢jSich podnéti,
v minulych desetiletich. Projevy télesného dospivani jsou viditelné a pro jedince citelné.
Jedna se o rust postavy, zménu proporci, sekundarni pohlavni znaky, sexualni prozitky atd.

Ptebrani téchto zmén je Casto pro pubescenta obtizné. Proména télesné stavby ditéte je
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dilezitym signdlem dospivani a je velmi intenzivné prozivana. Prozitek z té€lesného
dospivani zavisi na reakcich okoli, pfedstavé o dospélém zevnéjSku a na psychické
vyspélosti jedince. Biologickd zména je doprovazena i zménou chovani ostatnich lidi viici

dospivajicimu pubescentovi.

Pii Casné télesné promeéné se mizou projevit neptijemné pocity se kterymi se pubescent
t&zko vyrovnava. Casna proména znamené ztratu jistoty a jedinec se proti ni brani (napf.
volné obleceni). Vyraznéjsi dusledky v prozivani jsou u predcasné vyspélych divek. Divky
dospivaji diive nez chlapci. Pokud divka jesté navic dospéje piedCasné, je pro ni tato zmeéna

velmi zatézujici v disledku jeji napadnosti oproti ostatnim vrstevnikiim.

Mezi chlapci a divkami existuji rozdily v télesném dospivani. V predchozim odstavci byl
uveden rozdil ¢asovy, kdy divky dopivaji rychleji nez chlapci. Déle je zde 1 rozdil proporéni.
K riznym zménam proporci se ptiklada i jiny vyznam. U chlapct je mnohem vyznamnéjsi
rust do vysky a rozvoj svalli. Sekundarni pohlavni znaky nejsou tak vyrazné jako u dévcat,
proto jsou i méné zneklidiujici. U chlapct je chapano jako vyhodné, kdyz pfedcasné dospé;ji.
U dévcat jsou sekundarni pohlavni znaky velmi ndpadné. Pokud divka dospiva piedcasné
budi rozlicné reakce okoli. Rodice a dospéli se strachuji z pfedcasné sexualni aktivity
vyspélé divky, coz je divkou chapano jako negativni hodnoceni. Nepiijemné jsou i reakce
starSich dospivajicich, kteti divku vidi jako sexualni objekt. Tyto reakce jsou divce vétSinou

nepiijemné.

Pomalejsi dopivani pubescenta je také zdrojem riznych nepiijemnosti. V tomto ohledu je
pomalejsi télesny riist vniman mnohem intenzivngji chlapci. Maly, slaby a nevyspély
chlapec ziskava automaticky nizky socidlni status. Zaujimd méné atraktivni roli ve
spole¢nosti a byva Castym tercem posméchu a agrese ostatnich vrstevnikii. Nevyspéla divka

neni ve skupin¢ tak napadna.

Pubescent priklada velky vyznam svému zevnéjsku. T€lesna proména, kterda je velmi
viditelna, pozornost dospivajiciho pfitahuje. Svym zjevem se zabyvaji hlavné divky, i ty
nejptitazlivéj$i o sobe Casto mivaji pochybnosti. Pubescenti se snazi pracovat na svém
zevnéjsku. Ten si upravuji podle uréitého standardu atraktivity. Upravou svého zevnéjsku se
snazi ptifadit k urcité skupiné. Nebo se snazi zdlraznit ¢i zakryt svoji pohlavni identitu.

(Vagnerova; 2012)
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ZevngjSek je u pubescentll velmi dilezity, stejné tak i projevy chovani a pohybovy vystup.
Pti zavodech v orientaénim b&hu ucastniky v lese sleduji pfedevsim jen ostatni zadvodnici,
ktefi se soustfedi na vlastni trat’. Proto mtze byt pubescentovi na zavodni trati pfijemné a
muze se chovat uvolnéné. Ve velkych oddilech orienta¢niho béhu je 1 Sirokd zdkladna
orientacnich bézct prave ve véku dospivajicich. To mize usnadnit i vlastni hledani socidlni

skupiny.
3.2.1.2 Psychologické charakteristiky obdobi pubescence

Obdobi pubescence je charakterizované jako obdobi emoc¢ni lability. Ta je podminéna
vnitinimi zménami v organismu dospivajiciho jedince. Tlak zptisoben pudy je spojen
S pohlavnim dozravanim, to jedince déla precitlivélym na rizné podnéty, které ptichazeji
zvngjSku. Citové konflikty se projevuji velmi vyrazné, proto je toto obdobi oznac¢ovano jako

obdobi boufi a krizi.

Emocni nestabilita se projevuje ¢astymi zm&nami nalad (Castéji negativnimi), impulsivnim
po¢inanim, labilitou reakci a jejich nepfedvidatelnosti. Emocni nestabilita zplsobuje
problémy se soustiedénim. To ztéZzuje soustavné uceni a zpusobuje vykyvy ve Skolnim
prospéchu. Stav mize provéazet zvySena unavitelnost, drobné neurovegetativni poruchy,
zhorSeni spanku, nebo zména chuti k jidlu. Lecktery pubescenti nerozumi témto zménam a
projevim. Od takovych stavii pak utikaji do denniho snéni, kde se oddaluji realité.

(Langmeier, Krej¢itova; 1998)

Vyvoi zakladnich schopnosti, dovednosti a zajmu:

V obdobi dospivani je rozvoj motoriky vyrazngj$i, néz v predchazejicim obdobi.
Pubescent si osvojuje dovednosti, které vyzaduji silu, rychlost, motorickou koordinaci a cit
pro rovnovéhu. Z toho plyne zijem o sport. Diky povedenym pohybovym aktivitim

pubescent posiluje své ohrozené sebehodnoceni.

Pokracuje rozvoj vnimani hlavné zrakového. To souvisi i s rozvojem abstraktniho mysleni.
Ptedstavy jsou v tomto obdobi méné Zivé a obecnégjs$i. Schopnost dovolujici si podrobné
vybavit pocetné detaily klesa. Vyuka dospivajiciho je proto méné ndzorna a vice zamétena

na rozvoj abstraktniho mysleni. Pfesto se ndzornost z vyuky nema vytracet.
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Dale se rozsifuje slovni zasoba jedince. A fec se stale rozviji. Roste sloZitost vétné skladby
a celkova schopnost vyjadrit se je kvalitn€jsi. Dospivajici je schopen ucit se na zaklade

logickych souvislosti. Hlfe se mu pamatuje ucivo, které nema zadné logické souvislosti.

Prudky rozvoj pohybovych a ostatnich schopnosti je pficinou novych a hlubsich zajma.
témata (napf. dobrodruznd) klesd a nahrazuje je zdjem o nova témata. Novym tématem se
muze stat historie, spoleCenské védy, science-fiction nebo poezie. Mnohdy jsou zajmy
podepiené doporucovanou ¢etbou ¢i vaznou hudbou apod. jedincem imysIné potlacovany.

(Langmeier, Krej¢itova; 1998)

Vyvoi poznavacich procesu:

Starsi prace (Terman, 1916; Thurstone a Ackerson, 1929) a studie (Jones a Conrad, 1933)
dokazuji, Ze intelektovy rozvoj vyvrcholuje v 15-16 letech. Novéjsi podélné studie (Baylay,

1955) ukazuji, Ze se inteligence rozviji po celou dobu dospivani i na zac¢atku dospélosti.

V obdobi dospivani nedochazi jen k narGstu po¢tu uspé$nych tfeSeni. Dochazi zde ke
zméné zpusobu mysleni a kvalit¢ myslenkovych operaci. Pfed obdobim dospivani dité
zvladne logicky sefadit a tfidit, zvladne z riznych soudii vyvozovat logické zavéry. Selhava
tehdy, kdyz uvazuje o né¢em abstraktnim, co si nedokaze piedstavit. V obdobi dospivani se
schopnost myslet abstraktivné zacind vyvijet a podle Piageta se objevuje novy systém
formalnich operaci. ,,Konkrétni operace se samy berou znovu za objekt dalSich operaci, tj.
vyvozuji se soudy o soudech, mysli se o mysleni*. (Langmeier, KrejCifova; 1998; str.146)
To odkryva nové obzory v mysleni a riznym myslenkovym kombinacim. (Langmeier,

Krejc¢itova; 1998)

vvvvvv

e Dospivajici dokdze pouzivat pojmy, které jsou daleko od smyslové zkuSenosti a jsou
spiSe abstraktniho charakteru. Dokaze tak pochopit abstraktni pojmy jako je préavo,
pravda, spravedlnost atd.

e Pfipousti rozmanitost riznych feSeni a nespokoji se jen s jednim hned viditelnym.
Systematicky uvazuje a hleda rizné alternativy, zkousi je a vyhodnocuje. Dokaze si

vytvofit jednoduché hypotézy a ovéfit jejich pravdivost.
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e Dospivajici ma schopnost vytvaret si rizné domnénky, které se neopiraji o realitu.
Tyto domnénky pak srovnava se skute¢nosti. Muize tak uvazovat o lidském chovani
a kriticky ho prezkusovat.

e Dospivajici zvladne logicky operovat bez zavislosti na néplni soudd. Kdyz dame
ditéti fesit problém: VSechny Keno jsou Paso, kazdé Paso umi béhat. Co soudis o
Keno? Dité bude chtit védét co je to Keno a Paso. Dospivajici dokaze vyvodit
spravny zaver, ze Keno umi také béhat. Takové mysleni je dulezité pro chapani
algebry a riznych fyzikalnich zakonitosti. Dospivajici sleduje formu mysleni a
zaroven zanedbava konkrétni obsah.

e Dospivajici dokaze premyslet a experimentovat s vlastnimi tvahami. Zvladne myslet

o mysleni a vytvaret soudy o soudech.

Novy zptisob mysleni je dulezitym pifedpokladem pro pochopeni u¢iva mnoha predméti a
je zakladem, kazdé védecké prace a organizace riznych ¢innosti. Pod takové ¢innosti spada
1 orienta¢ni béh. Dospivajici jedinec kriticky premysli o vlastnich tivahach 1 o cizich.
Nespoléhd jen na své smysly a mySlenku dal roz$ifuje. Stadium formalnich operaci se za¢ina
tvofit na pocatku pubescence a nejvétsiho rozmachu dosahuje kolem 15 let. Jeho formovani
se v§ak ned¢je samovoln¢ a je potieba vytvaret podnétné prostiedi. (Langmeier, Krejéifova;
1998)

Emoc¢ni vyvoj:

V dospivajicim jedinci se odehravaji hormonalni zmény, které ovliviiuji oblast citového
prozivani. Pubescent pak reaguje piecitlivéle na béZzné podnéty. Jeho emocni ladéni se rychle

meéni, je vice labilni a drazdivy.

Reakce emocniho charakteru u pubescentlli jsou mnohem vyrazngj$i nez v predchozim
obdobi. Pozorovateli mohou pfipadat jako nepfimétené. Prozitky pubescenti jsou pomérné
intenzivni, proménlivé a kratkodobé. Je proto tézké predvidat, jaka bude pfisti reakce.
Vlastni reakce a pocity ¢asto pubescenta zaskakuji. Zmény nélad a prozitky jsou pro né ¢asto
nepohodlné a nezddouci. Reakce na takové pocity jsou mnohdy negativni, protoze si
pubescent neumi vysvétlit divody svého chovani. Je podrazdény a rozmrzely. Od svych
emoci nemd dostate¢ny odstup. Druhotné reakce je ve form¢ zhorSeni nalady a vychylky

Vv chovani plsobici ruSiveé na ostatni. Celkové vykyvy jsou dany jak hormondlnim zranim,

vvvvvv
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Aktivacni uroven organismu je také propojovana s Castymi vychylkami emoci. Jednu
chvili je pubescent intenzivné aktivni a druhy den je apaticky a nechce se mu nic délat.
Projevy mohou byt rizné, jedinec se zda byt vice impulzivni a trpi na nedostatek
sebeovladani. Radi se sem i nizka frustraéni tolerance, precitlivélost, proménlivost nalad.
Vsechny tyto projevy mohou napomoci vzniku konflikti. Dospé€li maji pocit, Ze je pubescent
rozmazleny, neumi se chovat a obtézuji okoli. Mnozstvi negativnich hodnoceni a pocit

odmitnuti posiluji nejistotu dospivajicich.

V tomto obdobi se projevuje emoc¢ni egocentrismus. Dospivajici je presvédcen, Ze jeho
prozitky jsou vyjimecné. Je také vice uzavien nez diive. Pro toto obdobi je charakteristicka
nechut’ k vyjadieni svych pociti navenek. Prozitky jsou dospivajicim chépany jako osobni
a nechtéji se o n¢€ s nikym délit. Dal$im divodem, pro¢ dospivajici nechtéji sdilet své pocity
s okolim je, ze v nich nemaji sami jasno a nedokazi je dobfe vyjadiovat. Je tedy nékdy rozdil

mezi projevem pubescenta a skute¢nosti co opravdu proziva.

Dospivajici si Casto piehravaji vlastni pocity a opakované je rozebiraji. Toto zamétfeni na
vlastni emoce vede i K jejich déletrvajicimu prozivani. ZvySuje se sklon ke zhorSené naladé
a tzkostnému ladéni. V této souvislosti mohou vzniknout dalsi problémy. Casto jsou to
problémy ve vztazich s jinymi lidmi. S vékem se jedinec uci efektivné potlacovat negativni

emoce.

Sebehodnoceni je spojeno s proZivanymi emocemi. Nepfinasi ale ptili§ platné informace.
Sebehodnoceni ma v diisledku lability dospivajiciho velké vykyvy. V disledku toho je
jedinec nejisty. To se projevuje citlivosti na projevy ostatnich a vztahovacnosti. Hodnoceni
okoli mlze mit negativni (zhorSeni sebehodnoceni) 1 pozitivni (korekce chovani) vyznam.

(Véagnerova; 2012)
3.2.1.3 Socializace v obdobi pubescence

Dospivani je obdobi druhého socialniho narozeni. To je Spojeno samostatnym vstupem do
spole¢nosti. EXistuji dva vyznamné mezniky pro zménu spolecenského postaveni, které jsou
situovany do konce obdobi pubescence, nékdy oznatovaného jako rand adolescence. Témito
mezniky jsou ukonéeni povinné Skolni dochazky a ziskani obcanského pritkkazu. Pubescent
smi o své budouci profesi (S§kole) do urcité miry rozhodovat. Budouci smétovani ovliviiuje

Skolni prospéch, individualni nebo rodinné preference. Volba budouci profese a skoly je
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velmi dulezita pro dalsi zivot jedince a jeho socidlni status. Pubescenti tomu ale neptikladaji

pfili§ velky vyznam.

V obdobi pubescence se méni vztahy s dospélymi a vrstevniky. Dospivajici zkousi riizné
role a vztahy. Casto zavrhuje podiizené postaveni. Jinak fe¢eno odmita autority, jakymi jsou
rodice, ucitelé apod. Podfidi se jen autorité, o které je presvédCen. Nebere nazory a
rozhodnuti autorit automaticky, jako malé déti, ale uvazuje o nich a chce debatovat. Pokud
se neztotozni s autoritou, hledd jiné moznosti. Takovy postoj je charakteristickym rysem
dospivani. Pubescent ale nechce autoritu zlikvidovat, chce se ji sam stat. Potfebuje pocit, Ze

se ji mize vyrovnat vhodnou argumentaci a oponovanim.

K dospélym jsou Casto dospivajici kriticti a netolerantni. Lpi na totdlni spravedlnosti,
uspokojuje si tak potfebu jistoty a doméha se rovnopravnosti. Dospivajici zaujima kriticky
postoj k vrstevnikiim, dospélym i k sobé samému. Posledni jmenované je piedev§im vnitini
véci, maximalné se o tom dozvi nejblizsi pratelé. Pro pubescenta je dulezité zachovat si

sebeuctu navenek. Z toho diivodu odmité ptiznat uvédomované nedostatky a pochybnosti.

Pro rozvoj osobnosti pubescenta jsou podstatné socidlni skupiny, do kterych se fadi.
NejcastéjSimi socidlnimi skupinami jsou rodina, Skola, volnocasové instituce a vrstevnicka
skupina. Pfestoze se od rodiny snazi pubescenti odpoutat, tvoii stale dilezité zazemi.
Autorita rodi¢t se kvalitativné méni a sniZuje se jeji formalné dana nadiazenost. Z pohledu
budouciho socialniho zatazeni je dilezita $kola. Usp&snost na zakladni §kole je odrazovy
mustek pro budouci piijeti do dalSiho stupné vzdélani, potazmo i1 do zaméstnani.
Volnocasové instituce napomahaji zafazeni pubescenta do jiné méné formalni socidlni
skupiny. Rozvijeji 1 schopnosti jedince a buduji nové dovednosti. Nékdy se stavaji i1
vyvazenim negativniho dopadu rodiny a Skolni neuspéSnosti. Vrstevnickd skupina je zdroj
citové a spolecenské opory. Jedinec si zde buduje symetrické vztahy (pratelstvi, laska).
Zaroven se zde rozvijeji 1 odstupniované vztahy organizované party. Ta ma svého lidra,
kterého ostatni Clenové uznavaji. Pubescenti maji sva ,teritoria®, kam chodi pouze

s vrstevniky, ne s dospélymi.

V okruhu socidlnich skupin dospivajici dosahuje novych roli, nebo je rozviji a méni.
Zména roli je dana ostatnimi proménami, které pubescenta doprovazeji. Role miizou byt bud’
zatéZujici a ohrozujici, mohou i posilovat sebevédomi jedince. Do novych roli se fadi role

dospivajiciho, role ¢lena party a role blizkého pfitele. Role dospivajiciho je dana télesnymi
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zménami majici socidlni vyznam. Diky roli c¢lena skupiny (party) ziskava jedinec
spoleCenské postaveni. Role blizkého pfitele je jedinecnd. Na blizkého piitele se lze

spolehnout a daji se s nim sdilet intimni prozitky. (Vagnerova; 2012)
3.2.1.4 Vyvojové problémy dospivajicich ve spole¢nosti

V této kapitole uvedeme charakteristické vyvojové problémy ve spolecnosti v obdobi
dospivani. Mezi nejcastéjs$i problémy patii ¢tyfi rozpory: mezi fyzickou a socialni zralosti,

mezi roli a statusem, mezi generacemi a mezi rodinou a vnéjsi spolecnosti.

Biologické dospivani se posunuje stidle do nizs§iho veéku diky sekundéarni akceleraci
To posunuje dale dosazeni socidlni zralosti. Diky tomu vznikd rozpor mezi télesnou zralosti,
kter4 je dosazena diive a socidlni zralosti, kterd je diky pozadavkim spolecnosti posunuta
dale. Tento rozpor miize zpusobit poruchy chovani u mladistvych, kteti se citi byt schopni
pro pracovni aktivitu a nezavislost, ale pfesto stale chodi do Skoly. Nejzietelnéjsi je ale

rozpor mezi piipravenosti k sexualni aktivité a poZzadavky spolecnosti.

Nez vysvétlime, kde tkvi problém v rozporu mezi roli a statusem, je potieba uvést co je to
socialni role a status. Socialni role je chovani ve spole¢nosti, které vychazi z urcité pozice
(1eékat, ucitel, zak atd.). Sociélni status je jakysi soubor prav a povinnosti urcujicich postaveni
Clovéka ve struktute spole¢nosti. Role a status by proto méli navzajem korespondovat. Presto
u dospivajicich nastava rozpor mezi roli a statusem. Od pred¢asné vyspélych jedinct se
ocekava dospélé a zodpoveédné chovani. Presto pokud jsou Zaky zakladni Skoly, vyZaduje se

od nich poslusnost a jsou kontrolovani z vnéjsku.

Stale rychlejsi technicky, védecky a spoleCensky pokrok prohlubuje propast mezi
hodnotami, nazory a postoji star§i a mladsi generace. Tendence starS$i generace sméfuji
k diivéjsim hodnotam, které uznavaji. Nova generace Cerpa z vlastnich zkusenosti. Proto

zavrhuje staré hodnoty jako ptekazku v pokroku.

V priibéhu celého vyvoje ditéte je konflikt mezi rodinou a vnéjsi spolecnosti patrny.
V obdobi dospivani graduje. Dospivajici ma vétsi potiebu se zatradit do spolecnosti. Normy
a hodnoty rodiny ¢asto posuzuje kriticky, ale je na ni stale zavisly. Pokud rodina vynucuje
od dospivajiciho zaddouci chovani moci, je vyvoj jedince brzdén. Je proto nezbytné dat

dospivajicimu taktni vedeni a volnost v rozhodovani. (Langmeier, Krejéifova; 1998)
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3.2.2 Technické pozadavky kladené na orientacniho béZce

Nézev sportu Orientacni béh se sklada ze dvou slov, ze kterych 1ze odvodit i technické
pozadavky, které jsou na bézce kladené. Jedna se o techniku orientace a techniku béhu.
Technika orientace je pro OB charakteristickd a ma velky vliv na vykon pii zavode¢.
Orientacni béh vyzaduje také specifickou techniku béhu. Zavodnik neabsolvuje trat’ jen po

vyznacenych cestach, ale i tézkym terénem, kterému musi svoji techniku ptizptsobit.
3.2.2.1 Technika orientace

V zavodé bézec opakuje tfi typy Cinnosti. Prvni je volba postupu, nasleduje, absolvovani

postupu a dohledavka (nalezeni kontroly).

Volba postupu:

Pti volbé postupu zavodnik hledd vSechna mozna feSeni a pak vybird to nejoptimalné;si.
Béhem vybéru variant feSeni zavodnik sleduje urcité body a zkvalitituje si tim sviyj dalsi
postup. Uvedeme ptiklady nékterych slozek orientace, které zavodnik pti volbé postupu bere

V avahu.

Zavodnik hleda vyrazné odrazové body, které se nachazeji co nejblize kontrole a voli
vhodny smér ndb¢hu ke kontrole. Nejprve se diva na ptimy postup a hledd v ném mozné
prekazky (prudké stoupani a klesani, hustniky, ryhy, voda, tidoli atd.). Pokud je v pfimé cesté
néjaka prekazka je potieba se zaméfit na ,,obihacky®, to jsou delsi ale snadngjsi postupy.
Zavodnik se diva na plynulost postupu a vyhyba se strmym vybéhiim i sebéhlim, které
narusuji tempo a odebiraji sil. Je tfeba vhodné& volit cestu podle tvart udoli a kopct ptes
nebo okolo nich. Zavodnik bere v tivahu, Ze kazdy postup ma alespon jedno feseni, v drtivé
vétsin€ je moznych feSeni vic. Pokud neni ihned zfejmé je tfeba se zastavit a pozorné ¢ist
Vv mapé€. Postupy jsou voleny pfiméfené vlastnim moznostem. Nema cenu pro pomalé¢ho
zédvodnika volit rychlé postupy po cestach, a naopak pro zacatecnika trasy mimo né.

Nedoporucuje se spokojit s prvnim ziejmym feSenim postupu.

Vzdy je dobré najit riizné varianty feSeni a pak z nich vybirat nejidealné€jsi moznost. Tomu
se bude veénovat nasledujici odstavec. Pfi volbé vhodného postupu se zohlediuje stav
zdvodnika (Gnava, rychly bézec, dobry mapaf, zalateénik apod.). Cim je zavodnik

zkusen¢jsi, tim je pro néj volba jednodussi. Existuji dva technické zptsoby volby. Tim je

-36-



porovnavaci metoda a princip jednoduchosti. Porovnavaci metodu Lenhart charakterizuje
nasledovné: ,,Na dva srovnavané postupy nanaSime odhadem postupné useky prob&hnutelné
za stejny ¢as. Vypada to slozité, ale v praxi je tato metoda pomérné rychla. Je vsak zalozena
na odhadu rychlosti, tedy na zkuSenosti a citu.“ (Citace: Lenhart 2010, str.31) Druhou
metodou je princip jednoduchosti. Ten fika, Ze je tfeba zvolit mezi podobnymi postupy ten,
ktery je snazsi a jistéjsi. Jistéjsi postup je takovy, kde je mozné se zachytit o vyrazné body

Vv terénu (cesty, skalky, voda apod.).

Absolvovani postupu:

Po vybéru je zavodnikem postup realizovan. Pfi tom se uplatituje dovednost promitnuti
zvolené linie postupu do terénu. To Ize provést dvéma zpisoby: ¢tenim mapy nebo azimutem
s krokovanim. Cteni mapy je zaloZzeno na dobré znalosti zna¢ek a na schopnosti abstraktniho
uvazovani a pouziti predstavivosti. S pouzitim azimutu a krokovanim se postup rozdé¢li do
¢asti v podob¢ azimutovych usecek. Tato moznost je vice matematicka a strojend. ZkuSeni
zavodnici tyto zpisoby kombinuji. To znamend, Ze pii postupu ¢tou mapu a jisti si smér

azimutem. V nasledujicich dvou odstavcich se zaméfime na vzdalenosti a smér.

Vzdalenost v terénu Ize urcit méfenim a krokovadnim, odhadem nebo ¢tenim mapy. Pfi
urceni vzdalenosti méfenim je dobrou pomickou buzola s pravitkem. Pomoci buzoly
zavodnik naméfi vzdalenost na mapé a V terénu pak pocitd kroky. Vyuziva bud’ vlastni
zkusenosti s délkou svého kroku nebo se opira o primérné hodnoty, 25 metra je ptiblizné 10
dvojkroki. U krokovani zavodnik musi brat v tivahu sklon a naro¢nost terénu, stejné jako u
odhadu. Na mapé¢ lze pii odhadovani pouzit vzdalenosti polednikl nebo u zkuSen¢jSich cit.
Asi nejpouzivanéjsi zptisobem je ¢teni mapy a béh k zachytnému bodu (hustnik, posed
apod.) nebo linii (cesta, potok apod.). Pfi tomto postupu zavodnik neodhaduje dalku

Vv metrech, ale urci si zarazku v terénu a k ni méfi vzdalenost.

Smér dalsiho postupu zavodnik urcuje podle buzoly nebo hrubym odhadem podle ¢teni
mapy. Dle buzoly lze naméfit bud’ pfesny nebo hruby azimut. Neni tfeba nastavovat thel
azimutu na buzole. Pfi pfesném azimutu se zavodnik zastavi, prodlouzi si pomyslnou ¢aru
sméru béhu do terénu a najde zachytny bod. Az dosdhne zachytného bodu znovu se zastavuje
a hleda dalsi bod. Pfesny azimut se pfili§ nevyuziva pro jeho pomalost. Pfi hrubém azimutu
zavodnik déla to samé, ale tentokrat se u zachytnych bodi nezastavuje. Hruby azimut je

CastéjSim ur¢enim sméru pii zavodeé. NejvyuzivanéjSim zpisobem je korigovany azimut. Pii
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korigovaném azimutu zavodnik drzi hruby azimut a zaroven hlida orientacni body na map¢.
Pfi odchylce od sméru ho plynule upravuje. Urceni sméru podle ¢teni mapy neni pfilis
zavislé na buzole. Zavodnik nehlidd pomyslnou linii ale skutecnou, kterd je vidét jak
V terénu, tak na mapé (cesta, rozhrani porosti, potok apod.). Radi se sem i pomyslna linie

vrstevnic.

Existuje osvédéené schéma, které se pii pohybu v terénu opakuje. Poporad¢ do schématu
patii: védét pozici na mapé¢, stanovit smér pohybu, urcit za jak dlouho je tfeba smér zménit,
drzet smér a kontrolovat vzdalenost k bodu, kde se zméni, od tohoto bodu opakovat cely
postup. ZacateCnici a mén¢ vyspe€ly zavodnici absolvuji tento postup se zastavkami a
pomalu. S poétem nab&hanych zavodi se rychlost zmény bodi ve schématu zvysi.

Vykonnostni zavodnici dokazou absolvovat v§echny body u¢inné za béhu.

Nalezeni kontroly — koncovka:

Cetné chyby se vyskytuji v zavéreéné fazi postupu (v koncovce). Uz pii jeho volbé
zavodnik hleda vyrazny orienta¢ni bod v blizkosti kontroly. Pfi dosazeni tohoto bodu je tfeba
zpomalit postup a zpfesnit orientaci. Je vyhodné nabihat kontrole proti sméru, kterym
soupeti budou odbihat na dalsi postup. Pokud je kontrola na linii (potok, cesta, ryha, udoli
apod.) je vyhodna umyslna odchylka od piesného sméru na kontrolu. Po dosazeni linie se
zavodnik vyda znamym smérem. Pokud zévodnik bézi pfimo na kontrolu, hrozi Ze nebude
veédét, kterym smérem se ma vydat po dosazeni linie, pokud kontrolu hned nenatrefi. K
nalezeni kontroly se pouZivaji popisy kontrol, které je tfeba si pfedem pteloZit. Pokud ke
kontrole zavodnik nabiha ze severu a kontrola je jihozapadné od objektu, pamatuje si

zavodnik, Ze ma objekt obéhnout zprava. (Lenhart, 2010)
3.2.2.2 Technika béhu

Vysledny vykon je ovlivnén jak mapovym uménim, tak technikou b&hu po rizném
podkladu (asfalt, les, kamenné pole apod.). Rozdélime techniku béhu podle terénu: beh po
roving, do kopce, z kopce, po nerovném podkladé a prekonavani piekdzek. Pii bchu
Vv rizném terénu se liSi doslap, frekvence nebo postaveni rukou. V nasledujicim odstavci

pfiblizime rozdily v technice béhu po odlisném podkladu a na rozdilném sklonu terénu.

Pti béhu po rovin€ po cestach a v dobie prubézném terénu bézec doslapuje na vnéjsi Cast

chodidla nebo pies patu. Spicky nohou nemé piili§ vyvracené do Siroka. Pohyb je p¥irozeny,
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horni ¢ast téla je uvolnénd a trup mirné naklonén dopiedu. Frekvence krokt je nenucena.

Ruce sviraji v lokti pravy thel a jejich pohyb je ve sméru béhu.

Pti béhu do kopce se napadnéji zapojuji paze. Frekvence roste a naklon trupu vpied je
vetsi. Kolena jsou pii béhu do kopce zvedany vys. Tésné pied koncem kopce bézec umysiné
zrychli s cilem obnoveni bézeckého rytmu. Ve vyrazné prudkych kopcich miize bézec piejit

do chiize v ptedklonu s vyraznym kyvanim rukou. Tésné pied vrcholem se opét rozbiha.

Mirné sebéhy bézec absolvuje v piedklonu trupu a protahlym krokem. Ruce pouziva
K udrzeni rovnovahy. Pod kopcem vyuziva setrvacnosti. Pii prudkém sebéhu bézec kvuli
bezpecnosti brzdi. Doslap je veden pies patu a frekvence kroki je vysoka. Prudké srazy jsou
zdolavany ,.hopsanim* bokem. Pti sklouznuti se béZec pretoci na kolena a chrani si tak pater

a hlavu.

Pti behu po nerovném podkladu (kameny, bortv¢i, drny apod.) zavodnik délé kratké kroky
s vysokou frekvenci. Je tak pfipraveny, v ptipad¢ nutnosti, udélat jakkoliv dlouhy krok. Béh
V obtizném terénu vyzaduje vysokou koncentraci. Bézec vybird idedlni misto doslapu,

neslape napft. na koteny protoze klouzou. Po celou dobu je béh plynuly.

Na plynulost bézec dba i pii prekondvani riznych piekazek. Mlze se jednat o spadlé
stromy, které je tfeba pielézt nebo podlézt (vzdy bokem ne ¢elem). BéZec prekonava kluzké
povrchy, hustniky nebo je nucen skéakat atd. Pti pfekonavani prekazek reaguje intuitivng,
V hustniku si chréni oblicej pfed vétvickami rukama, pii doskoku dopadad na obé nohy a

mirné pokréena kolena. Pied piekazkou béZec nezpomaluje a jeho pohyb je razantnéjsi.

Vlastni technika béhu je v OB doplnéna volbou stopy. To je vybér cesty v terénu v dosahu
momentalni viditelnosti. Vyhodna volba stopy Setii v naroéném terénu sily a ¢as. Uvedeme

zde zasady pro spravnou volbu stopy dle Lenharta:

e Do zatacky vbihat vnitini stranou. Ostré zataCky zmirniovat nadb&hnutim.

e Neobihat v§echny spadlé vétve a udrzet si pfimy postup.

e Na cestach neslapat do kaluzi, mohou byt hluboké.

e Nevstupovat na pasekach do kofenovych kruha vyvrat, mohou se propadat.

e Na novych pasekach behat po spadlych stromech a pouzivat vyjeté koleje po

vozidlech.
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e Hledat a vyuzivat co mozna nejtvrdsi mista k odrazu.

e Po cesté bézet radéji dal a odbocit do lesa kolmo. Analogicky pii pfibihani na cestu.

e Pii béhu korytem, ryhou apod. vyuzivat odstfedivou silu (pfebihat ze strany na
stranu).

e V terénu volit stopu s ohledem na piekazky, tzn. divat se dal nez metr pod sebe.

(Lenhart, 2010)

3.2.3 Orientacni béh v RVP pro zakladni vzdélani

Systém kurikuldrnich dokumentt tvofi tfi slozky. Na statni urovni je to narodni vzdélavaci
program (NVP) a ramcové vzdélavaci programy (RVP). Na Skolni Grovni jsou to Skolni
vzdélavaci programy (SVP). RVP je systém dokumentt, vymezujici zavazné ramce pro
jednotlivé stupné vzdélani. Nés bude zajimat rdmcovy vzdélavaci program pro zakladni

vzdélani.
3.2.3.1 Klicové kompetence a OB

Zakladnim smyslem vzdélani je vybavit zaka klicovymi kompetencemi na co nejvyssi
mozné urovni. Orientacni béh se promita do n€kolika kli¢ovych kompetenci, které si Zadk ma
osvojit na zdkladni Skole. Orientacni b¢h rozviji predev§im kompetenci k feSeni problémi,

K uceni a socialni a personalni.

Kompetenci k feSeni problémtit OB buduje na zaklad¢ voleb postupti mezi kontrolami,
techniky ptfekonavani riiznych pirekazek v terénu. Orientacni bézec samostatné fesi
problémy a voli vhodné zplsoby feSeni. Pfi zdvodé nebo tréninku vybird z nékolika

moznosti a je schopen sviij vybér obhdjit a odivodnit.

Kompetence k uéeni uplatiiuje orienta¢ni bézec pii hledani a tfidéni informaci predev§im
z mapy. Na zakladé pochopeni a spojeni je mulZe vyuZit pfi zdvodé nebo v tréninku.
Samostatné vyhodnoti situaci na map¢, provede tkon a pak ziskané vysledky porovnava.

Vysledky poté posuzuje a vyvozuje zaveéry pro dalsi vyuziti v budoucnu.

Pfestoze je orientacni béh predevsim individualni sport rozviji i kompetence socialni a
persondlni. Zavodnik je soucasti sportovniho oddilu nebo klubu. Proto je tieba, aby umél

vytvofit pfijemnou atmosféru v tymu a byl ohleduplny k ostatnim. Ohleduplnost se pak
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vztahuje i k prostedi ve kterém zavodi — les, park nebo mésto. Pti Stafetovych zavodech
zavodnik prispiva ke kolektivnimu vysledku, respektuje ostatni ¢leny a umi je ocenit.

(Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani, 2005)
3.2.3.2 Vzdélavaci oblasti a OB

V ramcovém vzdélavacim programu pro ZV jsou oblasti vzdélani rozd€leny do deviti

skupin:

e Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk)

e Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

e Informacni a komunikaéni technologie (Informacni a komunikaéni technologie)
e Clovek a jeho svét (Clovek a jeho svét)

e Clovek a spole¢nost (D&jepis, Vychova k ob&anstvi)

e Clovek a piiroda (Fyzika, Chemie, Pfirodopis, Zemépis)

e Umeéni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

e Clovek a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova)

e Clovek a svét prace (Clovék a svét prace)
(Ramcovy vzdélavaci program pro ZV 2005, str.18)

Orienta¢ni béh se promitd do nékolika vzdélavacich oblasti. Uvedeme vzdélavaci oblasti
dotykajici se OB a pfipojime jejich charakteristiku, cile a vystupy souvisejici s OB. Mezi
vzdé&lavaci oblasti, kterych se tyka OB, fadime: Matematika a jeji aplikace, Clovék a jeho

svet, Clovek a piiroda a Cloveék a zdravi.

Matematika a jeji aplikace:

Tato vzdélavaci oblast je vybudovéana na aktivni ¢innosti Zdka. Typickym rysem téchto
¢innosti je prace s matematickymi objekty a vyuziti matematiky v realnych situacich.
Umoznuje ziskavat védomosti a dovednosti, které zaci potiebuji v praktickém Zivoté. Timto

si zak osvojuje matematickou gramotnost.

Vzdélavaci oblast matematika a jeji aplikace se sklada ze &tyf tematickych okruhii: Cisla

a pocetni operace; Zavislosti, vztahy a prace s daty; Geometrie v rovin€¢ a prostoru a
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Nestandartni aplikacni tlohy a problémy. Vzdélani se orientuje na utvareni a rozvoj

klicovych kompetenci. K tomuto déji se vztahuje cilové zaméteni ve vzdélavaci oblasti.

Vybrali jsme cilovd zaméfeni, kterd souviseji s orientaénim béhem. Z téchto cilovych
zaméfeni vyplyvaji i oéekavané vystupy zaka, které jsou nasledujici. Zdk ma byt schopen
vyuzit matematické poznatky a dovednosti v praktickych ¢innostech. Jedna se o odhady,
méfeni a porovnavani vzdalenosti a velikosti. Zak si buduje a rozviji abstraktni a exaktni
mysleni. Vnima slozitosti redlného svéta a rozumi mu. Chape, Ze matematické modely jsou
odhadnout vysledek a zvolit spravny postup feseni (vyhodnocovani vysledkll). Orientuje se
Vv prostoru a buduje svoji prostorovou predstavivost. (Ramcovy vzdélavaci program pro

zakladni vzdélani, 2005)

Clovék a jeho svét;

Vzdé&lavaci oblast Clovék a jeho svét je koncipovana jen pro prvni stupeti zékladni §koly.
Urcuje oblast vzdélani tykajici se rodiny, ¢lovéka, spole¢nosti, vlasti, ptirody, kultury,
techniky, zdravi atd. Zaradili jsme tuto oblast, protoZze ma za ukol polozit zéklady a ptipravit
7aky pro dalsi vzdélavaci oblasti na druhém stupni: Clovék a spoleénost, Clovék a piiroda a
Vychova ke zdravi. Tematickych okruhti pro tuto vzdélavaci oblast je celkem pét: Misto,

kde Zijeme; Lidé kolem nas; Lidé a &as; Rozmanitost p¥irody; Clovék a jeho zdravi.

Cilové zaméieni oblasti Clovek a jeho svét, které souviseji s orientaénim béhem budou
uvedeny v tomto odstavci. Se sportovnim chovanim a vytvafenim piijemného prostiedi
souvisi poznavani a chapani rozdili mezi lidmi. Zak se ma nauéit chovat ohleduplné
K ptirodé¢ a kulturnim vytvorim. Cilem je mimo jiné objevit a poznat, co zaka zajima, co se
mu libi a v ¢em by mohl byt v budoucnu tGspéSny. M4 poznat podstatu zdravi a piiciny

nemoci. Chapat pohyb v ptirod¢ jako prevenci pred onemocnénim.

Jednim z oc¢ekéavanych vystupli zakl z této vzdelavaci oblasti je ureni svétovych stran
V pfirod& a na mapé. Dali vystupy: Zak se orientuje a fidi se podle zasad bezpeného pohybu
a pobytu v p¥irodé. Rozlisuje mezi naérty plany a zakladnimi typy map. Zak dokaze hodnotit
a rozhodnout o riznych ¢innostech ¢lovéka v piirodé. Dokaze rozlisit chovani, které mohou
ptirodu a clovéka poskodit nebo podpofit. (Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni

vzdélani, 2005)
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Clovék a pfiroda:

Vzdélavaci oblast ¢loveék a ptiroda navazuje na oblast ¢lovek a jeho svét. Je zarfazena na
druhy stupeni zakladni Skoly. Zabyva se ptirodou a prohloubeni poznatkli o ni. Zkouma
prirodni fakta, zakonitosti, systém pfirody a propojeni jejich soucasti. Mezi vzdélavaci obory

oblasti Clovék a piiroda patii: Fyzika, Chemie, P¥irodopis a Zemépis.

Jak uZ bylo fe¢eno Clovék a piiroda navazuje na oblast Clovék a jeho svét a zabyva se
prohloubenim poznatkt o piirodé€. Ve fyzice se zak dozvi, na jakém principu funguje kompas
a buzola. V piirodopise se seznami s organismy se kterymi se mize setkat v pfirodé pfi
zavodé. Dokaze rozeznat kladné a zaporné vlivy ¢lovéka na ptirodu a dodrzuje urcité zasady.

Dale se seznami s pojmem ekosystém a s chovanim na udrzeni jeho rovnovahy.

Mezi o&ekavané vystupy ze zemépisu fadime nasledujici. Zak umi zhodnotit geografické
informace a zdroje dat z kartografickych produktd. Vyznd se v zakladni terminologii
geografie a kartografie. Dokaze zhodnotit geografické objekty, jevy a procesy. Uvedené
vystupy ze zemepisu souviseji se vzdélavacim obsahem Geografické informace, zdroje dat,
kartografie a topografie. Tato oblast souvisi pfedevsim s tvorbou a porozuménim mapé.
Dal$im vzdélavacim obsahem, ktery nés bude zajimat, je Terénni geograficka vyuka, praxe
a aplikace. Zak se naudi zéklady praktické topografie. Je schopen orientace v terénu. PouZije
Vv terénu praktické metody pozorovani, zobrazovani a hodnoceni terénu. Upevni a rozsifi si

zasady bezpecného pohybu a pobytu ve volné ptirodé.

Prostfednictvim cvi€eni a pozorovani v terénu mistni krajiny a geografickych exkurzi si
74k utvati své kli¢ové kompetence. Zaci se ve $kole uéi vyuzivat rizné orientaéni body,
pomucky a piistroje. Nauci se ur¢ovat hlavni a vedlejsi svétové strany pomoci kompasu. A
zvladnou se pfemistovat spravnym smérem pomoci mapy a azimutu. Zak téZ dokaze vytvofit
jednoduché schéma ohrani¢eného terénu. Umi pouzivat legendu na mapé a urcit objekty

V terénu a na mapé. (Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélani, 2005)

Clovék a zdravi:

Zdravi je stav télesné, duSevni a socialni pohody. Je formovano nékolika aspekty, kterymi
jsou napf. styl Zivota, zZivotni prostfedi, mezilidské vztahy atd. Zdravi je pfedpokladem pro

optimalni pracovni vykonnost, proto je pro spolecnost dilezité. Zasady zdravého Zivotniho
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stylu se upeviiuji pravé na zékladni Skole. Pokud budeme mluvit o zdravi a orientacnim béhu,

tak tento sport poméha ke zdravi jedince vSemi sméry (télesné, dusevni a socialni).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi podnécuje Zaky pro ovliviiovani vlastniho zdravi.
Pfinasi zaklim nové poznatky, ¢innosti a zpusoby chovani, s nimi pak zaci pracuji a snazi se
je aktivné pouzivat ve svém zivoté. Prostfednictvim aktivit a napodoby (Skola a ucitel jde
ptikladem) zaci poznavaji sami sebe, maji pochopit hodnotu zdravi a smysl zdravotni
prevence. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi se déli do dvou vzdélavacich oborti: Vychova

ke zdravi a T¢lesna vychova.

Vychova ke zdravi vzdélava zaky ve smyslu poznavani ¢lovéka a propojovani znalosti
S oblasti preventivni ochrany zdravi. Zaci se nauci aktivné vyuZzivat poznatky z této oblasti.
Budou umét rozvijet a chranit své zdravi ve vSech soucastech (socidlni, fyzické a psychicke).

Dochéazi zde k upevnéni stravovacich, hygienickych a pracovnich navyki.

Télesna vychova umoziuje zakim poznat vlastni pohybové moznosti a zajmy.
Zprostiedkuje poznavani dopadl pohybovych ¢innosti na zdravi jedince (télesnou zdatnost,
duSevni a socialni pohodu). Vyvoj v té€lesné vychové postupuje od mladSich ke starSim
zakim pfes spontdnni pohybovou ¢innost po fizenou pohybovou ¢innost. Diky fizené
pohybové Cinnosti mé zak samostatné ohodnotit svoji télesnou zdatnost a na zéklad¢ toho
zatadit do svého denniho rezimu pohybovou aktivitu. Rozviji tim svoji pohybovou zdatnost
a zdravotné orientovanou zdatnost. Uspokojuje své pohybové potieby a zajmy. Prispiva
Kk regeneraci dusevnich sil a kompenzaci jednostranného zatizeni. V télesné vychové je
velmi dulezity zakv prozitek z pohybu. Dobie provedenad cinnost prozitek pozitivné

ovliviiuje.

V nasledujicim odstavci jsou vybrané cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi,
které ptispivaji k tvorbé a rozvoji klicovych kompetenci zaki. Z toho vychazeji ocekavané
vystupy zaki. Zak poznava dilezité Zivotni hodnoty, do kterych patfi i zdravi. Chape pojem
zdravi a umi ho vysvétlit. Vnima radostné prozitky z pohybovych ¢innosti, piijemného
prostiedi a pozitivnich vztahli. Poznava Clovéka jako bytost, ktera je zavisla na zptisobu
vlastniho jednani, rozhodovani, na kvalité prostfedi a mezilidskych vztahti. Dokaze pouzit
osvojené znalosti z oblasti prevence pii ovliviiovani zdravi. Zvlada propojit Cinnosti

souvisejici se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy. S timto bodem souvisi sport obecné
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vcéetné orienta¢niho béhu. Zak se aktivné zapojuje do ¢innosti, které napomahaji zdravi a do

r

Sifeni téchto ¢innosti ve Skole. (Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani, 2005)
3.2.3.3 Prufezova témata

Prifezova témata zastupuji raimcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani ve sméru
aktualnich probléma soucasného svéta. Jsou soucasti zdkladniho vzdélavani. Jsou
rozpracovany do tematickych okruhii, ty probihaji napfi¢ vSemi vzd€lavacimi oblastmi.
Umoznuji tak propojit vzdélavaci oblasti riznych obori. Tvofi povinnou soucast zakladniho
vzdélavani. Aby byly prufezova témata ¢inna musi byt propojena se vzdélavacim obsahem

vyucovacich predmétl a s Cinnostmi porddanych skolou mimo vyuku. Prifezova témata

Vv etapé€ zakladniho vzdélavani jsou nasledujici:

e Osobnostni a socialni vychova

e Vychova demokratického obcana

e Vychova k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech
e Multikulturni vychova

e Environmentalni vychova

e Medialni vychova

Rozvedeme ta prifezova témata, ktera souviseji s orientacnim béhem. Mezi né zafadime
Osobnostni a socialni vychovu a Environmentalni vychovu. U téchto prifezovych témat
uvedeme kratkou charakteristiku a jejich ptinos v oblasti védomosti, dovednosti, schopnosti,

postojit a hodnot.

Osobnostni a socialni vychova:

Prifezové téma Osobnostni a socialni vychova zdlraziuje prvky, které formuji osobnost
Zaka a je zaméfeno jak na objekt, tak 1 subjekt. V béZném Zivoté ma kazdodenni vyuziti.
Odrézi osobnost zdka a pomaha mu utvaret si praktické Zivotni dovednosti. Do prace jsme
toto prhfezové téma zatfadili, protoze kolem samotného zavodu v orientacnim béhu je

zavodnik vystaven i socidlnim vliviim a na své okoli také ptisobi.

K rozvoji osobnosti zdka ma toto téma vyznam ve sméru védomostnim, dovednostnim a
postojovém. Prifezového téma Osobnostni a socialni vychova zédka smétfuje k porozumeéni

sob¢ samému a ostatnim. V disledku zatazeni této vychovy zak 1épe zvlada vlastni chovani.
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Vytvafi si pozitivni vztahy se spoluzdky a ostatnimi. Ziskdva zékladni dovednosti
komunikace, spoluprace a feSeni slozitych situaci (konflikty apod.). Cerpa védomosti o
dusevni hygiené. Vytvari si pozitivni postoje k sobé a druhym. Uvédomuje si hodnotu
kooperace a pomoci. Poznava mravni rozméry lidského chovani a jeho zptsobl. Zatazeni

tohoto tématu téz ptispiva primarni prevenci socialné patologickych jevii.

Environmentalni vychova:

Prifezové téma Environmentalni vychova sméfuje zdka K pochopeni komplexnosti a
slozitosti vztahu Glovéka a Zivotniho prostfedi. Zak ma chapat nutnost k prechodu
K udrzitelnému rozvoji spole¢nosti a vytvorit si zodpovédnost za chovani spole¢nosti a
kazdého jedince. Sleduje a uv€domuje si stale se ménici vztah mezi ¢lovékem a Zivotnim
prostfedim. Tato vychova vede jedince k aktivni ucasti na ochrané¢ prostiedi a ovliviiovani

jeho stavu.

Ptinos k rozvoji zaka ma toto téma v oblasti védomosti, dovednosti, schopnosti, postojti a
hodnot. Zak chape dasledky lidského chovani na prostiedi. Uvédomuje si piedpoklady ke
kvalitnimu zplisobu Zivota a moZnosti jeho ohroZeni. Chépe vzajemné vztahy mezi lokalnimi
a globalnimi problémy a ¢astecné za né prebird zodpoveédnost. Pfijima za své zadouci
chovani obcana vii¢i prostfedi. Spolupracuje v péCi o zivotni prosttedi na vSech
dosazitelnych Grovnich (mistni, regionalni atd.). Osvojuje si zasady udrzitelnosti rozvoje
spolec¢nosti. DokaZze objektivné zhodnotit informace tykajici se ekologickych problémd.
Vyjadiuje své ndzory o problémech zivotniho prostiedi a dokaZe je rozumné obh4jit. Vnima
hodnotu Zivota. Piebird zodpovédnost ve vztahu k biosféfe a k ochrané pfirody a jejich
zdroji. Buduje si chapavy a citlivy pfistup k ptfirodé, ptirodnimu a kulturnimu dédictvi.

(Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani, 2005)
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4 Vyzkumna Cast
4.1 Zakladni metodologicky princip

Metodologicky princip prace vychazi z jejiho cile. Ten mé za ukol seznamit zaky druhého
stupné s orienta¢nim b&hem. Poskytnout jim zkuSenost ze zavodu v OB. Zjistit, jaky v nich
zanechal orienta¢ni béh dojem a zda budou chtit zkuSenost opakovat. Pro sbér dat do
vyzkumu jsme pouzili dotaznikové Setfeni pred a po zavod¢ a vysledky z usporadaného

zavodu pro zaky.

Pro nas vyzkum jsme vybrali za respondenty zaky 2.stupné ZS Frantisky Plaminkové
s rozsitenou vyukou jazykd, ktera se nachazi na Praze 7. Vyzkum probihal ve skolnim roce
2016/2017. V tomto roce bylo na druhém stupni 6 tiid — dvé Sesté, dvé sedmé, jedna osma a

jedna devata.

Vyzkum probihal v potadi: prezentace OB s videem, dotaznik ¢.1, zdvod a dotaznik ¢.2.
Prvni v pofadi je prezentace 0 OB, ktera probéhla béhem vyuky. Byla zapocata videem
,,Orienta¢ni béh do Skol* (https://www.youtube.com/watch?v=g5g_A3KHW2s; 14.6.2017),
nasledovala elektronickd prezentace o deviti slidech s ustnim komentdfem. Prezentace
pfedstavuje zaktim orientac¢ni b&h, prostory zdvodu v OB, vystroj, vyzbroj, mapu a ostatni
orientacni sporty. Po prezentaci byl rozdan dotaznik, ktery m¢l za tkol zjistit povédomi o
orientatnim béhu a stupeit motivace k zavodu. Zavod probihal v parku Stromovka, pro
kterou jsme sehnali specidlni mapu v méfitku 1:5000. Zaky jsme rozdélili do dvou kategorii:
mladsi zaci (6.-7.tfida) a starsi zaci (8.-9.tfida). Po zavodé nasledoval dotaznik, ktery mél za

ukol zjistit dojmy a individualni vniméni naroc¢nosti zavodu.

Mapy s tratémi, dotazniky a prezentace jsou piidany v ptilohach.
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4.2 Hypotézy

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

Piedpokladame, ze 60 % zakt ZS Plaminkova se difve setkali nebo slyseli o
orientacnich sportech.

Predpokladame, Ze 5 % zaki z téch, kteti odpoveédéli kladné na otazku o znalosti
orientacnich sportd, bude mit povédomi o dalsich orientacnich sportech. Zbylych 95
% nebude znat dalsi orientacni sporty jen orientacni béh.

Piedpokladame, ze predchozi osobni zkuSenost s orientatnim béhem bude mit
ptiblizné 20 % zakd.

Predpokladame, ze 30 % zakid bude mit v zavodé primérny ¢as na kilometr mezi 8-
12 min/km. Dalsich 30 % zakt dosahne primérného ¢asu na kilometr mezi 12-15
min/km. Zbylych 40 % zakt bude mit praimérny Cas na kilometr vyss$i nez 15
min/km. (délka traté mefena vzdusnou ¢arou)

Predpokladame, ze u 80 % zakt budou prevazovat po zavod¢ pozitivni emoce.
Predpokladame, ze 60 % zaki se bude chtit zicastnit dal§iho zavodu v orientaénim
behu potfadaném na skole.

Predpokladame, ze 5 % zakl bude chtit vénovat as zdvodim v orientacnim béhu

pofadanym mimo Skolu.

Seznam zkoumanych poloZek:

Dotaznik ¢.1

1)
2)
3)

Znalost orienta¢nich sportt pied prezentaci v ramci vyzkumu
Jaky dojem zanechaly orientacni sporty po prezentaci

Stupen motivace na zavod

Zavod

4)

Primeérny Cas na kilometr a dokonceni zdvodu

Dotaznik ¢.2

5)
6)
7)
8)
9)

Mapova naroc¢nost zadvodu

Fyzicka naro¢nost zdvodu

Jaky dojem zanechal zavod po jeho absolvovani
Motivace k ucasti v dalsich zavodech

Co se zakum na zavodé libilo a nelibilo

-48 -



4.3 Vysledky

Do skupiny respondentii patii zaci druhého stupné ZS Fr. Plaminkové, to znamena od 6.
do 9. tfidy. Vysledky budeme prezentovat po jednotlivych tiidach. Z hlediska vyvojové

psychologie se postoje zaki méni a je zajimavé prozkoumat i tento smér.

Vyzkum probihal béhem Skolniho vyucovani. Prezentace byla piedstavena béhem
dopoledniho vyucovani ve tfidach. Zavod v OB si zaci zab&hli béhem télesné vychovy.
Nebylo proto mozné zajistit, aby vsichni Zaci, ktefi vid€li prezentaci byli na hoding télesné
vychovy. Ctyii tfidy béZeli zavod v jiny den, neZ byla prezentace a nékteii Zaci ze zbylych
dvou tfid byli ten den uvolnéni z t€locviku. Presto vétSina zaki, kteti vidéli prezentaci ve

ttide, bézeli 1 zavod ve Stromovce pii hoding télocviku.
. Dotaznik ¢.1

Prvni dotaznik Zaci vyplnili hned po prezentaci S videem, ktera prob¢hla béhem vyucovani

ve tfid€. Celkem se ucastnilo 118 zaka - 69 divek a 49 chlapci.
Prvni dotaznik vyplnili:

- 6.tfida: 23 divek ve v€ku 11-13 let a 16 chlapcti ve véku 11-12 let
- 7.ttida: 30 divek ve véku 12-13 let a 15 chlapct ve veku 13 let

- 8.tfida: 6 divek ve veéku 13-14 let a 14 chlapci ve veku 13-14 let
- 9.tfida: 10 divek ve v€ku 14-16 let a 4 chlapci ve véku 15 let

1) Znalost orientac¢nich sporti pied prezentaci v ramci vyzkumu

Tabulka ¢€.3: Znalost orientaéniho béhu a jinych orienta¢nich sportli pied prezentaci ve

Skole — mladsi Zaci.

6.trida 7.trida
Divky Chlapci Divky Chlapci
Znali 18 13 26 13

Neznali 5 3 4 2
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Tabulka ¢.4: Znalost orientatniho béhu a jinych orientacnich sportli pfed prezentaci ve
Skole — stars$i zaci.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Znali 6 11 10 3
Neznali 0 3 0 1

Z dotazovanych zaku se s orienta¢nimi sporty setkalo 85 % (100 zakd). Tabulky 3 a 4
vyvraci nasi prvni hypotézu. V prvni hypotéze predpokladame Ze 60 % zakl zna orientacni
béh nebo jiné orientacni sporty. Odchylka predpokladu od skutecnosti €ini 25 % ¢ili celou

étvrtinu zaku.

Tabulka €.5: Predem znamé druhy orienta¢nich sportti-mladsi zaci.

6.trida 7.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
OB 17 13 25 13
LOB 1 2 1 2
MTBO 3 5 8 1
Trail-O 1 0 0 0
Jiné OS 0 0 0 0
Oznacen jen OB 15 8 17 11

-50-



Tabulka €.6: Predem znamé druhy orientacnich sportii-starsi zaci.

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
OB 6 11 8 3
LOB 0 2 2 0
MTBO 1 3 3 0
Trail-O 0 1 1 0
Jiné OS 0 0 0 0
Oznacen jen OB 5 8 5 3

Do tabulek €.5 a 6 jsou zaznamenadny odpovédi zaki, ktefi reagovali kladné na predchozi
otazku o znalosti orienta¢niho b&hu a jinych orientanich sportl. Zkratky pouZité
Vv tabulkach: OB = orientacni béh, LOB = lyzatsky orientacni béh, MTBO = orienta¢ni
zéavody na horskych kolech, Trail-O = orienta¢ni zavody zdravotné postizenych, OS =
orientacni sporty. Bylo mozné zaznamenat vice odpovédi. Paty fadek udava pocty zaka, kteti

ve znalosti orienta¢nich sportii zaskrtli pouze orientacni beh.

Pfi porovnani s ptedchozimi tabulkami je vidét, ze témét vSichni, co znali OS, znali
pfedevsim orientacni béh (kromé 4 divek). 72 zakl ze 100 znd z orientacnich sportl pouze
orientacni béh. Zbylych 18 zakli znd i jiné orientacni sporty prevazné orientacni zavody na
horském kole. Toto zjisténi vyvraci nasi hypotézu Cislo dvé. Predpokladali jsme, Zze drtiva

vétSina zakl (95 %) bude znét pouze orientacni béh.

Tabulka €.7: Jaké méli zdroje informaci o orientacnich sportech mladsi zaci.

6.trida 7.tfida
Divky Chlapci Divky Chlapci
Doslech 8 4 13 4
Jednorazova ucast 7 5 6 8
Pravidelna ucast 1 1 0 0
Internet 1 2 3 0
Televize 4 5 7 3
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Zavodi v orientaénim béhu se pravidelné ucastni jedna divka a jeden chlapec ze Sesté

tiidy. Ostatni mladsi zaci se dozveéd¢li o orientacnich sportech prevazné z doslechu.

Tabulka €.8: Jaké méli zdroje informaci o orientacnich sportech starsi zaci.

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
Doslech 1 4 3 1
Jednorazova ucast 5 7 3 1
Pravidelna ucast 0 0 0 0
Internet 0 3 0 1
Televize 0 4 3 0

U dotazovanych starSich zakl se neGcastni pravidelné zavodi v OB zadny z nich.
Nejcastéjsi zdroj, jak se dozveédéli o orientacnich sportech byl jednordzovy zavod, kterého

se star$i zaci ucastnili.

V téchto tabulkdch nés zajima pfedevS§im osobni zkuSenost s orientacnim bé&hem.
Zamétime se tedy na jednorazovou a pravidelnou ucast na zdvodech v orientaénim béhu.
Piedchozi zkusenost s OB ma 44 zaku. To znamena, ze 44 % zaka, kteti znali nékteré OS,
zavodili alesponl jednou v orientaénim béhu. A zaroven 37 % zakl z celkového poctu
respondentl zavodili minimalné jednou v OB. Tim je vyvracena naSe tieti hypotéza, ve které

jsme predpokladali predchozi zkusenost s OB u 20 % zak.
2) Jaky dojem zanechaly orienta¢ni sporty po prezentaci

Tabulka ¢.9: Dojem z orienta¢nich sporti po prezentaci u mladsich zakda.

6.tfida 7.tfida
Divky Chlapci Divky Chlapci
Velmi dobry 11 4 4 1
Dobry 7 6 13 8
Neutralni 5 5 8 4
Spatny 0 1 5 2
Velmi §patny 0 0 0 0
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Tabulka €.10: Dojem z orientac¢nich sportl po prezentaci u starSich zak?.

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
Velmi dobry 1 3 2 0
Dobry 4 7 6 2
Neutralni 1 4 2 1
Spatny 0 0 0 0
Velmi Spatny 0 0 0 1

Vétsina ohlast na prezentaci je pozitivni. Je zde i spoustu neutralnich odezev. Podle mého

nazoru je to tim, Ze na prezentaci bylo malo ¢asu (cca 15 minut). Pfedpokladam, ze kdyby

byla na prezentaci vyhrazena celd vyucovaci hodina, podafilo by se ziskat vice zaki.

Poznamka: Z dotaznikii vyplyva, Ze ti, co neznali OB nebo jiné orientacni sporty, méli

pfevazné negativni ohlasy jak u dojmu z prezentace, tak i u téSeni se na zévod.

3) Stupeii motivace na zavod

Tabulka ¢.11: Jak se mladsi Zaci té8i na nastavajici zavod?

6.trida 7.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
Moc se téSim 10 4 3 3
TéSim se 6 5 7 5
Nevim 7 7 13 5
NetéSim se 0 0 7 2
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Tabulka €.12: Jak se star$i zaci t€8i na nastavajici zavod?

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
Moc se téSim 1 5 3 0
TéSim se 3 5 2 1
Nevim 1 3 5 2
NetéSim se 1 1 0 1

V Sesté a osmé tfid¢ pievlada pozitivni postoj pred zavodem. V sedmé a devaté tiide je to

naopak.
Il. Zavod

Zavod byl poradan v parku Stromovka o hoding télesné vychovy. Sehnali jsme specialni
mapu pro orienta¢ni béh se vSemi nalezitostmi. Mapa je z dubnu 2014, od té doby v parku
pfibyla dvé uméla jezirka, kterd bylo potieba rucné domalovat. Méfitko mapy je 1:5000
s ekvidistanci 2 m. Pfi startu dostali zaci mapu s dokreslenymi jezirky, zdvodni trati a popisy

kontrol, které obsahovaly kddy kontrol a slovni popis umisténi kontroly (viz ptiloha ¢.4 a 5).

Vyzkumu se tcastnili dvé Sesté tfidy, dvé sedmé tiidy, jedna osma tiida a jedna devata
ttida. Zavod jsme rozd¢lili do dvou kategorii. Prvni kategorii tvofili Zaci z 6. a 7.tfidy (mladsi
zaci) a druhou kategorii zaci z 8. a 9.tidy (starSi zaci). Mladsi zaci bézeli trat’ dlouhou 1,9
km vzdusSnou Carou a se Sesti kontrolami. StarSi zaci bézeli trat’ dlouhou 2,3 km vzduSnou

¢arou s deviti kontrolami.

Béhem zavodu Sestych a sedmach tiid byly vSechny kontroly na misté. Kdyz bézeli zaci
z osmé tiidy chybéli 2 kontroly (kod 36 a 39). Pii zavodé divek z devaté téidy byla odcizena
jedna kontrola (kod 85). Mapa pro 8. a 9.tfidu viz pfiloha ¢.5.

Zavodu se zucastnilo celkem 95 zakt - 60 divek a 35 chlapct:

- 6.tfida: 18 divek a 12 chlapct
- 7.tfida: 23 divek a 11 chlapct
- 8.tfida: 7 divek a 10 chlapcii
- 9.tfida: 12 divek a 2 chlapci
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4) Prameérny ¢as na kilometr a dokonéeni zavodu

Primérny Cas na kilometr je vypocitan ze vzdalenosti vzdusnou Carou v kilometrech a
dosazenym cCasem v minutach. Vzdalenost vzduSnou ¢arou u 6. a 7. tfidy ¢ini 1,9 km a u 8.

a 9. tiidy 2,3 km.

Tabulka ¢.13: Primérny cas na kilometr pii zavodé v orientacnim be€hu a pocet

nedokoncenych zavodi — mladsi Zaci/zékyné.

6.trida 7.tfida
Divky Chlapci Divky Chlapci
8-12 min/km 1 1 0 1
12-15 min/km 3 3 4 2
15-20 min/km 2 0 11 5
20-25 min/km 3 1 7 2
Vice nez 25 min/km 4 3 1 1
Nedokonceny zavod 5 4 0 0

Vsichni zéci ze sedmé tfidy dokoncili zavod a nasli vSechny kontroly. V Sesté tfid¢ n¢které
kontroly nenaslo celkem devét zaki ze tficeti. Z tabulky je vidét, ze zaci Sesté tiidy byli na
trati mnohem déle nez Zaci ze sedmé tiidy. Nejcastéjsi prumérny ¢as z obou tfid je mezi 15-

20 minutami na kilometr.

Tabulka ¢.14: Primérny c¢as na kilometr pii zdvod€ v orientacnim béhu a pocet

nedokoncéenych zavodu — starsi zaci/zakyné.

8.tfida 9.tfida
Divky Chlapci Divky Chlapci
8-12 min/km 0 0 0 0
12-15 min/km 0 0 1 1
15-20 min/km 5 7 3 0
20-25 min/km 0 2 4 1
Vice nez 25 min/km 0 0 1 0
Nedokonceny zavod 2 1 3 0
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Ze star$ich zakli nedokoncilo zédvod celkem 6 déti. Nejlepsi primérny ¢as doséhla jedna
divka a jeden chlapec z devaté tfidy (12-15 min/km). Nejéastéjsi primérny ¢as na kilometr

je mezi 15-20 min/km.

Z tabulek ¢islo 13 a 15 mizeme vypocitat, ze 3,1 % zakl dosahlo primérného ¢asu 8-12
min/km; 14,7 % zaka bézelo v praméru 12-15 min/km; 34,7 % zaka mélo pramérny ¢as 15-
20 min/km, 21 % zéaka stravilo na kilometru primérné 20-25 minut; 10,5 % zaka pies 25
minut a 15,7 % zaka nenaslo vSechny kontroly. Nasledny graf vizualizuje rozlozeni zakt
v prumeérnych Casech. Na svislé ose se nachazi pocet zakli a na vodorovné ose priimérny cas.

Graf tvofi Gaussovu kiivku s vrcholem u praimérného ¢asu 15-20 minut na kilometr.

Graf ¢.1: Rozmezi primérnych ¢asi a pocty zaku v nich.
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I11. Dotaznik ¢.2

Druhy dotaznik Zaci vypliovali hned po dokonéeni zavodu. S vyjimkou divek z devaté
tiidy, ty vypliovaly dotaznik druhy den ve Skole. Druhého dotaznikového Setfeni se

zcastnilo 92 74k - 58 divek a 34 chlapci.
Druhy dotaznik vyplnili:

- 6.tfida: 18 divek a 11 chlapct ve veku 11-13 let
- 7.trida: 23 divek a 11 chlapct ve veku 12-13 let
- 8.tfida: 5 divek ve véku 13-14 let a 10 chlapci ve veéku 14 let
- 9.tfida: 12 divek ve v€ku 14-16 let a 2 chlapci ve véku 15 let
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5) Mapova narocnost zavodu

Tabulka €.15: Subjektivni vnimani mapové naro¢nosti zavodu u mladsich zak.

6.trida 7.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 - velmi snadné 2 2 3 5
2 7 4 9 4
3 5 3 7 0
4 1 2 4 0
5 — velmi naro¢né 3 0 0 2

Tabulka €.16: Subjektivni vnimani mapové ndrocnosti zavodu u starSich zaki.

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 - velmi snadné 1 3 1 1
2 1 5 4 1
3 3 2 2 0
4 0 0 5 0
5 — velmi naro¢né 0 0 0 0

Pies polovinu zaka (57 %) ohodnotilo mapovou naroc¢nost zavodu jako snadnou (1-2).

Necela pétina zaku (18 %) hodnotila zavod jako mapové naro¢ny (4-5).
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6) Fyzicka narocnost zavodu

Tabulka €.17: Subjektivni vnimani fyzické naro¢nosti zavodu u mladsich zaki.

6.trida 7.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 - velmi snadné 1 3 4 4
2 9 3 6 2
3 5 2 10 3
4 2 3 3 2
5 — velmi naro¢né 1 0 0 0

Tabulka €.18: Subjektivni vnimani fyzické naroc¢nosti zavodu u starSich zaku.

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 - velmi snadné 0 3 0 1
2 2 2 7 0
3 3 3 5 1
4 0 2 0 0
5 — velmi naro¢né 0 0 0 0

Polovina zakt (51 %) ohodnotila fyzickou naro¢nost jako snadnou (1-2). Neutraln€ (3)
vnimalo fyzickou naro¢nost 35 % zakd. Fyzicky naro¢ny (4-5) zavod ptipadal 14 procentim

zaka.
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7) Jaky dojem zanechal zavod po jeho absolvovani

Tabulka &.19: Jak se mlads$im zaktm libil zavod?

6.trida 7.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 —libil 9 6 6 7
2 4 2 7 2
3 2 1 3 1
4 3 2 6 0
5 — nelibil 0 0 1 1

Tabulka €.20: Jak se starSim zakam libil zavod?

8.trida 9.trida

Divky Chlapci Divky Chlapci
1 —libil 0 3 4 1
2 3 4 4 0
3 2 2 1 0
4 0 1 1 0
5 — nelibil 0 0 2 1

Z tabulky je patrné, ze vétSin€ zaka se zavod libil. Jedni¢kou a dvojkou oznamkovalo
zavod 67 % zakl. NaSe pata hypotéza tika, Ze u 80 % budou po zavod¢ pievazovat pozitivni
emoce. Hypotéza se timto ¢astecné vyvraci. Je pravda, Ze u vétSiny zakd pozitivni emoce
prevladaji. Pro zlepSeni vysledki navrhuji vénovat vice ¢asu na praci a sezndmeni s mapou.

Neutralni ohlasy zaznély od 13 % zak a zavod se nelibil pétiné zaka (20 %).
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8) Motivace k ucasti v dalSich zavodech

Tabulka ¢.21: Budou se chtit mladsi zaci ucastnit dalSich zavodd v OB na zakladé

zkuSenosti ze zavodu pofadaném v ramci vyzkumu?

6.t¥ida 7.tida ‘
Divky Chlapci Divky Chlapci
Utast 8 3 5 2
Utast (jen na $kole) 3 4 3 4
Nevim 4 3 10 5
Neucast 3 1 5 0

Tabulka €.22: Budou se chtit stars$i zaci u¢astnit dalSich zavodu v OB na zakladé zkuSenosti

ze zavodu potadaném v ramci vyzkumu?

8.tida 9.tida ‘
Divky Chlapci Divky Chlapci
Utast 1 2 4 0
Utast (jen na $kole) 1 3 1 1
Nevim 3 4 4 0
Neucast 0 1 3 1

V tabulkach cislo 21 a 22 jsou zaznamenany odpovédi na otdzku ucasti na jinych
zavodech. Zkracené odpovédi pouzité v tabulkéach: ucast = ticastnil(a) bych se vSech zavodd,

ucast (jen na Skole) = ucastnil(a) bych se jen zavodl pofadanych na nasi Skole.

K této ¢asti zkoumanych poloZek se vztahuje Sestd a sedma hypotéza. V Sesté hypotéze
predpokladame, ze 60 % zaku se bude chtit GiCastnit zavodd, které by mohli byt v budoucnu
pofadany na Skole. Z vyzkumu vyplynulo mensi procento — 22 %. Na druhou stranu sedma
hypotéza predpoklada, ze 5 % zaki se bude chtit ucastnit na zdvodech pofddanych mimo
Skolu. Zde vyslo vyssi procento na rozdil od piedpokladu. Z tabulky plyne, ze 27 % Zaka by
melo zajem se zucastnit zdvoda pofadanych mimo skolu. Celkem by se dalSich zdvodu chtéla

zucastnit polovina (49 %) zaku.
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9) Co se Zakiim na zavodé libilo a nelibilo

Protoze jsme do druhého dotazniku zatadili skalovou otazku, jaky dojem na zéky zanechal
zavod po jeho dobéhnuti, zaradili jsme i1 otevienou otdzku. V oteviené otazce mohli zaci
napsat konkrétn€, co se jim libilo a co se jim na zavod¢ nelibilo. Pfi dalSim opakovani

zavodu, mohou byt tyto odpovédi uziteéné.
e (.tfida:

Zaci ze $esté tiidy nejéastéji odpovidali, e se jim libila piiroda, béhani venku, hledani
kontrol a spoluprace se spoluzéky. Na otdzku, co se zakiim nelibilo, nej¢astéji odpovidali
pocasi (bylo velké teplo), podvadéni spoluzaki (opisovali si hesla na kontrolach) a ze museli

behat jako jednotlivei.

Z uvedenych véci jde nejsnaze zménit zpusob ovétovani, zda zak prosel kontrolou.
V zavode¢ jsme zvolili metodu hesel na kontrolach, ktera si méli zapsat na prukazku. Ukazalo
se, ze si nektefi hesla sdélovali a opisovali je od ostatnich. Tomu by se dalo vyhnout
nahrazenim klesticek za hesla, nebo misto klesticek ke kontroldm zavésit voskovky
S riznymi barvami. Zavody jednotlivcil jsme zvolili, protoze Stromovka je pro vétSinu zakh

znamé prostiedi a chtéli jsme, aby si vSichni zaci vyzkouseli praci s mapou a buzolou.
e 7.tfida:

Zaci ze sedmé tiidy odpovidali na otazku, co se jim libilo, nejéastéji takto: ptiroda, b&hani
(pfevazné chlapci), hledani kontrol a spojeni pohybu s pfemysSlenim. NejcastéjSi odpoveédi

na otdzku, co se jim nelibilo: kratka trat’, schované kontroly, horko a béhani v jednotlivcich.

Odpovédi byly velmi podobné jako u zaki Sesté tfidy. Pfibyla ale nespokojenost s délkou

traté. Ctyfem zakim se zdala pfili§ kratka.
e g.tfida:

U 74kl v osmé tfide byly nejcastéj$i odpovedi nasledujici: Libila se jim zabava, hledani
kontrol a probéhnuti. Nelibilo se jim, ze n€které kontroly nebyly na misté (odcizeny) a pocasi

(velké teplo). Negativni ohlasy byly predevs§im na véci, které potadatel nemuze ovlivnit.
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e 9.tfida:

Z devaté tfidy se zucastnilo 12 divek a dva chlapci. Jeden chlapec napsal, Ze se mu libilo
vSechno a druhy napsal, Ze se mu vSechno nelibilo. Proto zaznamenané odpovédi jsou jen
od divek. Divkam z devaté tfidy se libila pfiroda, pohyb venku a zavodni trat’. Nelibilo se
jim pocasi (velké teplo), chybé&jici kontrola a délka traté (pfiliS dlouhé). Trat’ se vice divkdm

libila, nez nelibila.
5 Diskuse

Prace byla vénovana orientacnimu béhu a piedstaveni tohoto sportu zadktim druhého stupné
zékladni §koly. Vybrali jsme zaky ZS Frantisky Plaminkové. Zakam byl prezentovan
orientacni béh a v ramci naseho vyzkumu méli moZznost si zabeéhnout zadvod v orientacnim
behu v rdmci vyuky télesné vychovy. Zkoumali jsme jaky ohlas vyvola orientacni béh u zaki

a jak si povedou v uspotfadaném zavode¢.

Po prezentaci OB jsme zkoumali povédomi o orienta¢nich sportech, ohlasy na né a
motivaci do nastavajiciho zdvodu. V zavod¢ jsme se zaméfili na primérny cas na kilometr a
zda Z4ci absolvovali celou trat’. Dale jsme po zavod¢ zjistovali, jak se zakim zavod libil a

jak hodnoti jeho narocnost.

Nyni mtzeme piednést vysledky k vvzkumnym otazkam prace a ovéfit pravdivost hypotéz:

1) Jaké maji povédomi zaci prazské Skoly ZS Plaminkové o orientacnim béhu a orientacnich

sportech?

Kprvni vyzkumné otdzce jsme zjiStovali odpovéd’ pomoci dotaznikového Setfeni
S uzavienymi otdzkami. Dotaznik mél za kol zjistit, zda Zaci znali orientacni sporty vCetné
orientacniho béhu, jesté pied prezentaci v rdmci vyzkumu. Jak se o orientacnich sportech
dozvédéli. A jestli orientacni sporty znaji aktivné (uz se n€kdy Ucastnili zavodu) nebo

pasivné (z doslechu, internetu, televize).
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K této otazce se vztahuji tfi hypotézy:

a) Piedpokladame, e 60 % zakt ZS Plaminkova se diive setkali nebo slyseli o

orientacnich sportech.

V prvni hypotéze predpokladame, Ze vétSina zakl znala alespoil jeden orientacni sport.
Vyzkum ukézal, Ze orientacni sporty znalo 100 zakt ze 118 ¢ili 85 %. Odchylka od odhadu
¢ini 25 %. Hypotéza je caste¢né potvrzena, vétSina zakil znala orientacni sporty, ale nas

predpoklad se lisi o celou Ctvrtinu zaka.

b) Ptfedpokladame, ze 5 % zaka z téch, kteti odpovédéli kladné na otazku o znalosti
orientacnich sportd, bude mit povédomi o dalsich orientacnich sportech. Zbylych 95

% nebude znat dalsi orientacni sporty jen orientacni béh.

Protoze OB je nejznaméjsi orientacni sport, piepokladame, ze velka vétSina zakt bude znat
prave tento sport a Zadny dalsi. Z dotazniku vyplynulo, Ze pouze orientacni béh zna 72 zaki
ze 100. To znamena, Ze o jinych orientacnich sportech védélo 28 % zaku z téch, kteti uvedli,
ze OS znaji. Stale je to menSina, ale ne tak mald, jak jsme pfedpokladali. Hypotéza je proto

vyvracena ¢astecn¢.
c) Predpokladame, ze ptedchozi osobni zkusSenost s orientacnim b&éhem bude mit
ptiblizné 20 % zaka.

Ptfedchozi osobni zkuSenost je brana jako iCast na zdvodu v orientaénim b&hu. Témét
polovina zak, ktefi znali OS se Gcastnili zdvodu v orienta¢nim béhu. Pfesné procento je 44

%. Hypotéza se timto vyvraci.

Povédomi Zakt o orientacnich sportech je podstatné vyssi, nez jsme predpokladali ve vySe
uvedenych hypotézach. Z dotazovanych zakt 85 % zna alespon jeden orientacni sport a

Z nich se 44 % osobné ucastnilo zavodu v orienta¢nim béhu.
2) Jaké budou vysledky zdkii ZS Plaminkové v zavodé?

Odpovéd’ na tuto otazku jsme hledali pomoci vyhodnoceni vysledkii z uspofadaného
zavodu v prazské Stromovce. Zaci zde méli postavenou trat’ a pomoci mapy a buzoly ji

absolvovali.
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Hypotéza k této otazce zni nasledovné: Piedpokladame, ze 30 % zakh bude mit v zavodé
primérny ¢as na kilometr mezi 8-12 min/km. DalSich 30 % zakt dosdhne primérného Casu
na kilometr mezi 12-15 min/km. Zbylych 40 % zakt bude mit primérny ¢as na kilometr

vyssi nez 15 min/km. (délka traté¢ méfena vzdusnou Carou)

Vysledny primérny ¢as jsme ziskali podilem ¢asu v minutach a vzdalenosti v kilometrech
a vysly nasledujici hodnoty. Primérny ¢as 8-12 min/km mélo 3,1 % zaku; 12-15 min/km
doséahlo 14,7 % zéaka a nad 15 min/km bézelo 66,2 % zakl. V hypotéze jsme neobsahli

moznost, Ze nekteii Zaci kontroly nenajdou, takovych bylo 15,7 %. Hypotéza je vyvracena.

V zavodé vétsina zaka dosahovala horsich vysledki, nez jsme ptedpokladali. Nejvice zakt

dosahlo primérného ¢asu 15 az 20 minut na kilometr.
3) Jaky dojmy budou mit Zaci ZS Plaminkové ze zdvodu?

K této otdzce jsme hledali odpovéd’ pomoci dotaznikového Setteni. V dotazniku jsme se
zak zeptali, jak se jim libil zavod a nechali jsme je zavod oznamkovat od 1 do 5. Jednicka

znamena, ze se zavod velmi libil a pétka, Ze se zavod viibec nelibil.

Hypotéza ke tieti otdzce zni: Pfedpokladdme, Ze u 80 % zakl budou ptevazovat po zavodée

pozitivni emoce.

Vétsing€ 7akh se zadvod libil a odnesli si z toho dobry pocit (67 %). Neutralni ohlasy dalo
13 % 74kt a zavod se nelibil dvaceti procentiim zakt. Hypotéza se ¢astecné potvrdila, vétsiné

zakl se zavod libil a odchylka, ¢ini 13 %.

4) Budou se chtit zaci ZS Plaminkové zucastnit dalsich zdvodii v orientacnim béhu na

zaklade zkuSenosti z uspordadaného zavodu?

Ke &tvrté otdzce jsme hledali odpovéd pomoci uzaviené otazky v dotazniku. Zaci byly
dotazani, zda by se v budoucnu chtéli zacastnit zavodil v orientacnim béhu a moznosti byly
nasledujici: Ucastnil(a) bych se; G&astnil(a) bych se jen zavodt na nasi $kole; nevim;

neucastnila bych se. Proto jsme k této otazce vztahli dvé hypotézy:
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a) Predpokladame, ze 60 % zaku se bude chtit zucastnit dalsiho zavodu v orientaénim

béhu potadaném na skole.

Ukazalo se, ze ptredpoklad je vysoky. Z dotazniku vyplynulo, ze 22 % zaka by se rado

zucastnilo zavodu potadanych na nasi Skole. Hypotéza je proto vyvracena.

b) Predpokladame, ze 5 % zakl bude chtit vénovat ¢as zavodim v orientaénim b&hu

potadanym mimo skolu.

Ani u posledni hypotézy se ptedpoklad nepotvrdil. Z vyzkumu plyne, ze 27 % zakd by
meélo zajem se zucastnit zadvodl pofadanych mimo Skolu. To je o 22 % vic z&kd, neZz znél

predpoklad. Hypotéza je vyvracena.

Odpovéd na otazku, zda se zaci budou chtit ucastnit dalSich zavodt v orientaénim b&hu je

u 49 % kladna, 36 % nevi a zbylych 15 % se dalSich zavodl ucastnit nechce.
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6 Zavér

V nasi diplomové praci jsme se zabyvali orientacnim béhem. Cilem prace bylo piedstavit
orientacni béh zaktim z druhého stupné zakladni $koly. A poskytnout jim moznost ziCastnit

se zavodu v orienta¢nim béhu.

V souladu s cilem prace, vysledky a diskusi jsme odpovédéli na vyzkumné otazky.

Muzeme shrnout v§echny odpovédi:

1) Jaké maji povédomi Zaci prazské $koly ZS Plaminkové o orientaénim béhu a

orientacnich sportech?

VétSina zakh (85 %) ze zakladni Skoly FrantiSky Plaminkové znd orientacni sporty.

Nejvice z nich zna orienta¢ni béh. Dalsi nejznamé&j$im orientacnim sportem je MTBO.
2) Jaké budou vysledky zaki ZS Plaminkové v zavod&?

Nejcastéjsi pramérny ¢as na kilometr byl 15-20 minut. Tohoto ¢asu dosahlo 34,7 %

zavodicich zaku. 15,7 % zakh nenaslo vSechny kontroly, zbyli Zaci nasli vSechna stanoviste.
3) Jaky dojmy budou mit zaci ZS Plaminkové ze zavodu?

U 67 % zakl byly dojmy ze z&vodu pozitivni, 13 % zaki hodnotilo zavod neutralné a 20

% Zakl negativng.

4) Budou se chtit Zaci ZS Plaminkové zucastnit dalSich zavodi v orienta¢nim b&éhu na

zéklad¢ zkuSenosti z uspotradaného zavodu?
Témét polovina Zakl by se rada zGcastnila dalSich zavodl v orientacnim behu.

Zavérem muzeme fict, Ze se nam podafilo prezentovat pred zaky sport, ktery spojuje
pohyb, pfemysleni nad problémem a jeho FeSeni. Zaci tento sport pfijali a vétina si uzila i

jeho realizaci.
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Priloha €.1: Obrazkova prezentace o OB
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Pfiloha €.2: Prvni dotaznik — vypliiovany po prezentaci o orientaénim béhu.

Dotaznik €.]1 k diplomové prici Viuka orientaé¢nibo béhu na 2.stupm Zs

Autor: Zuzana Prochazkova
B T R o TR

1. Pohlavi:
a) Muz
b) Zena
2. Znal(a) jsi pred dneini prezentaci orientaéni béh nebo jiny orientacni sport?
a) Anc
b) MNe

Polmd ne pokradnj otazkou &islo 5.

3. Zadkrtni, jaky orientaéni sport jsi znal(a) pred dnesni prezentaci: (miZe byt vice

odpovédi)

a) Orientacni béh (OB)

b} LyZafsky orientacni béh (LOB)

¢) Orientaéni zavody horskyeh kol (MTBO)

d) Orientaéni zavody pro vozickafe (Trail OB)

o T 5 PP
4. Jak jsi se s erientaénim sportem setkal(a)?

a) Z doslechu od znamého / rodiny / kamarada ...

b) Uéastnil(a) jsem se orientaéniho zdvodu

¢) Pravidelné se udastnim / jsem se Oastnil{a) orientaénich zavodd

d) Wa internetn

e) W televizi (sportovnd zpravy)

th

Jaky dojem na tebe udélaly orientaéni sporty po dneini prezentaci?
a) Velmi dobry

b} Dobry

c) WNeuntralni

d) Spatny

e) Velmu Spatny

6. Tézis se na orientaéni zavod?

a) Moc se téSim

b) TEsim ze

c) Nevim

d) Netéiim se



Priloha ¢.3: Druhy dotaznik — vyplnovany po zdvod¢ v orienta¢nim béhu.

Dotaznik ¢.2 k diplomové praci Vivuka orientacnibho béhu na 2.stupm Z5

Autor: Zuzana Prochazkova
Trnda, vels

1. Pohlavi:

a) Muz

b) Zena
V odpovédich 2. a 3. oznaé stuped narofnosti Cislici, kde 1 — nendroény a 5 — velmi nirocny
1. Mapovi naroénost zavodu (Dobfe jsi se orientoval(a) v mapé? VEadél{a) jsi kam mas

bézet a kde se pravé nachazii?)

th

Kdybys mél(a) moinost iéastnit se jinych zavodd v orientaénim béhu:
a) Utastnil(a) bych se.

b) Ugastnil(a) bych se._ ale jen zavodi pofadanych na nasi skole.

c) Nevim.

d) MNenéastnil(a) bych se.

6. Co se ti na zavodé nejvic libilo a co se t nelibilo?



Priloha ¢€.4: Mapa se zavodni trati pro 6. a 7.tfidu.
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Priloha €.5: Mapa se zdvodni trati pro 8. a 9.tfidu.
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