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ANOTACE

Tato bakalatska prace zjist'uje, zda je vyuzit kruhovy trénink ve vyuce télesné vychovy na
riznych druzich zakladnich skol, tj. na sportovni Skole a bézné zdkladni Skole. Cilem je
srovnani zarazeni kruhového tréninku do vyuky télesné vychovy v 7. a 9. tfidé na obou
typech skol. Sekundarnim cilem prace je vytvotreni kruhového tréninku, ktery je vhodny pro
déti starsSiho Skolniho véku. Dale je v praci popsdna charakteristika, systematika a stavba

kruhového tréninku.
KLICOVA SLOVA

Kruhovy trénink, zadkladni Skola, nafadi, nacini, télesna vychova

ANNOTATION

This bachelor thesis is concerned with the usage of circuit training in P. E. classes at different
types of elementary and secondary schools, specifically at a sport secondary school and a

regular secondary school.

The main aim of the thesis is the comparison of the usage of circuit trainings in grade 7 and
9 at both types of schools. The second aim of the thesis is creating a circuit training which

1s suitable for older school children.
The charecteristics, systematics and the structure of a circuit training is also described.
KEYWORDS

Circuit training, elementary school, apparatus, equipment, exercises, physical education



SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
KT — kruhovy trénink
TV — télesna vychova

ZS — zakladni $kola
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1 Uvod

Pro svou bakalatrskou praci jsem si vybrala téma kruhového tréninku, jelikoz jeho popularita
v poslednich letech velice stoupla. Tato tréninkova metoda je vhodna pro vSechny vékové

kategorie a slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze v dobé mého détstvi se kruhovy trénink do vyuky télesné
vychovy na bézné zakladni Skole nezatazoval. Proto mé¢ zajimalo, jak je tomu dnes,

vzhledem k neustalému vyvoji v oblasti sportu.

Svou praci jsem rozd¢lila na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické casti se budu vénovat
poznatkiim o vyvoji ditéte starSiho Skolniho veéku, sportovni ptipraveé déti a v neposledni
fad€ samotnému kruhovému tréninku a jeho zakonitostem.

V praktické ¢asti se zaméfim na srovndni zafazeni kruhového tréninku do vyuky télesné

vychovy na bézné zékladni $kole a na skole s rozsitenou vyukou télesné vychovy. Zajimalo

m¢e jeho vyuziti, frekvence zafazeni a také oblibenost kruhového tréninku u zaki



2 Problémy a cil prace

2.1 Cil prace

Primarnim cilem bakalarské prace je zjistit, zda je vyuzivan kruhovy trénink ve vyuce na

sportovni Skole a na bézné zékladni skole v 7. a 9. tfide¢.

Sekundarni cil prace je vytvoftit kruhovy trénink, ktery je vhodny pro zaky starSiho skolniho

veéku.

2.2 Problémy prace

Ve své bakalatské praci se zamétim na vyuziti kruhového tréninku ve vyuce télesné vychovy

na zakladni Skole, jeho pfinos a problematiku. Polozila jsem si tyto problémové otazky.

1. Je kruhovy trénink vyuZzivan ve vyuce?
2. Jaké jsou rozdily v zatazeni kruhového tréninku do vyuky télesné vychovy na bézné
zakladni skole a na sportovni skole?

3. Jaka je oblibenost kruhového tréninku u zaka?



3 Teoreticka cast

3.1 Charakteristika vékové kategorie — starsi Skolni vék

Starsi Skolni vek (12-15 let), je zdsadnim obdobim v zivoté ditéte. Dochazi zde k dilezitym
biologickym i socidlnim zménam. Z hlediska biologie je toto obdobi zasadni pro pohlavnimu
dospivani. Dtlezitym socidlnim meznikem je ukonceni povinné Skolni dochazky a volba

budouciho povolani. (Ptacek, Kuzelova, 2013)

Peri¢ (2008, s. 29) uvadi, ze ,,Vysoké tempo biologicko-psycho-socialnich zmeén i jejich
vyrazné individualni pribéh je zpiisoben cinnosti endokrinnich zlaz a rozdilnosti v produkci
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Jjejich hormonii. *

Podle Ptihody (1963) je toto obdobi rozdéleno na dvé faze, a to na prepubertu a pubertu.
Prepuberta (10 — 12 let) je obdobi, charakteristické pro svlij nerovnomérny vyvoj organismu,
jak psychicky tak i fyzicky. V tomto obdobi dochazi ke zrychleni riistu, rozvoji sekundarnich

pohlavnich znaki, gondd a 714z s vnitini sekreci. (Pfihoda, 1963)

Puberta (12 — 15 let) je charakteristickd tim, Ze dité jiz dokaze rychle chapat a ucit se nové
pohybové dovednosti. Z hlediska motoriky je toto obdobi zésadni, jelikoz dochazi k narastu
télesné hmotnosti, prodluzuji se koncetiny, a tudiz dochédzi ke zhorSeni koordinace.

(Ptacek, Kuzelova, 2013)

3.1.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj, ktery probiha v tomto obdobi je velice rychly. Jelikoz se riist na organismu
neprojevuje rovnomérné, mize mit po 13. roce vliv na kvalitu pohybu ditéte, jelikoz

koncCetiny rostou rychleji nez trup. (Peric, 2008)

,Zhruba v 11 letech dochadzi k morfologickému a funkcénimu dozravani vestibularniho
aparatu a ostatnich analyzatorii. Pomérnou rovnovahou mezi procesy vzruchu a utlumem
dochdzi k rychlému upevitovani podminénych reflexii. “ (Stilec, 1989, s. 45) Diky tvarnosti
nervove soustavy zde dochazi k dobrym ptredpokladiim pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
Toto obdobi, zejména obdobi 10 - 13 let, je mimo jiné velmi pfiznivé pro rozvoj rychlostniho

zakladu. (Stilec, 1989)



V puberté se méni vyska i hmotnost t¢la, rist kostry a svalt je stadle nerovhomérny. Chlapci
v prubehu péti let (11. — 15. rok) vyrostou 0 22,3 cm a divky o 17,6 cm. Ve stejném casovém
useku dochazi 1 k nariistu télesné hmoty v priméru o 18 kg. (Pfihoda, 1963 in Svoboda,
2007) Rychly rtist miize byt pticinou nékterych poruch hybného ustroji. V neposledni fad¢
se na konci tohoto obdobi zvyraziiuji sekundarni télesné znaky.

Slepicka (2006) uvadi, ze télesna proména je pric¢inou navozeni pocitu atraktivity. V ptipadé
Slepicka (2006) uvadi, ze diky dozravani divek se méni jejich ,,body image®, tj. t€lesny
vzhled, coz miize byt v koneéném dusledku pfi¢inou vzniku dotykovych problémii,

které souvisi se sexualni roli.

3.1.2 Psychicky vyvoj

Obdobi puberty je dilezitym obdobim pro vyvoj psychiky. Vzhledem k hormonalni aktivité
dochazi k ovlivnéni emotivnich vztahti a projevi k sobé samym, k druhému pohlavi a okoli.
V tomto obdobi se u ditéte rozviji pamét, abstraktni mysleni, zvétSuje se okruh chapani
a dité se jiz dokaze soustiedit po delsi dobu. Typickou vlastnosti pro déti v tomto véku byva
naladovost. Své city Casto zakryvaji silactvim, vychloubanim a hrubosti. Stale ¢astéji dité
usiluje o samostatnost, coZ se obvykle projevuje piehnanou kriti¢nosti k okoli. (Stilec, 1989)
Jiz zminénd naladovost je zapficiné€nd psychickou labilitou a uvédomovanim si vlastni

identity. (Slepicka, 2006)

Végnerova (1999) uvadi, ze jednou z mnoha vyvojovych potieb ditéte v tomto obdobi je
odpouténi se od rodiny, coZ vSak nevede ke zruSeni citovych vazeb na rodinu, ale k jejich

promené.

3.1.3 Pohybovy vyvoj

Pohybové moznosti ditéte vtomto obdobi ovliviiuje nerovnomérny vyvoj. ZlepSuje
se analyza vlastniho pohybu a chapani pohybové Cinnosti, které se ptizpisobuje ménicim
se podminkam. Vzhledem k pokracujicimu vyvoji se zvetSuji rozdily mezi chlapci a dévcaty.
Vykonnost v tomto obdobi jesté nedosahuje maxima, ptesto je toto obdobi ptiznivé pro

trénink. Neopomenutelnym &initelem, ktery omezuje trénink je osifikace kosti. (Stilec, 1989)
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Prvni faze obdobi star§iho skolniho véku je brano jako vrchol v§eobecného vyvoje motoriky.
S nastupem puberty se mohou objevit problémy v koordinaci pohyba. Vétsi predpoklady
k t€émto potizim mivaji chlapci. Typické pro pubertu je také rozvoj sily a to vyrazné u

chlapcii, vhledem k pfirtstku svalové hmoty. (Peri¢, 2008)

3.1.4 Socialni vyvoj

Vzhledem ke zméndm v celém organismu dochézi i ke zménam ve spoleCenském Zzivoté
ditéte a jeho vztahu ke spolecnosti. Pied zacatkem puberty jsou déti vétSinou extrovertni,
charakteristickd je pro n¢ bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci, bojovnost aj.
V pozdéjSim obdobi dochdzi ke zméné v introvertni projevy. Vyhledavaji hlubsi emoce,
uzaviraji ptatelstvi a vytvareji si vztah k opacnému pohlavi. Mimo jiné se ztetelné¢ oddéluji
zajmy chlapct a divek. Déti zalinaji navazovat spoleCenské vztahy a Casto dochazi
k napodobovani a obdivovani vzord, Casto touzi po ,,dospélé” identité. (Peri¢, 2008)
Krom¢ napodobovani a obdivovani vzort také dochazi k odmitani autorit (rodice, ucitelé).
Dité Casto pfijima jen to co je pro néj zajimavé a ¢eho si vazi. (Vagnerova, 1999) Svoboda

(2007) uvadi, ze dité si v tomto obdobi zacina uvédomovat spole¢nost a svoje postaveni v ni.

3.2 Sportovni priprava déti

,,Sportovni priprava je systematicky pedagogicky proces zaméreny k vychove zdravych,
vSestranné zdatnych sportovcu, kteri na zaklade harmonického vyvoje dosahnou v obdobi
plného rozvoje sil nejvyssich individualnich vykonii ve vybraném sportu.*

(Stilec, 1989, s. 10)

Navara (1966) chape sportovni pfipravu déti jako dokonaly pedagogicky proces,
ktery respektuje zakonitosti vyvoje mladého organismu a jehoz cilem je perspektivni

vychova sportovct vysoké vykonnosti.

Sport u déti hraje vyznamnou roli z hlediska v§eobecného vyvoje. U¢i déti pravidla, ktera je
tteba respektovat, podporuje rozvoj schopnosti soustfedéni, uci je byt zodpovédny a buduje
sebediveru. V procesu sportovni piipravy jsou zéasadni tfi vychodiska, kterd trénink deti
odlisuji od tréninku dospélych, a to: respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu

a osobnosti, v§estrannost, perspektivnost. (Peri¢, 2008)
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Prvni vychodisko se tyka spravné metodiky sportovni pfipravy v jednotlivych odvétvich
sportu a to zejména s ohledem na somaticky, fyziologicky, psychicky a socidlni vyvoj déti.
Toto vychodisko dale vychazi z poznatkli o vlivu sportovni piipravy na vyvoj organismu
v riznych etapach zivota. Tato fakta nam umoznuji spravné rozvijet pohybové schopnosti,
spravné a ucelné zdokonalovat pohybové dovednosti, dale ovliviiuji vybér pfiméreného
obsahu a forem, stanoveni mnoZzstvi tréninkové prace aj. Respektovani vékovych zakonitosti
s ohledem na vyvoj organismu a osobnosti, vyjadiuje zcela odliSny ptistup ve vSech slozkach

sportovni p¥ipravy. (Stilec, 1989)

Druhym vychodiskem je vSestrannost, ktera je jednou z hlavnich zasad sportovni ptipravy.
Vsestrannost je pochopitelné spojovana s vykonnostnim i vrcholnym sportem. Jeji nizka
urovenl piimo souvisi s pfedcasné ukonenym vykonnostnim vyvojem fady nadé&jnych
sportovcl détského 1 dorosteneckého véku. Naopak vysoka Groven vSestrannosti je nutnym
predpokladem pro pozdé€jsi specializovany trénink pohybovych schopnosti a dovednosti.
Obecné je tedy vsestrannost nezbytny predpoklad k rozvoji osobnosti mladého sportovce.
Vsestrannym rozvojem organismu a osobnosti mladého sportovce sledujeme péstovani
vysoké prace schopnosti organismu, ktera je potiebnd pro dalsi ndro¢ny trénink, dale posileni
jednotlivych funkei a organti v komplexu, ¢imz dochazi ke zvyseni odolnosti vi¢i namaze
aunave¢ a v neposledni fad¢€ sledujeme vytvoreni navyku na pohyb rizného charakteru, rizné
naro¢nosti na rizny stupen zatiZzeni. Rozvijet miiZeme tii stupné vSestrannosti a to: obecnou
vSestrannost, specializovanou vSestrannost a vSestrannost v ramci vybraného sportu.

(Stilec, 1989)

Ttetim vychodiskem sportovni ptipravy déti je perspektivnost, timto pojmem oznacujeme
zejména disledné uplatnéni principli pfimétenosti, soustavnosti a postupnosti v procesu
sportovni pfipravy a to jak z pohledu vyvojovych zakonitosti dané vékové skupiny ¢i
jednotlivel, ale 1 z pohledu poZadavkii sportovniho tréninku, jeho slozek a stavby.
Vychodisko perspektivnosti je ve sportovni piipraveé déti zdivodnéno faktem, ze optimalni
biologické predpoklady pro maximalni vykony jsou ve vétSin€ odvétvich sportu v soucasné
dobé v etapé dospé€losti. Vzhledem k témto okolnostem se stdva perspektivni zaméteni
procesu sportovni ptipravy predpokladem a zarukou trvalejsiho z4jmu mladych sportovcl

o systematicky vicelety trénink. (Stilec, 1989)
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Peri¢ (2012) ve své knize uvadi tfi zdkladni priority, kterymi by se m¢l fidit kazdy trenér
deéti:
1. Neposkodit déti — ¢imz ma na mysli nevhodné zatézovani, které miize mit negativni
nasledky ve vyvoji ditéte.
2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité — tim ma na mysli
zaClenéni sportu do bézného Zzivota, kde ndm slouzi jako prevence pied mnoha
civilizacnimi chorobami.

3. Vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink

Dovalil (2002) tika, ze by kazdy trenér mél znat a hlavné respektovat vékové zékonitosti
trénovanych jedinct, které jsou dany vyvojem. V piipadé nerespektovani muze dojit

k poSkozeni mladého organismu.

3.2.1 Pohybové schopnosti

,,Pohybové schopnosti se nejcastéji definuji jako relativneé samostatné soubory vnitrnich
predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti, v pohybové cinnosti se také

projevuji. “ (Choutka, Dovalil, 1987 in Hajkova, Vejrazkova, 2005)

Nejznaméjsi déleni pohybovych schopnosti je na silové schopnosti, rychlostni schopnosti
vytrvalostni schopnosti, obratnostni schopnosti a pohyblivostni schopnosti. Zadna
z uvedenych pohybovych schopnosti se obvykle objevuje izolovang, vétSinou jsou vzajemné
propojeny.

Uroveti pohybovych schopnosti je ovlivnéna vnitinimi a vné&j§imi piedpoklady jedince.
Vnitfnimi predpoklady médme na mysli pfedev§im genetické dispozice, které jsou rizné
zastoupeny u jednotlivych pohybovych schopnosti. Nejvétsi podil genetickych dispozic mé
rychlost, nasledné sila, ostatni pohybové schopnosti maji mensi podil. Rozdily
v pohybovych schopnostech mezi divkami a chlapci jsou patrné jiz od 4. roku ditéte. Divky

jsou vice obratné, chlapci maji vétsi silu, jsou rychlejsi a lepsi vytrvalci.

Vnéj$imi predpoklady, které ovliviuji Grovenn pohybovych schopnosti, jsou vliv rodiny,
Skoly, geografické podminky aj. Je dilezité, aby se pohybové schopnosti rozvijely ve

vhodnou dobu a spravnou formou. (H4jkova, Vejrazkova, 2005)
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3.2.1.1 Silové schopnosti

Dle Havla a Hnizdila (2009) je silova schopnost zakladni a rozhodujici schopnosti, bez které
se ostatni schopnosti jedince nemohou dostate¢né projevit v pohybové ¢innosti. V jejich

knize miizeme najit mnoho zptsobi jak silové schopnosti definovat.

Celikovsky (1990) silové schopnosti popisuje jako ,komplex integrovanych vnitinich
vlastnosti umoziujici prekonat odpor vnéjsich a vnittnich sil podle zadaného pohybového

ukolu®.

Pavlik (1999) silové schopnosti definuje jako ,,schopnost svalovym usilim piekonavat
vysoky vnéjsi odpor bfemene nebo hmotnost vlastniho téla, a to statickym nebo dynamickym

rezimem svalové ¢innosti‘.

M¢kota (2005) uvadi, Ze silova schopnost je ,,schopnost piekondvat odpor vnéjsiho prostiedi

pomoci svalového usili.

Podle Gajdy (2004) ,silové schopnosti umoziuji provadét pohybovou c¢innost, ktera
pfekondava nebo udrzuje vnéj$i odpor nebo sily svalovou kontrakci podle zadaného

pohybového tkolu®.

Choutka, Dovalil (1987 in Hajkova, Vejrazkova, 2005) ve své knize uvadéji definici sily
takto ,,Sila je schopnost piekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.*
Zakladni funkci svalu je schopnost kontrakce. Sval se v pribéhu kontrakce zkrati
(koncentricka kontrakce), prodlouzi (excentricka kontrakce) nebo délka svalu zlstava stejna

a meéni se jen napéti ve svalu (izometrickd kontrakce). (Hajkova, Vejrazkova, 2005)

Nejcastéji delime silové schopnosti na silu statickou a silu dynamickou. Staticka sila je
schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, tato schopnost se neprojevuje pohybem,
ale jedna se spiSe o schopnost udrZet vlastni t€lo nebo bfemeno v urcité poloze, napt. vydrz

ve shybu. (Dovalil, 1986)

Dynamicka sila je naopak schopnost vyvinout silu v pohybu, napt. zvedani ¢inky. Dale ji
muzeme rozdélit podle rychlosti pohybu a velikosti odporu na silu vybusnou, kterd ma
maximalni rychlost pohybu a mensi odpor, silu rychlou, kterd méa normalni rychlost pohybu
a mensi odpor, a na silu pomalou, ktera ma malou rychlost pohybu a velky aZ maximalni

odpor. (Hajkova, Vejrazkova, 2005)
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Rozvoj sily ovlivitujeme velikosti odporu, rychlosti pohybu a po¢tem opakovani. Jednotlivé
metody na rozvoj sily ur€uje kombinace vztahi mezi velikosti odporu, rychlosti pohybu,
poctem opakovani, intervalem a zptisobem odpocinku. Pro rozvoj sily u déti jsou vhodné
4 typy metod: metoda opakovaného usili, metoda rychlostni, metoda izometricka a metoda

vytrvalostni.

Metodu opakovaného usili mizeme definovat jako nékolikanasobné opakované cviceni
s nemaximalnim odporem a vykonani pohybu nemaximalni rychlosti. Tuto metodu mizeme
dale délit na rtizné varianty podle poc¢tu opakovani a velikosti odporu. Jedna se o metodu
progresivn¢ narustajiciho odporu a o metodu pyramidovou. U pyramidové metody dochazi
k postupnému navySovani hmotnosti bfemen a soucasné¢ sniZovani poctu opakovani
a naopak. Pfi dlouhodob¢ aplikaci této metody dochazi k vyrazné hypertrofii svalu, nejvice

z téchto typl metod na rozvoj sily. (Dovalil, 1986)

Hlavnim principem rychlostni metody je co nejrychlejsi provedeni pohybu s odporem
30-60 % maxima a poétem opakovani 6-12. Doba cviceni by neméla byt vyssi nez 15 s
a rychlost cvieni by neméla klesnout pod 50% rychlosti stejného pohybu, ktery byl
provadén bez odporu. Problematické v§ak muze byt kontrola rychlosti pii zachovani spravné

techniky cvic¢eni. (Havel, Hnizdil, 2009)

Metoda izometrickd je charakteristicka statickym cviCenim, pfi némz sval pracuje
v kontrakei 5-12 sekund. Usili se postupné zvysuje a 3x opakujeme 4-5 druhti cvieni.
Piednosti této metody je zapojeni menSich svalovych skupin, proto je nejlepsi posilovani
v tzv. kritické poloze, coz je poloha, ve kter¢ miZzeme vykonat nejveétsi usili.
Pozitivem této metody je dobré lokéalni pisobeni a snadné vyuziti bez potteby nakladného
vybaveni. Naopak negativem je zde fakt, ze nedochédzi k mezisvalové koordinaci a pfi
dlouhodobéjsi pouzivani této metody miize mit vliv na svalovou pruznost a protazeni svalu.

Touto metodou rozvijime zejména absolutni silu. (Dovalil, 1986)

Vytrvalostni metoda neboli metoda silove vytrvalostni, je metoda, pfiniz se vyuziva velkého
poctu opakovani s odporem 30-40 % maxima s malou rychlosti pohybu. Béhem této metody
dochdzi ke stimulaci nervosvalového systému a kardiorespiracniho systému.

(Havel, Hnizdil, 2009)
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Cviky pro rozvoj silovych schopnosti zafazujeme na zacatek hlavni ¢asti hodiny. Ve skolni
télesné vychové je dilezité dbat na vybér cvikl a neustale spravné drzeni téla. Jako bifemena
muzeme vyuzit klasické naradi a na€ini nebo rtizné typy posilovacich stroji napt. expandery,
Thera-bandy aj. Velikost bfemene se fidi zvolenou metodou, vykonnosti a vékovymi
zékonitostmi dané vékové kategorie. Hmotnost biemene pro dité na druhém stupni ZS by

neméla presahnout 50 % jeho hmotnosti téla. (Hajkova, Vejrazkova, 2005)

3.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost tj. do 15-20 sekund,
v minimalnim ¢ase. Délime ji na 3 druhy: rychlost reakce, acyklicka rychlost a rychlost
komplexniho pohybového projevu. Fyziologickym zakladem rychlosti je vysoka rychlost
centralniho drazdéni a utlumu CNS, tj. procest zpusobujici rychlé stfidani kontrakce
a relaxace svalu, podil zastoupeni ,,rychlych vlaken®, pfi¢ny prifez agonistl, anaerobni

moznosti organismu a schopnost mobilizace volniho usili. (Hajkova, Vejrazkova, 2005)

Pti rozvoji rychlosti musime vychéazet z daného déleni rychlostnich schopnosti. Rychlostni
reakci mizeme zlepSovat pomoci riznych pohybovych reakci na ur¢ité podnéty, napf. starty
na tlesknuti. Zvyseni rychlosti jednotlivého pohybu neboli acyklické rychlosti 1ze dosahnout
spolu srozvojem obratnosti, napi. starty zriznych poloh. Rychlost komplexniho

pohybového projevu lze zvysit pomoci sprintu.

Vzhledem k vysokému podilu genetickych dispozic 1ze dosahnout zmén v irovni rychlosti
pouze o 20-30 %. VétSina prostfedkid pro rozvoj rychlosti je uzce spjato s rozvojem

obratnosti a pfedevsim s vybusnou silou. Nejlepsi obdobi pro rozvoj rychlosti je 7-14 let.

Cviky pro rozvoj rychlostnich schopnosti zafazujeme po diikladném rozcviceni na zacatek
hlavni ¢asti hodiny. Cviky by méli byt koordina¢né snazsi, aby se zak mohl zaméfit na
maximalni rychlost pohyb. Dulezitym faktorem pro rozvoj rychlosti je také motivace zaka.
Ve skolni TV se rychlost nejcastéji rozviji pomoci ¢asu, a to bud’ mnozstvi cvikill za jednotku
Casu (max. do 15 sekund) nebo dosazeny cas na stabiln¢ dlouhé draze.

(H4jkova, Vejrazkova, 2005)
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3.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

., Vytrvalost je pohybova schopnost clovéka provadet ¢innost nizsi intenzitou co nejdéle nebo
po stanovenou do co nejvyssi moznou intenzitou.“ (Choutka, Dovalil, 1987 in Hajkova,
Vejrazkova, 2005) Zakladnim faktorem podle ¢eho se déli vytrvalostni schopnosti
je doba trvani pohybové ¢innosti, intenzita cviceni a z toho vyplyvajici naroky na jejich
energetické kryti. Vytrvalost délime na rychlostni (do 20 sekund), kratkodobou (2-3 minuty),

sttednédobou (8-10 minut) a dlouhodobou (pies 10 minut).

Fyziologické mechanismy potiebné pro rozvoj vytrvalosti jsou zejména transportni systém
plynt, troven energetického kryti a koordinace prace agonistl a antagonistii. Uroven

vytrvalostnich schopnosti je zdkladem trovné télesné zdatnosti.

Obecnou vytrvalost miZzeme rozvijet 3 zékladnich metod a to: intervalovou metodou,
stiidavou metodou a celostni metodou. V intervalové metod¢ se stiida zatizeni a nedokonalé
zotaveni. Jelikoz dochazi k nedostate¢nému zotaveni srde¢né-cévniho systému je tato meto
nevhodné pro déti mladsiho Skolniho véku. U stfidavé metody dochéazi k neptetrzitému
zatiZeni se stfidavou intenzitou pohybu. Celostni metoda je neuZivanéj$i metodou, kterd je
zalozena na del§im nepferusovaném zatizeni min. 10-15 minut, idealn¢ 30 minut, nizsi
intenzitou s odezvou organismu v zatizeni 130-160 tepti/min. Zatizeni organismu zjistujeme

pomoci méfeni tepové frekvence.

Nejcastéji pouzivané prostiedky k rozvoji vytrvalostnich schopnosti jsou pohybové ¢innosti
cyklického typu napf. béh, plavani, cyklistika. DlleZitym obdobim pro rozvoj vytrvalosti je
obdobi pubescence a vrchol byva mezi 15-17 rokem ditéte. Uroveni vytrvalostnich
schopnosti ur¢ujeme pomoci ¢asu nebo dle ub&hnuté vzdalenosti za dany ¢as, napt. Coopriv

test. (Hajkova, Vejrazkova, 2005)

3.2.14 Obratnostni schopnosti

Obratnostnimi schopnostmi mame na mysli ,,soubor schopnosti lehce a uicelné koordinovat
vlastni pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby a prizpiisobovat je ménicim se podminkam.

(Choutka, Dovalil, 1987)

17



RozliSujeme 7 slozek obratnostnich schopnosti: schopnost spojovani pohybovych navykii,
schopnost orientace, schopnost diferenciace (dokonalé¢ vnimani pohybu), schopnost
prizpisobovani, schopnost reakce (rychlost reakce, vybér optimdlni varianty feSeni),
schopnost rovnovahy, schopnost dodrzovat rytmus.

Zakladni metodou pro rozvoj obratnosti je metoda opakovaci, tj. n€kolikrat opakovat
asymetrické pohyby, manipulace s pfedméty, zmeén vnéjSich podminek aj. Mimo jiné je

nutno rozvijet jednotlivé analyzatory- sluch, zrak atd. (Hajkova, Vejrazkova, 2005)

Obratnostni schopnosti rozvijime jiz od piedskolniho véku, vrchol nastdva v obdobi
mladsiho Skolniho véku. V obdobi puberty se, vzhledem k rychlému riistu, obratnostni

schopnosti snizuji. (H4jkova, Vejrazkova, 2005)

3.2.1.5 Pohyblivost

»Pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.“ (Choutka,
Dovalil, 1987)

Pohyblivost délime na dva druhy: aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost je maximalni
kloubni rozsah dosazeny vlastnim usilim. Pasivni pohyblivost je obvykle vétsi a znamena

maximalni kloubni rozsah pfti piisobeni vnéjsi sily.

Cinitelé ovlivitujici pohyblivost jsou anatomické zvlastnosti tj. druh a typ kloubu, pruznost
tkani. DalS$imi Ciniteli ovliviiujici pohyblivost jsou strach, nervozita a psychické napéti,
coz zvySuje svalovy tonus. Pohyblivost kloubli ovliviiuje rozcviceni, vyssi vnéjsi teplota
a pozd¢jsi denni doba.

Optimalni Groven pohyblivosti je bran jako jeden z pfedpokladii spravného provedeni
pohybu. Aktivni pohyblivost miiZzeme zvySit pomoci dynamickych cviceni, zejména
metodou opakovaného usili, spoCivajici v mnohondsobném opakovani cvi¢eni. Diky tomuto

cviceni dochazi k protazeni antagonistii a posileni agonistt.
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Pasivni pohyblivost 1ze zlepSovat pomoci stre¢inku. Podstatou stre¢inku je napinaci reflex
resp. jeho ,,obchazeni“. Cviky se se provadéji pomalu az do krajnich poloh s vydrzi
10-30 sekund. Diraz se klade predevSim na pravidelné dychani a spravné drzeni téla,
cviky opakujeme 3x popiipad¢ je mozné zaradit cviky pro jednotlivé svalové skupiny.
Stre¢ink je bezpecny druh cviceni a proto by hodina TV méla zacinat nejprve jim a poté by
méla nasledovat dynamicka ¢ast. Stre¢ink délime na dva typy a to na tzv. streCink vyuzivajici
postizometrick¢é relaxace a na streCink vyuzivajici postfacilitacniho Gtlumu.

(Hajkova, Vejrazkova, 2005)

3.2.2 Pohybové dovednosti

,,Pohybovd dovednost je ucenim ziskany predpoklad ucelné, rychle a usporné resit dany
pohybovy ukol. Je ziejmé, Ze pohybové dovednosti jsou komplexem psychomotorickych

projevii ¢loveka. ** (http://tv4 ktv-plzen.cz, [¢cit.2017-01-25])

Pohybové dovednosti mizeme rozdélit podle nékolika kritérii a to podle rozsahu zapojeni
svalovych skupin, podle casového pritbéhu a podle podminek vnéjsiho prostredi. V prvnim
ptipadé pohybové dovednosti dale délime na hrubé a jemné pohybové dovednosti.
U hrubych pohybovych dovednosti se procesu ucastni velké svalové skupiny (lyzovani,
plavani). V piipadé¢ jemnych pohybovych dovednosti se zapojuji mensi svalové skupiny

zajiStujici presnost pohybu.

Dovednosti podle ¢asového pribéhu dale délime na diskrétni, sériové a kontinualni.
Diskrétni neboli jednoduché pohybové dovednosti jsou obvykle kratkodobé, acyklické a je
u nich patrny pocatek a konec. Sériové neboli kombinované pohybové dovednosti rlizného
typu, napt. skok daleky. Kontinudlni pohybové dovednosti jsou rytmické a opakujici se

cykly na sebe navazujici, napt. b&h, jizda na kole.

Pohybové dovednosti ovlivnéné podminkami vnéjSiho prostfedi délime na uzaviené
a oteviené. O uzavienych, hovofime v ptipadé, kdy prostiedi neovliviiuji vnéjsi vlivy
a cvicenec si sdm urcuje zacatek a konec, napt. gymnastika. V ptipad¢ otevienych, pohybové
dovednosti ovliviiuje proméenlivé prostiedi a uspeSné provedeni zavisi na variabilité

cvicence.(http://tv4.ktv-plzen.cz, [cit.2017-01-25])
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3.3 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink dale jen (KT) je progresivni cvicebni metoda, kterd je pfistupna vSem
vékovym kategoriim. Nachdzi uplatnéni jak uz u aktivnich sportovci, tak i u rekreacnich
sportovcl. Diky organiza¢né metodické presnosti a jednoduchosti je to idealni prostiedek ve
Skolni télesné vychové. Cvicebni obsah KT pomaha zlepSovat celkovou kondici, zdatnost

a vykonnost cvicencii. (Jarkovska, 2009)

Metoda kruhového tréninku se zaméiuje na rozvoj vytrvalostni a silovych schopnosti, dale
se zde uplatiiuji zasadni principy rozvoje vytrvalostnich a silovych schopnosti, zejména
intervalové metody vytrvalostniho tréninku a piekonévani odporu podle zédsad silového
tréninku. (Dovalil, 2008). KT se zamé&fuje piedevsim na stimulaci kondi¢nich pohybovych
schopnosti a charakteristické je pro néj jednotlivé zapojovani vybranych svalovych skupin
pii cvieni na stanoviStich, které byvaji obvykle uspofddany do kruhu.

(Lehnert et al., 2010 in Voralkova, 2013)

Jednou z mnoha prednosti KT je moznost vyuziti velkého spektra cvikii. Vzhledem ke
svému charakteru lze KT provadét i s vétSim poctem cvicenct, jelikoz jsou rozde€leni do

skupin na stanovistich. (Scholich & Klavora, 1999)

Dle Lukéce (2011), je podstatou KT cviceni n€kolika pfedem uréenych cvikll v intervalu
podle ¢asu nebo podle poctu opakovéni jednotlivych cvikll. Jedna se o jednu z nejvice
pouzivanych metod pro kolektivni i individualni trénink sportovceti, ktery 1ze snadno vyuzit

ve Skolni télesné vychove. (Jarkovska, 2009)
Voralkova (2013) uvadi, télesna cviceni kterd volime pro KT:

e jednoducha a zakiim dostatecné znama,
e po technické strance Zaky zvladnutelna,
e nevyzadujici zdchranu a dopomoc,

e umoziujici vyuzivat nejriznéjsi nacini a nafadi.
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3.3.1 Vznik a vyvoj kruhového tréninku

Prvni zminky o kruhovém tréninku se objevuji v roce 1952 v Anglii. G. T. Adamson,
pracovnik oddéleni télesné vychovy pfi univerzité v Leedsu, zvetejnil ¢lanek o experimentu,
ktery dokazoval, jak je mozné jednoduchou tréninkovou formou zvysit télesnou zdatnost

a vykonnost studentii, v ¢asopise Journal od Physical Education,.

Impulzem tohoto experimentu byl nedostateCny fyzicky stav studentii, ktefi postradali
dostate¢nou uroven silovych schopnosti. PfiCina tohoto nedostatku plynula z tehdejSiho

nespravného systému, obsahu a metodiky télesné vychovy v Anglii. (Toncar, 1977)

Pti experimentu, ktery probéhl v 50. letech 20. stoleti, méla skupina studentti z anglického
Leedsu v tréninkovém cyklu mimo stabilni tfi hodiny TV tydn¢ jest€¢ navic deset
minut ke kazdé hoding. V tomto ¢asovém useku vyhrazeném po bézné hodiné TV,
pouzil G. T. Adamson nové metody tréninku. Princip spocival v posilovani hlavnich
svalovych skupin vhodné volenymi cviky provadénych intenzivné na jednotlivych
stanoviStich rozmisténych do kruhu. Vysledkem tohoto experimentu bylo pomérné vyrazné

zvySeni télesné zdatnosti a vykonnosti v kratké dobé.

Kladné vysledky tohoto experimentu motivovali G. T. Adamsona k dal$im vyzkumm v této
problematice. Ve spolupraci s kolegou R. E. Morganem vroce 1957 vydavaji knihu
,Circuit-training®, ktera je povazovana za zakladni kamen kruhového tréninku, jak jej zndme

dnes.

V knize je popsan KT zaméfeny na rozvoj svalové sily a zlepSeni funkce vnitinich organt.
Cviky mohou byt provadény se zatéZi vhodnou k vlastni télesné vaze. Pocet stanovist’ je
uzplsoben dle tréninku (6-12). Opakovani cvikil je dano individudlni zdatnosti cvicence.
Délka KT zéavisi na zaméfeni tréninku, stanoviSt, poctu okruhii a individudlni zatézi.
Pohybuje se v rozmezi 10-30 minut. (Toncar,1977)

Hlavni aspekty KT jsou:

e uspokojeni

e individualita

e predvidatelnost
e samostatnost

e atraktivnost

e progresivita
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Zakladni principy organizace a metodiky pivodniho KT:

1) Pfiméfeny pocet cvikd.

2) Seznameni s cviky na jednotlivych stanovistich.

3) 6-12 stanovist, 1-3 okruhy.

4) Cviceni je provadéno bez prestavky mezi stanovisti i okruhy.

5) 4 KT= ,test sily* — cvicenci se snazi na kazdém stanovisti o maximalni pocet
opakovani; prestdvka mezi stanovisti ke 60 sekund.

6) ,,Test vytrvalosti® nasleduje po ,.testu sily* — cvi¢enci maji individualni tréninkovou
zatéz a cvici tf okruhy bez prestavky; métime ¢as celého cviceni.

7) Po obou testech nasleduje vlastni KT, jehoz cilem je dosdhnout lepsiho ¢asu nez pii
»testu vytrvalosti®.

8) KT je ve své podstaté individudlni trénink.
(Toncar,1977)

3.3.2 Metody kruhového tréninku

Postupem casu se pivodni KT vymysleny G. T. Adamsonem a R. E. Morganem ménil a byl
rozsifen o dal$i metody a varianty. VSechny tyto metody vSak zahrnuji spolec¢né zakladni
principy, které jsou uvedeny v ptivodnim KT. Témito principy jsou organizace, metodika
a cvifeni na stanovisStich uspotddanych do kruhu, se zaméfenim na rozvoj pohybovych
schopnosti. Pro KT se pouzivaji Ctyfi zédkladni metody: vytrvalostni metoda, extenzivni

intervalova metoda, intenzivni intervalova metoda a opakovaci metoda. (Toncar, 1977)

3.3.2.1 Vytrvalostni metoda

Tato metoda zcela odpovida anglickému pojmu ,,Circuit — training®, jelikoZ se cviceni v této
metod¢€ provadi bez pfestavky a cvicenec plynule piechazi z jednoho stanovisté na druhé.

Vytrvalostni metoda ma tfi varianty, kterou ji lze provadeét.
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Prvni variantou je cviceni bez ptestavky, cvi¢enec absolvuje jeden nebo vice okruhi, ¢as na
cvic¢eni vSak neni predem stanoven. Druhd varianta této metody je cviceni provadéné bez
prestavky, ale s pfedem stanovenym ¢asem, za ktery cvicenec absolvuje urcity pocet okruhti.
Posledni variantou vytrvalostni metody je cviceni provadéné bez piestavky po stanovenou
dobu. V této varianté je pfedem urceny pocet opakovani cvikil i stanovist' a pfedmétem
hodnoceni je pocet stanovist’ z okruhu, dosazenych za pfedem stanovenou dobu.

(Libal, 1966)

Ptednosti vytrvalostni metody je jeji nenaro¢nost na méfeni ¢asu u jednotlivych stanovist.
Cviky na stanovistich a pocet stanovist’ je volen podle svalovych skupin, které chceme
procvicovat. Tato metoda ma vliv na regulaci krevniho obéhu, pohybovou koordinaci, aj.
Pii vytrvalostni metodé¢ dochazi k rozvoji volnich vlastnosti, vSeobecné a specidlni
vytrvalosti. Vytrvalostni metodu miiZzeme uplatnit v tréninku micovych her, plavani,

veslovani, cyklistice, atletice, aj. (Libal, 1966)

3.3.2.2 Intervalova metoda

Intervalova metoda je metodou opakovaného zatizeni preruSované prestavkou na odpocinek.
Délka odpocinku vsak nedovoluje organismu Uplné zotaveni a v ptipadé delSiho zatizeni
pracuje za podminek neuplni adaptace. Libal (1966) uvadi, Zze délka odpocinku by m¢la
odpovidat vysi tepové frekvence. Po zatiZeni tepova frekvence stoupne na 180 tepl/min.
a vice, béhem prestavky by méla klesnout na 120 tepi/min.(uvedené hodnoty plati pro
klidovy tep 60/min.- v jinych pfipadech musi byt umérné individudlnimu klidovému tepu).
Podle intenzity a rozsahu tréninku dale délime tuto metodu na dvé dil¢i metody, a to na

metodu extenzivni a metodu intenzivni. (Libal, 1966)

Extenzivni intervalovd metoda je charakteristickd pferuSovanim tréninku odpocinkovou
pauzou po absolvovani jednotlivych stanoviSt. Tato piestavka neumoziiuje organismu
uplnou adaptaci, proto se po odcviceni celého okruhu zatazuje prestdvka imerna nédplni a
cili tréninku. Tato metoda ma opé&t n¢kolik variant, které se od sebe lisi délkou cviceni na
stanovisti 1 délkou odpocinkové pauzy. Prvni variantou, je varianta, kde je délka cviceni na
stanovisti 15 s a délka odpocinku 45 s. Ve druhé varianté je délka cviceni opét 15 s, ovSem
délka odpocinku je 30 s. U tieti varianty se délka cviceni zvysila na 30 s a délka odpocinku

je opét 30 s. Extenzivni intervalovd metoda je velice vhodna pro mladé sportovce,

23



kde odpocinkové pauzy chrani mlady organismus pfed pretizenim a umoznuji rozvoj

pohybovych vlastnosti. (Toncar, 1977)

Intenzivni intervalova metoda je charakteristickd cviky, které je mozno v ¢ase 10-15 s
opakovat piiblizn¢ 8-12krat nebo je opakovat 8-12krat plynule bez casového omezeni.
Na jednotlivych stanovistich mizeme pracovat s ptidanou zatézi nebo se zatézi stupnujici
se. Prestdvka mezi jednotlivymi stanovisti je obvykle 30 — 90 s a mezi jednotlivymi okruhy
3 — 5 min. Intenzivni metoda mé dv¢ varianty. Pfi prvni variant¢ je doba cviceni na stanovisti
10 — 15 s a odpocinek 30 — 90 s. Pauza musi byt adekvatni intenzité¢ vynalozené sily
a hlavné zaméfeni tréninku. V pfipadé¢ druhé varianty se cvi¢eni opakuje v jedné sérii
8 — 12krat bez casového omezeni. Délka odpocinku se pohybuje mezi 30 — 180 s podle
zaméteni tréninku. Pauza je vyuzivdna na uvolilovaci a protahovaci cviceni. Intenzivni
intervalovou metodou dochdzi k rozvoji specidlni vytrvalosti a rychlostni sily. Tuto metodu

1ze vyuzit v tréninku atletiky, gymnastiky, boxu a juda. (Libal, 1966)

3.3.23 Opakovaci metoda

Cviceni je u opakovaci metody provadéno zpravidla s pfidavnym zatizenim v podobé
kotouc¢ové nebo jiné Cinky. Velikost zatizeni se pohybuje mezi 80 — 100%. V ptipadé
maximalniho zatiZeni provadime maly pocet opakovani (1 — 3x). Odpocinek mezi sériemi
se urcuje podle zatiZeni, pfi 80 — 90% zatiZeni je pauza 2 — 3min. Pfi 90 — 100% zatiZeni je
odpocinek 3 — 5 min. NejcastéjSimi volenymi tréninkovymi prostfedky jsou podiepy,
nadhozy, trhy a klasické vzpirani. Opakovaci metoda ma tfi varianty, které se od sebe 1isi
poctem opakovani okruhti (zde sérii) a dobé odpoc¢inku. Touto metodou dochazi k rozvoji
maximalni sily, rychlostni sily a specidlni vytrvalosti. Opakovaci metoda je nejCastéji
vyuzivana pro trénink vrhaci, sprintert, dale v tréninku lyzovani, gymnastiky a ¢aste¢né

veslovani. (Libal, 1966)
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3.3.3 Stavba kruhového tréninku

Pted samotnym zacatkem kazdého KT je nezbytné vzdy provést rozcviceni, aby se cely
organismus pfipravil na nasledujici zatizeni. Cviceni, kterd budou cvicenci absolvovat na
jednotlivych stanovistich, je tfeba volit tak, aby se pravidelné stfidala zatéz hlavnich
svalovych skupin (paze, nohy, bficho, zdda) nebo tak, aby se tato zatéz soustfedila na

nekterou ze skupin po nékolika stanovistich za sebou. (Toncar, 1977)

Nejcastéji se uvadi, ze optimalnim poctem stanovist’ pro KT je 6 — 12, rozmisténym obvykle
po okruhu télocvi¢ny, hiist€¢ nebo posilovny. (Dovalil, 2008) Tato stanovisté by méla byt
zietelné oznacena pofadovym cislem a informaci o cviku, ktery je na stanovisti provadén.
Dale by stanovisté méla byt vybavena potiebnym na¢inim a nafadim, ktera jsou k provedeni
cviku nezbytnd, aby nedochdzelo k nucenému zdrzeni. Ptfi stavbé KT je tfeba dbat na

bezpecnost a celkovou piehlednost cvicebniho okruhu. (Toncar, 1977)

Po ptipravé stanovist’ cvicence sezndmime se zaméfenim KT a zpiisobem cviceni. Je dilezité
cvicence seznamit s provedenim cvikdl na jednotlivych stanovistich, nejlépe nazornou

ukazkou.

Jarkovska (2009) ve své knize zahrnuje do intenzity cviceni vybér cvikil, tempo cviceni,
pocet okruhti a metodické fazeni cvikil. Pokud je intenzita cviceni piili§ nizka, nedosahneme
Zadného naristu sily a hmotnosti, jelikoZ se organismus neadaptuje na vyS$i zatiZeni.
Intenzita zatizeni byva zpravidla stfedni az submaximalni. Stfedni intenzitou rozumime,
trénink s lehce pocitovanym zatizenim a stfednimi pozadavky na obc&hovy systém
a nervosvalovy aparat. Submaximalni zatizeni chdpeme jako trénink s velmi vysokymi
naroky na ob¢hovy systém a nervosvalovy aparat. Délka cvi€eni na stanovisti se obvykle
pohybuje mezi 15 — 90 s, pomér intervalu zatiZeni a odpocinku je obvykle 1:1, podle
zaméfeni tréninku muze byt az 1:4. V ptipad¢ aerobni vytrvalosti se vyuziva varianty
nepretrzité cirkulace, kdy se bezprosttedné po ukonceni cviceni pfechazi plynule na jiné
stanovisté. PocCet okruhti je obvykle 2 — 5 a celkova doba cvic¢eni KT je cca 15 — 45 min.
Velikost zatizeni miiZzeme meénit obtiznosti cviki, poctem stanovist, rychlosti provadéni

pohybil pii cviceni, velikosti odporu a poctem opakovani okruhd. (Lehnert et al., 2010)

vvvvv
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4 Hypotézy

Na zéklad¢ poznatkil ziskanych z prostudované literatury a vlastnich zkuSenosti jsem

stanovila tyto hypotézy:
H1: Pfedpokladam, ze na bézné zakladni Skole, resp. gymnaziu je KT zatazovan do vyuky.
H2: Predpokladam, Ze na sportovni skole je KT vyuzivan béhem celého roku.

H3: Predpokladam, ze alespon u 20% zakt z bézné zakladni Skoly, resp. gymndzia, bude KT
oblibeny.

H4: Ptedpokladam, ze alespoii u 50% zaka ze sportovni skoly, bude KT oblibeny.
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S Metody a postup prace

Pted zahdjenim samotného vyzkumu byla vytvofena pilotni verze vyzkumu, potfebna pro
zjisténi piipadnych nedostatkli. Pilotni verze dotazniku byla zaddna dva tydny pied
zahgjenim samotného vyzkumu a byla vyzkousena na c¢asti nésledné¢ zkoumanych
respondentq, tj. ucitelt 1 zaki. Nasledné bylo provedeno nékolik zmén ve skladbé otazek
pokladanych v dotazniku pro ucitele télesné vychovy a zaky 7. a 9. tfid. K uskute¢néni svého

vyzkumu jsem si zvolila dvé metody, které pouziji v tomto poiadi: (Gavora, 2010)

1) Prvni pouzitou metodou bude pozorovani, kdy budu pozorovat pribéh bézné hodiny
télesné vychovy, ve které¢ by mél byt zatazen kruhovy trénink sestaveny ucitelem. Budu
pozorovat nédplit hodiny, stavbu kruhového tréninku a provedeni jednotlivych cvikl

zaky. Vysledky svého pozorovani si budu zaznamenavat.

2) Druhou metodou, kterou ve svém vyzkumu pouziji je dotaznik k ziskani informaci od
ucitelll a zak. V uvodu dotazniku budou ucitelé 1 Zaci seznameni s ucelem mého
vyzkumu a zptsobu vyplilovani odpovédi. Vyplnéni dotazniku bude zcela anonymni.
Otazky jsou v dotazniku uzaviené, polozaviené i oteviené. Bude tak mozno zajistit
presnéjsi informace od uciteld i zakl. Dotaznik ureny pro ucitele bude zjist'ovat jejich
osobni zkuSenosti s kruhovym tréninkem zatazenym do hodiny télesné vychovy, ¢etnost
vyuziti kruhového tréninku ve vyuce, aj. Dotaznik uren Zzakiim, bude zjiStovat
oblibenost kruhového tréninku ve vyuce, nazor na mnou ptipraveny kruhovy trénink, aj.

Dotaznikové Setteni jsem zvolila diky jeho pfehlednosti a snadnému zplisobu sbéru dat.
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6 Vyzkumna cast

6.1 Vyzkumny soubor

Pro svljj vyzkum jsem si vybrala déti starSiho Skolniho véku ze dvou skol. Prvni Skolou bylo
vicelet¢ gymnazium Jaroslava Seiferta v Praze, druhou Skolou byla zikladni Skola
s rozsifenou vyukou télesné vychovy Jeseniova, také v Praze. Vyzkum byl vzdy provadén
u vybranych tfid ve Skole. Na viceletém gymnaziu probihal vyzkum ve 2. a 4. rocniku,
tj. sekunda a kvarta. Na sportovni §kole v 7. a 9. rocniku. Zamérn¢ jsem si vybrala dva rizné

typy skol, aby bylo mozné porovnat odliSnosti ve vyuce KT.

Na viceletém gymnaziu J. Seiferta se zkoumana skupina skladala celkem ze 43 respondentt.
Pro ptehlednost jednotlivé pocty zakti uvadim v tabulce €. 1. V ptipadé€ sekundy se nejedna

o celkovy pocet zaki ve tiide, jelikoz v dobé vyzkumu tfi zaci chybéli.

Tabulka ¢. 1 - Vyzkumny soubor Gymnazium J. Seiferta

POCET DIVKY CHLAPCI
RESPONDENTU
SEKUNDA 10 11 21
KVARTA 12 10 22
CELKEM 22 21 43

Na ZS Jeseniova se zkoumana skupina skladala celkem z 31 zaki. Jednotlivé podty zaki

vrwe

zkouskami, které musi zak absolvovat pied nastupem do 6. ro¢niku.

Tabulka & 2 - Vyzkumny soubor ZS Jeseniova

POCET DIVKY CHLAPCI
RESPONDENTU
7. ROCNIK 10 9 19
9. ROCNIK 9 3 12
CELKEM 19 12 31
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6.2 Popis vyzkumu

Na ob¢ skoly jsem dochézela v pribéhu dvou tydnu v bieznu, kdy v prvnim tydnu jsem
absolvovala pozorovani hodin TV. Ve druhém tydnu jsem zdkim zadala vlastni KT,
ktery byl zaméten na problémové svalové skupiny a byl ptizpisoben zkoumané vékové

kategorii. Zaci nasledné mtj vlastni KT zhodnotili v dotazniku.
6.2.1 Pozorovani

Pozorovani jsem provadéla v prvnim tydnu vyzkumu. Jako prvni jsem pozorovala prib¢h
KT piipraveného ucitele nejprve na Gymnaziu J. Seiferta, konkrétné v sekundé a nasledné
v kvarté. To samé jsem poté provedla na ZS Jeseniova. Nejprve jsem pozorovala 7. roénik

a poté 9. rocnik. Poznatky z pozorovani hodin TV jsem si pe¢livé zaznamenavala.
6.2.2 Dotaznik

Pro svlij vyzkum jsem pouzila dotaznik, ktery jsem nazvala Kruhovy trénink na zakladni
Skole. Dotaznik mél dvé podoby. Prvni byl uréen pedagogim, kteti vyucuji TV ve
zkoumanych tfidach. Dotaznik byl pfedkladan ucitelim vétSinou po hodin€. Obsahoval 17

otazek a samotné vyplnovani dotazniku uciteliim netrvalo vice nez 10 minut.

Druhy dotaznik byl pak urcen zaktm, kteti zde vyjadrili sviij ndzor na pfipraveny KT a na
oblibenost KT v hodinach TV. Dotaznik obsahoval 11 otazek a zakiim jeho vypliovani

zabralo primémé 5 minut. Dotaznik zaci obou $kol vypliiovali ihned po skonceni KT.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno nejprve na Gymnaziu J. Seiferta a nasledné na ZS
Jeseniova. Obé dvé podoby dotazniku byly anonymni. Oba dotazniky jsou uvedeny

v priloze.
6.2.3 Vlastni KT

Muj vlastni KT, ktery jsem pro zaky obou typt Skol pfipravila, mél dvé varianty. Tyto
varianty jsem volila proto, Ze vyuka TV probihala v télocvicné i na atletickém stadionu.
Prvni varianta byla varianta, kterou Ize cvicit ve Skolni télocvicng. Druhd varianta byla
variantou venkovni. Oba dva typy KT se zamétovaly na stejné problémové oblasti,
tj. skupiny svalli, které maji tendenci ochabovat. Témito problémovymi oblastmi jsou:
mezilopatkové, bfisni, bederni a hyzd’ové svalstvo, dale pak svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému. Kromé cvikili na tyto problémové skupina jsem do svého KT zatadila cvik na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti.
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KT se skladal celkem z 6 stanovist. Doba cviceni na jednom stanovisti se pro jednotlivé
t¥idy ligila. Zaci 7. roéniku, resp. sekundy na stanovisti cviéili 25 s. Zaci 9. ro¢niku, resp.
kvarty cvi€ili na jednotlivych stanovistich 35 s. Doba odpocinku a zaroven pfechodu na dalsi
stanovi§té byla pfiblizné 10 s. Zaci cely okruh KT prosli béhem hodiny TV celkem 3 x.
Pauza mezi jednotlivymi okruhy byla 1 min.

Stavba KT (télocvi¢na):

1. Leh pokrémo roznozny (v §ifi panve) — piedpazit poniZ (dlané opfené o stehna) —
hrudni pfedklon. (Obr.1)

2. Vzpor lezmo — podpor leZmo na pravé — podpor leZmo na obou — vzpor na pravé —
vzpor lezmo — podpor lezmo na levé — podpor lezmo na obou — vzpor na levé —

vzpor lezmo. (Obr.2)
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3. Leh na bfise — upazit pokrémo - vzpazit (¢inky v rukou — 1 kg). (Obr.3)
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6. BOSU - stoj spatny, ruce v tyl — podiep. (Obr. 6 )

Stavba KT (htisté/atleticky stadion):
1. Leh pokr¢mo roznozny (v §ifi panve) — piedpazit poniz (dlan¢ opiené o stehna) —

hrudni pfedklon. (Obr.1)/ Svis na svislém zebiiku — pokr¢it prednozmo. (Obr.7)

2. Vzpor lezmo — podpor leZzmo na pravé — podpor lezmo na obou — vzpor na pravé —
vzpor lezmo — podpor lezmo na levé — podpor lezmo na obou — vzpor na levé —
vzpor lezmo. (Obr.2)

Leh na bfiSe — upazit pokrémo - vzpazit (¢inky v rukou — 1kg). (Obr.3)

4. Vzpor lezmo — odrazem nohama vzpor diepmo zanoZny, stfidavé pravou a levou.
(Obr.4)

5. Stoj spatny — ptipazit — poskokem stoj roznozny — vzpazit. (Obr.5)
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6. Podiep na pravé - zanozit levou, ruce v tyl — podfep na levé — zanozit pravou, ruce

v tyl. (Obr.8)
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6.3 Vysledek vyzkumu

6.3.1 Analyza pozorovani priibéhu hodiny TV

Velice zajimavym pfinosem pro mou praci bylo pozorovani vyuky TV na obou Skolach.
Pozorovani nejprve probéhlo jednotlivé na gymnaziu, poté na sportovni skole. Ob¢ Skoly
disponuji télocviénou a Skolnim hiistém. V ptipadé ZS Jeseniova se jedna o atleticky
stadion, ktery je vSestranné vyuzivan. Vyhodou gymnazia je bezesporu posilovna, ktera se
nachdzi v suterénu Skoly a je zde potfebné nac¢ini na KT. KT byl pti pozorovani provadén na
ruznych mistech (télocvicna, posilovna, Skolni hiist¢). Na gymnéziu uc¢i TV zkoumané tiidy
tf1 ucitelé — dvé Zeny a jeden muz. Na sportovni Skole jsou soucasti pedagogického sboru
kromé pedagogti i trenéfi. Mého vyzkumu se i¢astnili 3 uitelé — vSichni muzi. ZS Jeseniova
se specializuje na atletickou ptipravu, jelikoz disponuji atletickym stadionem. Mimo

sportovnich tfid zde pasobi jeste sportovni klub, jehoz ¢leny jsou pravé zaci zékladni skoly.
Gymnazium J. Seiferta - sekunda

Zaci jsou tu na hodiny TV rozdéleni na dvé skupiny, na divky a chlapce. Sekunda ma
2 hodiny TV tydné, jedna vyucovaci hodina trva 45 min. Kazdé4 skupina ma svého ucitele
a hodiny probihaji paralelné. V dobé pozorovani byla skupina chlapcii v télocvicné a skupina
divek v posilovné. Ob¢ hodiny v sekund€ mély podobny prubéh. Na zacatek byly zaci z obou

skupin zaht4ti a rozcviceni, poté nasledoval KT.

Na hodin¢ divek bylo béhem pozorovani ptitomno 7 Zakyn, coz mélo vliv na pocet stanovist’
KT. KT pfipraveny ucitelkou mél 6 stanovist. Divky byly na stanovistich jednotlive, pouze
na jednom stanovisti byla dvojice. Na kazdém stanovisti stravily divky 30 s a cely okruh
zopakovaly béhem hodiny 2x. Doba odpocinku byla pouze doba potfebna na ptrechod
k dal$imu stanovisti a pfipravé na cviceni. Pauza mezi jednotlivymi okruhy byla pfiblizné

1 min.
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Stavba

> D

3.
6.

KT pro divky:

Opakované pieskoky ptes Svihadlo snozmo

Vystupy na lavicku — stiidaveé pravou a levou nohou

Vydrz v podiepu na BOSU

Sed zkfizny skrémo (turecky sed) - opakované skrcit pfipazmo (Cinky
v rukou — 1 kg)

Vydrz v podporu na predloktich lezmo

Leh skrémo, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

Chlapcii bylo na pozorovaci hoding ptitomno 10. Jejich KT mél 10 stanovist’, doba cviceni

na stanovisti byla 1,5 min. Doba odpocinku byl ¢as potfebny na piechod k dal§imu

stanovisti. Chlapci byli na stanovistich jednotlivé rozmisténi a prosli béhem hodiny cely

okruh KT pouze jednou.

Stavba

—

Y ® Ny Nk w D

10.

KT pro chlapce:

Leh skrémo, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl — nohy zaptené za Zebiiny - predklon
Svis na Zebfinach podhmatem — skr¢it prednozmo

Vzpor lezmo, ruce pobliz — klik lezmo

Vzpor lezmo, ruce podal — klik lezmo

Stoj spatny - diep

Shyb stojmo — opakované vypony na Zebtinach

Podpor na ptedloktich leZmo — stfidavé pokr¢it zdnoZzmo pravou nebo levou

Podpor na ptedloktich lezmo — zanozit

Vzpor vzadu diepmo, ruce opiené o lavicku - kliky

Vzpor vzadu leZmo, ruce opfené o lavi¢ku a chodidla optfend o lavicku - kliky

Na zavér hodiny byli Zaci v obou skupinach dikladné protazeni. KT tvofil hlavni ¢ast

hodiny.
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Gymnazium J. Seiferta - kvarta

Zaci kvarty jsou stejné jako Zaci sekundy rozdéleni na skupinu divek a skupinu chlapc,
hodina probiha také paralelné. Kvarta ma 2 hodiny TV tydné, z ¢ehoz jedna hodina probiha
bézné ve Skole a na druhou hodinu chodi Zaci plavat béhem celého skolniho roku do blizkého
bazénu. Pribéh hodiny byl stejny jako v hodindch sekundy. Na zacatku probehlo zahrati,

nasledné protazeni a poté samotny KT.

Pozorovaci hodiny se ucastnilo 13 zékyn. Na stanovistich byly divky ve dvojicich a jedné
trojici. KT mél opét 6 stanovist’ a divky na kazdém stanovisti stravily 40 s. Doba odpoc¢inku
byl cas potfebny pro ptechod na dalsi stanovisté. Pauza mezi jednotlivymi okruhy byla
ptiblizné 1 min.
Stavba KT pro divky:

1. Pteskoky snozmo pfes Svihadlo

2. Vystupy na lavicku — stfidavé pravou a levou

3. Podfepy na BOSU

4. Sed zktizny skrémo (turecky sed) — pfipazit — opakované skrcit piipazmo (Cinky

v rukou — 1 kg)
5. Vydrz ve vzporu lezmo

6. Leh skrémo — vzpazit — overball v rukou

Chlapct bylo pti pozorovaci hodin€ ptitomno 7. KT se skladal ze 7 stanovist’ a Zaci byl
rozmisténi jednotlivé na stanovistich. Doba cviceni na stanovisti byla 1 min a odpocinek
mezi stanovisti byl opét Cas potiebny k ptrechodu na dalsi stanovisté. Chlapci prosli cely
okruh KT béhem hodiny 2x, pauza mezi jednotlivymi okruhy byla pfiblizn€¢ 1 minuta. Po

prvnim cyklu KT doslo k mirné obméné cvikii.
Stavba KT pro chlapce (1. KOLO):

1. Vybéh schodl (soucast posilovny)

Preskoky snoZzmo pies Svihadlo

Podpor na piedloktich vzadu lezmo — piednoZit poniz, kiizeni nohou mirn¢ nad zemi
Podpor lezmo na predloktich - vydrz

Leh na bfiSe — pokr¢it upazmo - vzpazit, ¢inky v rukou 1,25 kg

Diepy na BOSU rovnou plochou nahote

R

Mirny stoj rozkro¢ny — ptipazit - ptedpazit poniz, ¢inky v rukou 1,25 kg
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Stavba KT pro chlapce (2. KOLO):

1. Vybéeh schodi

2. Preskoky snozmo ptes Svihadlo

3. Leh — pokr¢it prednozmo — skrcit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl

4. Vzpor lezmo — podpor na pravém ptedlokti lezmo — podpor na ptedloktich lezmo —
vzpor na pravé — vzpor lezmo (pii druhém cviku za¢ina druha ruka)

5. Leh na bfiSe — vzpazit — stfidave vzpazit vzad pravou a zanozit levou a opacné

6. Vystupy na lavicku stiidaveé pravou a levou nohou

7. Mirny stoj rozkro¢ny — pfipazit - upazit, ¢inky v rukou (kazda 1,25 kg)

U obou skupin nasledovalo po KT diikladné protazeni. KT v tomto ptipadé tvotil hlavni Cast

hodiny.
ZS Jeseniova

Zaci sportovni $koly se na hodiny TV nerozdéluji na skupinu divek a chlapci jako v b&zné
zakladni skole, resp. gymnaziu. TV maji 2x tydné, kdy jedna vyuc€ovaci hodina trva 1,5 hod.
Zhruba od poloviny bfezna probiha veskera vyuka TV na atletickém stadionu, jelikoZ Zakiim
zacina jarni pfiprava a je nutné, aby si po zim¢& zvykli na venkovni prostiedi, ve kterém

budou od zacatku kvétna plné zavodit.
Z8 Jeseniova — 7. roénik

Vyuku 7. ro€niku béhem mého pozorovani vedli dva ucitelé, kteti se navzajem dopliovali.
Po spole¢ném rozklusani a rozcviee se zaci obvykle rozdéluji na dveé poloviny. Kazdy ucitel
se vénoval své skupiné Zakl a v polovin€ vyucovaci hodiny si skupiny vyménily. Je tak
zaruceny individudlnéjsi pristup k zaktim pii nacviku jednotlivych atletickych disciplin.
Jelikoz vyuka trva 1,5 hodiny je KT samoziejmé jen ¢asti vyu€ovaci hodiny.

Pozorovaci hodiny se G€astnilo 23 zakt. KT ptipraveny ucitelem byl rozmistén po obvodu
atletického ovalu, ktery méii 270 m. Cely oval byl rozdélen do 8 tuseku, které byly
ohraniceny kuzely. Cely okruh KT prosli Zaci béhem hodiny 3x. Pauza mezi jednotlivymi
okruhy byla vzdy pfiblizn€ 2 min. Tuto variantu KT zvolil ucitel s ohledem na fyzickou

unavu zaka z pfedeslého dne, jelikoZ se Zaci ucastnili zavodu prespolniho béhu.
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Stavba KT:

1. Klus poskocny.

2. 10 x opakovany klik lezmo s oporem rukou o lavicku.

3. Odrazem snozmo opakované poskoky se skr¢enim pfednozmo pravou nebo levou
a doskokem snozmo.

4. Vysoky skipping.

5. Odrazem snozmo opakované poskoky se skr¢enim pfednozmo pravou nebo levou
a doskokem snozmo.

6. Vyskoky z podfepu.

7. Klus poskocny.

8. 10 ptekazek za sebou — preskoky snozmo.
Z8 Jeseniova — 9. ro¢nik

Pozorovaci hodina u 9. ro¢niku diky nepfiznivému pocasi probihala v télocviéné. Tuto
hodinu vedl pouze jeden ucitel a Zaci se béhem hodiny nerozd€lovali do skupin, jako tomu
bylo u 7. roéniku. Udastnilo se ji 11 zaki. KT piipraveny uéitelem mél 7 stanovist. Z toho
6 stanovist’ bylo rozmisténo po obvodu télocvicny a posledni stanovisté bylo umisténo
uprostied t¢locvicny. Stanovisté uprostied télocviény bylo pro vSechny zaky spolecné a také
na ném cvicili vSichni soucasné. Na ostatnich stanovistich byli Zaci ve dvojicich a jedné
trojici. Na kazdém stanovisti Zaci cvicili 20 s a odpo€inek mezi jednotlivymi stanovisti byl
pouze Cas na piesun k dal$imu stanovisti. Cely okruh KT prosli Zaci béhem hodiny 4 x a po
kazdém kole nésledovala pauza 1 minuta. Po kazdém okruhu ucitel lehce zménil cviky na

jednotlivych stanovistich.
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Stavba KT:

1. KOLO:

1.

w»ok »w N

7.

Pteskoky ptes Svihadlo snozmo.

Leh — pokrc¢it pfednozmo — skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl.

Svédska bedna — leh na biise — zanoit.

Odbijeni o zed’ medicinbalem (3 kg) pfed obli¢ejem.

Stoj na levé boc¢né k lavicce — prava noha je polozena na lavi¢ce — odrazem snoZmo

pieskok lavicky do stoje na pravé — leva je polozena na lavicce.

Cinky — 1. stoj rozkro&ny upazit — vtogit a vyto&it ruku, ¢inky v rukou (kazda 2kg),
2. stoj spatny, ty¢ na prsou rovné — odrazem snozmo poskok snozmo ty¢

pted prsa rovné (ty¢ 8 kg).
Vysoky skipping.

2. KOLO:

1.

AN O e

Preskoky zktizeného Svihadla krouzenim vpied.

Leh — ptfednozit — ptedpazit, hrudni predklon.

Svédské bedna — leh na biise — zanozit.

Odbijeni o zed medicinbalem (3 kg) obouru¢ vrchem

Stoj rozkro¢ny nad lavickou — opakované vyskoky na lavicku.

Cinky — 1. stoj rozkro&ny upazit — vtogit a vyto&it ruku, ¢inky v rukou (kazda 2kg),
2. stoj spatny, ty¢ na prsou rovné¢ — odrazem snozmo poskok snozmo ty¢

pied prsa rovné (ty¢ 8 kg).
Vysoky skipping.
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3. KOLO:

1. Preskoky pies Svihadlo snozmo — dvoj$vih s meziskokem.

2. Leh — pfednozit, upazit — polozit nohy vpravo a vlevo.

3. Svédska bedna na §if — leh na biie — vzpazit — stfidavé vzpazit vzad pravou a zanoZit

levou a opacné.

4. Odbijeni o zed medicinbalem (3 kg) obouru¢ vrchem.

5. Opakované vystupy na lavicku pravou a levou nohou.

6. Cinky — 1. stoj rozkro&ny upazit — vtocit a vytogit ruku, ¢inky v rukou (kazda 2kg),
2. stoj spatny, ty¢ na prsou rovné — odrazem snozmo poskok snozmo ty¢

pred prsa rovné (ty¢ 8 kg).
7. Vysoky skipping.

4. KOLO: stejna sestava cviki jako v 1. kole.
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6.3.2 Analyza dotazniku pro uditele

Prvni tfi otazky (€. 1 — €. 3) dotazniku pro ucitele, konkretizuji jejich osobu, skolu, na které
vyucuji a jejich piipadné trenérské Cinnosti. Ostatni otdzky (otdzka €. 4 — €. 17) se zamétuji
na cile bakalaiské prace. Béhem svého vyzkumu jsem dotaznik rozdala celkem 6 ucitelim
z obou skol. VSichni respondenti vyucuji télesnou vychovu u zkoumanych tiid. Pro lepsi

piehlednost jsem odpovédi na jednotlivé otazky uvedla do tabulek nebo grafti.

Tabulka ¢. 3 - Vyzkumny soubor - ucitelé

Nazev Skoly Gymnazium J. Seiferta ZS Jeseniova
(pocet osob) (pocet osob)
Zena 2 -
Muz 1 3
Trenérska licence (druh) 1 3
Trenér plavani 3. tfidy Trenér 1. tfidy — atletika
Trenér vSestrannosti 2. tfidy

Z tabulky, kteréd se vénuje otdzce €. 1 - 3 je ziejmé, ze vyzkumny prvek se skladal ze dvou
zen a Ctyf muzl. Dale je ziejmé, Ze trenérskou licenci z celého vyzkumného vzorku vlastni
4 ucitelé. Na gymnaziu ma trenérskou licenci pouze jedna ucitelka télesné vychovy. Ucitelé

ZS Jeseniova jsou soucasné trenéii 1. tiidy, kteii plisobi ve sportovnim klubu SK Jeseniova.
Otazka ¢. 4 — Znate principy kruhového tréninku?

Na tuto otazku odpovédéli vSichni respondenti shodné ,,ANO*. TudiZ je zfejmé, ze by ucitelé

méli znat principy KT a dalsi potfebna fakta k jeho spravné realizaci ve vyuce TV.

Otazka ¢. S - Zahrnujete kruhovy trénink do vyuky télesné vychovy?

Vv ow

Na tuto otazku odpovedéli opét vSichni ucitelé ,,ANO%, tudiz KT bézné€ do své vyuky télesné

vychovy zahrnuji.
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Otazka ¢. 6 — Jak Casto zahrnujete kruhovy trénink do vyuky?

Graf ¢. 1- Cetnost zarazeni KT

Cetnost zafazeni KT do vyuky b&hem $kolniho roku

Pocet odpovédi
w B

N

1 . . .
0
Méné nez 5 x za skolni rok Vice nez 5 x za Skolni rok Pravidelné

B Gymnazium J. Seiferta  mZS Jeseniova

Z grafu Ize vy¢ist, Ze u¢itelé ZS Jeseniova, tj. sportovni $koly, KT trénink do vyuky zatazuji
pravidelné v prubéhu Skolniho roku. Oproti tomu se ucitelé gymnazia v zatazeni KT do

vyuky TV igi.
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Otazka ¢. 7 — Jaké je zarazeni kruhového tréninku do vyuky?
Graf ¢. 2 - Zpuisob zarazeni KT

Zarazeni KT do vyuky
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Z tohoto grafu je zfejmé, Ze pokud ucitelé gymnazia zahrnou KT do vyuky, tak je to spiSe
cilené zarazeni, pouze jeden ucitel ho zatazuje do vyuky ndhodné. Oproti tomu ucitelé

sportovni Skoly zarazuji KT spiSe nebo zcela cilené do vyuky TV.
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Otazka ¢. 8 — Ve kterém roénim obdobi zarazujete kruhovy trénink do vyuky?
Graf ¢. 3 - Zarazeni KT - rocni obdobi

Zarazeni KT do vyuky - ro¢ni obdobi

Pocet odpovédi
w

Jaro Léto Podzim Zima Béhem celého roku

Gymnazium J. Seiferta Z8 Jeseniova

U této otazky je zajimavé srovnani odpovédi ulitelll s obou typti Skol. Ucitelé gymnazia
zatazuji KT do vyuky TV spiSe v zimé. Ucitelé sportovni Skoly zatrazuji KT do vyuky TV
ve dvou obdobich — jaro a podzim.

Otazka ¢. 9 — Je kruhovy trénink naplni celé vyucovaci hodiny?

Tabulka ¢. 4 - Napli hodiny

POCET ODPOVEDI ANO NE
Gymnazium J. Seiferta 3 -
ZS Jeseniova - 3

Na tuto otdzku odpoveédéli vSichni ucitelé gymndzia ,,ANO*. Naopak vSichni ucitelé

sportovni S§koly na tuto otdzku odpovédéli ,,NE*.
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Otazka ¢. 10 — Kolik ¢asu vénujete pripravé kruhového tréninku?

Tabulka ¢. 5 - Doba pripravy

DOBA PRiIPRAVY (min) 10 — 15 min razné
Gymnazium J. Seiferta 2 1
ZS Jeseniova - 3
CELKOVY POCET 2 4
ODPOVEDI

Na tuto otazku se mi dostalo odlisnych odpovédi. Dva ucitelé gymndazia uvedli, ze ptipraveé
KT vénuji ptiblizné 10 — 15 min svého ¢asu. Zbyli Ctyfi ucitelé, tj. jeden ucitel gymnazia a
vSichni ucitelé sportovni Skoly, nebyli schopni jasné definovat dobu, kterou obvykle stravi
nad ptipravou KT pied vyukou.

Otazka ¢. 11 - Kde kruhovy trénink provadite?
Graf ¢. 4 - Misto KT

Misto kruhového tréninku

Pocet odpovédi
w

Télocvicna Hristé Atleticky stadion

Gymnazium J. Seiferta Z8 Jeseniova

U této otazky je jiz z grafu ziejmé, Ze ucitelé gymndzia preferuji provedeni KT spise
v télocvicné, pouze jeden ucitel provadi KT v télocvicné i na Skolnim htisti. Na druhé strané
ucitelé sportovni Skoly uptednostiiuji KT v prostorach atletického stadionu, ktery je soucasti
arealu Skoly. Pouze jeden ucitel sportovni Skoly provadi KT v té€locvicné i na atletickém

stadionu.

45



Otazka ¢. 12 — Pokud provadite kruhovy trénink venku, jaky k tomu mate diivod?

Tabulka ¢. 6 - Duvod venkovniho KT

Duvod venkovniho KT

Pocet odpovédi
w

KT venku nedélam Nedostacujici Skolni prostory Kondicni priprava zak

Gymndzium J. Seiferta ZS Jeseniova

Tato otazka se uzce vaze k predeslé otazce ¢. 11. Dva ulitelé gymndzia na tuto otazku
odpovédéli, ze KT venku nedélaji. Treti ucitel gymnazia uvedl, ze KT na Skolnim hfisti

provadi z divodu malého prostoru v télocvicné, ktery je pfi vétsim poctu zakl nedostacujici.

Ucitelé sportovni Skoly uptednostiiuji venkovni prostory, kromeé vlastnich preferenci, hlavné

z divodu kondi¢ni ptipravy zaka.

Otazka ¢. 13 — RozliSujete kruhovy trénink pro divky a chlapce?

Tabulka ¢. 7 - KT pro divky a chlapce

SKOLA Gymnazium J. Seiferta Z8 Jeseniova
(odpovéd) (pocet odpovédi) (pocet odpovédi)
ANO 3 -
NE - -
JINE - 3
(pouze pokud posiluji)

U této otazky ucitelé gymnazia shodné odpovédeli ,,ANO®“. Oproti tomu vSichni ucitelé
sportovni Skoly uvedli, Ze KT pro divky a chlapce rozliSuji pouze tehdy, jedna-li se o KT

zamé&feny na posilovani.
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Otazka ¢. 14 — Na co kruhovy trénink nejcastéji zamérujete?

Graf ¢. 5 - Zamereni KT

Zaméreni KT
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Na tuto otazku ucitelé obou typt Skol nejvice odpovidali tak, ze sviij KT nejcastéji zamétuji
na Casovy interval, béhem kterého zak cvici na stanovisti. Pouze dva ucitelé uvedli, ze svij

KT zamétuji na Casovy interval i na pocet opakovani cviki na jednotlivém stanovisti.
Otazka €. 15 — Pouzivate v kruhovém tréninku naradi a nacini?

Na tuto otazku vSichni ucitelé odpovédéli shodné ,,ANO®.
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Otazka €. 16 — Jaké cviky zarazujete do kruhového tréninku?

Graf ¢. 6 - Cviky KT

Cviky v KT
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Z tohoto grafu je zifejmé, Ze nejcastéji ucitelé obou Skol pouzivaji v KT cviky, které jsou
zakim znamé. Dale ucitelé uvedli, ze pokud pouziji v KT méné znamé cviky nebo cviky

uplné nove, které zaci neznaji, slouZi tyto cviky k oziveni KT.
Otazka €. 17 — Jaky ma obvykle Vas kruhovy trénink cil?

Nejcastejsim cilem KT uditelti gymnazia je posileni vybranych svalovych skupin a zlepSeni

kondice zaki gymnazia. Naopak nejcastéjsim cilem KT ucitelti sportovni skoly je rozvoj

pohybovych schopnosti, dale pak zlepSeni a udrZeni fyzické kondice Zaka.
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6.3.3 Analyza dotazniku pro zaky

Dotaznik pro zdky gymnazia a sportovni $koly vyplnilo celkem 78 respondentli z obou typt
Skol. Pouzitelnych dotaznikl vSak bylo pouze 74, jelikoz 4 dotazniky byly chybné nebo
neuplné vyplnény. Tento dotaznik obsahuje celkem 11 otazek. Prvni tfi otdzky (¢. 1 — €. 3)
se vztahuji k osobé zaka, ro¢niku studia a typu Skoly, kterou zék navstévuje. Dalsi dvé
otazky (€. 4 a €. 5) se ptaji, zda zék sportuje a pokud ano na jaké urovni dany sport provozuje.
Zbylé otazky (€. 6 — €. 11) se vztahuji ke KT. Dotaznik zaci vypliovali po odcviceni mého

KT. Zéci zhodnotili mij vlastni KT, ktery jim byl zadén na hoding TV.

Tabulka ¢. 8 - Vyzkumny soubor - Zaci

Nazev Skoly Gymnazium J. Seiferta Z8 Jeseniova

(pocet zakii) (pocet Zakii)
7. ro¢nik/sekunda - divky 10 10
7. roénik/sekunda — chlapci 11 9
9. ro¢nik/kvarta - divky 12 9
9. ro¢nik/kvarta - chlapci 10 3
CELKEM 43 31

Z této tabulky k otazce €. 1 — €. 3 je zfejmé, Ze celkovy pocet Zakl z gymnazia je 43 a ze
sportovni Skoly pouze 31. Dale mame moznost z tabulky zjistit celkové pocty respondentii
v obou ro¢nicich. V 7. ro€niku, resp. sekund¢€ na dotaznik odpovédélo celkem 40 zakh. V 9.
ro¢niku, resp. kvarté na dotaznik odpovédélo celkem 34 Zaki. V celkovém souctu dotaznik

po mém KT vyplnilo 41 divek a 33 chlapct.
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Otazka €. 4 — Vénujete se nékteré sportovni ¢innosti, pokud ANO uved’te jaké?

Graf ¢. 7 - Sportovni cinnosti déti
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Z grafu je patrné, ze odpovéd ,,ANO“ zvolilo 72 zéki, pouze zici z celkového poctu
respondentli nesportuji a tudiz uvedli odpoveéd’ ,,NE*“. Déle je z grafu ziejmé, ze na gymnaziu
patfi mezi nejoblibengj$i sportovni ¢innosti tanec, nasleduje florbal, fotbal a bojové sporty.
Celkové mlZzeme vidét, Ze Zaci gymnazia se ve volném cCase v€nuji velkému spektru
sportovnich ¢innosti. Oproti tomu vSichni dotazovani Zaci sportovni Skoly uvedli, Ze se ve

svém volném ¢ase vénuji atletice.
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Otazka ¢. 5 — Na jaké urovni se sportovni ¢innosti vénujete?

Graf ¢. 8 - Sportovni uroven

Sportovni Uroven

30

Pocet odpovédi
= [ N N
o (6] o (6]

v

3

Rekreacné Vrcholové

B Gymnazium J. Seiferta  mZS Jeseniova

Tato otdzka se vaze na predeslou otazku €. 4. V ptipad¢ této otazky analyzuji odpovédi pouze
72 respondentq, jelikoz 2 Zaci gymndazia na predeslou otdzku odpoveédéli ,,NE“. Z tohoto
grafu je ztejmé, Ze zhruba 59 % zakid gymnazia se své sportovni ¢innosti vénuje vrcholove.
Déle mizeme vidét, Ze ve sportovni Skole se z celkového poctu 31 zaki své sportovni
¢innosti vrcholoveé vénuje 28 zakd, tj. 90 %.

Otazka ¢. 6 — Setkali jste se jiz s kruhovym tréninkem?

U této otdzky vSichni respondenti odpoveédéli shodné ,,ANO*.
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Otazka ¢. 7 — Byl pro Vas zadany kruhovy trénink naroény?

Tabulka ¢. 9 - Narocnost

ODPOVED ANO NE
(pocet odpovédi) (pocet odpovédi)

Gymnazium J. Seiferta 19 24

Z8 Jeseniova 10 21

CELKEM 29 45

Z této tabulky je ziejmé, Ze zaci gymnazia se v hodnoceni KT rozd¢lili na dvé skoro stejné
pocetné poloviny. Oproti tomu pouze 10 zakl ze sportovni Skoly vyhodnotilo KT jako
naroc¢ny. Déle vidime, Ze v celkovém souctu zhodnotilo 29 zdku KT jako naro¢ny a 45 zaki
jako nenarocny.

Otazka ¢. 8 — Na stupnici od 1 do 4 popiste, jak Vas zadany kruhovy trénink bavil?

Graf ¢. 9 - Hodnoceni KT
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Z tohoto grafu je zfejmé, ze zaci gymnazia na rozdil od zakl sportovni Skoly, pro zhodnoceni
mého KT vyuzili vSechny 4 mozZnosti odpovedi. V celkovém souctu odpovédi pouze 5
respondentl hodnotilo zadany KT jako ,,ztratu ¢asu® a 12 respondentli zadany KT nebavil.
Naopak celkem 42 respondentt uvedlo, Ze je zadany KT bavil a celkem 15 respondenttit KT

bavil velice. V celkovém souctu vSech odpovédi, hodnotili Zaci zadany KT kladné.
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Otazka ¢. 9 — Kolik cvikii ze zadaného kruhového tréninku jste jiz znali diive?

Graf ¢. 10 - Znalost cvikii KT
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U této otazky 53 % dotazovanych 74kl gymnézia uvedlo, ze vSechny jednotlivé cviky
v zadaném KT jiz znali diive. Nékteré cviky pak znalo 18 zakd a pouze 2 Zaci gymnazia
neznali zadny cvik ze zadaného KT. Naopak 73 % dotazovanych zakt sportovni $koly
nejcastéji uvedlo, ze cviky v zadaném KT znali jen n€které. VSechny cviky pak znalo celkem

7 zakl sportovni skoly.
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Otazka ¢. 10 — Ktery ze zvolenych cvikii v kruhovém tréninku byl pro Vas narocny

a proc¢?

Tabulka ¢. 10 - Stanoviste

Gymnazium ZS Jeseniova

STANOVISTE J. Seiferta

(pocet odpovédi) (pocet odpovédi)

1. Leh pokrémo roznozny —

predpazit poniZ — hrudni
predklon.

/ - 3
Svis na svislém zebriku —

pokr¢it pirednozmao.

2. Vzpor lezmo — podpor lezmo na
pravé — podpor lezmo na obou —
vzpor na pravé — vzpor lezmo —
podpor leZmo na levé — podpor 14 3
leZmo na obou — vzpor na levé —

vzpor leZmo.

3. Leh na bfiSe — upazit pokrémo
vzpazit. (¢inky)

/
Stoj roznozny — predklon —
upazit pokrémo — vzpazit.

(¢inky)

4. Vzpor lezmo — odrazem
nohama vzpor dfepmo zanoZny,
stiidavé pravou a levou.

S. Stoj spatny — pripaZzit — - -
poskokem podiep roznozny —
upazit.

6. BOSU - stoj spatny, ruce v tyl —
podrep.
/
Podiep na pravé - zanozit levou, 6 )
ruce v tyl — podiep na levé —
zanoZit pravou, ruce v tyl.
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V této tabulce mizeme vidét velice zajimavé srovnani odpovédi zadkd gymndzia a zakh
sportovni $koly. Celkem 6 zakli gymndzia u této otazky uvedlo, ze pro né nebylo narocné
zadné stanovisté¢ z KT. U sportovni Skoly tuto odpovéd’, tj. Zadné stanovisté KT pro mé
nebylo naroc¢né, uvedli pouze dva Zaci.

v

nejéastéji uvadali, byly jejich slabé svaly na rukou. Zakim sportovni $koly naopak pfislo

24 %

nejnarocnéjsi stanovisté €. 3. Zde bylo nejcastéji uvadénym divodem volby ochablé
mezilopatkové svalstvo zaki. Zaci obou typti §kol se viak jednoznaéné shodli, Ze nejméné
naronym stanovistém pro né bylo stanovisté ¢. 5. Dale je z tabulky zfejmé, ze druhym

nejvice narocnym stanovistém pro zaky sportovni skoly bylo stanovisté €. 4.

Otazka ¢. 11 — Chtéli byste mit v hodinach télesné vychovy kruhovy trénink castéji?
Graf ¢. 11 - Oblibenost KT
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Na tomto grafu mizeme vidét oblibenost KT ve vyuce u obou typt skol. 29 zakl gymnazia
by radéji upiednostnilo jinou napli hodiny TV pted KT. Pouze 14 zakli gymnazia by chtélo
mit KT v TV c¢astéji. Odpovedi zakh ze sportovni Skoly se téméi rovnaly. Celkem 17 zaki
by KT ve vyuce uvitalo a 14 zakd by radéji upfednostnilo jinou naplii hodiny TV.
V celkovém souctu obou Skol by 42 % dotazovanych zaki Castéjsi zatazeni KT do vyuky

uvitalo. Jinou nédpli hodiny by radéji volilo celkem 58 % dotazovanych zaku.
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7 Diskuse
Pro ovéfeni stanovenych hypotéz jsem piepocetla odpovedi ucitell 1 zakli na procenta.
H1: Pfedpokladam, ze na bézné zékladni Skole, resp. gymnaziu, je KT zatazovan do vyuky.

Moje hypotéza se potvrdila. Odpoveéd’ na tuto hypotézu jsem ziskala diky dotazniku, ktery
byl pfedloZen tfem ucitelim gymndzia. VSichni 3 ze 3 uciteld gymnazia, tedy 100 %
dotazovanych odpovédélo, ze KT do vyuky zafazuji. Tim, ze vSichni tfi odpovédéli stejné

»ANQO®, jsem zjistila, ze na gymnaziu je KT zafazovan do vyuky TV.
H2: Predpokladam, Zze na sportovni Skole je KT vyuzivan béhem celého roku.

Moje hypotéza se potvrdila. U této hypotézy jsem odpovéd’ ziskala opét pomoci dotazniku,
ktery jsem zadala tfem ucitelim sportovni Skoly. VSichni tfi ucitelé, tj. 100 % dotazovanych

uvedlo, ze KT do své vyuky TV zatazuji béhem celého roku.

Ucitelé gymndazia uvedli, ze KT nejcastéji vyuzivaji k posileni problémovych svalovych
skupin a k zlepSeni kondice zaka. Naopak ucitelé sportovni skoly KT nejcastéji vyuzivaji
k rozvoji pohybovych schopnosti Zakl a udrzenti jejich fyzické kondice. Divodem odli§ného
vyuziti KT na obou $kolach je hlavné fakt, ze ZS Jeseniova se specializuje na atletiku a jeji

zaci jsou Cleny sportovniho oddilu.

Déle vSichni ucitelé v dotazniku uvedli, Ze znaji principy KT. Bohuzel z pozorovani priibé¢hu

hodiny, stavby KT a ziskanych informaci se domnivam, Ze u ucitele gymndzia tomu tak neni.

Zaméfila jsem se také na rozdilné zatazeni KT do vyuky. Rozdily v zatazeni KT do vyuky
byly ziejmé jiz z odpovédi uciteltl v dotazniku. Ucitelé gymndzia uvedli, ze KT do vyuky
zatazuji pfedevSim v zimé¢, neni to vSak pravidelné zatazeni, které¢ by mélo svoje dlouhodobé
odivodnéni. Naproti tomu sportovni Skola KT tréninky zatazuje do vyuky zcela pravidelné

a cilené, jelikoZ slouzi ke kondi¢ni ptipraveé zaki béhem jarniho a podzimniho obdobi.

Dalsim vyraznym rozdilem mezi obéma typy Skol je naplit hodiny TV. Na gymnéziu byl KT
hlavni néplni vyucovaci hodiny, naopak na sportovni Skole byl KT pouze tzv. blokem
hodiny. DGvodem tohoto jednoznac¢ného rozdilu je ¢asové dotace hodiny TV. Na gymnéziu
jedna vyukova hodina trv4 45 min, kdeZto na sportovni S§kole jedna vyukova hodina TV trva
1,5 hod. Vzhledem k témto okolnostem, je jasné, Ze na gymnaziu tvoii KT hlavni napln
vyucovaci hodiny. Na sportovni Skole tomu tak byt vS§ak nemtize, jelikoZ by zatizeni po dobu
90 min na tuto zkoumanou vékovou kategorii, bylo piili§ velké. Skoly se pak dale ligily

1 v umisténim KT, tj. kde KT provadéji. Ucitelé gymnazia uvedli, Ze nejcastéji KT délaji ve

56



Skolni télocviéné, coz je pochopitelné vzhledem k tomu, Ze vétSinou zatazuji KT do vyuky
v zim¢. Ucitelé sportovni Skoly v dotazniku uvedli, Ze obvykle délaji KT venku na
atletickém stadionu, jelikoz vyuka ve venkovnim prostiedi umoznuje lepsi aklimatizaci zakt
na prostfedi, ve kterém budou po jarni pfipravé zavodit. Tento rozdil je také ovlivnén

materidlnim vybavenim obou skol.

Dal$im zajimavym rozdilem, ktery jsem béhem svého vyzkumu zaznamenala, je samotny
cil KT. Ucitelé¢ gymnazia svlij KT nejcastéji zaméiuji na ¢asovy interval, béhem kterého zak
cvici na stanovisti. Naopak ucitelé¢ sportovni Skoly KT zamétuji na casovy interval i na

Z8 Jeseniova, kde je potiebné udrZeni a p¥ipadné zlep$eni fyzické kondice a vytrvalosti zakeL.

H3: Piedpokladam, Ze alespon u 20 % zakd z béZzné zakladni Skoly, resp. gymnazia,

bude KT oblibeny.

Moje hypotéza se potvrdila. K této hypotéze se vazala otazka ¢. 11 v dotazniku pro zaky. Na
tuto otdzku odpovidalo celkem 43 respondentti, coz byl celkovy pocet zkoumanych zaka
na gymnaziu. Celkem 14 z 43 respondentd, tj. 32,56 % dotazovanych uvedlo, ze by KT
v hodindch TV chtéli mit Castéji. Dale pak celkem 67,44 % Zzakl by upfednostnilo radéji
jinou napln hodiny TV. Z toho jsem usoudila, ze u téchto 14 zakt je KT oblibeny.

U této hypotézy jsem kritérium 20 % zaki zvolila z jednoho jistého divodu. Tim divodem
bylo, ze jsem béhem svého zkoumani nenaSla vyzkum, ktery by se zabyval stejnou
problematikou, jako ma bakalafska prace. Z tohoto diivodu jsem zvolené kritérium 20 %,

po dohodé¢ s vedouci prace, stanovila jako idealni.
H4: Piedpokladam, ze alesponi u 50% zaku ze sportovni skoly, bude KT oblibeny.

Moje hypotéza se potvrdila. K této hypotéze se také vazala otdzka ¢. 11 v dotazniku pro
zaky. V tomto ptipadé€ na otazku odpovidalo pouze 31 respondentli, coZ byl celkovy pocet
zkoumanych zakd ze sportovni Skoly. Celkem 17 z31 respondentl, tj. 54,84 %
dotazovanych uvedlo, ze by KT v hodinadch TV chté€li mit castéji. Naopak 45,16 % zaki by
hodinu TV vyplnilo jinak nez KT. Z toho jsem opét usoudila, ze u téchto 17 dotazovanych
zakl je KT oblibeny.

U této hypotézy jsem kritérium 50 % zaki zvolila vzhledem k ptedpokladu, Ze je KT na
sportovni Skole vyuZivan béhem celého roku. Kvili castéjSimu zatazeni do vyuky TV,
jsem piedpokléadala, ze KT bude na sportovni §kole u zakl oblibengjsi nez u zaka gymnazia,
kteti se s KT setkavaji pouze nékolikrat béhem Skolniho roku.
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V celkovém souctu pak 41,89 % zakt uvedlo, Ze by v hodinach TV chtéli KT castéji. Naopak
celkem 58,11 % dotazanych zakt by volilo jinou napln hodiny TV.

wrwe

na sportovni Skole, dale pak uzkou specializaci sportovni Skoly na atletiku. Vzhledem
k témto okolnostem se domnivam, ze zaci na sportovni Skole 1épe chapou dilezitost KT ve

vyuce a proto by ho uvitali ve vyuce Castéji.

Dalsi zajimavou informaci, kterou mi pfinesl vyzkum je napf. Groven, na které zaci sportuji.
Z celkového poctu respondentil sportuje na vrcholové urovni 66,67 % zaka. Rekreacné pak

sportuje celkem 27,78% respondent.

Sekundarnim cilem mé bakalarské prace bylo vytvoreni KT vhodného pro zéky starSiho
Skolniho v&ku. Béhem vyzkumu jsem vlastni KT pouzila celkem pétkrat. Dvakrat jsem
vyuZila variantu v télocviéné a tfikrat variantu na Skolnim htisti nebo na atletickém stadionu.
V pribéhu tohoto vyzkumu, kdy Zaci absolvovali mnou zadany KT, bylo nutné provést
nékteré individudlni upravy KT. Tyto upravy se tykaly obou typt Skol. Na gymnaziu bylo
nutné provést zménu dvou cvikl na stanovistich. Tato Zakyné je po détské mozkové obrné a
ma sniZzené ovladani levé poloviny téla. Zména se tykala stanovisté €. 2, kde zakyné d¢lala
pouze podpor na predloktich lezmo nikoliv vzpor lezmo. Dale se pak zména tykala
stanovisté €. 3, kde se posilovalo mezilopatkoveé svalstvo. Tento cvik zakyné provadéla bez
¢inek.

Na sportovni Skole jsem musela nékteré cviky KT upravit z divodu neptiznivych
venkovnich podminek. Tato zména se tykala stanovisté €. 1, na kterém Zaci posilovali bfisni
svalstvo ve svisu na svislém Zebiiku. Misto tohoto cviku jsem zatadila cvik z varianty
télocvicna (stanovisteé €. 1), jelikoZ Zebtik byl v dobé vyuky mého KT piili§ studeny a zakiim

byla zima na ruce.

Béhem zkoumani jsem se potykala s nepomérem Zzakit vyzkumnych tfid na gymnéziu

a sportovni Skole. Na sportovni $kole bylo o 12 respondentli mén¢ nez na gymnaziu. Tento

wrwe

nastupem do 6. ro¢niku. Tudiz je celkovy pocet zakii ve sportovnich tfidach nizsi nez na

béznych Skolach.
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8 Zavér

Ve své bakalafské praci jsem se zaméfila na vyuziti kruhového tréninku ve vyuce télesné

vychovy. Sviij vyzkum jsem provadéla na dvou typech skol, tj. gymndziu a sportovni Skole.

Vyzkumného fizeni se ti€astnilo celkem 6 ucitel a 74 zakt z obou typi Skol.

Ze Ctyt hypotéz, které jsem stanovila, se vSechny Ctyii potvrdily.

Své poznatky mohu shrnout do n€kolika bodl ve vztahu k hypotézam:

1.

V prvni hypotéze jsem se domnivala, Ze na bézné zékladni skole, resp. gymnaziu,
je kruhovy trénink do vyuky télesné vychovy zafazovan. Tato domnénka se na
zaklad¢ vyzkumu, ve kterém 100 % dotazovanych uciteld odpovédélo ,,ANO®,
potvrdila. Kruhovy trénink je na gymnaziu v hodinach télesné vychovy vyuzivan
pfedevs§im v zimnim obdobi a je nejcastéji provadén ve Skolni télocvicné.

Ve druhé hypotéze jsem predpokladala, Ze na sportovni Skole kruhovy trénink do
vyuky télesné vychovy zatrazuji béhem celého Skolniho roku. V dotazniku vSichni
ucitelé sportovni skoly, tj. 100 % uvedlo, Ze kruhovy trénink do vyuky zafazuji
pravidelné béhem celého Skolniho, nejcastéji vSak v jarnim a podzimnim obdobi.
Na sportovni Skole probiha kruhovy trénink obvykle ve Skolni télocvicné a na

atletickém stadionu, ktery je soucasti Skolniho arealu.

. Ve tfeti hypotéze bylo piedpokladano, Ze alespoit u 20 % zaka z bézné zakladni

Skoly, resp. gymnazia, bude kruhovy trénink obliben. Na zaklad¢ vysledki mého
vyzkumu se potvrdilo, Ze je kruhovy trénink oblibeny celkem u 32,56 % zak.

Ve c¢tvrté hypotéze se potvrdilo, ze alesponn u 50 % zaka sportovni Skoly bude
kruhovy trénink obliben. Z vysledku mého vyzkumu vyplynulo, ze kruhovy trénink
je obliben celkem u 54,86 % Zakl sportovni Skoly.

Jsem si védoma toho, Ze pocet respondentl nebyl takovy, abych z toho mohla vyvozovat

obecné platné zavéry.
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10 Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 — Dotaznik (urCeny ucitelim TV zkoumanych tiid Gymnazia J. Seiferta

a ZS Jeseniova)

Piiloha ¢. 2 — Dotaznik (uréeny zakiim Gymnézia J. Seiferta a ZS Jeseniova)

Piiloha ¢. 1

Kruhovy trénink na zakladni Skole
Dobry den,

jmenuji se Nikola Cumpelikové a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy. Prosim Vas o spolupréci na vyplnéni dotazniki, jez bude slouzit jako podklad k
bakalarské praci.

Tento vyzkum by mél zjistit ¢etnost zatfazeni kruhového tréninku do Skolni télesné
vychovy. Déle bude zjist'ovat, zda je kruhovy trénink ptizplisobovan chlapecké nebo divci
skupin¢ zéka. Také zda je pfizpiisoben na cviceni v télocviéné nebo venkovnim hfisti. V
neposledni fadé€ bude zjistovat vztah ucitelll k metodologii kruhového tréninku.

Tento dotaznik je ur€en ucitelim télesné vychovy zékladnich skol a viceletych gymnazii.

Jednotlivé odpovédi prosim zakrouzkujte, v ptipadé¢ oteviené otazky zapiste odpovéd’ do
prazdného pole. Dotaznik je anonymni.

1) Pohlavi
a) Zena
b) Muz
2) Na jakém typu Skoly vyucujete télesnou vychovu?
a) Zékladni Skola s rozsifenou vyukou télesné vychovy
b) Viceleté gymnazium

3) Pokud provozujete trenérskou ¢innost, uved’te jakou.

4) Znate principy kruhového tréninku?
a) ANO
b) NE
5) Zahrnujete kruhovy trénink do vyuky télesné vychovy?
a) ANO
b) NE
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6) Jak casto zahrnujete kruhovy trénink do vyuky?
a) Vibec
b) Mén¢ nez 5x za Skolni rok
¢) Vice nez 5x za Skolni rok
d) Pravidelné
7) Jaké je zarazeni kruhového tréninku do hodiny?
a) Nahodné
b) Spise ndhodné
¢) Spise cilené
d) Cilené
8) Ve kterém roc¢nim obdobi zarazujete kruhovy trénink do vyuky?
a) Jaro
b) Léto
¢) Podzim
d) Zima
e) Beéhem celého roku
9) Je kruhovy trénink naplni celé vyucovaci hodiny?
a) ANO
b) NE

10) Kolik ¢asu vénujete piipravé kruhového tréninku?

11) Kde kruhovy trénink provadite?
a) Télocvicna
b) Hiiste
c) Atleticky stadion

12) Pokud provadite kruhovy trénink venku, jaky k tomu mate davod?

13) RozliSujete kruhovy trénink pro divky a chlapce?

a) ANO
b) NE
c) Jiné:
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14) Na co kruhovy trénink nejcastéji zamérujete?
a) Na pocet opakovani
b) Na Casovy interval
c) Jiné:

15) Pouzivate v kruhovém tréninku naradi a nacini?
a) ANO
b) NE

16) Jaké cviky zarazujete do kruhového tréninku?
a) Cviky zakiim znamé.
b) Cviky zaklim méné znamé.
c¢) Uplné nové cviky, které Zaci neznaji.
d) Jiné:

17) Jaky ma obvykle Vas kruhovy trénink cil?
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Ptiloha ¢&. 2

Kruhovy trénink na zakladni Skole
Dobry den,

jmenuji se Nikola Cumpelikové a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity
Karlovy. Prosim Vas o spolupraci na vyplnéni dotaznika, jez bude slouzit jako podklad k
bakalarské praci.

Tento vyzkum by mél zjistit oblibenost zatazeni kruhového tréninku do Skolni télesné
vychovy. Dale bude zjist'ovat vztah jednotlivych zakl ke sportu. Piesnéji zda se sportu
vénuji pouze rekreacné, na vrcholové irovni nebo viibec. V neposledni fadé€ chei
dotaznikem zjistit, zda se zaci jiz setkali se cviky pouzitymi v zadaném kruhovém
tréninku.

Tento dotaznik je ur€en zaktim 7. a 9. tfid zékladnich Skol, 2. a 4. ro¢nikiim viceletych
gymnazii.

Jednotlivé odpovédi prosim zakrouzkujte, v piipadé oteviené otazky zapiste odpovéd’ do
prazdného pole. Dotaznik je anonymni.

1) Pohlavi
a) Divka
b) Chlapec
2) Trida
a) 7.tfida/sekunda
b) 9.tfida/kvarta
3) Skola
a) Zékladni Skola
b) Viceleté gymnazium
4) Vénujete se nékteré sportovni ¢innosti, pokud ANO uved’te jaké?
a) ANO -
b) NE
5) Na jaké trovni se sportovni ¢innosti vénujete? (Pokud jste u otazky ¢.4
zvolil/a odpovéd’ NE, na tuto otazku neodpovidejte.)
a) Rekrea¢né
b) Vrcholove
6) Setkali jste se jiz s kruhovym tréninkem?
a) ANO
b) NE
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7) Byl pro Vas zadany kruhovy trénink narocny?
a) ANO
b) NE
8) Na stupnici od 1 do 4 popiste, jak Vas zadany kruhovy trénink bavil.
a) 1 —ztrata Casu
b) 2 —nebavil mé
¢) 3 —Dbavil mé
d) 4 - velice m¢ bavil
9) Kolik cvikii ze zadaného kruhového tréninku jste znali jiz diive?
a) Zadné
b) Nékteré
¢) VsSechny

10) Ktery ze zvolenych cviki v kruhovém tréninku byl pro Vas naro¢ny a proc¢?

11) Chtéli byste mit v hodinach télesné vychovy kruhovy trénink castéji?
a) ANO
b) NE
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