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ABSTRAKT

Ve své zavérecné praci se chci vénovat dvéma typiim rozcviceni — statickému strecinku a
dynamickému stre¢inku. Rozcviceni je dulezita ¢ast nejen pred sportovnim vykonem, ale také
na zacatku vyucovaci hodiny télesné vychovy. Na skolach byva tato faze hodiny mnohdy

zanedbavana.

Pomoci vybranych testli budu pozorovat Skolédky na 1. stupni zakladni Skoly, zda budou
dosahovat lepSich vysledkt po statickém nebo dynamickém strecinku. Sledovat je budu

v oblasti koordinace a flexibility.

Sestavila jsem dvé rozcvicky, které vyzkouSim postupné v 1., 3. a 5. tfid€. V prvni vyuc€ovaci
hodiné€ budu s zaky po spravném rozehtati praktikovat strecink staticky. V druhé vyu€ovaci
hodin¢ po rusné ¢asti zatadim dynamicky strecink. V hlavni ¢asti hodiny poté zaci postupné
projdou tfemi testy na koordinaci — flamingo, pfechod lavicky a béh s kotoulem; a tfemi na

flexibilitu — pfedklon ve stoji, rozsah v ramennich kloubech a rozsah v ky€elnich kloubech.

Po dynamickém strecinku jsou déti 1épe zahtaté, dosahuji potfebné teploty k dal§im aktivitam.
Maji vétsi rozsah pohybu, a proto dosahuji lepSich vysledkii. V neposledni fadé také
cviky a také motivace — ptekonat koordina¢n€ naro¢né;jsi tkony miize pro déti byt dobrou

odménou a Gcastni se dalSich ¢innostni radostnéji.
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