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ABSTRAKT

Nazev: Moznosti ovlivnéni pohyblivosti v kycelnim kloubu v rdmci vyuky télesné

vychovy na zékladni Skole.

Cile: Ovéfeni Gcinnosti navrhovaného souboru cvikii aplikovaného v hodinach

télesné vychovy na zakladni skole.

Metody: Pro vypracovani diplomové prace byla pouzita metoda méfeni, testovani,

pozorovani.

Vysledky: U motorickych testti pohyblivosti v oblasti ky¢elniho kloubu (predklon ve
stoji a hluboky ptedklon v sedu) bylo zjisténo zlepSeni u testovaného

souboru po aplikaci navrhovaného souboru cvikil o 26 %.

U motorickych testi pfednoZovani v leze (pravou, levou) a celniho

rozstépu bylo zjisténo zlepSeni vyrazn¢€ mensi, o 8 % a 2 %.

Klicova slova: flexibilita, metody rozvoje, zakladni vzdélavani, motoricka schopnost



ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Possibilities of influencing mobility in the hip joint during physical

education at elementary school.

Verification of the effectiveness of the proposed set of exercises applied

in elementary school classes.

Methods of measurement, testing, observation were used for the

elaboration of the diploma thesis.

For motoric mobility tests in the area of the hip joint (inclination in the
standing position and deep seat inclination) an improvement was found in

the test file after application of the proposed set of exercises by 26 %.

In the case of motorized lifts (right, left) and frontal splint, the

improvement was significantly lower, by 8 % and 2 %.

flexibility, methods of development, basic education, physical ability.
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Seznam pouzitych zkratek

° - thlovy stupen

cm — centimetr (jednotka délky)

HO — nulova hypotéza

L — leva koncetina

P — prava koncetina

PNF — proprioceptivni nervova facilitace
RVP — ramcovy vzdé¢lavaci program
SVP — §kolni vzdé&lavaci program

t — statistickd vyznamnost

TV — télesna vychova

Z8 — zékladni $kola

®2- vécna vyznamnost



1 UVOD

Téma diplomové prace jsem si zvolila proto, Ze jiz ¢tvrtym rokem ptsobim jako ucitelka
télesné vychovy na zakladni Skole. Béhem i tak v podstaté kratké doby jsem mohla
sledovat, jak déti vSech vékovych kategorii, tedy od 1. az do 9. tfidy, maji problém se

zkracenymi svaly a celkovym drzenim téla.

V Ceském Skolnim systému je vétSina vyuky realizovana v pozici sedu v lavici. Jen malo
ucitelt v praxi dokaze béhem hodiny déti aktivnim zptsobem zapojit do vyuky jinak nez
zvednutim paZze pti hlaseni. V hodinach télesné vychovy se naopak ocekava, ze se déti po
hodinach ustaviéného sezeni rozproudi, uvolni, odreaguji a ptipadné se je$té néco naudi.
Vsechny tyto tkony jdou ruku v ruce se skutecnosti, Ze pohyb v ramci hodin télesné

vychovy ve Skole je v soucasné dobé pro mnoho déti jedinym pohybem, ktery vykonévaji.

Sestaveny vybér cvikll je koncipovany tak, aby i béhem kratkého pisobeni v hodinach
télesné vychovy a pfi ¢etnosti dvou vyucovacich jednotek tydné prokazal svou efektivitu
na zvyseni kloubni pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu. Hlavni naplni vyzkumu je
snaha  prokazat  skuteCnost, ze  protahovaci a kompenzacni  cvicCeni,

Jsou po pravidelném zafazeni do hodin télesné vychovy zdravi prospésna.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Motorické schopnosti

Téma zaverecné prace je zaméteno na flexibilitu (pohyblivostni schopnosti) a na jejich
rozvoj. V nasledujicim textu je obecné vysvétlovan pojem pohybova schopnost,
jak ji jednotlivi autofi definuji, rozd€luji a odlisuji od pohybovych dovednosti.

Pohyblivostni schopnosti jsou popisovany v samostatné kapitole.

Mzékota, Novosad (2007) odkazuji ve své publikaci na definici profesora Celikovského,
ktery definuje pohybovou schopnost jako dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového tkolu a zajistujici jeho plnéni.
Pohybové schopnosti (motorické schopnosti) mohou patfit k ¢astecné vrozenym
dispozicim ¢loveka. Jde o vnitini predpoklad organismu k vykonu urcité ¢innosti. Lidé
maji vS§echny schopnosti, ale u kazdého jsou jiné dominantni. Pokud dité geneticky ziska
vysokou uroven rychlostnich schopnosti, neznamena to, ze se v budoucnu stane uspésny
sprinterem. Motoricky nadané dit¢ na sebe velmi Casto upozorni rychlosti pokroki,
kterych dosahuje v krat§im ¢ase nez jeho vrstevnici. Pohybové schopnosti se béhem riistu
a vyvoje ¢lovéka rozvijeji a odliSuji. Jsou vyraznéjsi u osob, které jsou odborné vedeny
k pohybu. Dospéli maji vyraznéjsi pohybové schopnosti nez déti. Daji se ale jiz v détském
veéku pozitivn€ ovlivnit aktivnim pohybem. Samotny rozvoj pohybovych schopnosti je
proces dlouhodoby. V pftipade¢, ze se jedinec v détstvi nevénoval pohybovym aktivitam a
vytvofil si nevhodné pohybové navyky, v dospélosti jsou jiz velmi tézko ménitelné. Lze

je ale z¢asti ovliviiovat.

Opakem jsou pohybové dovednosti, které ¢lovek (sportovec) ziskd az postupnymi fazemi
uceni. Pohybové dovednosti jsou zavislé na pohybovych schopnostech. Ty tvoii zaklad
pro zvladnuti obecnych i konkrétnich pohybovych dovednosti. Pocet pohybovych
schopnosti, které se daji ziskat t€lesnym tréninkem, je omezeny. Pohybové dovednosti
naopak sviij poCet omezeny nemaji a je mozné je dale rozvijet pomoci spravného
technického nacviku. Osvojovani pohybovych dovednosti je kratSi proces, nez rozvoj

pohybovych schopnosti (M¢kota, Novosad. 2007).

Pro ovéfeni moznosti ovlivnéni urovné pohybovych dovednosti je vybrana skupina déti
a mladeZe, ktefi nav§tévuji 1. a 2. stupeii ZS. Na 1. stupni se odekava vétsi vliv ze strany

rodi¢li na pravidelné navstévovani sportovnich krouzkt, coz na prvni pohled vypovida o
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pohybovych schopnostech a dovednostech ditéte. Na 2. stupni je jiz piistup ze strany
rodict mnohdy laxnéjsi, protoze do popiedi pfichdzeji jiné aktivity, které posouvaji
pravidelny pohyb do ustrani. Nasim cilem je se v ramci télesné vychovy, 1V piipadé¢
minimalni ¢asové dotace 2 hodin tydné, pokusit o rozvoj pohybovych schopnosti a nacvik
novych dovednosti, které povedou ke zlepseni kloubniho rozsahu v oblasti kycelniho

kloubu.

Déleni motorickych schopnosti

Nazory na pfesnou a vystiznou taxonomii pohybovych schopnosti se dodnes odlisuji.
Soucasné predstavy popisuji naptiklad Havel, Hnizdil, et al. (2009), kde jsou pohybové

schopnosti rozdélovany do 3. zakladnich kategorii s podkategoriemi:

1. Kondi¢ni — rychlostni, vytrvalostni, silové.
2. Koordinaéni — orienta¢ni, diferenciac¢ni, reakcni, rytmicka, rovnovahova,
sdruzovani, prestavby.

3. Hybridni — flexibilita.

U pohybd, které jsou provadény vysokou az maximalni rychlosti, se projevuji rychlostni
schopnosti. U dlouhotrvajicich pohybi vytrvalostni schopnosti. S pohyby, které
prekonavaji odpor (velmi Casto vétsi), se projevuji silové schopnosti. U koordina¢nich
schopnosti je nutnd spravna regulace pohybu. Pro pifehlednost pfikladame ilustracni

obrazek s prehlednou taxonomii pohybovych schopnosti.

Taxonomie motorickych schopnosti:

Motorické schopnosti l

KondicCni Koordinacni | Hybridni ’

Silové | [ Orientaéni ] Flexibilita |
Vytrvalostni Difrenciaéni ' ‘
Realiza¢né rychlostni Reakéni
Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Prestavby

Obrézek €. 1 — Taxonomie motorickych schopnosti (Havel, Z., Hnizdil, J., aj. 2009)
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Metody rozvoje motorickych schopnosti

Pro kazdou hlavni skupinu a jeji dil¢i podoblasti pohybovych schopnosti jsou vhodné jiné
metody pro jejich vlastni rozvoj. Kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnosti se v této praci
nezabyvame, proto uvedeme pouze nazvy se stru¢nym popisem metod. Hybridni

pohybové schopnosti, kam spada flexibilita, budou konkretizovany ve vlastni kapitole.

Pro rozvoj kondi¢nich schopnosti jsou vyuzivany nasledujici metody

(Havel, Hnizdil. 2009):

1. Maximalnich Gsili — pfekonavani zatéze 95-100 % maxima.

2. Staticka (izometrickd) — izometricka kontrakce, kdy svaly pracuji proti pevnému
odporu ve statickych pozicich.

3. Brzdiva (excentrickd) — vzniklym svalovym napétim je pifekondvan vnéjsi odpor,
ktery je vyssi, nez je danym pohybem mozno piekonat.

4. Opakovanych usili — opakované cviceni, odpor a rychlost pohybu je pod hranici
maxima.

5. Intermediarni — propojeni dynamické a statické svalové prace.

6. Izokinetickd — stimulace odporu pomoci velikosti vyvijeného Gsili (vétsi Gsili =
vEtsi odpor).

7. Silové vytrvalostni — vysoké davkovani poctu opakovani (do maxima), odpor 30—
40 % maxima.

8. Rychlostni — vysokad rychlost provedeni cviku se stfedni velikosti odporu
30-60 % maxima.

9. Kontrastni — kombinace metod opakovanych usili a rychlostni metody.

10. Plyometricka — mohutna svalova kontrakce, vytvafeni prepéti svalu.

11. Kruhova, elekrostimulace.

Pro kategorii déti, které se vénujeme V nasi préci, nejsou vhodné metody maximalniho
usili, brzdiva, plyometrickd, intermedidrni a elektrostimulace. Mezi preferované metody

pro détsky veék fadime takoveé, které se komplexné zamétuji na rozvoj sily.
K rozvoji koordinacnich schopnosti jsou vyuzivany metody (Havel, Hnizdil. 2009):

1. Analytickd — rozlozeni pohybu na jednotlivé faze.

2. Kontrastu — nazorna ukéazka se spravnym a chybnym provedenim.
3. Opakovani — opakovani daného pohybu s cilem lepsiho provedeni.
4

Stiidava — stfidani tempa, popiipad€ napéti a uvolnéni svalovych skupin.
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5. Senzorickd — schopnost rychlosti reakce na uvédoméni si Casového

mikrointervalu.

Kondi¢ni i koordina¢ni schopnosti maji spojitost anatomickou, fyziologickou,
biomechanickou i psychickou se schopnostmi hybridnimi, tedy i s flexibilitou, ktera
je hlavnim tématem této prace. Pro spravné a zdravé fungovani lidského téla jiz

v détském veku, je nutné udrzovat a rozvijet v§echny motorické schopnosti.

Pohyblivostni schopnosti

Pohyblivostni schopnosti (flexibilitu) fadime do hybridnich motorickych schopnosti,
u kterych dochazi spise k pasivnimu prenosu energie. Pojem flexibilita definuji rtzni
autofi a je délena podle kloubnich spojeni na lidském téle. Nami preferovand oblast

je ky¢elni kloub.

Me¢kota (2007), uvadi: ,,Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu,

0 plné amplitude®.

Alter (1996), definuje flexibilitu jako ,,schopnost ¢lovéka pohybovat svaly a klouby téla

V plném rozsahu, lehce a poZadovanou rychlosti®.

Havel, Hnizdil (2010, s. 130) definuji flexibilitu neboli pohyblivostni schopnost jako
systém pasivniho pienosu energie. Tato pohybova schopnost se tyka rozsahu pohybi
v ur¢itém kloubnim systému. Je mozné ji v prubcéhu celého Zivota rozvijet, i kdyz
je determinovana geneticky. Zavisi na kineziologickych vlastnostech svalii a $lach.
Flexibilita je dillezitym pfedpokladem pro vykonost a celkovou télesnou zdatnost. V fadé
sportt patii k limitujicim faktoriim vykonu. Je ovlivnéna riznymi determinanty, kterymi
jsou: vék, pohlavi, typ a tvar kloubu, elasti¢nost a sila svalstva, vazt a §lach, svalové
nap¢ti a dalSi vn&js$i a vnitini faktory. Ovliviiuje je: napf. denni doba, té€lesné cviceni,
teplota prostfedi, psychicky stav. S pohyblivosti v kloubnich spojenich souvisi pruznost
a ohebnost. Pruznost svalii a vazivovych tkani je definovéna jako schopnost zaujeti
puvodniho tvaru po protazeni. Ohebnost je schopnost pohybu v nékolika pevnych

systémech kloubnich spojeni.

Mezi problémy souvisejicimi s flexibilitou fadime hypomobilitu a hypermobilitu.
Hypomobilita je do€asné aZ trvalé sniZeni rozsahu pohybu v kloubnim systému. V tomto

piipadé hrozi pii pohybu vyssi riziko zranéni ¢i bolesti.
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Opakem je hypermobilita, kde dochazi k nadmérné kloubni pohyblivosti.
V kazdém sportovnim odvétvi je flexibilita vyznamna, protoze ma velky podil na vykonu
a na technice pohybu. V ptipad¢ hypermobility muze dochazet ke zhorSeni funkci kloubt,

jsou volné a méng¢ stabilni.
Protoze pohyblivost neni v kazdém kloubu stejna, rozd€élujeme ji na flexibilitu:
a) pazi
b) ramen
c) trupu
d) kycli
e) nohou.

Pti vyuce Skolni TV je na prvni pohled mozno posoudit, které déti jsou od tlého véku
vedené ke zdravému a prospénému pohybu, a které naopak setrvavaji dlouho v poloze
sedmo u pocitace. K nejvice nepohyblivym a zkracenym oblastem patii ramenni kloub,
kyCle a nohy. Na zdkladni rozvoj flexibility mnohdy vyucujicim télesné vychovy
V hodindch nezbyvéd cas, ani tomu neodpovida cetnost podnétl pouze 2x tydné.
Ucitelé se vénuji nacviku a vyuzivani jinych pohybovych aktivit napt. zapasim
v mi¢ovych hrach. Cilem prace je, i v danych podminkach, navrhnout a vyzkouset
moznost ovlivnéni pohyblivosti v kycCelnim kloubu a zpiisob zatazeni cvikl pro rozvoj
flexibility ve zvladnutelném Casovém rozmezi s ptispévkem ke zdravému rozvoji kloubni

pohyblivosti.

Vyznam pohyblivostnich schopnosti

Flexibilita sama o sob¢ hraje dulezitou roli v celém pohybovém systému cloveka.
Je jednou ze zékladnich motorickych schopnosti, jednim z pfedpokladli vykonnosti
a fyzické zdatnosti. Ovliviluje zdravi a kvalitu Zivota. V disledku lokélni ztuhlosti,
onemocnéni ¢i zranéni, dochazi k omezené funkci pohybového aparatu nejen v kloubnich
systémech. Zakladem vyvazenosti téla jako celku je optimalni relace mezi agonistickymi
a antagonistickymi svaly, jejich rovnomérny rozvoj silovy i pohyblivostni. ProtoZe velmi
casto dochazi k nerovnovéaze, vznikaji svalové disbalance. Zkracené svaly zmenSuji

moznost protahovani a vedou k oslabeni antagonistii na protilehlé¢ strané. Svalové

oy e
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poskozovani patete, kolennich a kycelnich kloubt. Protahovaci a uvoliiovaci cviceni jsou

proto stejn¢ vyznamna jako napf. posilovaci cviceni.

Ve skolnim prostfedi pro zékladni vzd€lavani je na protahovaci cvi¢eni velmi Casto
kladen nedostate¢ny diraz. Povazujeme to za chybné, protoze flexibilita ma dulezity
vyznam pro zdravy télesny rozvoj déti a dospivajicich kit na ZS pro soucasny,

ale i budouci zivot. Pistolnik (1998) shrnuje vyznam flexibility do 7 bodi):

uspesné ovladnuti techniky pohybu

VEtsi ekonomicnost pohybu

esteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech
mensi pravdépodobnost postizeni ¢i zranéni

Zéabrana defektii v drzeni téla

ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti

N o g s~ w D PE

bezproblémové pohybové aktivity kazdodenniho zivota.

Déleni pohyblivostnich schopnosti

Jufinova, Stejskal (1987) rozdé€luji pohyblivost na aktivni a pasivni. Aktivni je ddna
maximalnim rozsahem kloubniho aparatu, které¢ho ¢lovék dosdhne samotnym svalovym
usilim. Pasivni pohyblivost je takova, pti které ¢lovék dosdhne maximalniho kloubniho
rozsahu prostfednictvim vnéjSich faktor (hmotnost nacini, dopomoc spoluzika,
gravitace apod. Pasivni rozsah pohybu byva v praiméru 0 10 % vétsi nez u aktivni

pohyblivosti.
Havel, Hnizdil (2010) rozliSuji tyto druhy pohyblivosti:

1. staticka

2. dynamicka

3. aktivni

4. pasivni.

Pti statické pohyblivosti dosahujeme kloubniho rozsahu pozvolnym pomalym pohybem,
napt. hluboky piedklon s kratkou vydrzi v krajni poloze. U dynamické pohyblivosti
se jedna o normalni az zrychlené pohyby. Aktivni pohyblivost je dosaZena pomoci sily
danych svalovych skupin, napf. pfednozeni. Pasivni pohyblivost diky spolutcasti

vnéjSich sil.
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Metody rozvoje pohyblivostnich schopnosti

RozliSujeme rizné svalové protahovani: rychlé, pomalé, aktivni, pasivni, dynamické
a statické. Strecink, neboli protahovaci cviéeni, je mozné zatadit, podle zvolené metody,
do jakékoli ¢asti tréninkové nebo vyucovaci jednotky. Ptispiva Kk rozvoji pohyblivosti,
ohebnosti ale i ostatnich pohybovych schopnosti a dovednosti. ZvySuje vykonnost,
udrzuje pruznost svalt a Slach, pfedchazi svalovym disbalancim, zlepsSuje kloubni rozsah,
napomaha k hospodarnosti pohybti, ke spravnému dychani a drzeni téla, snizuje svalové
napéti. Plsobi preventivné proti uraztim kloubt a svalii, zvysuje odolnost proti unave,
udrzuje télesnou i dusevni kondici. Pfed kazdym zahajenim protahovacich cviceni by

svaly mély byt dostate¢n¢ zahtaté a prokrvené.
Nelson, Kokkonen (2015) rozliSuji 4 typy strecinku:

1. Staticky — nejcastéji vyuzivana metoda, vydrz je po uréity ¢as v dané poloze.

2. Balisticky — §vihové pohyby provedeny do krajnich poloh.

3. PNF (proprioceptivni nervosvalova facilitace) — pohyb proveden v celém rozsahu
s naslednou relaxaci a opétovnym protaZenim.

4. Dynamicky — kyvavé pohyby, vhodny pro zvySeni vykonu.
Podle Altera (1999) rozlisSujeme nasledujici druhy strecinku:

Staticky — protaZeni svalu do jeho krajni polohy s vydrzi.
Dynamicky — skoky, odrazy, rytmické pohyby.
Aktivni — K zapojeni svali dochazi bez dopomoci.

v

Pasivni — vyuziva vngjsi sily.

o b w0 DN e

PNF (Proprioceptivni nervosvalova facilitace) ma ¢asti: kontrakce — relaxace —

protazeni.

Pro naSi praci je vhodnéjsi déleni podle Altera (1999), protoze v jednotlivych ¢astech

vyucovaci jednotky jsou vyuzivany vSechny metody, pfevazné s dopomoci vyucujiciho.

Vedle riznych typt protahovacich cvieni rozliSujeme 1 metody rozvoje kloubni
pohyblivosti.
Havel a Hnizdil (2010) rozlisuji tyto metody rozvoje:

Metoda aktivniho cviceni dynamicka — jednd se o metodu, ktera vyuziva pohybové

energie téla v podob& kmitll nebo §vihd. Svihovy pohyb je vyvolan kratkou a rychlou

17



kontrakei agonistickych svalii a kon¢i mohutnou kontrakci antagonistickych svalt.
Dochazi k napinacimu reflexu, ktery ovSem snizuje u¢inek protazeni. Pozitivni vyhodou
této metody je vliv na intersvalovou koordinaci. Pro zvySeni energie pii samotném

pohybu je mozné vyuzit nacini v podob¢ ¢inek, gum, mici atd.

Metoda aktivniho cviceni statickd — pti vyuzivani této metody dochazi k delSimu setrvani
Vv krajnich polohach. Do poloh se dostavame pomoci svalové kontrakce bez dopomoci

vngjsich sil. Casové dotace vydrZe se pohybuje v rozmezi 10 — 30 sekund.

Metoda pasivniho cviceni dynamickd a staticka — jediny podstatny rozdil piedchozi

metody je v tom, ze k natazeni svalu napomaha spolucvicenec.

Metoda kontrakce — relaxace — natazeni — metoda vyuziva uvolnéni svalu po ptedchozim
napnuti. Probihd jako pasivni nataZeni svalu pod hranici bolesti, ndslednd kontrakce po
dobu 4-6 sekund. Poté nechame sval relaxovat v podobné uvolnéni na 2-3 sekundy a

v zavéru dochazi k dal§imu natahovani svalu. V zavére¢né poloze vydrzime 8 sekund.

Relaxace — uvolnéni a odstranéni svalového tonusu. Metoda, pii které svaly dokazou
redukovat svalové napéti. Zapojené svaly jsou kontrahovéany jen v potiebné mife, ostatni
v klidovém rezimu. Schopnost relaxa¢nich a dechovych cviceni je nedilnou soucasti

uspesnosti strec¢inkové metody.

Moznosti vyuéovaci jednotky pro zatazeni protahovacich cvi¢eni nejsou p¥iznivé. Casova
dotace jedné vyucovaci hodiny (45 minut) je velice kratkd na splnéni veSkerych
pozadavkll obsahu vyuky. Nejcastéji je mozné vyuzivat metody dynamického stre¢inku
v 1. poloviné¢ vyucovaci jednotky. Na staticky streCink v zavéru mnohdy ¢as vubec
nezbyva. Je nutné, aby vyucujici mél peclivé pfipraveny casovy harmonogram hodiny
TV, ptipadné umél hodinu pfizpisobit nové vzniklym okolnostem, které jeho

harmonogram narusi.
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2.2 Biologické piredpoklady pro rozvoj pohyblivostnich schopnosti

Hlavni funkci kosterniho svalstva je pohyb, ktery je vysledkem schopnosti svali
se stahovat. Vznikd napéti, které¢ se diky Slacham pienasi na kosti. Svaly vétSinou
nepracuji jako samostatné jednotky ale v parech. Agonistické svaly piimo zplsobuji
pohyb. Proti jejich pohybu soucasné¢ plisobi antagonisté, ktefi napoméhaji k uvolnéni
nebo zpomaleni. Vzajemnou koordinaci mezi pary svalil nazyvame recipro¢ni inervace,
ke které dochazi diky spolupraci nervového systému. V ptipad¢, ze sval dostane nervovy

impuls ke stazeni, automaticky dojde k relaxaci na druh¢ stran¢ u antagonisty.

V kosternich svalech najdeme také dva typy proprioreceptorti, Golgiho §lachova téliska
a svalova vreténka. Jejich hlavni funkci je zprosttedkovani protazeni svalu, které
je dulezité pti rozvoji flexibility. Golgiho Slachova téliska maji vyssi prah citlivosti nez
svalova vieténka. Pfi silném napnuti svalu vyvolaji tzv. inverzni napinaci reflex, ktery

tlumi vlastni sval a soucasn¢ aktivuje antagonisty.

Napinaci reflex je zakladni funkci nervového systému. UdrZuje svalovy tonus a chrani
sval pfed Grazem a poranénim. Sval reaguje na nahlé protazeni tak, ze se prodlouzi
svalova vldkna a vieténka a spusti se napinaci reflex (natahovany sval se zkrati).
Pro cvicence neni vhodné vyvolavat napinaci reflex, proto se doporucuje protahovat

pomalu.

Na ZS, pfevazné na 1. stupni, jsou déti velmi &asto aktivni az hyperaktivni. Neni divu po
nejméné 2 hodinach sezeni nehybné v lavici. Odchod na hodinu télesné vychovy v nich
vyvolava pocit uvolnéni, chtivosti pohybu a celkové aktivity. V momenté, kdy
je vysvétlovan a nazorné piedvadén konkrétni cvik s diirazem na technické provedeni, ve
vétsing piipadd dojde u déti K rychlému a bezmyslenkovému provedeni pohybu. Tim se
spusti napinaci reflex, ktery nevede k pozitivnimu vysledku. Proto je velmi dilezité
Z pozice vyucujiciho vytvofit v ur¢ité ¢asti hodiny TV atmosféru pro klidné a pomalé
protahovani svalll s efektivnim G¢inkem. Vhodnym prvkem je cileny slovni komentar,
ktery upoutd pozornost zakl k uciteli. U mladSich déti je efektivni pfirovnavat pohyby
k pohybuim jednotlivych zvifat, kde a jak je oni pouzivaji a vytvofit kratky, ale zajimavy
piibéh, ktery si déti snadno zapamatuji. U starSich zakt je vhodné vysvétlovat uinky

cvikil 1 s moznymi riziky, které neprovadénim téchto cvikl hrozi.
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2.3 Senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivostnich schopnosti

Z obecného hlediska postupuje prubéh zmén kloubni pohyblivosti nerovnomérné podle
odlisného vyvoje v rtiznych kloubnich spojenich i smérech pohybu. Od détstvi postupné

vzrusta s prechodnymi fazemi zpomaleni v obdobi 5. a 6 roku, 8. a 9. roku a v puberte.

Autofi se svymi vyroky o obdobi pro ur¢eni senzitivniho obdobi pro rozvoj pohyblivosti
odliSuji.

Jufinova, Stejskal (1987) uvadi: ,,K nejintenzivnéjSimu rozvoji dochazi zhruba v obdobi
mezi 9. a 13. rokem. Pohyblivost u divek je 0 20—30 % vyssi nez u chlapcti, diky mensimu
mnozstvi svalové hmoty a niz§imu hormonalnimu vlivu na schopnost protazeni svalstva.
Senzitivni obdobi aktivni pohyblivosti miizeme vymezit u chlapci na dobu mezi 9.—
13. rokem zivota. U divek v obdobi mezi 8.—12. rokem, kdy k nejvétsimu rozvoji dochazi
mezi 10.-12. rokem. Pasivni pohyblivost se vyviji v podstaté od narozeni a k nejvétsi

efektivité rozvoje dochézi pred nastupem puberty.

Alter (1996) tvrdi, Ze senzitivnim obdobim pro rozvoj pohyblivostnich schopnosti je vék

7-11 let.

Pro ptehlednost je pouzito déleni podle vékovych kategorii na mlad$i Skolni v&k
(7-11 let), star$i Skolni ve€k (12-15let) a obdobi adolescence (16-18 let). Obdobi
mladsiho Skolniho véku (7-11 let) je charakterizovano jako obdobi relativniho klidu.
Kosti jesté nejsou osifikovany, rozvoj svalstva a nervového fizeni je pozvolny. Toto
obdobi je vhodné pro rozvoj pohybové vSestrannosti a pohybovych navykt. Protahovaci
cviceni je vhodné v tomto obdobi pouzivat jako formu kompenzace (prsni svaly, oblast

beder a zadni strana dolnich koncetin).

Nasledujici obdobi star§iho skolniho véku (12—15 let) definujeme jako obdobi dospivani.
Télo prochazi morfologickymi i fyziologickymi zménami, dozravaji soustavy (ob&hova,
travici, dychaci, vyluovaci, pohlavni a kozni) a zac¢ina jejich plna ¢innost v lidském téle.
Mohutni svalstvo, hlavné u chlapci. Nezbytnou soucésti tohoto obdobi by mély byt
protahovaci cviky zaméfené na posturalni svalstvo nejen ve form¢ kompenzace, ale
pfedevsim jako prevence upeviiovani ndvyku spravného drzeni téla. V tomto véku se
Casto setkdvame s evidentnim zkrdcenim svalovych skupin, a proto je zafazeni

pravidelného a vhodného strecinku nezbytné pro vyrovnani svalovych disbalanci.

I pies to, Ze v obdobi adolescence standardné nejsou dospivajici divky a chlapci zaky Z8S,

v dnesni dobé je mozné se s takovymi piipady na ZS setkat. Diivodem je odklad nastupu
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na ZS, ktery vede k ukonéeni zikladni $kolni dochazky v pozd&jsim véku, nebo
opakovani roéniku na 1. i 2. stupni ZS. Proto tedy struéné& charakterizujeme také obdobi
adolescence (16-18 let). Zpomaluje se rust, ukoncuje se osifikace kosti a zpeviuje
se vazivo. Vyvoj svalové soustavy pokracuje, pfedevS§im u chlapcti dochazi k naristu
svalové sily. Protahovaci cvieni lze v tomto obdobi vyuzivat ve fazi rozcviceni,
kompenzace, prevence. S touto vékovou hranici nebudeme ve vyzkumné ¢asti pracovat,

proto jsou teoretické poznatky zminény jen okrajove.
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2.4 Anatomie panve a ky€elniho kloubu

V souvislosti s hlavnim tématem zavére¢né prace, kterd je zaméfena na rozvoj
pohyblivosti v oblasti ky¢elniho kloubu, je nutné upiesnit, jak tento kloub vypada, z ¢eho
se sklada a pomoci kterych svall se stava funkénim. V pribéhu ristu se kloub postupné

vyviji. Tyto vyvojové zmény musime brat pii rozvoji pohyblivosti v kloubu v patrnosti.

Podle Nelson, Kokkonen (2015) je panev tvofena panevni kosti a stehenni kosti. Panevni
kost se tvofi v prenatalnim obdobi osifikaci tfi samostatnych kosti: sedaci, kycelni a
stydkou. U novorozence jsou tyto kosti jest¢ oddéleny chrupavkou. V obdobi 7-8 let
dochazi nejdiive ke sriistu ramen kosti sedaci a stydké. Protoze dochézi k neustalému
vyvoji a ristu kosti, méni chrupavka v této oblasti tvar do pismena Y. Ve 13.-14. roce
veéku dochazi k postupné osifikaci. K uplnému sriistu panevni kosti dochazi ve véku 15—
18 let. Po narozeni je panev malo prostorna, uzka a dlouhd, lopaty kycelni kosti jsou
plossi. Pii postupném vyvoji a ristu jedince dochazi v oblasti panve ke zmenSovani
kiizové kosti, ke snizovani a roz§ifovani panve. Nejveétsi mnozstvi zmeén probiha béhem
prvniho roku zivota diky intenzivnimu ristu celého téla. Postupné od 2. roku Zivota
dochazi ke zvétSovani mnohem pomaleji. Pohlavni rozdily se pln€ rozvinou az

V pubertalnim véku (viz obrazek ¢. 1 a 2).

Zakladni Skolu déti navstévuji ve veéku od 6-15let svyjimkami (odklad nebo
nedokonceni roéniku). Toto obdobi je produktivni pro vyvoj a rist kosti. V ramci hodin
télesné vychovy bychom méli mit za cil k tomuto vyvoji piispét co nejefektivnéjsim,

zdravym pohybem.

Na obrazku €. 1 a 2 je vyobrazena Zenskd a muZzska panev. Obrazky slouZzi k zobrazeni

a popisu jednotlivych ¢asti.

trnovy vybézek prvniho kiizového obratle
pfedhofi (promontorium) kosti kfizové kanal kfizové kosti
kloub kfizokycelni

vaz kfizohrbolovy \ zevni cast kiizove kosti
vaz kfizotrnovy S trn sedaci kosti

X
horni rameénko stydke kosti LL X

jamka kycelniho kloubu
otvor ucpany

dolni raménko stydkeé kosti
hfeben stydké kosti
kost stydka hrbolek stydké kosti

Obr. 1 Zenska panev

(Nelson A. G., Kokkonen J. 2015)
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kostré spona stydka

Obr. 2 Muzska panev (Nelson A. G., Kokkonen J. 2015)

Kycelni kloub je tvoten tak, Ze hlavice stehenni kosti zapadéa do jamky kycelniho kloubu.
Pfinarozeni je hlavice stehenni kosti tvofena chrupavkou, kterd v 1. ptl roce Zivota za¢ina
osifikovat. Postupnym vyvojem se kloubni pouzdro stava pevnéjSim. Anatomického
tvaru dosahne kolem 8. roku zivota a dale jen rovnomémné roste bez dalSich
proporciondlnich zmén. Kycelni kloub ma vétsi rozsah pohybu nez ostatni kloubni
spojeni na lidském téle, diky svému tvaru kulového ¢epu. Pohyby, které lze v kloubu
provadet, jsou flexe, extenze, abdukce, addukce a rotace (vnitini a vnéj$i). V této oblasti
se nachazi mnoZstvi velkych svalovych skupin a vazivovych tkéni, které jsou nezbytné

k pohybu dolnich koncetin (viz obrazek ¢. 3 a 4).

Vazivo dulezité pro oblast kycelniho kloubu zajistuje jeho zakladni funkci pohybu. Obly
vaz spojuje hlavici stehenni kosti a jamku kyc¢elniho kloubu a udrzuje je tim u sebe.
Dalsimi vazy, kter¢ se podili na pevném utvaru v oblasti kycelniho kloubu, jsou
kyc¢lostehenni vaz, vazy sedostehenni a stydkostehenni. Ke stabilité pfispiva chrupavcity
lem, ktery vede okolo jamky ky¢elniho kloubu. Svalové upony vedou v oblasti kycelniho
kloubu pievazné z panevni kosti na kost stehenni. Vyjimkami jsou svaly bedrostehenni a

hruskovity, které za¢inaji na bederni pateti a kiizové kosti s uponem na kosti stehenni.

Flexi v kycelnim kloubu pfi chiizi vykonavaji velky sval bedrosteheni, kyc¢lostehenni,
pfimy sval stehenni a sval krejcovsky. Extenzi pfi chiizi provadi velky sval hyzd’ovy,
dvojhlavy sval stehenni, poloblanity a poloslasity sval. Centraci dolnich konc¢etin provadi
svaly na vnitini stran¢ stehna, kratky, velky, dlouhy ptitahovac, $tihly sval a hiebenovy
sval. Na vnéjsi strané stehna provadi svaly abdukeci neboli unoZeni. Jsou to stfedni a maly

sval hyzd'ovy, hruskovity sval, horni a dolni sval dvojceci, vnitini a vné&jsi sval
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ucpavacsky, ¢tyrhranny sval stehenni a napina¢ stehenni povazky. V kycelnim kloubu je

vice nez 75 % tvoteno skupinou vnéjSich rotatort.

Stupné volnosti neboli rozsah pohybu v ky¢li zavisi na nékolika faktorech: anatomicka
stavba kosti, svalova sila, tuhost svalovych tkani, Slach a vazi. Pokud se nevénuje
dostatecna pozornost svalové sile a kloubni ohebnosti, mtize dochazet k bolesti v oblasti
panve, hyzdi a kycelniho kloubu. Velmi casto dochazi k ptetizeni zevnich rotatord
kycelniho kloubu a k poskozeni svalové a pojivové tkané. Jednd se o nejméné

protahovanou oblast dolnich koncetin.

V nasledujici kapitole jsou uvedeny zakladni informace o vyvoji kosti a svalti v nasi
testované oblasti, tedy kycelniho kloubu. Pro praxi ve Skolstvi i bézném zivoté¢ dospélé
sportujici osoby by mél byt tento zaklad informaci znamy a osvojeny. Vyucujici télesné
vychovy nemiize efektivné ucit déti spravnému pohybu s pozitivnim vysledkem bez

znalosti funkci jednotlivych kloubnich spojeni a kosternich svalt.

Na obrazku €. 3, 4 jsou pro predstavu zobrazené dolni koncetiny z predniho 1 zadniho
pohledu. Oblast panve a kycelniho kloubu je zobrazena na obrazku vcetné svald, které

provadi pohyb do rliznych poloh.

hfebenovy sval

Bedrokyclostehenni sval:
napinac stehenni povazky velky sval bedrostehenni

krejcovsky sval kyClostehenni sval
dlouhy pfitahovac
Stihly sval
Xai % . kratky pri ¢
Ctyrhlavy sval stehenni: thy pritahovac
dlouhy pritahovad

stfedni hlava étyrhlavého
svalu stehenniho

pfimy sval stehenni

vnéjsi hiava étyhlavého ————11\

svalu stehenniho \ velky pritahovaé

vnitini hlava étyfhlavého
svalu stehenniho

predni sval holenni

dlouhy natahovag palce

dvojhlavy sval Iytkovy
Sikmy sval Iytkovy

treti sval lytkovy

\ (Uponova Slacha dlouhého
\\ . natahovace prsti

=\ 1 X, @k ni pfilehla svalova vlakna

\

i

dlouhy natahovac prsti

Obr. 3 Svaly dolnich koncetin — pfedni strana (Nelson A. G., Kokkonen J. 2015)
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maly sval hyzdovy
Hluboka vrstva zevnich rotatori

hrudkovity sval
horni sval dvojéeci

stredni sval hyzdovy
velky sval hyzdovy vnitfni sval ucpavaésky

velky pfitahovac dolni sval dvojceci

iliotibialni trakt vnéj$i sval ucpavadsky - ulozen
pod Ctyfhrannym stehennim s

Ctyfhranny sval stehenni

Hamstringy:
dvojhlavy sval stehenni

poloslasity sval

S e —

poloblanity sval zakolenni sval

zadni sval holenni
dlouhy ohybaé prsti

e~
——————

dvojhlavy sval Iytkovy dlouhy ohybaé palce

kratky sval Iytkovyy

!
e

dlouhy sval Iytkovy
Sikmy sval lytkovy

Obr. 4 Svaly dolnich koncetin — zadni ¢ast (Nelson A. G., Kokkonen J. 2015)
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2.5 Motorické testy

Pro potieby zaveérecné prace je nutné, pied samotnym zahdjenim aplikace navrzené¢ho
souboru cviceni, otestovat funk¢nost nami zvolené oblasti, tedy kycelniho kloubu.
Je zjistovan rozsah a celkova pohyblivost. Jsou k tomu pouzity vybrané testy, které ukazi

soucasny (pre test) i budouci (post test) stav kycelniho kloubu.

Test jako standardizovana zkouSka je podle Mékoty a Blahuse (1983) systematicka
procedura zkonstruovana za ucelem zméieni ur¢itého vzoru chovani ¢lovéka. Obsah
a zpusob vyhodnoceni vysledku testu je pro vSechny probandy stejny. Pokud je zpisob
provedeni testu predepsan, jedna se o test standardizovany. Standardizace vyzaduje
stejnou promyslenou instrukci pro vSechny probandy (napf. standardizované pomicky,
ocejchované pfistroje, atd.). V §irSim slova smyslu jde o souhrn informaci o dulezitych
vlastnostech testu a normach, které ziskal konstruktér testu pfi statistickém ovefovani.
Samotna testova situace je vyjadiena zadanim, testujicim a prostfedim, ve kterém test
probihd. Zékladnim pozadavkem je, aby byla reprodukovatelnd i v jiném case, miste
¢1 jinym testujicim.

Dulezitou vlastnosti standardizovaného testu je jeho validita (platnost) a reliabilita
(spolehlivost). Pomoci plné€ standardizovanych testi miiZzeme na pozici probanda postavit
1 vice pocetnou skupinu, kterou testujeme na zéklad¢ statistickych norem z vysledki
normované populace (jen u vybranych testll). Mezi testy pohyblivostnich schopnosti
fadime naptiklad predklony v sedu pokrémo jednonoZ a bocni rozstép, které jsou
zamefeny na testovani pohyblivosti kycelniho kloubu. Hluboky pfedklon v sedu, ktery je
soucasti baterie Eurofit a Unifittest (6 -60). Hrudni zaklon v lehu na bfiSe, tklon trupu a

dotyk prstl za zady testuji pohyblivostni schopnosti patete, trupu a hornich koncetin.

Motorické testy jsou takové, pii kterych dochazi k testovani pohybové Cinnosti, ktera
je uréena pohybovym tukolem testu a pravidly provedeni. Testova situace vyvolava urcité
motorické chovani. Béhem priibéhu testovani zachycujeme projevy a kone¢ny vysledek
pohybu. Délime je na dichotomické, u kterych dochazi k feseni ukolu vymezenym
pocCtem alternativ (nejCastéji splnil/nesplnil). Jiné testy nabizeji vEtsi pocet alternativ
piesnosti métfeni (napf. s pfesnosti na 1 cm). Pohybovym vykonem nazyvame stupen
splnéni pohybového ukolu. Proces testovani je tedy pfifazeni testového vysledku (skore).
V zavére¢né praci jsou vybrany 4 testy s vétSim poctem alternativ presnosti méteni. U

testu &. 1 — Predklon ve stoji, &. 2 — Hluboky piedklon v sedu a &. 4 — Celni rozstép je
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méfeni provadeéno s piesnosti na 1 cm. U testu €. 3. — PfednoZovani v leze jsou hodnoty

méfené pomoci goniometru (Gthloméru).

Podle mista testovani délime motorické testy na laboratorni a terénni. Laboratorni
prostiedi je uméle vytvorené a nabizi dokonalé standardizace a vyuziti citlivych méticich
pfistroji. Terénni testovani probihéd v pfirozeném prostiedi (t€locvicna, hiisté, stadion,
bazén) ale pfistrojové vybaveni a moznosti standardizace jsou omezené. V budové
zékladni Skoly, kde je aplikovan cely vyzkum zavére¢né prace, je k dispozici vybavena
t8locviéna, ktera je piirozenym prostfedim pro pohybové aktivity vsech zaka ZS.

Absolvuji zde hodiny télesné vychovy ale i sportovni krouzky v ramci $kolniho klubu.

Podle poctu tucastnikll testovani rozeznavame testy individualni a kolektivni.
V individudlnim se kazdy jedinec podrobuje testovani samostatné. V kolektivnim
testujeme celou skupinu soucasné. V souvislosti s vybérem motorickych testt vhodnych
pro testovani nami zvolené télesné oblasti, vyuzivame testy individualni. K dispozici pfi
testovacim meéfeni je na hodiné télesné vychovy pfitomna asistentka, ktera napomaha
k ziskani co nejpresnéjsich udaja.

Na obrazku ¢. 5 Déleni motorickych testli je uveden zakladni piehled a fazeni

jednotlivych typd motorickych testti podle dostupnych podminek.

MOTORICKE TESTY ‘

maximalni vykonnosti typického pohybového projevu
/ N
|sch0pnosti dovednosti jine
laboratorni terénni
plné standardizované tasteéné standardizované
SN
‘ individualni skupinové ‘

Obr. 5 Déleni motorickych testa (vlastni zdroje)

K méfeni se vyuzivaji jak jednotlivé testy, tak testové systémy. Ty jsou tvofeny vetSim

poctem testll, které se samostatné hodnoceny. Testové systémy se dale d€li na testové
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baterie a testové profily. Baterie obsahuji testy, které jsou spole¢né¢ standardizovany,
ajejich vysledky tvoii celkové skére kompletni baterie testi. Profily tvofi nékolik
samostatnych standardizovanych testl, ale spolecné vysledné skore se neuvadi. V nasi

praci jsou zvoleny 4 testy, které jsou vyhodnocovany samostatné.

2.5.1 Méreni pohyblivosti

Na méfeni pohyblivosti bylo zpracovano mnozstvi postupti. Mékota, Novosad (2007)
popisuji nasledujici:

1. Meéfeni Gihla (goniometrie).

2. Méfeni distanci.

3. Alternativni posouzeni.

Ptfi vybéru goniometriec se méti uthly mezi jednotlivymi segmenty téla. Vysledky
se zaznamenavaji v thlovych stupnich. Rozsah pohybu se posuzuje podle maximalni
mozné amplitudy dosazené aktivnim i1 pasivnim pohybem (Mckota, Novosad (2007).
Vyuziva se hlavné v 1€kafstvi s pfevahou laboratornich vySetienich. Nejcastéji pouzivany
je uhlomér (mechanicky goniometr) a elektronicky goniometr, kterymi lze méfit thel
Vv pritbéhu celého pohybu. Goniometrie se vyuziva jak fyzicky na télech probandl tak na

rentgenovych snimcich.

Meéfeni distanci je vhodné pravé pro méteni kloubni pohyblivosti. Vyuziva jako indikator
vzdalenost nebo zménu vzdalenosti uréitych bodu téla od podlozky, jiného bodu, ve
vhodné zvolenych pozicich téla. Tzv. terénni testy flexibility, jejichZz obsahem je
jednoduchy pohybovy akt, ktery vyzaduje dosazeni maximalni vychylky, mé&fi vzdalenost

mezi stanovenym bodem téla a fixnim bodem v prostoru.

Alternativnim hodnocenim se hodnoti CR — testy (criterion — referenced), kdy se vysledek
porovnava s vécné uréenym kritériem (predepsana poloha normélniho rozsahu flexibility

u zdravého jedince). Kritéria hodnoceni jsou splnil/nesplnil.

Néami vybrané testy méfime pomoci distanci a goniometrie. VyuZzivame k tomu potfebné
pomiucky, jako jsou patficn€ dlouhd pravitka a thlomér, lavicka a podlozky. Samotnému
testovani pfedchazi dostateéné zahiati organismu s rozcvic¢enim celého téla. Poté Zaci
zaujmou testovaci pozici, ve které vydrzi uréeny ¢€as. Vyucujici zméfi hodnotu 1. 1 2.

pokusu a asistentka zapiSe hodnotu lepsiho pokusu.
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Je nutno zminit, Ze frekvence dvou hodin spole¢né skolni TV tydné je spiSe ovliviujici
pohybovou aktivitou, nez dostatecnym tréninkovym podmétem pro rozvoj pohybovych
schopnosti. Pfesto je mozno dolozit vysledky méteni pied a po aplikaci cilené pohybové

intervence.

2.5.2 Vnéjsi faktory testovani

Na pohybové schopnosti jedince ma vliv nespocet faktord, napt. 24 hodinovy cyklus,
denni doba, ro¢ni obdobi, teplota okoli, zdravotni stav, stres, inava, svalové disbalance

atd.

Jednotlivé svaly jsou v rliznou denni dobu rozdiln€ pruzné a aktivni, proto optimalni

hodina pro méteni kloubni pohyblivosti je u kazdého jedince jina.

Teplota vnéjsiho prostiedi také ovliviiuje rozsah pohybu. Optimalni teplota pro testovani
kloubni pohyblivosti je asi 18°C. Pti niZSich teplotach dochazi ke sniZeni flexibility svalll
a kloubli. Naopak pfi vysSich teplotdch hrozi riziko piehiati organismu. Idedlni je

organismus pred pribehem testovani mirné zahtéat a prokrvit.

V piipad¢ provadéni testli pohyblivosti ve stadiu Gnavy hrozi mirné poskozeni svalu,
po jehoz zahojeni vznikd jizva, kterd neni pruzna. Nasledné¢ hrozi riziko vétsiho

poskozeni.

Dalsim faktorem, ktery mutiZze ovlivnit rozsah pohybu, jsou svalové disbalance, jak
u sportovné aktivnich tak i neaktivnich jedinct. Dochazi vice k namahani a naslednému
preté¢zovani urcitych svalovych skupin, které muze nasledné ovlivnit rozsah kloubni

pohyblivosti.

KaZzda tida na zékladni Skole ma jiny rozvrh, tim pddem rozdilnou dobu konani hodiny
télesné vychovy. 1. stupen ma zpravidla celkové krat$i dobu vyucovéani, proto absolvuje
hodinu TV v dopolednich hodinach. Naopak 2. stupet ma rozvrh sestaveny tak, Ze hodiny
TV jsou realizovany v dobé odpoledniho vyucovani. Za spravnou teplotu v télocviéné
zodpovida povéfeny provozni pracovnik. Pied testovanim neni tedy mozné zpravidla
ovlivnit denni dobu, kdy k samotnému testovani dochazi. Je mozné ale ovlivnit jeho

celkovy prubéh a dostatecné zahtati a rozcviceni celého téla.
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2.6 Dychani

Dychani je ptirozenou télesnou funkci ¢loveéka, kterd hraje vyznamnou roli pifi rozvoji
motorickych schopnosti, tedy i flexibility. Pokud ¢loveék, v naSem piipadé zak zakladni
Skoly, ovlada spravné techniky dychani pfi pohybovych aktivitich, mlze pozitivné
ovliviiovat své zdravi a fyzickou kondici. Skolni prostiedi nuti zaky sedét dlouhé hodiny
V jedné poloze a tim svirat hrudnik. A protoze déti v dneSni dobé velmi ¢asto i1 po Skole
sedi doma u pocitace nebo u televize, nedochazi ke spravnému dychani ani tehdy. Spatné
dychani mtize vést k nedostate¢nému prokrveni mozku, mrzutosti ditéte a ztratdm
pozornosti ve vyuce. Ucitelé t€lesné vychovy svym vedenim a fixovanim spravnych
dychacich navyk mohou zmirnit dopad ze Spatného dychani. Pfi rozvoji flexibility je
spravna technika dychani velmi dilezita. V ptipad€ zadrzovani dechu pfi provadéni
protahovacich cviceni se muze stat cvi¢eni neefektivnim, v krajnim pifipadé¢ muze dojit

k poskozeni svalu.

Na dychani se podileji dychaci svaly, pfedevS§im branice, svaly vngj$i a wvnitini

meziZeberni, svaly bfisni.

Pii popisu dychacich pohybi se setkavame se tiemi typy dychani (Knizetova, Kos, 1989):
1. Dbtisni
2. dolni zeberni

3. horni Zeberni.

Na bfiSnim dychani se podili hlavné branice, ktera se aktivuje pfi vdechu. Bfisni svalstvo
je naopak aktivni pii vydechu. Tento typ dychani je velice prospésny pro celkové
pusobeni na dychaci svalstvo. Dilezita je nejen aktivita dychacich svald, ale také jejich
uvolnéni.  Dolni  zeberni  dychani  plsobi  pomoci  spodnich  Zeber,
tzn. 6.— 10. Kdyz tento typ propojime s biisnim dychanim, vede k dostatecné ventilaci
plic. Horni Zeberni dychani, jinak fe¢eno podklickové (pohyb 2.—5.) je samo o sob& malo
u¢inné. Uginnosti nabyva aZ ve spojeni se dvéma piedchozimi typy dychéni.

Spravné dychani podle Knizetové a Kose (1989) je takové, které je pfimétené situaci,
pIné€ vyuziva kapacitu plic a provzdusiuje plice rovnomérné ve vSech ¢astech.

Dychani a streCink jsou dvé tzce souvisejici €innosti. V podstaté nelze efektivné
protahovat sval, pokud je zkraceny, ztuhly a nepoddajny z divodu vyvolaného vnitiniho

napé¢ti. Pokud je dychani klidné a uvolnéné, dochazi k efektivnéjsi svalové relaxaci,

ke zvyseni svalového tonu ve fazi vdechu a snizeni ve fazi vydechu. Protahovat sval
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S pozitivnim ucinkem muZzeme jen tehdy, pokud je sval uvolnény. Klidnym dychdnim

a prodlouzenou fazi vydechu miizeme snizovat svalové napéti.

Na ZS hlavné v mladsich roénicich na 1. stupni je velmi obtizné vysvétlit, natoz naudit
techniky tii typt dychani. Soustiedime se spiSe na rytmizaci a pravidelnost dychani.
U starSich ro¢niki se vice projevuje Zeberni dychéani. Techniku dychédni do bicha zvladne
jen ¢ast zaka. V Casové dotaci hodin TV neni mozné techniky nacviovat v delSim

¢asovém useku.
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2.7 Vzdélavaci programy pro zakladni vzdélavani

Kurikuldrni dokumenty v oblasti Ceského vzdélavaciho systému urcuji vzdélavaci
programy pro vSechny typy Skolnich zafizeni. V naSi praci se zaméifujeme na zaky
zakladni Skoly 1. 1 2. stupné, proto je zde systém ramcovych i $kolnich vzdélavacich

programu struén¢ charakterizovan.

RVP (ramcovy vzdélavaci program) pro zékladni vzdélavani je kurikularni dokument na
statni arovni. Bylo vydano Ministerstvem Skolstvi, mladeze a té€lovychovy v roce 2007.
Narodni troven vzdélavani urcuje jednotlivé etapy vzdélavani (predskolni, zakladni a

stiedni). Systém ceského vzdélavaciho systému je zobrazen na obrazku ¢. 6.

NARODNI PROGRAM VZDELAVANI

RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAMY

STATNI predzkolni zékladni stredni ostatni
|:| ROVE ﬁ vzdélavani vzdélavani vzdélavani vzdélavani
- —| RWG |—
RVP PV RVP 2V RVP GSP | RvPZUV
z RVP DG RVP 1S
RVP 755 |
| RSOV |

...........................................................................

A 4 A 4 h 4 Y

SKOLNI ~ SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY ZPRACOVANE PODLE RVP
UROVEN  SKOLNi VZDELAVACI PROGRAMY, PRO NEZ NEBYL VYDAN RVP

Obr. 6 Systém kurikularnich dokumentt (Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy:
Vzdelavani [online]. [cit. 2017-11-10]. Dostupné z: http://www.msmt.cz/)

RVP ZV neboli Rdmcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani je rozd€len na 4
¢asti a je vychozi pro konkrétni skolni vzdélavaci programy na zékladnich skolach. Ty si

je na zakladg této struktury vytvaieji samostatné.

Kazdé $kolni zatizeni ma povéfenou osobu, tzv. koordinitora SVP (3kolni vzdélavaci
program), ktery zodpovidd za spravnost vytvofeného dokumentu SVP. Zaméstnanci
Skoly maji povinnost se dokumentem fidit a vyu€ovat podle n¢j. Tematické plany, které
si vyulujici tvoii na zikladn& SVP nejsou povinnosti $koly. SlouZi pouze uéitelim

pro konkretizaci vyu¢ovanych témat.
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2.7.1  SVP vybrané zikladni $koly

SVP (8kolni vzdé€lavaci program) je na urovni Skolniho vzdélavani. Kazdé Skolni zatizeni
si tento dokument vytvafi samo na zakladné¢ pozadavkll rdmcového vzdélavaciho

programu pro dany typ vzdélavani.

T¢lesnou vychovu fadime do vzdélavaci oblasti Clovek a zdravi. Tato oblast se zamétuje
na zakladni podnéty pro pozitivni ovliviiovani zdravi. Zaci se s nimi béhem vyuky
seznamuji, osvojuji si je a uci se je aplikovat ve vlastnim zivoté. Vzdélavani sméfuje

hlavné k tomu, aby Zaci pochopili hodnotu zdravi.

Télesna vychova se vyucuje na 1. 1 2. stupni v kazdé t¥idé 2 hodiny rozloZzené
do tydenniho rozvrhu. Veskeré pohybové aktivity vedou k vSestrannému rozvoji Zaka,
ke zvySeni pohybovych schopnosti a dovednosti, upeviiovani pohybovych navyki
a k posileni charakteru. Hlavnim znakem je péstovani pozitivniho vztahu ke sportu
a pohybové aktivité. Systém cviceni vede ke zvySovani té€lesné zdatnosti a spravnému
drzeni téla. Je nutné béhem hodin télesné vychovy pfistupovat k zakiim rizné podle

aktualni télesné zdatnosti.

Podrobny vycet klicovych kompetenci, obsahu uciva a oekavanych vystupl je popsan

v piiloze ¢. 1 ZS a MS Vinatice, okres Kladno, SVP — Clovék a zdravi — Télesna vychova.
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2.8 Struktura vyucovaci jednotky

V soucasné dobé je pro vyucujiciho TV mnohdy velice obtizené dodrzet pravidla
struktury vyuc€ovaci jednotky télesné vychovy. Vychodiskem pro nasi praci je zakladni
¢lenéni hodiny TV s ndvrhem na vhodné nacasovani vyuziti cviceni na rozvoj

pohyblivostnich schopnosti.

Vyucovaci jednotka skolni télesné vychovy je Clenéna na 5 zékladnich casti: uvodni,
rus$na, prupravna, hlavni a zavérecna. Kazda ¢ast ma mimo zakladnich pedagogickych

zasad 1 zasady specifické.

Uvodni ¢ast
Uvodni ¢ast slouzi hlavné jako informacni. Dochdzi k setazeni Zakt, provedeni néstupu,
zjisténi poctu cvicicich a necvicicich, ke kontrole pfipravenosti ke cvi¢eni atd. Seznameni

s tématem a cilem vyucovaci jednotky S vhodnou motivaci pro nasledujici pohybové

ukony je jeji nedilnou soucasti.

RusSna ¢ast

V rudné ¢asti je hlavnim cilem zahtati organismu zvySenym prokrvenim svalli a pfiprava
na zaté¢z. Na zékladni Skole se zpravidla za¢ina lehkym rozbéhanim. Specifické zasady
této Casti jsou, ze pohybu se ucastni vSichni cvienci, zatéZ se postupné zvySuje a
nedochazi k pretéZovani dolnich koncetin. Mezi nevhodné cviceni patii rychlé starty,
zmény pohybu, rychly a dlouhotrvajici béh, poskoky a vysoké vyskoky atd. Pokud jsou
tato cviCeni zvolena, je nutnosti, aby jim pfedchazelo protazeni svalstva dolnich koncetin.
Na 1. stupni zékladni Skoly tato cviceni nejsou doporucena. Na 2. stupni je tento postup

jiz vhodny se spravnym dodrzenim zasad.

Zékladnim zplisobem protahovani v ruSné ¢asti jsou uvodni dynamické cvic¢eni. N&kteti
autofi voli pouze metodu protaZeni svali pomoci streCinkovych cvikli. Tato odlisSna
stavba cvieni jednotky se vyuzivd hlavné ve sportovnim tréninku pii velkém
tréninkovém zatizeni. Jednd se o tzv. Globalni biomedicinsky preventivni pfistup.
Zduraziuje se stre¢ink v uvodu 1 v zdveéru hodiny. Piiprava pohybového systému v tomto
obraceném pojeti je nastavena takto: streCink, dynamické cilené¢ zaméfené cviky

V priipravné €asti, rozb&hani a zapracovani pohybem v rusné ¢ésti.
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Pripravna ¢ast

V priipravné ¢asti je hlavnim cilem pfipravit centralni nervovy systém a pohybovy aparat
na nasledujici pohybovy vykon. Cviky, které¢ jsou zafazovany v této Casti, se zaméiuji na
protazeni svalstva a rozcviceni kloubt a patete. Rozcviceni se tyka celého téla bez ohledu
na hlavni ¢ast hodiny. Po komplexnim rozcviceni se zatazuji cviky, které odpovidaji
strukturou hlavnimu zaméfeni vyucovaci jednotky. Jedna se 0 cviky koordinacni, které
aktivuji senzomotorické funkce, stre¢inkova cviceni s kratkou vydrzi alespon 10 sekund,

V zavéru zafazujeme cviceni silova a tonizacni.

V této ¢asti hodiny by nemélo dochéazet k uceni novych pohybovych tkonti. Naopak
je vhodné zatazovat vice zpisobu protazeni (dynamicka rozcviceni i protahovaci cvi¢eni

ve formé strec¢inku). S niz§im v€kem se vice zafazuji dynamicka rozcviceni.
Specifické zasady priipravné casti jsou:

e zalinat protahovanim velkych svalovych skupin

o respektovat fyziologicky ucinek daného cviku

e zafazovat cviky od jednodussich variant a ve vhodnych polohach (vysoké i nizké)
e volit vhodny pocet opakovani, rytmizaci a délku vydrze

e klast dliraz na spravné dychani

e zafazovat posilovaci cviceni az v zavéru pohybu

e predvadét, vést, sledovat a upravovat provadéné cviky

Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti je cilem rozvoj pohybovych schopnosti s ndcvikem novych pohybovych
dovednosti. Nacvik probihd postupné€ od seznadmeni a ukazky nového pohybového tkolu,

vlastniho nécviku a faze zdokonalovani nové pohybové dovednosti.

Zavérecna Cast

V zavérecné Casti je hlavnim cilem kompenzace predeslého zatéZovani pohybového
aparatu. Z fyziologického hlediska dochazi k uklidnéni organismu, sniZeni tepové
frekvence a fyzické i psychické relaxaci. Naplii zavérecné Casti vychazi z naplné€ hlavniho
cile hodiny. Zatrazujeme cviceni na podporu spravného drzeni téla, posilovaci,

streCinkovd, relaxacni, dechova, cvi¢eni na vyrovnavani svalovych disbalanci.
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Stre¢inkova cviceni se provadéji s vydrzi minimalné 30 sekund. Bohuzel v praxi je tato

¢ast hodiny velmi Casto zanedbavana az upln€ vynechavana.

Specifické zasady zavérecné Casti jsou, ze se ucastni vSichni cvicenci, pohybové tikony

jsou provadény s nizkou intenzitou zatiZeni.

2.8.1 Zaviazeni cviki na rozvoj pohyblivosti

Obecné plati pro vSsechny vékové kategorie, ze jakdkoli streCinkova poloha musi byt
nejprve technicky nacvifena, aby se dala maximalné a efektivné vyuzivat k rozvoji
pohyblivosti. S zaky 1. stupné se nacvik jednotlivych poloh provadi jako cviceni
napodobujici ucitele, ktery slovnim doprovodem a s vyuZitim vhodného néazvoslovi
predvadi dany cvik. Dulezité jsou také prvky motivace. Po technickém zvladnuti cvi¢eni
je teprve mozné ho zarazovat pravidelné do vyuky. Na 2. stupni zékladni Skoly se opét
dba na ukazku, slovni doprovod a vhodnou motivaci pro cvic¢eni v zdsadé nepopularni
pohybové aktivity. Rozhodujicim faktorem pro to, jakym zplisobem zatadit stre¢inkova
cviceni do Casti vyuCovaci jednotky skolni télesné vychovy, je zvoleny cil, kterého
chceme pomoci stre¢inku dosahnout. Je nutné pfihlizet 1 k dalSim faktorim, jako
napf. teplota prostfedi, dostatecné zahfati organismu, vlastnosti pfedchozi zatéze,
denni doba, ve které dochazi k pohybové aktivité. CviCeni urCena na rozvoj
pohyblivostnich schopnosti se zafazuji jako soucast prupravné ¢asti vyucovaci jednotky.

V zéavérecné Casti hodiny se zatazuji cviky zaméfené na strecink.

Dynamicka 1 statickd forma streCinku patfi k nejméné popularnim aktivitdm v ramci
vyuCovaci jednotky TV. Pohyby jsou casto doprovazeny namahou a nepiijemnym
pocitem Vv protahovanych oblastech. To neni détem ani dospélym v Zzadném véku
ptijemné. Proto je nutné vytvofit ptiznivé klima a dostate¢nou motivaci pro provadéni
cvikl. Velmi pozitivni motivaci jak na 1. tak 2. stupni je soutéZivost, tzn. ,,jsem lepsi nez
spoluzak, protoze se predklonim vice®. Zadné dité nechce byt horsi neZ ostatni. Pokud je
tohoto prvku motivace spravné vyuzito, je mozné dosahovat pozitivnich vysledkt. Dalsi
moznosti motivace, hlavné na 1. stupni je provadét protahovaci cviceni s doprovodnym
komentatem od vyucujiciho, ktery odvede pozornost déti od neptijemného pocitu.

Pohyby jsou pfirovnavany k pohyblim zvitat, které déti chtéji napodobit.
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2.9 Didaktické styly

Pti nacviku cvik, které napomahaji k rozvoji kloubni pohyblivosti, je zapotiebi spravné
a vécné pusobeni ucitele télesné vychovy. Ten v hodinach prakticky vyuziva prevazné
reprodukéni didaktické styly. Dba na co nejpiesnéjsi nazornou ukdzku, spravné

metodické pokyny a na¢asovani jednotlivych cviki.

Stru¢né charakterizované jednotlivé didaktické styly s metodikou a popisem Cinnosti zaka
a ucitele jsou inspiraci pro zpestieni mén¢ oblibené pohybové cCinnosti.
Mezi nejefektivnéj$i pro nami zvolené cviceni fadime didakticky styl A, B ve fazi

nacviku. Ve fazi zdokonalovani pak didakticky styl C, D a E.

Didakticky styl je pfesny ndvod pro vzdélavaci proces ve vzajemné interakci ucitel—z4ak.
Definuje vztahy ¢innosti ucitele i Zaka, uéivo a konkrétni vyukové cile. Styly se vyuzivaji
v souladu s moznostmi a schopnostmi zakt, s pouzitymi metodami a zptisobem vyuky.
Horkel at al. (2012) rozd¢luje didaktické styly na 2 skupiny: reprodukéni (imperativni) a
produkéni (neimperativni). Reprodukéni jsou zamiené na ndcvik novych pohybovych
dovednosti, na opakovani jiz osvojenych dovednosti a opravovani chybného provedeni.
Produkéni se zaméfuji na fizené a samostatné objevovani, feSeni problémi a
sebevzdélavani. Uvadi 9 zakladnich stylti v abecednim potadi A—H, kdy A-E jsou styly
reprodukéni a F—H styly produkéni. Hranici mezi dvéma skupinami styld tvofi kognitivni
préah. V 1. skupiné didaktickych stylt je Zakovi pfesné urceno, jakym zplisobem mam

cviCit. Ve 2. skuping se Zak rozviji a poznava samostatn¢.

Didaktické styly reprodukéni

Didakticky styl A — prikazovy: ucitel vykonava sva rozhodnuti sam. Styl se projevuje
dobrou formalni kazni, dodrzovanim organizac¢nich pokyni ucitele, efektivnim vyuzitim

Casu se zajiSténim bezpecnosti, provadénim vykontl na standardni Grovni.

Mezi cinnosti ucitele radime: stanoveni cile a potfadi vyukovych ¢innosti, korekce
azpétna vazba, urCeni doby zahajeni a trvani dané Cinnosti, urceni typu metody,
davkovani a misto cviceni.

Mezi cinnosti Zaka radime: reaguje okamzité a jednotné, pfizplisobuje se potiebam

jednotného vykonu, fidi se u¢ebnim cilem a udrZuje piesnost odpovédi.
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Didakticky styl B —ikolovy: vyznacuje se pfesunutim nékterych rozhodnuti z ucitele na
zaka napf. zahdjeni dané Cinnosti, interval mezi provadénymi aktivitami atd. Ucitel
pomoci vykladu, ndzorné ukazky nebo pomoci jiné metodické pomicky popise ukol,

ktery je zadany. Tento styl je vhodny zatadit pti zdokonalovani pohybovych dovednosti.

Mezi ¢innosti ucitele radime: stanovit cil a ¢innosti K nému vedouci, urcit frekvenci nebo
rozmezi intervalu trvani ¢innosti, pfistupovat aktivné K zakim — vysvétleni, oprava,

pochvala, respektovani vykona zaku.

Mezi cinnosti Zaka radime: pracuje samostatné bez donuceni, piijima zpétné informace a

opravy od vyucujiciho, respektuje odlisné vykony spoluzakd.

Didakticky styl C — recipro¢ni: na zdka se pfesunuji rozhodnuti v tom smyslu,
ze poskytuje zpétnou vazbu a korekei ostatnim spoluzakiim. Pracuje se ve dvojicich, kdy
jeden zak provadi pohybovy tkon, druhy sleduje, hodnoti, opravuje chybné provedeni a
pomaha. Tento styl je vhodny pro rozvoj komunikace, sebevédomi a vytvareni atmosféry

vzajemné spoluprace.

Mezi cinnosti ucitele radime: stanoveni hodnoticich kritérii pro zéky, kteti posuzuji,

aktivni dohled pfi préci zaku, korekce Zaka, ktery hodnoti.

Mezi cinnosti zdka 7Fadime: pohybové ukoly provadi za neustdlé ptitomnosti
pozorovatele, u¢i se pozorovat a vytvaret si komplexni pfedstavu o pohybu jako celku

a ¢astech, spolupracuje se spoluzakem.

Didakticky styl D — se sebehodnocenim: Zak se uci pracovat samostatné. Vykonava
zadané¢ tkoly a podle stanoveného zadani hodnoti vlastni vykon. Tento styl se vyuziva

pievazné pro osobni rozvoj Zaka a poznani vlastnich vykonnostnich limiti.

Mezi cinnosti ucitele Fadime: stanovit kritéria sebehodnoceni, pomahat pti hodnoceni

vykonu zdkem, motivovat Zéka k dalSimu zlepSeni.

Mezi cinnosti Zaka Fadime: porovnava vlastni vykon se stanovenymi kritérii, vytvari
samostatnou zpeétnou vazbu a hodnoti svlij vykon.

Didakticky styl E — s nabidkou: tento styl nabizi vice vykonnostnich Grovni v jednom
pohybovém tikolu. Je mozné si vybirat pocatecni vykonnostni urovei individualné. Tento

styl je vhodny pro stanoveni individualnich osobnich vykont, pro srovnani skute¢nych a

pfedpokladanych vykont a pro vyuziti individualniho pfistupu k zakim.
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Mezi cinnosti ucitele radime: stanovuje nabidku Cinnosti podle urovné pohybovych
schopnosti a dovednosti zak1, spojuje aspiraci zaka a jeho aktualni vykon a poméha pfti
odhadu jeho moZnosti.

Mezi cinnosti zdaka radime: aktivni podileni se na pohybové ¢innosti, zvoleni vlastni

pocatecni urovné v zavislosti s vlastni aspiraci a skutecnym vykonem.

Didaktické styly produkéni

Didakticky styl F — s Fizenym objevovanim: dulezitym faktorem tohoto didaktického
stylu je spravné urCeni vhodného uciva a nasledné poskladani jednotlivych kroku
a otazek, které vedou zaka samostatné k finalnimu feseni ukolu. VSechny kroky na sebe
navazuji. Tento styl pfispiva k zapojeni pfedmétu télesna vychova do Sirokého kontextu

ostatnich pfedmétti diky meziptedmétovym vztahiim.

Mezi cinnosti ucitele radime: vedeni zaka pomoci piesné cilenych otazek k postupnému
nachdzeni feSeni.

Merzi cinnosti Zaka fadime: nalezeni vztahu mezi u€itelovymi podnéty a vlastni odpovéedi
na dané otazky.

Didakticky styl G — se samostatnym objevovanim: v tomto didaktickém stylu dochazi
objevovani feSeni uren¢ho problému. V momenté, kdy 74k teSi vznikly problém
samostatng, priblizuje se k vyssi tirovni individualizace.

Mezi cinnosti ucitele radime: zajisténi vhodného tématu.

Mezi c¢innosti Zaka radime: aktivni zapojeni do feSeni problému, nalezeni feSeni a jeho
samostatné ovéfeni a realizace.

Didakticky styl H — se samostatnym rozhodovanim: zik samostatné pfipravi
individudlni pohybovy program, ktery ma vzdy urcité zaméteni, napt. zvySeni fyzické
zdatnosti, odstranéni pohybovych nedostatk atd.

Mezi cinnosti ucitele Fadime: pomoc S vhodnym vybérem tématu, poskytnuti zpétné

vazby.

Mezi c¢innosti Zaka Fadime: samostatné urcuje problém, navrhuje vlastni program, ktery

je mozné ovéfit.
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2.10 Didaktické formy

V praxi jsou na hodinach télesné vychovy na ZS nejéast&ji provadény aktivity hromadné
nebo vur¢enych skupinach. Na individualni pfistup ucitel — Zak nejsou vhodné
podminky, protoze ucitel musi zapojit béhem hodiny vSechny zéky soucasné. Metodicko
— organiza¢ni formy se daji vyuzit podle naplné¢ prace dané hodiny. Pro rozvoj
pohyblivostnich schopnosti jsou vyuzivany hromadné, skupinové formy a doplitkova
cviceni.

Didaktické formy piedstavuji zptsob usporadani podminek, které ovliviiuji vyucovaci
proces. Horkel et al. (2012) definuje didaktické formy jako zptsob uspofadani vnéjsich
socialng — interak¢nich a metodicko — organiza¢nich podminek vyu€ovani. Zvoleni urcité
formy tak, aby vedla k efektivnimu procesu vyucovani, zavisi na pocétu zaku
a podminkach vyucovani. V pfedmétu télesna vychova rozezndvame 2 skupiny

didaktickych forem:

1. socidln€ — interak¢ni formy
a. hromadné
b. skupinové
c. individualni

2. metodicko — organiza¢ni formy
a. cviceni na stanovistich
b. kruhovy provoz

c. doplnkova cviceni.

Socialné — interakéni formy

V hromadné didaktické formé cvici zéci vSichni najednou, stejny druh cviceni, ve stejné
dobé&. Zak provadi cvik ptesné podle pokynii vyudujiciho a ve shodé s ostatnimi. U¢itel
hromadné ptedcvicuje a kontroluje zptsob provedeni cvi¢icich zaki. Vyhodou této formy
je maximalni efektivni vyuZiti ¢asu pro aktivni pohyb zakl. Mezi nevyhody fadime
nedostate¢nou korekci a nemoznost individudlniho pfistupu. Vyuzivd se v Givodni a

prapravné ¢asti vyucovaci jednotky, kdy zaci provadi zndma a osvojena cviceni.

Ve skupinové didaktické forme zéaci ve stejnou dobu v riznych skupindch provadi rizné
¢innosti. Zak provadi zadané cviceni podle pokynti ucitele ve shodé s ostatnimi

ve skuping. Ucitel podle prostorovych moznosti a poctu zakii na hodiné pfipravi soubor
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cviceni, sleduje vSechna druzstva. Pokud zafadi nacvik novych pohybovych dovednosti,
muze tak ucinit pouze u jednoho druzstva, u kterého bude po celou dobu ptitomen. Mezi
vyhody fadime moznost rozdélit zéky podle aktualnich schopnosti a dovednosti, prvky
socializace zaki a zvySovani jejich vlastni iniciativy a samostatnosti, prostorové vyuziti.
Ucitel ale musi vSe fadné predem pftipravit, aby didaktickéd forma splnila o¢ekavany cil a
byla efektivni.

V individuadlni didaktické formé vyuky se zak piipravuje samostatn¢ a fesi pohybové
ukoly s dohledem vyucujiciho. Zadani cvicebnich prvki provadi ucitel, ktery cviceni
zaméti na individualni potfeby cvicence. Tato forma se da nejlépe vyuzit v zavéreéné

¢asti hodiny.

Metodicko — organiza¢ni formy

Forma cviceni na stanovistich je zamétena na zdokonalovani pohybovych dovednosti.
Na kazdém stanovisti provadi zaci jinou pohybovou ¢innost, ktera je zamétena piredevsim
na jednoducha, zakim znamé cviceni, metodické fady, cviceni, kdy Zéaci nepotiebuji
zachranu ani dopomoc. Jednotliva cviceni urcuje ucitel. Piipravi 6-10 stanovist’ (podle
poctu zaki), ukolové karty nebo ndzornou ukazku provedeni cviki a béhem cviceni
obchazi a kontroluje jednotlivd stanovisté. Tato forma pomaha rozvijet orientaci,
samostatnost u zaktl. Efektivné vyuziva ¢as a zapojeni vSech aktivnich cvicenct. Zatazuje

se na zacatek hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Kruhovy provoz je forma vyuky, kdy Zéaci v ur€eném potadi provadi jednotliva cviceni,
ktera jsou zamétena na rozvoj fyzické kondice. Duraz je kladen na maximalni vyuziti
¢asu, zafazeni jednoduchych a osvojenych cvikd, riizné formy obtiznosti na stanovistich,
nepotiebnost dopomoci a zachrany. Ucitel ptipravi obsah cvic¢eni s ohledem na stiidani
naroc¢nych a jednodussich cvikd, stiidavé zapojeni svalovych skupin, pocet stanovist’ (8—
12) sohledem na pocet zaka, ur¢i pocet cviki na stanovisti (Casem nebo poctem
opakovani) a interval odpoc¢inku mezi stanovisti a celymi sériemi. Béhem samotného
cviCeni kontroluje provedeni, motivuje a sleduje pfiznaky tnavy. Mezi vyhody fadime
aktivni zapojeni vSech cvicicich a rozvoj pohybovych schopnosti. Kruhovy provoz se

fadi do vyuCovaci jednotky pied zahajenim tematického planu v délce 10—15 minut.

Doplnkova cviceni se vyuzivaji k rozvoji pohybovych schopnosti i dovednosti. Dopliuji

¢innosti v hlavni ¢asti hodiny. Cviceni jsou jednoduchd, nendro¢nd na koncentraci,
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bezpecna a méné emociondlné naro¢nd. Umoziuji upeviovat a prohlubovat osvojené
pohybové dovednosti. Vyuzivaji se pfi vétSim poctu zakd i jako forma aktivniho

odpocinku v podob¢ kompenzacnich, relaxacnich a regeneracnich cviceni.
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3 CiL A UKOLY PRACE

Cilem prace je ovétreni tcinnosti navrhovaného souboru cviceni aplikovaného v hodinach

télesné vychovy na zakladni skole.

Ukoly:

Analyza dostupnych dokumentt.

Vybér testovanych subjekta.

Navrh souboru cvikd na rozvoj pohyblivosti v oblasti ky¢elniho kloubu.
Stanoveni vyzkumné otazky.

Aplikace souboru cvikl v hodinach télesné vychovy na zakladni skole.

Meéfteni a testovani.

N o g s~ w D Pe

Vyhodnoceni vysledkd.

Metody: pozorovani, analyza, testovani, méfeni.

Vyzkumna otazka:

Bude mit aplikovany navrZzeny soubor cvikii pozitivni vliv na rozvoj pohyblivosti

Vv oblasti kycelniho kloubu u zakt zékladni Skoly?
Bude zména trovné métenych pohyblivostnich dovednosti statisticky vyznamna?
Nulova hypotéza:

Predpoklddame, ze navrZeny soubor cvikil nebude dostatecné ucinny pro zlepseni rozsahu

pohyblivosti v oblasti ky¢elniho kloubu u dévéat i chlapcii na ZS.

Pokud vysledky budou statisticky vyznamné — je vyvracena HO, pokud

budou nevyznamné — je potvrzena HO a je definovana spravne.
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4 METODIKA PRACE

Oveéreni ucinnosti navrhovaného souboru cviceni probéhne pomoci motorickych testi.
Jako testy budou pouzity Ctyii standardizované testy: piredklon ve stoji, hluboky ptfedklon

Vv sedu, pfednozeni v leze, Celni rozstép.

K vypracovani teoretické ¢asti diplomové prace je pouzita metoda analyzy dokumenti.
Hlavnim zdrojem teoretické ¢asti prace jsou publikace a dal§i materidly souvisejici

s danou tématikou.

Vysledky diplomové prace budou zpracovany na zakladé méfeni (pre-test, post-test)

a pozorovani vybranych zaki ze zakladni $koly ZS a MS Vinatice, okres Kladno.

Zjisténi statistické a vécné vyznamnosti bude provedeno metodou t — testu pro parové

hodnoty.

Vypocitané hodnoty budou porovnavany s Kritickou tabulkovou hodnotou.
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4.1 Charakteristika testovaného souboru

Charakteristika vybrané ZS

K testovani byla vybrana ZS a MS ve Vinaticich, okres Kladno, kde jiZ 4. rokem piisobim
jako ucitelka télesné vychovy. Jedna se o vesnické Skolni zafizeni rodinného typu
s individudlnim pfistupem k potiebam zaki. Ve Skolnim roce 2016/2017 navstévovalo
$kolu cca 160 Z4ki. Nabizi aktivity zatazené do vyuky i aktivity volnogasové. Skola se
rozklada v pavodni historické budové, ktera byla postavena v roce 1903. Je vybavena jak
kmenovymi, tak specializovanymi udebnami, kabinety s technickym zazemim. Skola
disponuje vlastni t&locviénou, ktera obsahuje zakladni vybaveni nafadim i naginim. Zaci
s uciteli vyuzivaji i obecni hfiste.

Zakladni Skola ve Vinaficich se snazi zlepSit vyucovaci podminky pro ziky
se specifickymi poruchami uceni, aby dosahovali optimalnich studijnich vysledk.
S mimotadné¢ nadanymi Zzaky spolupracuje pfiméfenym zplisobem. Zapojuje

se do kratkodobych i dlouhodobych projekti.

Testovany soubor

Testovany soubor je tvofen zaky zakladni $koly ve vesnici Vinafice v okresu Kladno.
Jedna se o vesnické skolni zatizeni, které aktualné eviduje 164 zaki. Zaky skoly jsou déti
Z Vinaftic nebo okolnich vesnic. Primérné zaci 1. stupné stravi ve skole béznou vyukou
+ 20 hodin tydné (1. — 4. vyucovaci hodina). Posledni vyucovaci hodina kon¢i ve 14:30
hod. Cast odpoledne travi ve $kolni druzing, ktera jim poskytuje aktivity pasivniho i

aktivniho charakteru. Nejpocetné;si tiida na 1. stupni ¢ita 28 zak.

Z4ci 2. stupné travi ve $kole vyukou #+ 34 hodin (riizné podle tiid a poétu vyucovanych
predméttl). Posledni hodina vyucovani kon¢i v 15:25 hod. V odpolednich hodinach
dochazi déti a mladez do z4movych krouzkti vrédmci Skolniho klubu, dojizdi

vvvvvv

¢ita 17 zaka.
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5 VYSLEDKY

5.1 Motorické testy pohyblivosti pro vyzkum prace

Pro testovani pohybového rozsahu v oblasti kycelniho kloubu byly vybrany
standardizované testy provadéné na kolektivech respondentti. Pro naSe méieni v radmci
vyuky télesné vychovy na zdkladni Skole jsme vybrali 4 testy, které vzhledem

k podminkam $kolniho vybaveni budou snadno proveditelné a méfitelné.

1. Predklon ve stoji

Zatizeni: Pro méfeni vyuzijeme lavici vysokou 50 cm, Sirokou nejméné 35 cm,

délkové méfici zafizeni, které je svisle ptipevnéno k lavici.

Popis: Z mirného stoje rozkrocného (maximalné na Sitku chodidla) se testovana
osoba zvolna ptedkloni bez doprovodnych pohybl (kmitl). Napnutymi prsty
u rukou se snazi dosahnout co nejhloubéji. Dolni koncetiny v oblasti kolene musi

zustat propnuté. V krajni poloze vydrz min. 2 vtefiny.

Hodnoceni: Zjistuje se vzdalenost propnutych koneckl prstii ruky od urovné
chodidel. Na tirovni stojné plochy je nulova hodnota. Nedosazeni nulové hodnoty
oznacujeme zapornymi ¢isly. Test provadime dvakrat za sebou, zaznamenavame

lepsi hodnotu méfeni v cm.

2. Hluboky predklon v sedu

Zatizeni: Pro méfeni vyuZijeme lavici vysokou 50 cm, Sirokou nejméné 35 cm,
délkové méfici zafizeni, které je vodorovné piipevnéno k lavici. Vrchni cast

lavice piesahuje o 15 cm nohu lavice, o niZ se opiraji chodidla.

Popis: Proband ze sedu provede piedklon, pfedpazi a snazi se sunout napnuté
prsty co nejdale po vrchni desce. Nohy v kolenou ma plné€ napnuté. Vydrz v krajni
poloze 2 vtefiny.

Hodnoceni: Zjistujeme vzdalenost propnutych koneckt prstli ruky od trovné

chodidel. Nulové hodnota je na pfedni hran¢ desky lavice, 15 cm v misté opory
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nohou. Test opakujeme 2X za sebou a zaznamenavame hodnotu leps$iho pokusu

v Cem.

PrednozZeni Vv leze

Zatizeni: Pro méfeni vyuzijeme tthlomér nakresleny na sténé a dlouhou ty¢ pro

odecteni dosazené hodnoty.

Popis: Cvicenec zaujme polohu lehu (na zadech) podél stény, piipazit, dolni
koncetiny propnuté. Pozvolna respondent piednozi pravou/levou. Pohyb
je ukonéen v okamziku, kdy se pohybujici koncetina pokréi v koleni nebo se

druha koncetina zacne zvedat z podlozky.

Hodnoceni: Zméteni thll, 2 pokusy na kazdou koncetinu, zaznamenavame lepsi

pokus v thlovych stupnich (°).

Celni rozstép
Zatizeni: Pro méfeni vyuzijeme sténu télocvicny a méfici zafizeni.

chodidla jsou vytocena.

Hodnoceni: Métime vzdalenost sedaci kosti od podlozky s piesnosti na 1 cm.
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5.2 Soubor cvika

V tabulce €. 1 jsou uvedena dynamicka cviceni, kterd provadime béhem vsech 3. testovacich mésict v hodinach TV v pripravné ¢asti. V prib¢hu

1. mésice testovani dbame na spravny nacvik a techniku provedeni cviki. V prubehu testovani dbame na zdokonalovani provedeni.

Tabulka €. 1 — Soubor cviku: dynamicka cviceni

SOUBOR CVIKU - rozvoj pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu v hodindch TV

koleno aktivni nohy
mirné pokréené

poloslasity, poloblanity, dvojhlavy sval
stehenni, vzprimovac trupu

| Zakladni o SR Pocet : :
Nazev cviku oloha Popis cviku Fyziologicky u¢inek opakovani/ Pomucky Nékres
P timing
Stoi skrémo Stoj skrémo zanozny Protahované svaly: 10x L,
Svihy vpied i njoini P/L P/L, bokem k opofe - velky, stredni a maly sval hyzdovy, 10x P Zebfiny,
avzad U opor volnym §vihem skréit hruskovity, vnéjsi a vnitrni ucpavacsky, (5x dovnitf, zed
pory pienozmo P/L ctyrhranny sval stehennt 5x vng)
Stoi Protahované svaly:
. ) okréjm o Stoj pokrémo unozny Stihly, velky, dlouhy a kratky pritahovac, 10x L Febin
Prupravna Unozovani | P°¢ P/L, ruce v bok - unozit | hiebenovy, krejcovsky, polosiasity, ' ok
Cast - unozny P/L P , b 10x P zed
Gast - - ruce v bok P/L poloblanity, stredni, maly sval hyzdovy,
dynqlvnlc’ka napinac stehenni povazky
cviceni
Stoj na P/ bokem k Protahované svaly:
opofte, ptednozit P/L - | piimy sval stehenni, vnéjsi, stiedni a
. | Stoj na P/L, | obloukem zevnitf vnitini hlava étyrhlavého svalu M
Vgg I(:) rL?IZ ne pienozit | zanozit P/L, koleno stehenniho, napinac stehenni povazky, 11%))(( IE,’ Ze;;g’ly,
y P/L stojné nohy propnuté, krejcovsky, velky sval hyzdovy,
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Tabulka ¢. 2 — Soubor cviki: zafi

SOUBOR CVIKU - rozvoj pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu v hodindch TV
1. mésic - ZART | Nazev cviku | Zakladni poloha Popis cviku Fyziologicky ticinek Pocet | pomicky Nakres
opakovani/timing
Stoi skrémo piednosny Protahované svaly: 5
Stoj skrémo Stoj skrémo ) p g Y bedrokyclostehenni, primy Zebiiny/
M v . . P/L, volnou pazi , .\ , ;
1| prednozny |pifednoznyP/Lu| .. sval stehenni, krejcovsky, 1x/20 - 30s zed,
ptitahnout koleno k trupu L ; , M
P/L opory i napinac stehenni povazky, podlozka
- vydrz L ,
hrebenovy sval
Protahované svaly: stihly,
Vzpor y . AN velky pritahovac, dlouhy a
2| diepmo Vzpor dfepmo | Vzpor dfepmo GnoZny 14 i vivanovac, hiebenovy, 1x/20 - 30s Podlozka
L, unozny P/L - vydrz ) . o xis
unozny krejcovsky, poloslasity,
poloblanity
Prekazkovy sed P/L Protahované svaly: stredni a
Zavéretna Prekazkovy sed | (pokréit tnozmo L/P), maly sval hyzdovy,
averecna Prekazkovy P/L (pokr¢it tedpazit - rovny hruskovity, vnéjsi a vnitrni
&ast - staticka | 3 A precpazit - roviy Y, VIS a Vi , 1x/25 - 30s Podlozka
o sed P/L unozmo L/P), |pifedklon (pfitahovat se sval ucpdvacsky, étyrhranny
cviceni y o . , ¥ v
predpazit rukama k dolni sval stehenni, poloslasity,
konceting) - vydrz poloblanity
Sed skrémo roznozny, Protahované svaly: stihly,
Sed skrémo | chodidla u sebe, uchopit | velky, dlouhy a kratky
4| Sed skrémo roznozny, rukama kotniky, pritahovac, hrebenovy, 1x/20 - 30s Podlozka
chodidla u sebe | pfitahnout se do rovného | krejcovsky, velky a stiedni
ptedklonu - vydrz sval hyzd'ovy
Leh skrémo, uchopit Protahované svaly: velky sval
5 § rukama kolena a hyzdovy, poloslasity, . O'E
5| Leh skrémo Leh skrémo piitahovat je K el - poloblanity, dvojhlavy sval 1x/20 - 30s Podlozka
vydrz hyzd'ovy, vzprimovace trupu
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Tabulka €. 3 — Soubor cvikii: fijen

SOUBOR CVIKU - rozvoj pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu v hodindch TV

2. mésic -

Pocet

RIJEN Néazev cviku | Zékladni poloha Popis cviku Fyziologicky t¢inek skt Pomtcky Nékres
Prekazkovy sed P/L Protahované svaly: stredni a
Ptekazkovy sed | (pokr¢it inozmo L/P), maly sval hyzdovy,
Piekazkovy P/L (pokr¢it | ptedpazit - rovny hruskovity, vnéjsi a vnitini ) y (
! sed P/L unozmo L/P), |ptedklon (pfitahovat se sval ucpavacsky, c¢tyrhranny 1x/25 - 30s Podlozka
predpazit rukama k dolni konceting) | sval stehenni, poloslasity,
- vydrz poloblanity
Klek jednonoz Klek jednono na P/L, Protahovane’sval}./:v clyriflavy
Klek na P/L, predpazit dolt, opit ruce sval stehenni, krejcovsky,
2 . Y predpazit dold, e bedrokyclostehenni, napinac 1x/25 - 30s Podlozka
jednonoz o o kolena, protlacit panev , . Lo
opfit ruce o y g stehenni povdzky, stiedni sval
vpred - vydrz PO
kolena hyzd'ovy
wZéVéreé.né ) Leh skrémo prednozny Protahované svaly: velky a
tast - staticka Leh skrémo | | oo . |P/L, uchopit rukama maly sval hyzdovy,
cvicent 3| prednozny tednosny P/L koleno, tlacit dovnitt hruskovity, dvojceci, 1x/25 - 30s Podlozka O&/
P/L p Y vzhuru (k protéjsimu ucpavacsky, ctyrhranny sval
rameni) - vydrz stehenni, vzprimovace trupu
Leh skrémo, uchopit Protahované svaly: velky sval
. § rukama kolena a hyzdovy, poloslasity, . O—E
4| Leh skrémo Leh skrémo piitahovat je k télu - poloblanity, dvojhlavy sval 1x/25 - 30s Podlozka
vydrz hyzdovy, vzprimovace trupu
Lehna bfisSe | Leh na bfise skrémo Protahované svaly:
5 Leh na biiSe | skrémo zanozny | zanozny P’/L, uthplt bedrolg/’clostehenn’l, primy 1%/25 - 30s Podlozka
skrémo P/L, uchopit |rukama nart, pfitahovat k | stehenni sval, napinac &
rukama nart | té€lu - vydrz stehenni povazky, krejcovsky
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Tabulka ¢. 4 — Soubor cviki: listopad

SOUBOR CVIKU - rozvoj pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu v hodindch TV

3. mésic -

Pocet opakovani/

narty, ¢elo na podlozce -
vydrz

stehenni povazky,
krejcovsky

LISTOPAD Nazev cviku | Zakladni poloha Popis cviku Fyziologicky Gc¢inek timing Pomitcky Nakres
Vzpor diepmo zanozny P/L, Ijrovt ahovrane svaly: ,
f Ctyrhlavy sval stehenni,
Vzpor y rameno, koleno a kotnik Sy ,
. Vzpor diepmo | . . krejcovsky, .
diepmo R jsou svisle nad sebou, . , 30s Zebtiny
o, zanozny P/L e s 8 . | bedrokyclostehenni,
zanozny P/L protlacit panev vpied a doli . , ,
- wdrs napinac stehenni povazky,
vy stredni sval hyzd'ovy
Protahované svaly:
Vzpor vzadu Vzpor vzadu Vzpor \:;adu klecnvlo sedmo clyrliflavy fval stehenni, )
« b - protlacit boky vpted, hlava | krejcovsky, 30s Podlozka
kle¢mo kle¢mo sedmo . . ; ,
v prodlouzeni patete - vydrz | bedrokyclostehenni,
napinac stehenni povazky
Protahované svaly:
Zavéretna Pfedklon v T p Oloflasw’ 4 O,loglamty’ .
“r s . . | Sed roznozny, piedpazit, velky a dlouhy pritahovac, N
¢ast - statickd sedu Sed roznoZny oy 1 . - 30s Podlozka
o . hluboky predklon - vydrz velky sval hyzdovy,
cviceni roznoznem . o
vzpFimovace trupu,
dvojhlavy sval stehenni
Protahované svaly: velky,
Sed pokrémo P/L zktizny, |stredni a maly sval /\
Sed pokrémo | Sed pokrémo P/L | pfedpazit P/L, paze se opte | hyzdovy, hruskovity, N
Yoy vy o g e L 30s Podlozka
P/L, zkFizny zktizny o koleno zevnitt, otocit trup | dvojcect, ucpdavacsky,
ahlavu v L/P - vydrz Ctyrhranny sval stehenni,
vzprimovace trupu
Leh na biise skrémo Protahovvane svaly:’ N
Z4no7ny, uchopit rukama bedrokyclostehenni, primy
Leh na briSe Leh na bfise ’ stehenni sval, napinac 30s Podlozka &_
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5.3 Vyhodnoceni vyzkumu

Zpracovani ziskanych hodnot z pre testu a post testu méfeni pro zjisténi Ucinnosti
navrhovaného souboru cviceni bylo provedeno metodou t — testu pro parové hodnoty.
Vysledné hodnoty jsou zaokrouhlovany na 2 desetinnd mista. V t — testu pro parové

hodnoty je vyuzivan pro vypocet vzorec pro statistickou vyznamnost:

= i~
] v
f="—"—

54

Pro zjisténi vécné vyznamnosti je vyuzivan vzorec:
i
+ I - I
 =—-
" +n—1

Naméifené hodnoty s vysledky vypoctu statistické 1 vécné vyznamnosti jsou uvedeny
v ptehlednych tabulkach. Tabulky jsou fazeny nasledovné: divky 1.-9. tfida, chlapci
1.-9. tfida.
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53.1

Divky 1.-9. ti'ida

Tabulka €. 5a — Mé&feni a vysledky 1. tfidy — divky

Ev.
Cislo

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Hluboky | Hluboky | PFednoZeni | PrednoZeni

Predklon | Pfedklon | ” v o v o Celni Celni
ve stoji | ve stoji P f/e:;élgn P f/e:;élgn vleze (%) vleze (%) rozitép | rozstép
(cm) (cm) (cm) (cm)

(cm) (cm) Prava Leva

A | (|~ O
~N |on (O |o1 |O

80 |
60 |
9 |
60 |85 | 37
60 |

4,21 7,82 1,76 0,53 2,93

0,36 0,71 0,03 0,00 0,17

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim piedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviki bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizs$i nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi métrenim ptednozeni v leze pravou neni statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cvikli nebylo ucinné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkovd hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi métenim ptednoZzeni v leze levou neni statisticky i vécn€ vyznamny.
Pouziti souboru cvikli nebylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim celniho rozstépu je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti

souboru cviki bylo uc¢inné.
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Tabulka ¢. 6a — Méfeni a vysledky 2. tfidy — divky

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
210 o preaion| O | MUK | IS | ety | Cont | Cont
(cm) (cm) v sedu v sedu (cm) (cm)
(cm) (cm) Prava Leva
8 10 10 11 80 85 | 80 85 28 0
11 13 13 15 85 90 | 90 | 100 18 15
3 5 8 10 70 75 | 78 80 33 34
-8 -5 -2 1 70 70 | 80 85 35 34
t 10,39 5,66 3,46 3,83 0,82
®2 0,93 0,78 0,54 0,60 0,01

1. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji je statisticky 1 vécné vyznamny. Pouziti
souboru cvikil bylo u¢inné.

2. Vypocitand hodnota je vyS$8i neZ kritickd tabulkovad hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt bylo G¢inné.

3. Vypocitana hodnota je vyss$i nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

4. Vypocitand hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim piednozeni v leze levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

5. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Eelniho rozs§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cvikt nebylo ucinné.
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Tabulka €. 7a — Méfeni a vysledky 3. tfidy — divky

Ev.
¢islo

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Hluboky | Hluboky | PFednoZeniv | PiednoZeni v
predklon | pfedklon leZe (°) leze (°)
v sedu v sedu
(cm) (cm)

Celni Celni
rozStép | rozstép
(cm) (cm)

Predklon | Piedklon
Ve stoji ve stoji
(cm) (cm)

Prava Leva

60
130
80
85
95
100
90
80
90

70
7,13 3,98 2,73 1,86 1,41

0,69 0,36 0,15 0,04 0,01

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim predklonu ve stoji je statisticky 1 vécné vyznamny. PouZiti
souboru cvikil bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vySs$i neZz kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni vleze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo Géinné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz$tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 8a — M¢éfeni a vysledky 4. tfidy — divky

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Ev. y v | PFednoZeni v | PiednoZeni
Cislo Piedklon | Piedklon Hvluboky Hvluboky re lvlozsmv re lvlozsmv Celni Celni
. .. | predklon | predklon leze (°) leze (°) e .
ve stoji ve stoji rozstép rozstép
v sedu v sedu
em | em | e | e em | em)
(cm) (cm) Prava Leva
2 7 4 5 75 85 75 90 35 35
5 8 6 10 95 135 90 130 23 20
1 4 4 95 110 95 120 29 16
4 4 5 90 125 90 100 21 19
t 3,08 4,47 3,92 3,93 0,87
2 0,46 0,68 0,61 0,61 0,00
1. Vypocitand hodnota je nizsi nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.

Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji neni Statisticky ani vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki nebylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vyS$i neZ kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Eelniho rozs§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 9a — Méfeni a vysledky 5. tfidy — divky

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Ev. ¢islo Hluboky | Hluboky | PfednoZeni v | PfednoZeni v

Predklf)_n Predkl!)_n piedklon | pfedklon leZe (°) leze (°) Ce,htl Cevlnvl
ve stoji ve stoji rozstép rozstép
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Prava Leva

1. Vypocitand hodnota je vys§i nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji je statisticky a vécné vyznamny. Pouziti
souboru cvikt bylo u¢inné.

2. Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

3. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim ptfednozeni v leze pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. PouZiti souboru cvikd nebylo G¢inné.

4. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi mé&fenim piednozeni v leZe levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

5. Vypocitana hodnota je nizs§i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz$tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 10a — Méfeni a vysledky 6. tiidy — divky

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Ev. Cislo . . Hluboky | Hluboky | PfednoZeniv | PiednoZeni v ‘o, Co,
Predklf)_n Predklf)_n predklon | piedklon leze (°) leze (°) Cevlnvl Cevlnvl
ve stoji ve stoji rozstép rozstep
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm)
(cm) (cm) Prava Leva
10 10 13 16 85 90 79 80 27 26
7 6 4 6 81 85 85 90 28 25
14 16 20 22 90 95 | 100 | 100 16 13
10 13 14 16 100 | 105 | 105 | 110 24 22
11 11 65 70 60 65 33 30
8 10 90 95 95 | 100 28 24
-2 8 2 5 80 80 75 80 32 30
t 2,39 5,72 6,35 4,79 1,30
®2 0,16 0,67 0,72 0,58 0,01
1. Vypocitand hodnota je nizsi nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.

Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji neni Statisticky ani vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki nebylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vyS$i neZ kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi mé&fenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je vy$si nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cvikt bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz§té€pu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka €. 11a — Méfeni a vysledky 7. tfidy — divky

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Ev. ¢islo | | . Hluboky | Hluboky | PfednoZeniv | PiednoZeni v Co Co,
Predklf)_n Predklf)_n predklon | piedklon leze (°) leze (°) Cevlnvl Cevlnvl
ve stoji ve stoji rozstep rozstep
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm)
(cm) (cm) Prava Leva
6 3 5 80 80 70 75 31 29
3 0 2 80 90 80 87 45 37
-4 0 5 5 90 90 90 90 35 32
-11 6 5 7 80 85 70 75 36 33
-8 5 6 8 80 85 90 90 32 24
-2 2 1 -1 70 75 60 65 42 37
t 2,80 1,60 2,97 3,34 1,19
®2 0,28 0,04 0,32 0,40 0,00

1. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji je statisticky a vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviku bylo u¢inné.

2. Vypocitana hodnota je niz8i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikli nebylo ucinné.

3. Vypocitana hodnota je vyss$i nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

4. Vypocitand hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cvikt bylo u¢inné.

5. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.

Rozdil mezi méfenim Celniho rozs§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cvikt nebylo ucinné.
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Tabulka €. 12a — Méfeni a vysledky 8. tfidy — divky

PRE + PRE +

PRE POST PRE POST PRE POST
POST POST
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
Ev. &islo | . Hluboky | Hluboky | PednoZeniv | PrednoZeni % o
Pfedkdon | Predklon predklon | predklon leze (°) v leze (°) Cevlnvl Cevlnvl
ve stoji ve stoji v sedu v sedu rozstep rozstep
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Prava Leva
13 13 13 15 85 87 90 95 38 34
15 16 12 18 95 105 | 100 | 110 30 25
4,24 2,83 2,12 4,24 0,71
0,80 0,60 0,40 0,80 0,11

Vypocitand hodnota je nizs§i nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi métenim piedklonu ve stoji neni statisticky ani vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého ptredklonu v sedu neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl nebylo ucinné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leZze pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz§tépu neni statisticky ani vé€cné vyznamny.

Pouziti souboru cvikll nebylo ucinné.
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Tabulka €. 13a — Méfeni a vysledky 9. tfidy — divky

PRE POST PRE POST I;Igi; PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST TEST POST TEST TEST TEST
Ev.¢islo | . Hluboky | Hluboky | PFednoZeni | PfednoZeni v . .
prcaon | prcaaon | Bt | Mot | TGO e | Can | com
ve stoji ve stoji v sedu v sedu rozstép rozstép
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Prava Leva
80 70
85 80
90 80
65 60
70 70
70 80
80 90
120 112
t 4,90 5,16 5,69 3,45 1,33
2 0,55 0,58 0,64 0,33 0,01

1. Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji je statisticky a vécné vyznamny. Pouziti

souboru cviku bylo u¢inné.

2. Vypocitand hodnota je vySsi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné

vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo uc¢inné.

3. Vypocitana hodnota je vyss$i nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi mé&fenim piednozZeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.

Ve

Pouziti souboru cviki bylo G¢

inné.

4. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi mé&fenim piednozeni v leZe levou je statisticky i vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

5. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.

Rozdil mezi méfenim Celniho roz§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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5.3.2

Chlapci 1.-9. tfida

Tabulka ¢. 5b — Méteni a vysledky 1. téidy — chlapci

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Ev. | . Y . . Y . .
cslo. | predion | preakion| TloWS | Bels | BSOS | iesecy | Coi | Con
estoli | vestli | PUil” | P\ rostep | oty
(cm) (cm) Prava Leva
70 70
85 85
70 80
30 40
50 45
80 83
85 90
52 50
45 55
95 95
90 90
2,05 1,76 4,98
0,05 0,03 0,47

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim predklonu ve stoji je statisticky 1 vécné vyznamny. PouZiti
souboru cvikil bylo ucinné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim ptednozeni v leze pravou neni statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cvikli nebylo ucinné.

Vypocitana hodnota je nizs§i nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi métenim ptednoZzeni v leze levou neni statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cvikli nebylo ucinné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim celniho rozstépu je statisticky 1 vécné vyznamny. Pouziti

souboru cviki bylo uc¢inné.
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Tabulka ¢. 6b — Méteni a vysledky 2. téidy — chlapci

PRE POST PRE POST |PRE + POST | PRE + POST PRE POST
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
Ev. dislo Predklon | Predkion Hvluboky H}ubok)’f Pf'edlvloieni v Pf'edlvloieni V] Eelni Celni
.. .. | predklon | predklon leze (°) leze (°) vex vex
ve stoji ve stoji v sedu v sedu rozstép rozstép
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Prava | Leva | Prava | Leva
70 30
85 43
85 45
70 37
75 34
50 42
90 28
75 35
60 33
80 37
3,87 1,47
0,34 0,01

Vypocitand hodnota je vyS$i nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim predklonu ve stoji je statisticky 1 vécné vyznamny. PouZiti
souboru cviki bylo ucinné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leZze pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. PouZiti souboru cvikl bylo u¢inné.

Vypocitand hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi mé&fenim piednozeni v leZe levou je statisticky i vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.
Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz$tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 7b — Méteni a vysledky 3. téidy — chlapci

Ev.
¢islo

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Piedklon | Piedklon HVIUbOky HVIUbOky Piedlvmif ni v Piedlvmif ni v Celni Celni
. .. | predklon | predklon leze (°) leze (°) . .
ve stoji ve stoji v sedu v sedu rozstép rozstép
(cm) (cm) (cm) (cm)
(cm) (cm) Prava Leva

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi métenim piedklonu ve stoji je statisticky 1 vécné vyznamny. PouZiti

souboru cviki bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné

vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vySs$i neZz kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou je statisticky i vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

Vypocitand hodnota je vySs$i nez kritick4d tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi mé&fenim piednozeni v leZe levou je statisticky i vécné vyznamny.

v

Pouziti souboru cviki bylo G¢

inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.

Rozdil mezi méfenim Celniho roz$té€pu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 8b — Méteni a vysledky 4. téidy — chlapci

Ev.
¢islo

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Hluboky | Hluboky | PFednoZeniv | PiednoZeni v

Predklf)_n Predklf)_n predklon | predklon leZe (°) leze (°) Cevln,l Ce,htl
ve stoji ve stoji rozstép rozstép
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Prava Leva

1.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim piedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviku bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo Géinné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou neni statisticky ani vécné

vyznamny. PouZiti souboru cvikd nebylo G¢inné.
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5. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho rozsté€pu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 9b — Méteni a vysledky 5. téidy — chlapci

Ev. cislo Hluboky | Hluboky | PFednoZeni | PFednoZeni

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST

Piedklon | Piedklon | N . o . o Celni Celni
ve stoji | ve stoji predklon | predklon | v leZe (°) v leze (%) roz$tép | rozitép
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm)

(cm) (cm) Prava Leva

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim piedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviku bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vyssi nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi métenim prednozeni v leZe pravou je statisticky a vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. PouZiti souboru cvikd nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 10b — Méfeni a vysledky 6. tfidy — chlapci

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Ev. dislo Predklon | Piedklon HVIUbOky H}ubok;’r Pf‘ed?oisni v Pf‘ed?oisni v Celni Celni
. .. | predklon | predklon leze (°) leze (°) e .
ve stoji ve stoji rozstép rozstép
v sedu v sedu
(cm) (cm) (cm) (cm)
(cm) (cm) Prava Leva
-10 -9 0 6 63 75 60 70 38 31
-5 1 -1 16 92 115 90 125 34 30
-21 -21 -12 -7 58 65 45 50 42 41
-6 0 -8 4 72 75 50 55 42 43
-13 -11 3 8 62 65 70 75 68 64
-2 3 4 8 75 75 61 65 35 33
t 3,36 4,22 2,54 2,36 1,12
®2 0,40 0,54 0,23 0,19 0,00
1. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi mé&fenim piedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviku bylo u¢inné.

Vypocitand hodnota je vysSi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého piedklonu v sedu je statisticky 1 vécné
vyznamny. PouZiti souboru cvikli bylo ucinné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leZe pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikd nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizs$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho rozs§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cvikt nebylo ucinné.
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Tabulka ¢. 11b — Méfeni a vysledky 7. tridy — chlapci

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
Ev.¢islo | | . Hluboky | Hluboky | PfednoZeniv | Pi¥ednoZeni v ., .,
Predklf)_n Predklf)_n predklon | predklon leze (°) leze (°) Cevlnvl Cevlnvl
ve stoji ve stoji v sedu v sedu rozstep rozstep
em | e | | em) em) | m)
Prava Leva
6 9 6 8 70 70 65 65 40 35
-10 -4 -15 il 65 80 65 75 48 43
1 2 3 6 80 85 85 85 37 36
16 16 10 16 90 95 95 100 50 35
-4 -2 0 2 40 47 40 45 35 8e
t 2,61 2,66 2,93 2,39 1,02
2 0,29 0,30 0,36 0,24 0,00

1. Vypocitand hodnota je nizsi nez kritickd tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piedklonu ve stoji neni Statisticky ani vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki nebylo G¢inné.

2. Vypocitana hodnota je niz8i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi métenim hlubokého piedklonu v sedu neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikli nebylo ucinné.

3. Vypocitand hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim prednoZeni v leze pravou je statisticky a vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo G¢inné.

4. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikti nebylo u¢inné.

5. Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho rozs§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 12b — Méfeni a vysledky 8. tridy — chlapci

Ev. ¢islo PiednoZeni v | PrednoZeniv

PRE POST PRE POST | PRE +POST | PRE + POST PRE
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST

POST
TEST

Predklon | Predklon | Hluboky | Hluboky Celni
Ve stoji ve stoji | predklon v | pitedklon v rozstép

(cm) (cm) sedu (cm) | sedu (cm) (cm)
Leva

80
100
70
36
80
60
70
90
80
80

leze (°) leze (°)

2,16 1,49

Celni
rozstép
(cm)

0,07 0,01

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim ptedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti
souboru cviku bylo u¢inné.

Vypocitana hodnota je vyssi nez kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim hlubokého predklonu v sedu je statisticky i vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizsi nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leze pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo Géinné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni vleze levou neni statisticky ani vécné
vyznamny. PouZiti souboru cvikd nebylo G¢inné.

Vypocitana hodnota je nizs$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho roz§tépu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cviki nebylo Géinné.
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Tabulka ¢. 13b — Méfeni a vysledky 9. tfidy — chlapci

PRE POST PRE POST PRE + PRE + PRE POST
TEST TEST TEST TEST | POST TEST | POST TEST | TEST TEST
90 |y | HAS | kS | P | P | o | o
V((e st(;jl V((e st(;jl v sedu v sedu r(Ezst;:p rtzzst;p
cm cm cm cm
(cm) (em) Prava Leva
7 8 6 10 85 190 | 85 | 90 48 47
12 12 15 18 125 | 125 | 125 | 125 26 22
-4 -2 3 5 75 | 80 | 90 [ 90 62 58
-2 0 -8 -4 80 | 85 | 85 | 90 58 56
-16 -14 -6 8 65 [ 65 | 75 | 75 56 54
0 2 -3 -1 70 | 70 | 60 | 65 67 58
-9 -7 -5 -2 60 | 60 | 55 | 60 64 62
t 571 3,08 2,29 3,06 1,24
®2 0,67 0,30 0,14 0,30 0,01
1. Vypocitand hodnota je vyssi nez kriticka tabulkova hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi mé&fenim piedklonu ve stoji je statisticky i vécné vyznamny. Pouziti

souboru cviku bylo u¢inné.

. Vypocitana hodnota je vyS$i nez kritickd tabulkovd hodnota, vyvracime HO.

Rozdil mezi métenim hlubokého ptedklonu v sedu je statisticky 1 vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikl bylo uc¢inné.

Vypocitana hodnota je niz$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim piednozeni v leZe pravou neni statisticky ani vécné
vyznamny. Pouziti souboru cvikt nebylo G¢inné.

Vypocitand hodnota je vyS$i neZz kritickd tabulkova hodnota, vyvracime HO.
Rozdil mezi méfenim prednozeni v leze levou je statisticky a vécné vyznamny.
Pouziti souboru cviki bylo Géinné.

Vypocitana hodnota je nizs$i nez kriticka tabulkova hodnota, potvrzujeme HO.
Rozdil mezi méfenim Celniho rozst€pu neni statisticky ani vécné vyznamny.

Pouziti souboru cvikt nebylo ucinné.
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6 DISKUSE

Testovany soubor ¢itd dohromady 145 probandd, kteti se zac¢astnili celkového vyzkumu.

Z toho 63 divek a 82 chlapct.

Tabulka ¢. 14a — Celkové vysledky divek

PRE | POST | PRE | POST I'z%'é; FF’,FSE; PRE | POST
TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST TEST
5 . Hluboky | Hluboky | PFednoZeni | PfednoZeni | , .
Predklf)_n Predklf)-n pf'edklozll pl“"edkloill v leze (°) v leze (°) Ce} nvl Ce} nvl
ve stoji ve stoji rozstép | rozstép
v sedu v sedu
(Cm) (Cm) (cm) (cm) Prava Leva (Cm) (Cm)
Statisticka
vyznamnost 11,41 13,29 8,92 8,47 4,78
®
Vécna
vyznamnost 0,45 0,54 0,31 0,28 0,07
(©2)

Vysledky cvikt predklon ve stoji, hluboky ptedklon v sedu a pfednozeni v leze pravou,
levou jsou statisticky i véené vyznamné. Zména ve vykonu po aplikaci souboru cvikt

je % ovlivnéna souborem navrzenych cviku:

e piedklon ve stoji 45 %
e hluboky predklon v sedu 54 %
e prednozeni v leZe (prava) 31 %
e prednozeni v leze (leva) 28 %

Vysledek cviku celni rozstép je sice statisticky vyznamny ale vécné nevyznamny.

Znamena to tedy, Ze vysledky nebyly dostate¢né ovlivnény navrzenym souborem cvikd.
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Tabulka ¢. 14b — Celkové vysledky chlapct

Hluboky

Hluboky

PrednoZeni

PrednoZeni

P\f:csl,:(()l;)in P\:.:g:(olfin predklon | piedklon | v leze (°) v leze (°) r(()j:éltnélp rfze;tnélp
cm) | (cm) | Vedu | vsedu | vé Leva | (cm) | (cm)
(cm) (cm)
Statisticka
vyznamnost 13,18 12,61 9,90 9,73 5,81
®
Veécna
vyznamnost 0,46 0,43 0,29 0,28 0,08
(02)

Vysledky cvikt ptredklon ve stoji, hluboky pfedklon v sedu a pfednozeni v leze pravou,

levou jsou statisticky 1 vécné vyznamné. Zména ve vykonu po aplikaci souboru cvikl

je % ovlivnéna souborem navrzenych cvikd:

e predklon ve stoji

e hluboky ptedklon v sedu

e prednozeni v leze (prava)

e prednozeni v leze (leva)

46 %
43 %
29 %
28 %

Vysledek cviku celni rozstép je sice statisticky vyznamny ale vécné nevyznamny.

Znamena to tedy, Ze vysledky nebyly dostatecné ovlivnény navrZzenym souborem cvikd.

Tabulka €. 15 — Celkové vysledky

Piedklon | Predklon Hvlubok)'f Hvluboky Pi"edlvloieni P f'edznoieni Celni Celni
ve stoji ve stoji p:‘/esdel;l::n p:‘/e;iel;l::n v leze (°) v leze (°) rozstép | rozstép
(Cm) (Cm) (cm) (cm) Prava Leva (Cm) (Cm)
Statisticka
vyznamnost 12,33 12,35 7,99 7,63 5,20
®
Vécna
vyznamnost 0,26 0,26 0,09 0,08 0,02
(w2)
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Vysledky cviki: predklon ve stoji a hluboky predklon v sedu jsou statisticky i vécné
vyznamné. Zména ve vykonu po aplikaci souboru cvikl je % ovlivnéna souborem

navrzenych cvika:

e predklon ve stoji 26 %
e hluboky piedklon v sedu 26 %

Vysledky u cviki piednoZovani v leze (pravou, levou) a ¢elni rozstép jsou statisticky
vyznamné, protoze kriticka tabulkovd hodnota je nizS§i nezZ nami vypocitana. Vécné
vyznamné ale nejsou, protoze vysledna hodnota neni vét$i nez 0,1. Znamena to tedy, ze

v praxi nebyly vysledky dostate¢né ovlivnény navrzenym souborem cvik.

Zavér diskuse

Rozsah kloubni pohyblivosti, tedy flexibilita, neni v dnesni dobé problémem pouze
dospélych. Déti a mladistvi v obdobi mladsiho i starSiho Skolniho véku maji problémy se
spravnym drzenim téla z n¢kolika hlavnich divoda: v pribéhu Skoly vétSinu Casu sedi
v lavici, nenavstévuji zadné zajmové krouzky se zaméfenim na sport, vlastni volny ¢as
travi opétovnym sezenim u pocitace nebo na gauci atd. Svaly a Slachy v oblasti kloubnich
spojeni maji tendenci k ochabovani a zkracovani. Tuto skute¢nost mohou do urcité miry

ovlivnit uc¢itelé TV vhodnym zatazenim cvikil na rozvoj kloubni pohyblivosti.

V praci bylo pracovano s vybérem zaki ZS a MS Vinafice, okres Kladno, jejichZ rodice
souhlasili s vyzkumem v hodinach TV, celkem 145 zakd od 1. do 9. tfidy. Testovani
probihalo v prostorach vybavené télocvicny zakladni Skoly, kterd spliovala vesSkeré
podminky pro realizaci vyzkumu. U motorickych testli méficich rozsah v predklonu byla
vyuzita lavicka s pfipevnénymi 50 cm pravitky. Pro test pfednoZovani byl vytvofen
papirovy thlomér ptipevnény na zdi. Pro ¢elni rozstép bylo pouzivano vyrobené 80 cm
pravitko. Pre test byl uskute¢nén 1. tyden v zati 2017, post test posledni tyden v listopadu
téhoz roku u vSech tfid. Hodina TV byla zahéjena aktivnim rozcvi€enim a po nazorné
ukazce provedeni cvikil probéhlo vlastni méfeni. V kazdé tiid¢€ byla u testovani pfitomna
kolegyné€, kterd pomohla zajistit spravny prabéh a zaznamenani vysledkt. Ty byly
evidovany do pfedem piipravenych tabulek. Zaci pii vstupnich i vystupnich testech
spolupracovali a u n¢kterych jedincti (hlavné mladSich ro¢niki) byl vidét evidentni zajem
o zlepSeni. V pribehu aplikace navrzeného souboru cvikli se vétSina zakl snazila

technicky i s maximalnim nasazenim provadét vybrané cviky (viz soubor cvikl) podle
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popisu a nazorné ukazky. Velky daraz byl kladen na technické provedeni pohybu a
¢asovou dotaci hlavné ve statickych polohach. V celkovém hodnoceni je ale nutné fici,
ze nékteii jedinci nebyli pfi procviCovani tak aktivni a bylo velmi tézké udrzet jejich
pozornost a vytvorit motivaci pro neoblibenou ¢innost. Neochota a nezéjem se nasledn¢

projevily u vysledkut z post testu.

Rizné pfistupy zaku, ale i tak rtizné ptistupy vyucujicich, TV mohou ovlivnit zménu
rozsahu Vv kloubnim spojeni. Myslim si, ze zakladni principy protahovacich cviceni
by kazdy ucitel TV mél ovladat jak teoreticky, tak je prakticky zatazovat piimo
V hodinach. Zakladnich cvikt i jejich riznych modifikaci existuje v dnes$ni dobé cela
fada. Cviky vybrané a aplikované na zdky v navrzeném souboru cvikd byly vybirany
podle naro¢nosti a Casové dotace na uziti v konkrétnich hodinach TV. U nadanéjSich zakt
provedeni, aby nedoslo k poranéni svalové partie. U mladsich ro¢nikt je vhodné&jsi misto
tézSich variant, doprovodit leh¢i varianty vhodnym komentafem (napf. u 1. tfidy
je protahovani mozné spojit s lehce zapamatovatelnou fikankou. DéEti ji budou
S Vyucujicim opakovat a cvieni jim bude pfipadat zdbavnéjsi). U starSich roc¢nikl
je motivace mnohem slozit¢jsi. Jako vhodné se muze osvédcCit vysvétleni dulezitosti
flexibility v obecném Zivot¢, jeji vyuziti v dal$ich sportovnich aktivitach, jaka rizika hrozi
atd. Osvédcenou motivaci, ktera ve vétsiné pfipadii zabere, je mezitfidni soutéZivost o
ziskani lepSich vysledkd nez spoluzak. Me¢teni vykonnosti ale musi byt z pozice

vyucujiciho korektni, jinak pfirozena soutézivost ztraci sviij pozitivni charakter.

Nashromazdéné vysledky interpretuji ucinnost navrzenych cvikd. Pokud budeme
porovnavat vysledky dévcat s vysledky chlapct, dévcata se po aplikaci souboru cvikli
zlepsila ve vSech motorickych testech vice nez chlapci. Dévcata se nejvice zlepsila
Vv hlubokém predklonu v sedu, chlapci v ptedklonu ve stoji. Z vlastni praxe je mi znamo,
ze protahovaci cvi€eni a ziskani rozsahu v ur€itych polohdch zaujme vice divky nez
chlapce, protoze se jedna o esteticky pohyb, ktery v divkach vyvolava pocit ladnosti.
Proto se v mnoha ptipadech snazi vice nez chlapci. Mezi dalsi diivody, pro¢ jsou divky
lep$i nez chlapci, mizZe patfit hned n€kolik dalSich faktora: genetické dispozice, zdravotni
stav, spravna technika a velikost vynalozeného usili v kazdé hodiné TV atd. VSechny tyto
faktory se podepsaly na vyslednych hodnotach méfeni.
Zéci, ktefi se opravdu usilovné snazili a dodrzovali stanovend pravidla, ziskali vytouzené

lepsi vysledky. Ostatni byli jen soucasti vyzkumu bez tendence ke zlepSeni. Myslim si,

75



ze tento soubor cviki mohou vyucujici télesné vychovy pouzivat v hodinach TV. Pii delsi
aplikaci je vysoka pravdépodobnost jesté vétsiho zlepSeni v rozsahu pohyblivosti
V kyCelnim kloubu, ktera povede k celkovému zlepSeni drZzeni téla. Je mozné cviky
modifikovat na leh¢i nebo t€Z8i varianty proto, aby Zaci méli neustalou motivaci a chut’

dané cvic¢eni opakované provadet.

Nashromazdéné hodnoty z pre testu a post testu u 4 vybranych motorickych testu:
1. piedklon ve stoji, 2. hluboky piedklon v sedu, 3. pfednozovani v lehu, 4. ¢elni rozstép
byly zpracovany metodou t — testu pro parové hodnoty V ,excelovych® tabulkach.
Vysledné hodnoty byly porovnavany s kritickymi tabulkovymi hodnotami (viz ptiloha).
Vysledky obou méfeni prokazaly statistickou vyznamnost u vSech motorickych testd. To
tedy znamena, ze navrhovany soubor cvikli v daném ¢asovém obdobi pozitivné ovlivnil
rozsah pohyblivosti v ky¢elnim kloubu. Nejvice se zlepseni prokazalo, jak u dévcat, tak
u chlapcti, v obou motorickych testech s piedklonem. Je tedy ziejmé, ze pokud se budou
V hodindch TV vyuzivat prvky dynamického i statického streCinku, mize rozsahu
pohyblivost ky¢elniho kloubu pomoci i hodina TV pouze 2x tydné. Vyuéujici by mél tedy
vytvofit harmonogram hodiny takovy, aby vni streink mél své pevné misto.
V souvislosti s volno¢asovou aktivitou, ktera ma sportovni charakter, mize dité vyuzit
poznatky teoretické i praktické, které nacerpalo v hodinach od svého vyucujiciho, a diky
tomu dal zlepSovat svij rozsah pohyblivosti. Pravidelna, zdrava a cilena aplikace
protahovacich cviceni je blahodarna pro jakoukoli pohybovou nebo sportovni aktivitu

¢lovéka.
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7 ZAVER

Diplomova prace se zabyva ovéfenim ucinnosti navrhovaného souboru cviki pro zlepSeni
pohyblivosti v oblasti ky¢elniho kloubu u zaku zakladni skoly. Je ziejmé, ze flexibilita
ma velky podil na celkovém drzeni téla a funkci pohybového systému ¢lovéka. Protoze
uz vétsina déti v mladSim Skolnim véku mé na prvni pohled pozorovatelny problém

s kloubni pohyblivosti, chtéla jsem vytvofit zdkladni soubor cviki, ktery ucitelim TV

pomuiZe pro zlepseni tohoto stavu v ramci hodin TV na ZS.

Teoretickd vychodiska jsou zpracovdna na zakladé¢ odborné literatury. Zabyvaji
se problematikou Ceského Skolniho systému a flexibility. V praktické ¢asti jsou
zpracovana sebrand data z pre testu a post testu, ze kterych je vyhodnocen vysledek
aplikace navrzeného souboru cviklli na rozvoj pohyblivost v oblasti kycelniho kloubu.
V piehlednych tabulkach jsou uvedeny vysledky zakyn i zakt od 1. do 9. tfidy jednotlivé,
ale 1 souhrnné vSech dévcat, chlapci i celého testovaného souboru. V diskusi je

interpretovano, jak soubor cviki ovlivnil vysledky zaka ZS.

Cil préce byl splnén vypracovanim zadanych ukola.

1. Analyza dostupnych dokumenti o kloubni pohyblivosti, systému zakladniho
vzdélavani atd.

2. Byl vybran testovany soubor ze zaku 1. — 9. tfidy zakladni skoly.

3. Byl navrZen soubor cviki na rozvoj pohyblivosti v oblasti kycelniho kloubu
pro délku testovaciho a aplikacniho obdobi.

4. Byla stanovena vyzkumna otdzka, kterd predklada ocekavany vysledek vyzkumu
Vv diplomové praci.

5. NavrZzeny soubor cvikii byl aplikovan na testovany soubor. Vysledky
byly zaznamenavany pro ucely diplomové prace.

6. Pfed aplikovanim navrzeného souboru cvikii a po aplikovani souboru cvikl
bylo provedeno méfeni pomoci vybranych motorickych testi kloubni
pohyblivosti pro kycelni kloub.

7. Na zéklad¢ vysledkii méfeni pre testu a post testu u testovaného souboru

bylo provedeno vyhodnoceni téchto vysledkd.
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Odpovédi na vyzkumné otazky:

e  Bude mit aplikovany navrzeny soubor cvikii pozitivni vliv na rozvoj pohyblivosti
V oblasti kycelniho kloubu u zZakii zakladni skoly?
Ano. Vysledky jasné prokézaly, Ze navrzeny soubor cvikl vedl ke zlepSeni
ve vSech motorickych testech. Je pochopitelné, ze u kazdého testu v jiném

rozsahu. Nejvice doslo ke zlepSeni v motorickych testech s predklonem.

e  Bude zména urovné merenych pohyblivostnich dovednosti statisticky vyznamna?
Po statistickém zpracovani naméfenych vysledkt z pre testu a post testu jsme
dospéli k zavéru, ze viechny vysledky 4 motorickych testi u 145 zaka ZS
byly statisticky vyznamné.

Po vyhodnoceni vysledki z nasbiranych dat byl potvrzen piedpoklad, Ze navrzeny soubor
cvikil na rozvoj pohyblivosti v oblasti ky&elniho kloubu u zakti ZS byl G¢inny. Ve viech
4 motorickych testech doslo ke zlepSeni, nejvice u testli: 1. ptedklon ve stoji, 2. hluboky
ptedklon v sedu, kde doslo ke zlepSeni o 26 %. Samostatné u divek doslo ke zlepSeni
v téchto testech o celych 45 % a 54 %. U chlapci o 46 % a 43 %. Diky tomuto
vyhodnoceni bylo zjisténo, ze navrhovany soubor cvikli ma vliv na zlepSeni pohyblivosti

v oblasti ky&elniho kloubu v hodinach TV na ZS.

Spole¢nym cilem vyucujicich télesné vychovy je piivést zaky k ptirozenému pohybu,
ktery by méli zvladnout se zakladnim technickym i estetickym provedenim. Velice
pozitivné je vnimano, kdyZ si zaci z hodin TV pienesou ziskané pohyby i1 do jinych
dovednosti v bézném zivoté. Rozvoj flexibility je dlouhodoby proces, a proto mohou
obecna doporuceni v diskusi a zavéru této prace slouzit vyucujicim TV jako inspirace pro

tvorbu modifikovanych soubort cviku, které budou aplikovat ve svych hodinach.
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Nizev projektu: MozZnosti ovlivnéni pohyblivosti v ky&elnim kloubu v ramci vyuky t&lesné vychovy na zakladni $kole

Forma projektu: vyzkumna préce — diplomova prace

Obdobi realizace: ffjen 2017 - listopad 2017

Predkladatel: Bc. Jitka Komérkova

Hlavni FeSitel: Bc. Jitka Komarkova

Misto vyzkumu (pracovi§t¥): ZS a MS Vinatice, okres Kladno

Vedouci price (v pFipad& studentské prace): doc. PhDr. Viléma Novotna

Popis projektu: Cilem projektu je zjist&ni i¢innosti navrhovaného souboru cvitent aplikovaného v hodinach t&lesné
vychovy na zékladni ¥kole. Ugastniky vyzkumu jsou Z4ci 1. i 2. stupné zakladni $koly ZS a MS Vinafice, okres Kladno.
Testovani Zici budou mit v potddku doklady o zdravotni zpiisobilosti na zatatku $kolniho roku 2017/2018. Cviky, které
budou pouZity jako motorické testy, jsou 1. predklon ve stoji, 2. hluboky predklon v sedu, 3. ptednoZovéni v leze, 4.
Celni roz8t€p. Vybrala jsem je, se souhlasem vedouci préace, z baterie testii pro diagnostiku pohyblivosti v oblasti
kycelniho kloubu. Vstupni i vystupni m&feni provedu ja osobné s kolegyni s odbornym vzd&lanim v oblasti TV. Cviky
budou uzpiisobené zdravotnimu stavu respondentii. Uastnici vyzkumu projdou vstupnim mékenim (pretest) a
testovanim na zjidtén{ aktualniho stavu pohyblivosti v oblasti ky&elniho kloubu. Poté budou v hodinach t&lesné vychovy
s vyu€ujicim rozvijet pohyblivost v ky&elnim kloubu prostiednictvim navrzeného souboru cviké. Na konci vyzkumu
dojde ke kontrolnimu méfeni a testovani stavu pohyblivosti v oblasti ky&elniho kloubu (posttest). Vstupni i vystupni
hodnoty testovani budou porovnany z diivodu zji§t&ni u&innosti navrzeného souboru cvikii.

Charakteristika utastniki vyzkumu: utastniky vyzkumu jsou Z4ci 1. a 2. stupn& zakladni $koly Z8 a MS$ Vinafice,
okres Kladno. Z4ci budou mit v pofadku doklady o zdravotni zpiisobilosti na aktualni skolni rok

Zajisténi bezpe&nosti: Vyzkum je provadén neinvazivni metodou. Rizika provad&ného testovani nebudou vy33i nez pti
b&zné vyucovaci jednotce t&lesné vychovy. Po celou dobu bude ptitomen pedagogicky dozor (u&itel TV, ptipadné
asistent ucitele). Osobné& budu pfitomna na vétsing vyu€ovacich hodin t&lesné vychovy, pro kontrolu spravnosti
provedeni danych cviki a dodrZzovani uréeného &asu.

Etické aspekty vyzkumu: Utastnici testovani jsou nezletili. Hlavnim pfinosem pro zdravy rozvoj pohybového aparétu
u zaki zékladni $koly je testovani s pritkaznosti $patné pohyblivosti jiZ od mlad$iho $kolniho v&ku a v souvislosti s tim
nutnost jejtho rozvoje v t&€lesné vychové. Osobni data budou anonymizovéna. Po anonymizaci budou osobni data
smazéna. V maximalni moZné mife bude zajist&no, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Informovany souhlas: pfiloZzen

Povinnosti viech Gastnikii vyzkumu na strané FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjekti lezi vzdy na G&astnicich vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k u&asti na vyzkumu.
V3ichni G¢astnici vyzkumu na strang fesitele musi brat v potaz etické, pravni a regulani normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidd navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zm&ng projektu, zejména pouZitych metod,
za3lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zadost. 7 5 /

V Praze dne: 4.10.2017 Podpis predkladatele: /< oc £ 25

Vyjadfeni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyné&: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva ProkeSov4, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem:

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi zédsadami, predpisy a
mezindrodni sm&rnicemi pro provadéni vyzkumu zahrnujictho lidské ugastniky.
UNIVERZITA KARLOVA . .
Fakulta télesné ReSielpraiektu-spinil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise. /@7
José Martiho 31, 162 52, Praha 6 /e

razitko URFTVS podpis predsedkyné EK UK FTVS
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKLILTA TELESHE VITHOWY & SFORTU
ook Martho 34, 162 92 Praha S -Velssizdin

INFOFMOVANY SOUHLAS
WaZeny pane, warena parl,
v soulada se Visobernou deklaract Ildik_'.rr_h prav, zakonem <. 10172000 Shb., o ochrans esobmeck
udajuanmmenehem:hmkmu. ve mém pozdéjiich phedpisi a daliimd oberné ravamnym
pravmmi pledpisy (fakos sou sefmena Helsinska deliarace, prijara 15, Svéronym sdravetnickym
shramEddnmm v roce 1964 ve znni pazddiiich zmén (Fortaleza, Brazdie, 2003); Zakon o
:.:irmumar:.u siuzhach a podminkach jqjich poskytovani (2qjméng ustanoveni £ 28 odrr. | zakona €.
3722001 35} a Umiwes o ldskoch pravech a Siomedicing £ 962001, json-If apitkovaseing), Vas
zaliamu souhlas 5 nfast Vasshe svoa/doery ve wyzkummem projekm v ramci diplomove prace na
UK FTVS s nazvem Moinosti oviivmini polybifvestt v Eycelnim boubu v ramci viuky silemné
wichavy na sakladni fiele provadens pa Z5 a MS Vinafice, okres Eladno.

Cilem tohato projeke je cvéfen woirnesti mwvthovanshs soubom cviden: v hodinach Skeln telssne
wchovy ma zakladn: Skole. E vyzkumn boden poufity nasleduijicl metody: JDE.'EIIIJ. tesiovanL
pOZoTovALL ‘v![a‘emuestmmmpmtﬂ]m Hwﬁamersm;m:thujrstupmth testi- 1. pledklon ve
sl 2. hhjbnkvuredklnn visadn, 3 prednnzmmrl&'ze. 4. Zelni rozstép. Ma zafatkn wekomu
probéhne mefen] a testovan 4 v'fbnn:.rd:u festd pro ziskan prehJEd'nu aktualmm stavu pobyblivost
v oblast kyfelntho kloubu. Stejné testovani probéhne v zawém vvzkumu. Testovaci obdobi bude
trvat 3 mésice. Viomio obdobl budou Zaci absolvovat bodima télesme wchnw I tydoé
v nmvidelnem case. V kafdé vvufovad jednotce budou zafazeny piiskuing cviky s Casovou dofacl
kiere wypracgi ja. Bo Jika Komarkova, Wa pribéh a aplikaci sestawencho systemn cvikid budu

dohlizet osobné W POZECL uditele, mmmde o prockolent jimy pedamomicky pracovnik. Rizika
provadénsho testovan nebuden wesl pef héimé olekavana rizika u aktvit v hodmach telssme

wychovy na zakladnd skole

Phinosem tohoto projelha je overen UéMmnost mnou navrzensho souberu ovikd na rezvej kloubnd
pohyblivesti v oblast kyelmho kloubw, a fim zlepsend celkoveho drient téla wybranych ki
Uast v projekru nebude finanéné chodnocens.

% vysledky méten se budste moci sesnamit v diplomove prac.

Fiskana data budou zpracovavana a berpefné uchovama v aponmvmnd podobé a publikovana v

delnn:rwepJn mpmimmmdmpﬁmmmyﬂmamkmﬂmmme
bradon wynazita pii dalsl vyzkumne prac na UK FTVS. Po anooymizaci badou osobn data smazana,

WV maximalnl mofne mTe zajistm, aby zikana data nebyla zneutita.
Jmeno a piyjmen pfedkladatzls projekta: Bo. Jitka Komarkova
Tm#no a pijmemn os0by, ktera provedla poufent- Be. Jiftka Kemarkova  Podpis:. ...

Pm]:la.anl a 5'i.’_'|"EI1 nize wwedenym vlastoorainim podpisem potvrzujL, #e dobrovolné souhlasim
£ mfast we vyse wvedenem projekin a Z= jsem mélia) modmost 5 Tadne a v dostatefnem Sxse rvadt
tmhnvr&]sramm.ﬁ:-nmcenmzhmmmpﬂTsemt:epadstatmtykmm:ew:asﬂwmﬂlma
zzjsemdustalm 1m1mmﬂ&h&nﬂ;¢tﬁﬂmmdﬂﬂn Bﬂ{anjmpmceumuprm
odminoat aiast ve vyzkumnem projekm nebo sru_; sguhlas kdykoli cdvolat ber represn, a fo
pisemné Erické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat predkladatels projekm

Misto, datum ...

Jmeno a piyjment BEasmika .. POADEE
Tméno a prjment zakomnebo TASTUDCR ..o
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SVP — CLOVEK A ZDRAVI - TELESNA VYCHOVA

A) Charakteristika vyuéovaciho predmétu

Casové vymezeni piredmétu

Pfedmét Télesna vychova je vyu€ovan jako samostatny ptedmét na 1. i 2. stupni.
1. - 5. ro¢nik........... 2 hodiny tydné
6.—9.rocnik........... 2 hodiny tydné

Obsahové a organiza¢ni vymezeni pfedmétu

Vesker¢ télesné pohybové aktivity vedou k vSestrannému rozvoji zéka, nejen ke zvySeni jeho pohybovych
schopnosti a dovednosti, ale i k posileni jeho charakterovych vlastnosti (zodpovédnost, spoluprace,
vytrvalost, odvaha, schopnost respektovat pokyny, umét se podridit kolektivu ...)

T¢lesna vychova péstuje u zaka kladny vztah ke sportu a pohybu viibec

Systémem jednoduchych pohybovych a sportovnich aktivit vede ke zvySovani télesné zdatnosti
a k spravnému drzeni téla zaka.

Vitépovanim pohybovych navyka a vyvolanim u déti radostného pocitu z pohybu se podilime na zvySovani
jejich psychické odolnosti vi¢i negativnim vliviim svého okoli a na posilovani jejich charakterovych
vlastnosti. Zakladni a dilezitou metodou, ktera slouzi ke splnéni vSech téchto cilii a ukold je HRA a
dodrzovani hernich pravidel.

Osvojenim zakladd hernich technik a taktickych postupti, zvySujeme u Zakl nejen pohybové schopnosti,
ale také podporujeme jejich prostorovou orientaci, schopnost spravného a rychlého rozhodovani
i schopnost pohotové reagovat

Neustale opakujeme a vénujeme patiicnou pozornost bezpecnosti pii vyuce TV, upozoritujeme na moznosti
urazl, snazime se vStipit pocit zodpoveédnosti za své chovani a svoji bezpecnost, pocit sounalezitosti a
ohleduplnosti ke svym spoluzaktam.

T¢lesna vychova je predmét, kde je nutny diferencovany ptistup k zakim podle jejich momentalni télesné
zdatnosti. Zde musime citlivé hodnotit kazdého Zaka, vzhledem k jeho individudlnim moznostem
a predpokladim pro zvladnuti riznych pohybovych aktivit.

V hodinach Tv se nezamétime jen na rozvoj a zdokonalovani pohybovych schopnosti, ale také vs§tépujeme
dalezité hygienické zasady s tim spojené.

Hlavni organiza¢ni formou vyucovaciho procesu je vyucovaci hodina té€lesné vychovy. Vyucovaci hodiny
télesné vychovy se nespojuji do dvouhodin, rovnomérné se rozkladaji do tydenniho rozvrhu.
Zatazovani kurzu plavani
- Podle moznosti $koly Ize zatadit vyuku plavani v plavecké skole pro 1.- 3. tfidu.
Zatazeni LVVZ (lyzaisky vycvik)
- podle zajmu déti je kurs mozné zatadit napfic rocniky 5. — 9. tiida.

Télovychovné chvilky

Do vyucovacich hodin ostatnich predmétt je vhodné vkladat t€lovychovné chvilky. Zatazuji se, kdyz se
uzakd zacne projevovat unava. Jejich programem jsou koordina¢ni, vyrovnavaci i kondic¢ni cviky,
které zak zna z vyuky Tv v daném ro¢niku.

Charakteristika nékterych cvi¢eni zatfazovanych pravidelné do hodin TV

Vyrovnavaci cviky

Jsou to pripravna gymnasticka cviceni, kterd jsou zamétena na uvolnéni a protazeni jednotlivych svalovych
skupin.
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Kondi¢ni cviceni

Cviceni se zaméfenim na rychlost, pohyblivost, obratnost, vytrvalost, to jsou: b¢h, skoky, hazeni, cviceni
rovnovahy, lezeni, Splhani, prekonavani prekazek, gymnasticka cviceni s nac¢inim i bez nacini (napt. S mici,
se Svihadly, na lavickéch, zebfinach apod.)

Rytmicka cviceni a tanec

Rytmicka cvi€eni jsou velmi vhodnou souc¢asti vyu€ovani v 1. — 3. r., zafazujeme je nejen do vyucovacich
hodin TV, ale téZ do hodin hudebni vychovy i ¢eského a anglického jazyka. Podporuji zna¢nou mérou
dobry psychicky vyvoj zaki.

Organizace:

Zaci s prihlédnutim k ur€ité sportovni aktivité cviéi v télocvicné, na hiisti, ve volné prirodé nebo
Vv plaveckém bazénu.

V tvodu hodiny vsichni absolvuji nastup, rozcvicku a déle se vénuji v hlavni ¢asti hodiny danému
typu sportovani. Ke konci dochazi k zavéreénému zklidnéni — relaxaci.

Zaci cvici ve vhodném sportovnim obleceni a obuvi. U¢itel v hodinach vyuziva rizné metody a
formy prace. Spolu s détmi pouziva veskeré dostupné nacini a natadi.

Pro Zaky s lehkym mentalnim postiZenim

Predmét Télesna vychova umoziuje zakiim aktivné vyuzivat a ovliviiovat vlastni pohybové moznosti
s ohledem na zdravotni a pohybova omezeni. Ve shodé s vékem, postizenim a pohybovymi moznostmi
je vede od spontanniho pojeti pohybu k fizené pohybové aktivité a vlastni pohybové seberealizaci.

Pro pohybové vzdélavani zaka je dulezité nejen rozvijeni pohybového nadani, ale zaroven i korekce
zdravotnich oslabeni v béznych i specifickych formach pohybového uceni — v povinné télesné vychove,
piipadné ve zdravotni télesné vychové. Korektivni a specidlni vyrovnavaci cvi¢eni mohou byt preventivné
zafazovana a vyuzivana v hodinach télesné vychovy vSech zakli nebo jsou vyuzivana pro zaky se
zdravotnim oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

B) Vvchovné a vzdélavaci strategie pro rozvoj klicovych kompetenci

1) Kompetence Kk u€eni:
ak:

N«

- udi se cvicit podle jednoduchého nakresu nebo popisu cviceni

- zméfi zdkladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi,

- orientuje se v informacnich zdrojich o aktivitach a sportovnich akcich.

- poznava smysl a cil svych aktivit,

- planuje, organizuje a tidi vlastni ¢innost,

- uziva nazvoslovi na Grovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divaka, ¢tenafe, uzivatele internetu,
- rlznym zplisobem zpracuje informace o pohybovych aktivitach ve skole.

- umoziuje zakim, aby se naucili na zakladé jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo vysledky.
- hodnoti zaky zptisobem, ktery jim umoziuje vnimat vlastni pokrok,

- stanovuje diléi vzdélavaci cile v souladu s cili vzdélavaciho programu,

- dodava zakam sebeduvéru,

- sleduje pokrok vSech zaku.

87



Ucitel:

Ucitel:

. 2) Kompetence k FeSeni problémi:
Zak:

uplatiiuje zasady bezpeéného chovani ve sportovnim prostiedi a adekvatné reaguje v situaci urazu
spoluzéka,

tesi problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim prostfedim, nd¢inim
a nafadim. Vnima nejriznéjsi problémové situace a planuje zpiisob feseni problémd,

vyhledava informace vhodné k feseni problémd,

kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti a vysledky svych ¢int zhodnoti

navrhne a obhajuje sva rozhodnuti.

dodava zaktim sebediivéru, podle potfeby zakiim v ¢innostech pomaha.
s chybou zaka pracuje jako s piilezitosti, jak ukazat cestu ke spravnému fesent,
vede zaky ke spravnym zpisobtim feSeni problémii.

Kompetence komunikativni:

je veden ke spolupraci pii jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich,
uéi se reagovat na zakladni povely a pokyny a také vydavat je,

organizuje jednoduché pohybové soutéze a ¢innosti.

komunikuje na odpovidajici tirovni, u¢inn€ se zapoji do diskuse.

vede zadky k vzijemnému naslouchani a ocenovani piinosu druhych, vytvaii prilezitosti
pro relevantni komunikaci.

vyzaduje dodrZovani pravidel sluSného chovani, podle potfeby zakim v &innostech
pomaha,

zadava ukoly, pfi kterych mohou zaci spolupracovat

Kompetence socialni a personalni:

se snazi jednat v duchu fair-play, dodrzuji pravidla, oznaci prestupky, respektuje opacné pohlavi,
zvlada pohybové Cinnosti ve skuping, spolupracuje ve skuping,

podili se na utvareni pravidel prace v tymu,

Vv pfipadé potfeby poskytne pomoc nebo o ni pozada,

vytvari si pozitivni pfedstavu o sob&é samém, ktera podporuje sebedtivéru a samostatny rozvoj.

zadava ukoly, pti kterych mohou Zaci spolupracovat, umoznuje kazdému zazit uspéch.

Kompetence ob¢anska:

se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu, projevuje ptimefenou samostatnost a vili
po zlepSeni své zdatnosti

spojuje svou pohybovou ¢innost se zdravim, zatfazuje si do vlastniho pohybového rezimu korektivni
cviceni

je veden ke kritickému mysleni, hodnoti cvigeni, uéi se byt ohleduplny a taktni, respektuje nazory
ostatnich,

formuje si charakterové rysy,

zodpovédné se rozhoduje podle dané situace, aktivné se zapojuje do sportovnich aktivit,
rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany zdravi,

rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli.
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Ugitel:

- détem umoziuje, aby se podilely na utvafeni kritérii hodnoceni ¢innosti nebo jejich vysledka.
- umoziuje kazdému zakovi zazit tspéch,
- zadava ukoly, pii kterych mohou Zéci spolupracovat, podle potfeby zakiim v ¢innostech pomaha,
- pozaduje dodrzovani dohodnuté kvality a postupti.
- vede zaky k tomu, aby brali ohled na druhé, vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani,
- umoznuje zakim, aby na zaklad¢ jasnych kritérii hodnotili své ¢innosti nebo vysledky.

6) Kompetence pracovni:

- uplatiluje hlavni zdsady hygieny a bezpe€nosti pii pohybovych ¢innostech v bézném Zzivote,
- udi se uzivat jednotlivé télocvicné nafadi a nacini. Je veden Kk efektivité pfi organizovani vlastni

prace,
- spoluorganizuje sviij pohybovy rezim,
- vyuziva znalosti a dovednosti v bézné praxi,
- ovlada zakladni postupy prvni pomoci.
Ucitel:

- vyzaduje dodrzovani pravidel slusného chovani,

- vede zaky k dodrZzovani obecnych pravidel bezpeénosti.

C) + D) Obsah udiva a oéekavané vystupy

Télesna vychova —

Oblast Clovék a zdravi Piredmét
1. obdobi
Ocekavané vystupy
Ucivo Rocnik Poznamky
74k
spojuje pravidelnou kazdodenni | znalost zakladnich zdravi prospésnych
pohybovou ¢innost se zdravim a | cviCeni (pfiprava organismu na zatéz,
vyuziva nabizené prilezitosti protahovaci a uvoliiovaci cviceni)
turistika a pobyt v ptirodé
chovani v dopravnich prostfedcich
i o o 1.-3.
rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro
déti
spravné drzeni téla, prupravné upoly
pretahy, pretlaky
hry na sn¢hu
zvlada v souladu | pohybové hry 1.-3.
s individudlnimi  piedpoklady
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jednoduché pohybové cinnosti
jednotlivce  nebo  Cinnosti
provadeéné ve skupin€; usiluje o
jejich zlepseni

netradi¢ni hry, vyuziti hracek
pripravna cviceni

lehka atletika (b&h, skok daleky, hod
mickem)

gymnastika

- zakladni akrobacie, cvifeni s na¢inim
a na naradi

rytmické cviceni s hudbou

spolupracuje pii jednoduchych | zaklady sportovnich her
tymovych pohybovych 1.-3
&innostech a sout&zich hry spojené s béhem, s hazenim mic¢em
uplatiyje hlavni zdsady hygieny | zdkladni hygiena pfi pohybovych
a bezpecnosti pti pohybovych | ¢innostech (v prostorach télocvicny,
¢innostech ve znamych | nafad’ovny, Saten, umyvaren) 2.
prostorech Skoly
adaptuje se na vodni prostiedi, | plavani plavecky vycvik
dodrzuje  hygienu  plavani,
Zvlada v souladu s | hygiena, zakladni plavecké dovednosti | 1. vychova ke zdravi
individualnimi predpoklady
zakladni plavecké dovednosti
zvlada v souladu s | plavani plavecky vycvik
individualnimi predpoklady
vybranou plaveckou techniku, hygiena, zdkladni plavecké dovednosti | 1 _ o vychova ke zdravi
prvky sebezachrany a
bezpecnosti
reaguje na zakladni pokyny a | pofadova cviCeni branny den
povely k osvojované ¢innosti a ) 1.-3.
jeji organizaci zakladni postoje
N} Télesna vych -
Oblast Clovék a zdravi Predmét cesna h vychova
2.0bdobi
Ocekavané vystupy
Ucivo Roc¢nik Poznamky
78k
podili se na realizaci | pofadova cviceni — zakladni povely a
pravidelného pohybového | postoje
rezimu, uplatiuje kondicné ' . '
zaméfené &innosti, projevuje prapravna cvi¢eni — rozcvicky, rozvoj 4_s
pfiméfenou samostatnost a vali | kKoordinacnich schopnosti
lepieni G < .
pro z_epsem urovne - sve rozvoj  zdatnosti  (sila, rychlost,
zdatnosti
obratnost)
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zafazuje do pohybového rezimu
korektivni cviCeni, piedevsim
v souvislosti s jednostrannou
zatézi nebo vlastnim svalovym

ptiprava organizmu na pohybovou
¢innost

zdravotné€ zaméfené ¢innosti

oslabenim L 4,-5
spravné drzeni téla
kompenzaéni cviceni
protahovaci a uklidilovaci cviceni

zvlada v souladu | basketbal (dribling, pfihravka, chytani

s individudlnimi  predpoklady | mice)

osvojované pohybové

dovednosti, vytvafi varianty | Vybijena (hod, chytini mice)

osvojenych pohybovych her ) .

Jenyeh poybovy gymnastickd  priprava  (skok na
$védskou bednu, kotoul vpied) 4
brusleni — zakladni techniky pohybu na
bruslich, bezpe¢nost na ledu
rytmickd gymnastika — vytvofeni
kreativni choreografie na hudebni
doprovod

uplatiuje pravidla hygieny a | bezpeénost a organizace v prostoru
bezpecného chovani v bézném | té€locviény, nafad’ovny a Saten
sportovnim prostiedi, adekvatné 4, -5,
reaguje V situaci Grazu | prvoi - pomoc v podminkiach TV,
spoluzaka nejcastéjsi trazy
jednoduse zhodnoti kvalitu | sportovni hry — nacvik hernich ¢innosti
pohybové Cinnosti spoluzdka a | jednotlivce a hernich kombinaci
reaguje na pokyny k vlastnimu 4.-5.
provedeni pohybové &innosti pozorovani  pohybovych  ¢innosti
spoluzaka
jedna  vduchu fair play; | zdsady jednani a chovani fair play,
dodrzuje pravidla her a soutézi, | respekt
pozna a oznaci zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvétn& na | netradiéni pohybové hry 4. -5,
né reaguje; respektuje pfi . .
g, ! ” pert) vp’ sportovni hry — pravidla, organizace a

pohybovych c¢innostech opacné L,

, rozhodovani utkani
pohlavi
uziva pii pohybové ¢innosti | komunikace v TV (zakladni nazvoslovi,
zakladni osvojované télocvicné | povely a signaly)
nazvoslovi; cvici podle 4._5.
jednoduchého nakresu, popisu
cviceni S, . .

cviceni podle nékresu a popisu

zorganizuje nenarocné | organizace soutézi
pohybové Cinnosti a soutéze na 4, -5,

urovni tiidy
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zméfi  zakladni  pohybové | atletika — nacvik a méfeni atletickych
vykony a porovnd  je | disciplin (sprint a vytrvalostni béh, skok 4_s
s pfedchozimi vysledky do dalky, z mista, hod kriketovym | =~
mic¢kem nebo granatem)
se orientuje Vv informacnich | zdroje informaci o pohybovych
zdrojich 0 pohybovych | ¢innostech
aktivitach a sportovnich akcich
ve Skole i vmisté bydliste; | Prace s informaci 4. 5.
samostatné ziskava potiebné . . , e
- turistika — informace o akcich v misté
informace ey - w1y
bydlisté, pohyb a cvieni v pfirodé,
ochrana pfirody
‘.. i . .. | Télesna vychova
Oblast Clovék a zdravi Predmét . y
2.stupen
Ocekavané vystupy
Ucivo Roc¢nik Poznamky
Zak
aktivné vstupuje do organizace | rozvoj télesné kondice
svého pohybového rezimu,
nékteré  pohybové  &innosti kondi¢ni programy ke zlepSeni télesné
zatazuje pravideln& a | zdatnosti 0.
s konkrétnim ucelem . o
manipulace se zatizenim
kompenzacni cviceni
usiluje o zlepSeni své télesné | rozvoj zdatnosti
zdatnosti;  z nabidky  zvoli
vhodny rozvojovy program prevence jednostranného zatizeni 6.-9
kompenzac¢ni, vyrovnavaci a relaxacni
techniky cviceni
samostatné se pfipravi pfed | individualni  rozcviceni,  strecink,
pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji | kompenzace po ukonceni hodiny 6.-9
ve shod¢ shlavni Cinnosti — T
zatézovanymi svaly
odmita drogy a jiné $kodliviny | doping
jako neslucitelné se sportovni 6.
etikou a zdravim drogy a jiné skodliviny
upravi  pohybovou  aktivitu | reakce téla pii zhorSenych podminkach
vzhledem k adajom 0 _ 6.-9.
Znedisténém ovzdusi hygiena
uplatiiuje vhodné a bezpecné | dodrzovani zékladnich pravidel
chovani i vméné¢ zndmém 6.-9
prostfedi sportovist, pfirody, T

silni¢niho provozu
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pfedvida moznd nebezpecni

urazu a prizptisobi jim svou

prozkoumani terénu pifed zahajenim
sportovni ¢innosti

_ 6.-9.
¢innost
improvizované osetieni zranéného
zvlada v souladu | pohybové hry (s riznym zaméfenim,
s individudlnimi  pfedpoklady | netradi¢ni hry)
osvojované pohybové
- oo oo | turistika  (pFipr kee, tabofeni, | 69
dovednosti a tvofiveé je aplikuje | tWI1Stika  (priprava — akee, orent,
ve hfe, souté, pfi rekrea¢nich ochrana piirody, zéklady orientacniho
&nnostech béehu, zaklady pieziti v ptirode)
posoudi provedeni osvojované | gymnastika  (akrobacie, pfeskoky,
pohybové  Cinnosti, oznaci | cviCeni s naCinim a na naradi)
zjevné nedostatky a jejich
mozné pFiciny cviceni s hudbou (zakladni rytmicka
gymnastika, tance)
upoly (zéklady sebeobrany)
atletika (béh na draze nebo v terénu,
skok, hod mic¢kem nebo granatem, vrh | 8,
kouli)
plavani (rozvijeni plaveckych
dovednosti, zdravotni plavani, plavecka
vytrvalost)
lyzovani (zéklady jednotlivych
lyzatskych technik, bezpecnost
Vv horské krajiné, jizda na vleku)
uziva osvojované nazvoslovi na
urovni cviéence, rozhod¢iho,
4 Stenaf ; komunikace v TV 6.-9.
divaka, ctenafe novin @ a
Casopisu, uzivatele internetu
napliluje ve Skolnich | historie a soucasny stav sportu
podminkach zéakladni _
olympijské myslenky — cestné olympismus
soupefent, pomoc 6.-9.
handicapovanym, respekt
k opa¢nému pohlavi, ochranu
ptirody pfi sportu
dohodne se na spolupraci i | tymova hra
jednoduché taktice vedouci
k uspéchu druzstva a dodrzuje ji herni systémy (utocné a obranné) 6.-9.
taktika
rozliSuje a uplatiiuje pradva a | prdva a povinnosti hrace, rozhodciho,
povinnosti  vyplivajici  z role | divaka, organizatora 6.-9
hrae, rozhod¢iho,  divaka, T
organizatora
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sleduje urcené prvky pohybové

pfesnd meéfeni disciplin, zaznam

aktivitach a podili se na jejich
prezentaci

prezentace a hodnoceni jednotlivych
vykonti

¢innosti a vykony, eviduje je a | vysledkd a zptsob vyhodnoceni 6.-9.
vyhodnoti

zorganizuje samostatné i v tymu | zptisob organizace turnajil a jinych akci
jednoduché turnaje, zavody,

turistické akce na trovni §koly; | Pravidla —osvojovanych  pohybovych | g _ g
spolurozhoduje osvojované hry | €Innosti

a soutéZe

zpracuje naméfena data a | evidence naméfenych vysledkid

informace o  pohybovych 7

E) Prirezova témata

Prifezova témata jsou popsana v kapitole 18.

Konkrétni realizace PT naleznete v tabulce v kapitole 18 b). Bliz§i rozpracovani je k dispozici

u koordinatorky SVP.
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Tabulka A 2.

Kritické hodnoty t Studentova rozdéleni

Siupna
walnceh Hiadina wyznamnost &
v
0,95 0,95 0,994
2 12,706 | 63,656 | 636,578
2 4,303 5,925 | 31,600
3 3,182 5,841 12,524
4 2,776 4,604 §,610
5 2,571 4,032 863
5 2,447 3,707 5 555
7 2,365 5,455 5, 408
a 2,306 3,355 5,041
9 3,262 3,250 a,7B1
10 2,228 3,165 4,567
11 2,201 3,106 4,437
12 2,179 3,055 4,318
13 2,160 3,012 4,221
12 2,145 2,977 4,140
15 2,131 2,547 4,073
16 2,120 2,921 4,015
17 2,110 2,858 3,565
T 2,101 2,878 3,522
T 2,093 2,861 3,BE3
=0 2,086 2,845 3,85
21 2,080 2,831 3,819
22 2,074 2,815 3,792
23 2,065 2,807 3,768
24 2,064 2,797 3,745
55 2,060 2,787 3,725
30 2,042 2,750 3,645
35 2,030 Z,724 3,581
40 2,021 2,704 3,551
a5 2,014 2,650 3,520
50 2,005 2,678 3,456
&0 2,000 2,660 3,460
=0 1,594 Z,G4B 3,435
a0 550 2,635 3,416
a0 1,587 2,632 3,402
100 1,584 2,626 3,350
=2 1,560 2576 3,250
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