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Abstrakt

Nazev prace
Vyuziti motoricko funkéni ptipravy v boji zblizka v Armadé Ceské republiky
Cil prace

Cilem této prace je zjisténi soucasného stavu provadéni a zafazovani motoricko
funkéni piipravy pii vycviku boje zblizka a informovanosti vedoucich instruktorti o této
piiprave.

Pouzité metody

Teoretickd prace s deskriptivné analytickou a kompilacni metodou s vyuZzitim

dotazniku.
Vysledky

Vysledkem dotazniku bylo zjiSténo, Ze instruktofi boje zblizka nemaji
dostacujici informace o sloZkdch motoricko funkéni ptipravy a uvitali by vyukovy

material pro zkvalitnéni motoricko funkéni ptipravy v boji zblizka.
Kli¢ova slova

boj zblizka, koordina¢ni schopnosti, motorika.



Abstract

Tittle

Use of motoric functional training in close combat in Armed Forces of the Czeh
Republic

Purposes

The goal of my work is to find out the current state of implemention and
classification of motoric functional preparation in close combat and leading instructors®

awareness of this preparation.
Methods

This is a theoretical work of qualitative research. The descriptive and analytical

compilation methods with the quastionnare are implemented.
Results

The results of the questionnaire revealed that instructors do not have sufficient
information about motoric functional training components. For improvement of motoric
functional training in close combat the instructors would welcome new teaching

materials.
Key words

close combat, coordination abilities, motor skills.
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1 Uvod

Boj zblizka (dale jen BZ) je psychicky i fyzicky naroéné cvic¢eni spadajici do
systému specialni télesné ptipravy v Armadé Ceské republiky (dale jen STP v ACR).
Boj zblizka je naro¢ny na celkovou koordinaci téla a pohybovou vykonnost. Pro zvySeni
pohybové vykonnosti slouzi motoricko funkcni piiprava, ktera by méla byt soucasti

vyuky BZ.

Motoricko funkéni piiprava (dale jen MFP) je otevieny systém, jenz obsahuje
nejen zpevihovaci cviCeni, ale rozviji i reaktibilitu a rovnovazné funkce, které
se uplatiluji v raznorodych cinnostech v BZ. MFP se fidi pfistupem od obecného
ke specialnimu a jako otevieny systém muzeme jeji obsah, davkovani a intenzitu

uzpiisobit pottebam ACR.

Je velmi dulezité, aby instruktofi a vedouci instruktofi BZ ziskavali kvalitni
informace o rozvoji vSestranné pohybové trovni a na zakladé toho vyuzivali Sirokého
spektra rozvoje specidlni a psychické ptipravenosti vojaki. Jen tak lze ocekévat ziskani
uréité pohybové rovné a jeji vyuziti i v pozd&j§im profesnim Zivoté vojaka ACR.
Problematika MFP je znama jako pripravna cvieni v gymnastickych sportech a nyni ji

muzeme nalézt i pod novym vice populdrnim nazvem ,,functional training.*

Popularnost MFP dostateén& nepronikla do ACR ani pod timto vice uzivanym nazvem.
V ramci resortu ACR nebyla zatim zpracovana zadna prace ani publikace zabyvajici
se MFP v BZ. Svou praci bych chtél ptfispét k této opomijené problematice a posunout
tak tiroveit MFP v ACR.

Cilem této bakalarské prace je zjisténi soucasného stavu zatazovani a provadéni

MEFP pti vycviku BZ mezi vedoucimi instruktory BZ v ACR.

Téma bakalarské prace jsem zvolil na zakladé studia specializace gymnastickych
sportii. Zde jsem mél moznost seznamit se s problematikou MFP pod vedenim
kvalifikovanych pedagogt. K tématu mé také ptiblizily kurzy boje zblizka, kde jsem

poznal, 0 jak vSestranné pohybové naro¢né cviceni se jedna.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 ReSerse literatury

Literatura, ze které jsou vyuzity informace pro tvorbu bakalarské prace,

je vybrana z nékolika riznych pramenti a odvétvi. Hlavnimi zastupiteli jsou oblasti:
= gspolecensko- védni,
= metodologicka,
= sportovni,
»  biomedicinka.

Ve spolecensko-védni oblasti jsem ziskal informace o spravné struktuie a formé
prace v knize Uvod do kvalitativniho vyzkumu (Hendl, 1999). Déle jsem se zabyval
problematikou motorickych schopnosti, kde jsem vychazel z nové&jsi souhrnné
synteticko-analytické publikace Motorické schopnosti (Mékota a Novosad, 2005).
Problematika motorickych ptedpokladi je v této praci podstatnym subjektem. Jejim
popisem se obracim na knihu Antropomotrika 1. (Celikovsky a kol., 1985)
a ze zahrani¢nich autord mi byla napomocnd prace Motor learning performance
(Schmidt, 1991). Shrnuti pohledi z rtznych védnich oborGi na soucasny zaklad
sportovniho tréninku jsem ziskal z knihy Sportovni trénink (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Tato kniha dale rozd¢€luje a uvadi piiklady rozvoje pohybovych schopnosti.

V metodologické ¢asti jsem se opiral o knihu Kvalitativni vyzkum (Hendl, 2005).
Z této knihy jsem cerpal pifi popisu kvalitativnich metod sbéru dat, vyhodnocovéni
a interpretaci. Pfi popisu teorie dotaznikového Setfeni mi byla velmi napomocna

publikace Uvod do sociologického vyzkumu (Jetabek, 1998).

Ve sportovni oblasti se pfi popisu motorickych ptedpokladii v boji zblizka
opiram o knihu K teorii boje zblizka (Vagner, 2008). Dalsim zdrojem mi bylo
Vyukovéeho DVD a multimedidalni ucebnice 1.stupnie boje zblizka (Vagner, 2008).
Tato ucebnice obsahuje jak teoretické, tak 1 praktické ukéazky vycviku boje zblizka
pro studenty vojenské télovychovy na UK FTVS a instruktory boje zblizka v Armadé
Ceské republiky.
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Pii studiu problematiky motoricko funkéni pfipravy bych jmenoval mezi
prvnimi knihu Specidlni motoricka docilita a uceni (Libra, 1985). Kniha podava
informace o motorické ucenlivosti a seznamuje nas s novymi moznostmi jak pfistoupit

k problematice nacviku.

Dalsi pouzitou publikaci je Sportovni gymnastika 1. dil (Tima, Appelt, Libra,
1988). Tato publikace shrnuje poznatky z teoretickych oblasti, které pomahaji utvaret
gymnasticky trénink. Gymnasticka pruprava sportovce (Kristofic, 2004) je kniha, ktera
podéava informace o rozdéleni motoricko funkéni ptipravy a poslouzi ndm také jako

skvély zasobnik cviki jednotlivymi piipravy.

V biomedicinské oblasti se pii popisu nervové soustavy opirdm o praci
Neurologie pro sestry (Tyrlikova a kol., 2005). Kniha je piehledné rozclenéna
na obecnou neurologii a specialni neurologii. Dal§im pouzitym zdrojem je Lékarska
fyziologie (Trojan a kol., 2003), ktera podava stru¢ny piehled fyziologie ¢lovéka
od biochemickych dé&u v bunkidch az ke slozitym vztahim mezi organismem
S prosttedim. Jelikoz je tato publikace obsdhld, poslouzila mi pouze pii popisu
fyziologie centralni nervové soustavy. Jednou z poslednich vyuzitych knih je Funkcni
anatomie cloveka (Dylevsky, 2009). Tato kniha vychazi z provazanosti struktury

a funkce lidského téla a podava nam zakladni ptehled o fizeni motoriky v lidském téle.
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2.2 Boj zblizka

Vycvik boje zblizka patii do systému specialni télesné ptipravy, ktera je soucasti
sluzebni télesné vychovy Armady Ceské republiky. Vycvik ve specialni télesné piipravé
zahrnuje kromé boje zblizka také lezeni, plavani, pteziti, hazeni, pfesuny, pfekonavani

piekazek a vojenské viceboje (Vagner, 2008).

Vycvik Boje zblizka v ACR je rozdélen do tiech hierarchicky uspotadanych

stupniit. Vagner (2008) strucné charakterizuje jednotlivé stupné boje zblizka takto:

= 1. stupen - obsahuje pady, postoje, kryty, udery, kopy, paky, ptehozy,
porazy, techniky sebeobrany proti ozbrojenému protivnikovi ty¢i nebo

nozem a zéklady cviéného tderového boje,

= 2. stupen - zahrnuje 1. stupen rozsifeny o nové techniky boje zblizka jako
jsou porazy, piehozy, podmety, Skrceni, paceni, techniky sebeobrany
se zbrani tyCovitého tvaru proti ozbrojenému protivnikovi tyCovitym
pfedmétem nebo noZem, likvidaci strdzné¢ho, vyroba improvizovanych
zbrani a jejich pouziti. Je urcen jako rozSifujici vycvik u jednotek, kde
pii plnéni sluzebnich ukoltl s nejvétsi pravdépodobnosti mlize nastat potieba

vyuZiti boje zblizka,

= 3. stupen - zahrnuje 2. stupen rozsifeny o nové techniky boje zblizka.
Ve vycviku je kladen hlavni diraz na teorii, psychologii a pedagogiku.
Je ur€en specidlnim jednotkdm, Ucelové zaméfenému vycviku a osobam

kontrolujicim a koordinujicim cely systém vycviku boje zblizka v ACR.

Charakteristika vycviku a jeho provedeni

,, Vycvik v boji zblizka v armadnim prostiedi je zaméfen pfedevsim na praktické
vyuziti bojovych technik. Vojak chape boj zblizka pouze jako dil¢i ¢ast jeho vycviku.
Nezajima ho duchovni strdnka a nemé divod piemyslet o pravidlech, kterd nesmi
prekrocit, jinak bude zastaven rozhod¢im Vv ringu. Z toho vyplyva, ze kompletni vycvik
V bojovém uméni nebo bojovém sportu nenachazi v armadnim prostredi piilis velké

opodstatnéni. Vyuziti vSak nachéazeji v podob¢ pievzeti a upraveni jejich casti, které
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se hodi pro armadni vycvik. Kompletnim vycvikem v bojovém uméni a bojovém sportu
by méli projit vedouci instruktofi boje zblizka, aby byli schopni sestavovat a ucit to,
co je varmadnim prosttedi pro danou cilovou skupinu dalezité* (Vagner, 2008).

Celkové je mozné dale uvést, Zze vycvik vojaka a instruktora v BZ je rozdé¢len
na zékladni, zdokonalovaci a ucelovy. Kazdy tento vycvik obsahuje kondi¢ni,
psychologickou, taktickou a technickou piipravu, kde se jednotlivé piipravy vzajemné
prolinaji.

Vagner (2008) uvadi nasledujici davody vycviku boje zblizka:

* kdyz je vojak zaskocCen a nestaci pouZit svou stfelnou zbran,

= kdyz stfelna zbran selze,

»= kdyz svou stfelnou zbrail ztrati nebo mu je béhem zikroku ¢i boje

odebrana,
* kdyz dojde munice nebo neni ¢as na dobijeni ¢i ptebijeni zbran¢,
= kdyz by palbou ohrozil své kolegy nebo nezucastnéné osoby,
* kdyZ boj musi byt z taktickych diivodl proveden potichu,

= pro fesSeni dalSich krizovych situaci.

2.3 Motorické predpoklady pro vykon v boji zblizka

Pohybové schopnosti spolu s pohybovymi dovednostmi jsou oznaCovany
motorickymi ptedpoklady. Tyto motorické piedpoklady jsou zdkladnim kamenem
a nedilnou soucasti Zivota cloveéka. Spolecné s dalSimi predpoklady jako je somatotyp,
vlastnosti osobnosti aj. tvori zaklad, z néhoz vyrusta sportovni vykon. V této kapitole
dale budou uvedeny zakladni pohybové schopnosti pro potieby boje zblizka (sila,
rychlost, kratkodoba vytrvalost) a piiklady rozdéleni pohybovych schopnosti
dle dostupné literatury.
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2.3.1 Pohybové schopnosti
Pohybové schopnosti jsou jednou z podminek fizeni lidské ¢innosti.

Schopnost stru¢né definuje Schmidt (1991) jako trvale pfevazné geneticky
urenou vlastnost, ktera podkladd nebo podporuje rtzné druhy motorickych
a kognitivnich aktivit. Dale uvadi, Ze prostfednictvim schopnosti se vysvétluji
individudlni rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnosti v riiznych ¢innostech a pii plnéni

riznych zadani.

»Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevuji
se ve vysledcich pohybové Cinnosti, jinak jsou skryté, latentni. Pfedpokladame,
Ze V jistém ohledu limituji vykonové moznosti jedince a ve svém komplexu ptedstavuji
i urcity ,,strop", ktery piekrocit nelze. Napi. koordina¢ni schopnosti limitujici stupen

slozitosti a obtiznosti figur, které zvladne krasobruslai“ (Mé&kota a Novosad, 2005).

Nize je uvedeno pojeti ¢lenéni motorickych schopnosti podle Mékoty

a Novosada, které vyjadiuje obrazek 1.

r Motorické schopnosti |

/ TR 5 Obrazek 1- Taxonomie
KONDICNI KOORDINACNI motorickych schopnosti
(energetické) (informaé&ni) (Motorické schopnosti: Mékota,
Silové =i Orientalni . Novosad, 2005)

.Vytrvalostm’ Diferenciaéni
________________ Rychlostni G
R. akéni Reakéni
5 lllovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Celikovsky (1985) popisuje motorickou schopnost za systém, ktery je tvofen
prvky, jimiz chapeme subsystémy. Ty pfedstavuji na riznych urovnich organy,
které zajistuji kardiorespiracni, svalové a jiné¢ funkce. Cely tento systém podléha
nadsystému, kterym rozumime materidlni fizeni a regulaci jednotlivych pohybovych
schopnosti.  Jakykoliv pohyb vyzaduje silu svalli, ma ur¢itou rychlost, trva danou
dobu a je rizn¢ slozity. Podle prevahy aspekti se pak jednotlivé pohybové schopnosti
rozdéluji na (Dovalil a kol., 2002):
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= silové — umoziuji prekondvat nebo udrzovat odpor svalovou c¢innosti

napft. odrazova sila, vrhac¢ska a odhodova sila,

= vytrvalostni — obecna vytrvalost, umoznuji provadét pohybovou ¢innost

po delsi dobu,

= rychlostni — umoziuji kratkodobou pohybovou ¢innost v nejvyssi mozné
intenzité, napf. akceleraéni rychlost, rychlost reakce, rychlost

jednoduchych pohybii, lokomocni a frekvencni rychlost,

= obratnostni — obratnost (koordina¢ni) a pohyblivost, umoziuji provadét
slozit&j$i pohybovou Ccinnost, lehce a ucelné¢ koordinovat pohyby
a prizpiisobovat se ménicim se podminkdm, rychle si osvojovat nové

pohyby a vykonavat pohyby ve velkém rozsahu.

Nékteti autoti rozdéluji pohybové schopnosti ponékud odlisn€. Napi. Peri¢, Dovalil
(2010) ve své publikaci uvadi rozdéleni pohybovych schopnosti na kondi¢ni

a koordina¢ni.

» Kondi¢ni — jsou podminény metabolickym procesy, souvisi pievazné
se ziskavanim a vyuZivanim energie pro vykondni pohybu, zde fadi silové,

rychlostni a vytrvalostni schopnosti.

» Koordina¢ni — patii zde procesy fizeni a regulace pohybu.

2.4 Kondi¢ni pohybové predpoklady

Kondice piedstavuje obecnou troven pfipravenosti k motorickému
(sportovnimu) vykonu. Kondi¢ni pfiprava tvofi zdklad télesné piipravy.
Jejim pravidelnym zatfazovanim do slozek vycviku boje zblizka je ziskavana urcita
zakladni télesna vykonnost, potiebna nejen v BZ, ale i ve specifickych oblastech

armadniho prostiedi.

Kondi¢ni pfiprava se primarné zamétfuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce. Pohybové schopnosti maji podstatny vyznam jako kondi¢ni zdklad sportovni

vykonnosti (Dovalil a kol., 2002).
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Dovalil dale uvadi déleni kondi¢ni pifipravy na obecnou a specialni. Obecna
kondi¢ni pfiprava plisobi komplexné na vSechny pohybové schopnosti. Cilem
je dosahnout vSestranného pohybového rozvoje pomoci riznorodych cviceni. Specialni
kondi¢ni pfiprava spo¢iva v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve specialné

vytvarené strukture pohybu v jednotlivych sportech.

Vagner (2008) popisuje vyznam kondi¢ni ptipravy v boji zblizka. Pro Gispésné
nacvicovani tématickych c¢asti boje zblizka je nezbytnd urcitd pohybova uroven.
Dlouhodobé zdokonalovani technické dovednosti na vSech stupnich pfi vycviku boje

zblizka se neobejde bez dostate¢né kondicni ptipravy.

2.4.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou v boji zblizka dillezitou souc¢asti ispéchu. Rychlost
provadéni zakladnich technik boje zblizka predstavuje ¢asto rozhodujici roli celého boje

(Vagner, 2008).

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet cinnost
S maximalni intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizn¢ 20-25 %
maxima). Je charakteristickd pfevaZnym zapojenim ATP-CP zoény* (Peri¢, Dovalil

2010).

Peri¢, Dovalil (2010) vymezuji strukturu rychlostnich schopnosti do tii
zékladnich projevii:
= rychlost reakce — je dana dobou reakce na urcity podnét,

= rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd) — casto se jedna

0 jeden pohyb, u kterého jsme schopni rozlisit zac¢atek a konec,

= rychlost lokomoce (rychlost cyklickd) — napt. béh, brusleni apod. Lze ji
dale délit na rychlost akcelerace (co nejprudsi zrychleni), rychlost
frekvence (jde o pohyby s co nejvyssi frekvenci) a rychlost se zménou

sméru.
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Pro ptehlednost uvadim strukturalizaci publikovanou Novosadem (2002),

kde jsou projevy rychlostnich schopnosti vyjadiené na obrazku 2.

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
I
| B 1

[ reakéni rychlost J lakéni pohybova rychlosll

{ : 1 BF I 1
jednoducha reakce vybérova reakce rychlost jednoduchého cyklicka-frekvenéni
pohybu lokomocni rychlost

|

stanoveny podnét __| anticipace J : T
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Obrazek 2- Clenéni rychlostnich schopnosti (Sportovni trénink: Novosad, 2002)

Vagner (2008) uvadi zasady tréninku a ptiklady vyuziti rychlostnich schopnosti
Vv boji zblizka. Dale zmifuje, Ze o rychlosti neni mozné uvaZovat pouze jako o fyzikalni
veli¢in€. V boji zblizka neznamena, Ze to co je rychlejsi, je zaroven 1 lepsi. O rychlosti

je dilezité uvazovat pouze jako o prosttedku, s kterym je zadouci u€inné€ pracovat.

2.4.2 Silové rychlostni schopnosti

,»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost ptekonavat ¢i udrzet vngjsi

odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu)“ (Peri¢, Dovalil 2010).

Toto se uplatituje v rizné podob¢ a v riznych sportovnich odvétvich jako jsou
napt. vrhy, vzpirani, gymnastika, tipoly a sportovni hry.
Peri¢, Dovalil (2010) rozlisuji silové schopnosti z hlediska prib&hu
pohybu na statické a dynamickeé.
= Staticka sila — je charakteristicka izometrickou kontrakei, usili
se neprojevuje pohybem, jednd se Casto o udrzeni téla v urcitych

polohach.
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* Dynamicka sila — vyznamnd je zde izotonickd kontrakce,

projevuje se pohybem hybného systému nebo jeho casti.

V souvislosti s velikosti odporu se dynamicka sila muaze dale délit.

Nize je uvedeno rozdéleni dynamické sily z publikace Peri¢, Dovalil (2010):

= vybusnd (explozivni) sila — je charakteristickd maximalnim

zrychlenim a nizkym odporem,
= rychla sila — spoc¢ivd v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu,

= vytrvalostni sila — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou

rychlosti,

* maximdlni sila — piekondvd vysoky az hrani¢ni odpor malou

rychlosti, je zdkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti.

Vagner (2008) uvadi absolutni silu z hlediska silovych schopnosti jako zaklad
pro rozvoj silové pohybové vykonnosti. Vagner dale popisuje zdsady pro rozvoj

silovych schopnosti a zminuje vyuziti vybusné sily v boji zblizka.

2.4.3 Vytrvalostné rychlostni schopnosti

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost Ccloveka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti: soubor piedpokladti provadét cviceni s urcitou nizsi
neZ maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi

moznou intenzitou* (Peri¢, Dovalil 2010).

Vytrvalost mizeme délit podle nékolika hledisek. Peri¢, Dovalil (2010)

ve své publikaci uvadi nasledujici ¢lenéni:
Podle tcasti svalovych vldken:
= celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva,
* lokalni — pohybu se ti€astni méné nez 1/3 svalt.
Podle typu svalové kontrakce:
* dynamicka — v pohybu,

= staticka — bez pohybu.
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Podle délky trvani:

» dlouhodoba — délka trvani je 8-10 minut a vice, energeticky je zabezpecovana

aerobni zonou,

» stifednédoba — jeji délka trvani je vintervalu 3-8 minut a energeticky

je zabezpecovana laktato-aerobni zonou,

» kratkodoba — dobra trvani je okolo 2-3 minut, energetické zabezpeceni

je prostiednictvim laktatové zony,

* rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajistovana zoénou

ATP-CP.

Tabulka 1- Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pievazné aktivace energetickych systémi

prevazna aktivace doba trvani pohybové
VYTRVALOST energetického systému ¢innosti
Rychlostni ATP-CP do20-30s
Kratkodoba LA do 2 -3 min
Strednédoba LA-02 do 8 - 10 min
Dlouhodoba 02 pres 10 min

Podle druhu energetického kryti se vytrvalost déli na aerobni a anaerobni.

Dovalil, Choutkova (1988) ve své publikaci uvadi nésledujici tii zplsoby rozvoje

dlouhodobé vytrvalosti, které se daji vzajemné kombinovat:
= gsouvisla metoda,
» metoda stiidava a fartlekova,
* metoda intervalova.

Végner (2008) ve své publikaci zminuje vyznam vytrvalostnich schopnosti.
Vojék musi byt schopen vyuzivat boj zblizka 1 po pfedchozi namaze. Dostatecné

rozvinuté vytrvalostni schopnosti umoznuji dlouhodobé provadét techniky boje
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zblizka v jejich spravné formé. Zakladnimi metodami rozvoje vytrvalosti v boji
zblizka jsou metody intervalovd a nepferusovaného usili. Intervalové metody
charakterizuje planovité ¢lenéni pozadované intenzity na faze zatiZeni a zotaveni,

pricemz intervaly odpocinku neumoziuji plné zotaveni.

2.5 Koordina¢ni pohybové predpoklady

Na vykonu se podili schopnosti zalozené¢ na energetickém kryti (kondi¢ni
schopnosti) a  schopnosti, jejichz prvotni funkce je fizeni a regulace pohybu,
které zabezpecuje centralni nervova soustava. Mezi tyto schopnosti patii koordina¢ni

schopnosti a pohyblivost.

,Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu — souhru centralni nervové
soustavy a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost

(Peri¢, Dovalil 2010).

Dle Choutky a Dovalila (1991) se obratnostni (koordinac¢ni) schopnosti
charakterizuji jako schopnost feSit rychle a tceln¢ pohybové tkoly rGzného stupné
slozitosti. Ve specifické podob¢ jsou diilezitym predpokladem tvorby a zdokonalovani

sportovnich dovednosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) fadi mezi koordina¢ni schopnosti nasledujicich osm

schopnosti:

= schopnost spojovani pohybti — projevuje se V nejriznéjSich podobach
jako uspofadani jiz diive osvojenych pohybovych dovednosti, které

jsou propojeny ve slozit&jsi ¢innost,

» orientacni schopnost — vztahuje se predev$im k funkcim analyzatoru
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho).
Jedna se o sledovédni nejen vlastniho pohybu ale i pohybu ostatnich
sportovel,, nacini prostoru a Case ve vymezenych prostorach hfist,

cvicebni plochy, ringu apod.,
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= schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti té¢la — podstata
spociva v dokonalém vnimani pohybu a to z hlediska ¢asu, prostoru,

rychlosti a slozitosti pohybu,

= schopnost pfizptisobovani — vychazi z ptizpisobovani vlastnich pohybi
vn¢jSim podminkdm, ve kterych se pohyb provadi,

= schopnost reakce — se vzdy vztahuje k véasnému zahajeni urcité ¢innosti,

= schopnost rovnovahy — je vyznamna piedev§im pii udrzovani téla
v urcitych polohach, zikladem je vysokd troven vestibuldrniho
analyzatoru ve spojeni s orienta¢nimi schopnostmi, rozliSujeme statickou
a dynamickou rovnovahu,

= schopnost rytmickd — kazdy pohyb mé svlij rytmus at’ uz staly
nebo proménlivy, zejména sporty které maji cyklicky charakter,

= ucenlivost (docilita) — projevuje se kvalitou a rychlosti uceni novym

pohybovym dovednostem, je to souhrnny projev koordinac¢nich

schopnosti.

Koordinaéni schopnosti maji pomérné sloZitou strukturu a promitaji se témef

do vSech sportovnich odvétvi.

Peri¢, Dovalil (2010) ve své publikaci uvadi jak ma rozvoj koordinace velmi
dilezité postaveni ve sportovnich disciplinach. Ten se projevuje ve tfech zakladnich

oblastech:
= vSestranny pohybovy rozvoj,
» zaklady pro techniku,
* zvladéani necekanych situaci.

Koordinované pohyby jsou vzdy uspornéjsi a ucinngj$i. V boji zblizka
je nezbytné se naucit koordinovat pohyby, jelikoz tak nedochdzi ke zbytecnym

ubytklim energie.

Végner (2008) vysvétluje funkci koordina¢nich schopnosti na piikladu
provedeni spravné techniky vysokého kopu, kde je nutnd rovnovaha. Ke spravnému

nacasovani pfechodu z obrany do toku je nutné dodrzovani urcitého rytmu.
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Zasady pro rozvoj koordinace dle Perice, Dovalila (2010):
= provadét cviceni v riznych obménach,
= provadét cviceni v ménicich se vnéjSich podminkéch,
= zatazovat cviky se zménou rytmu,
= kombinovat jiz osvojené pohybové dovednosti,
= soucasné provadét nékolik Cinnosti,
= zafazovat cviceni s dodateCnymi informacemi,
= cviceni provadéna pod tlakem.

Pro pfehlednost je nize uvedena charakteristika koordina¢nich schopnosti v boji

zblizka dle Vagnera (2008):

vvvvvv

reakéni schopnost - jedna znejdilezitéjsich charakteristickych jevi
koordinacnich schopnosti pro boj zblizka. Je to schopnost diilezitd k v€asnému
zahajeni obraného pohybového prvku. Je velmi Uzce spjata s anticipaci
protivnikova pohybu. Pokud neni jedinec schopen vCas a rychle reagovat

na protivnikiv podnét, tak uz neni prostor pro vyuZziti ostatnich dovednosti,

schopnost orientaéni - projevuje se ve vnimani polohy a pohybu téla jako celku

A%

v kazdém pohybu a kazdé provedené technice,

schopnost rovnovahy - v boji se projevi pifi kontaktu s cilovou plochou
nebo pii technikaich  kopd. Miuzeme rozeznavat statickou rovnovahu,
ktera se projevuje ve schopnosti udrzet télo v relativné klidné poloze
(napf. pfi zaujimani postoje a jeho udrzeni) nebo dynamickou rovnovahu,
ktera se projevuje pti rychlych zménach poloh celého téla (napt. pii provedeni
kopu po ptredchozim piesunu k protivnikovi). Rovnovaze mizeme vénovat
pozornost 1 z téchto hledisek: rovnovaha vlastni, protivnikova a spolecna jako

stfed pti kontaktu s protivnikem,

schopnost spojovani pohybovych prvki - je dalezitd pro spravné provedeni
slozitych pohybovych projevii. Vyuzivame ji napf. pfi reakci na soupefitv utok

a nasledné obrané, kdy spojujeme jednotlivé obranné prvky,
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* schopnost dodrZovani rytmu - projevuje se pii provadéni zafixovanych
pohybovych stereotypd, a to v rychlé naslednosti za sebou (napt. pii provedeni
sebeobranné techniky). Spravné nacasovani vSech pohybovych prvki

je projevem mistrovské techniky.

2.6 Pohyblivost

Pohyblivost byva povazovéana za samostatnou pohybovou schopnost.

,,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme ve sportu
predpoklady pro rozsah pohybt v jednotlivych kloubech — schopnost vykonéavat pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost®

(Peri¢, Dovalil 2010).

Rozsah pohybu umoznuje, nebo také omezuje fada Cinitelt: stavba kloubt, sila
svall, které pohyb provadi, pruznost a uvolnéni svald, reflexni aktivita svall, vék,

pohlavi, teplota prosttedi, unava aj. (Dovalil, Choutkova 1988).

Dostate¢ny rozsah kloubni pohyblivosti umoznuje lepSi provedeni pohybil
pii vlastnim tréninku a pfiméfend pohyblivost snizuje riziko svalového zranéni
pii necekanych, nekoordinovanych pohybech. TudiZz plisobi i1 jako preventivni Cinitel

zranéni (Peri¢, Dovalil 2010).
Metody rozvoje pohyblivosti miiZzeme rozdélit podle dvou kritérii:

= aktivita pohybu: a) aktivni pohyb - provadény vlastnimi silami,

S 24

» dynamika provedeni: a) dynamické provedeni — cviky jsou provadéné

Svihovym zptisobem,

b) statické provedeni — jedna se o dosazeni urcité polohy

a setrvani v ni po urcitou dobu — streinkova cviceni.

Lze je vzijemné kombinovat, tudiz vznikaji Ctyfi zékladni metody rozvoje
pohyblivosti. Specialni metodou, ktera slouzi k cilenému rozvoji kloubni pohyblivosti
ve vybranych kloubech, je napf. metoda kontrakce-relaxace-protazeni (Peri¢, Dovalil
2010).
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2.7 Gymnastika - motoricko funké¢ni priprava

Jednim zcilu gymnastickych cvieni je kultivace pohybovych kompetenci.
Tato kapitola se dale zabyva popisem motoricko funkéni pfipravy a je zde uvedeno jeji

mozné rozdéleni pro potieby Armady Ceské republiky.

Gymnasticka cviceni lze vnimat jako uvédomélé koordinované pohyby celého
téla jeho casti spojené v pohybové harmonicky celek. VSestrannosti a pestrosti
pohybového obsahu vytvaii gymnastika ,,nosny zaklad* v obratnostnim, kondi¢nim,
alei zdravotnim smyslu. Schopnost koordinovat dil¢i pohybové akty ve slozitéjsi
pohybové operace je predpokladem funkéni pripravenosti k adekvatni reakci v riiznych
Zivotnich situacich. Prozitosti a esteticko-koordinac¢ni podstatou ptesahuji gymnastické
aktivity do psycho-socialnich sfér Zivota. T¢lesna cviéeni, ktera tvoti pohybovy obsah
gymnastickych aktivit, jsou rozdélena do cvi¢ebnich druhli se specifickymi ucinky

(Kristofig, 2000).

Dale Skopové a Zitko (2005) popisuji zékladni gymnastiku, kterd v riznych
kombinacich svého obsahu plni pozadavek ucinného pohybového programu
pro optimalni vyvoj jedince s dirazem na ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti

i celkové kultivace ¢lovéka.

2.7.1 Motoricko funkéni piiprava

Tama (In Tama, Appelt, Libra, 1988) uvadi motoricko funkéni piipravu jako
specialni motoricko funkéni stav sportovee dle trénovaného odvétvi. Ukolem je rozvijet

pohybové schopnosti ve specifické modifikaci daného sportu.

Tima tamtéZ dale definuje Ctyfi sloZky sportovni piipravy, motoricko-funkéni,
psychologicko-funkéni, technickou a taktickou pfipravu. Zdiraziuje propojeni

komplexu vSech ¢tyt sloZek pifi posuzovani trénovanosti.

Libra (1985) ve své studii uvadi, Ze je dilezité specifikovat motoricko funkéni

pfipravu, aby respektovala konkrétnost pohybového obsahu a jeho strukturalni podstatu.

vvvvvvvvvv

Vsechny otazky technické slozky museji byt feSeny na motoricko funkéni trovni.
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Kristofi¢ (2004) popisuje motoricko funkéni piipravu jako otevieny systém,
ktery respektuje pfistup od obecného ke specidlnimu, s cilem zajistit vSestranny rozvoj

pohybovych funkci. Obsah, intenzita a davkovani se odviji od ucelu, kterému je urcena.

2.7.2 Zpeviovaci priprava

Utelem zpevitovaci piipravy je udrzet zpevnéné télo v obtiznych polohach
a pohybech. Charakteristickd je komplexni tonizace nervosvalového systému,
bez timysIného posilovani urcité svalové partie, ale na drzeni téla jako celku.
Je to proces uvédomélého zpeviiovani a probiha od stfedu téla smérem ke koncetindm

(Kristofig, 2004).

Zitko (1998) doporucuje pti zpevitovacich cviceni osvédceny postup a to nejprve
zacit nacvikem zékladnich statickych poloh, poté pomalé vedené pohyby z nacviénych
vychozich poloh do piesné uréené polohy. Jako posledni uvadi rychlé az explozivni
provadéni prupravnych cvieni. Chyby, které se nauci pfi zanedbani zptsobu provedeni,
se tézko odstranuji, a proto je dilezit¢ dbat na zplsob provedeni pii vedenych
pohybech. Cilem je snaha zatézovat rovnhomeérné svalstvo trupu a tim vytvofit

tzv. ,,fyziologickou dlahu* trupu.

Zpevinovaci cviceni délime do tfi blokl. Cvi¢eni zaméfena na celkové zpevnéni
téla, podporovd pfiprava a baletni priprava. Cvi¢eni na celkové zpevnéni tcla
jsou cvieni zaméfena na celkovou tonizaci s dirazem eliminovat souhyby mezi
segmenty trupu a dolnich koncetin. Jednotlivé télesné segmenty je dilezit¢ védome

fixovat svalovou aktivitou (Kristofi¢, 2004).

Zitko (1998) popisuje podporovou piipravu jako cast akrobatické ptipravy,
ktera slouZzi k vytvofeni ptredpokladl pro odraz pazi. V porovnani spojeni nohy — trup
je spojeni pazi s trupem slabé a pohyblivé, je proto nutné pfipravit svaly, které fixuji
lopatku a kli¢ni kost k hrudniku. Tim dojde k vytvofeni opory ostatnim svaliim, které

se zapojuji pifi odrazu.

KriStofi¢ (2004) charakterizuje baletni pripravu vyraznou tonizaci celého téla

a lokalnimi pohyby, pii nichZ se pohybuje jeden télesny segment. Udelem téchto cviceni
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je naucit se vnimat a rozliSovat polohy a pohyby télesnych segmenti a to co nejpiesnéji.

Kromé zpevinovaciho ucinku stimuluji i silovou vytrvalost.

O novy pfistup v pohledu na lidské télo a jeho pohyb nam podava
,,core training*“ kde se svaly ned¢li na fazické a tonické, ale podle toho jakou mérou
se podili na stabilizaci télesného jadra. Duraz je kladen na mezisvalovou koordinaci

mezi svaly piedni a zadni strany trupu (Kristofic, 2007).

Kristofi¢ tamtéz dale popisuje nosné principy, ze kterych vychazi ,,core
training®, jako je télesné jadro, kterym je minéna oblast trupu a panve, ve kterych
se nachazi v klidovém postoji tézist¢ a které mechanicky spojuje horni a dolni ¢ast
koncetiny. Svaly télesného jadra tvoii komplex 29 svali a to predevsim bfisni svalstvo,
panevni svalstvo a zadové svalstvo. Primarni funkci ,,core trainingu® je zpevnéni
télesného jadra, coz stabilizuje patet a panev a tim se vyrazné podili na prevenci proti

zranéni.
Piiklady cviceni:
= podpor lezmo na piedloktich,
= pomalé véleni sudd,
= vzpor vzadu leZmo,
= vzpor lezmo na levé (prave),

= cviceni pro zpevnéni ve dvojicich.

2.7.3 Reak¢ni priprava

Ugelem této piipravy je rozvoj zpasobilosti rychle a adekvatng reagovat na dany
podnét. Jedna se o vybér, rychlost a zplisob provedeni nasledujicich pohybovych aktii
a operaci. Jedna se o komplexni funkci, kterd zahrnuje vnimani situace, vyhodnoceni
situace a pohybovou reakci. Zadani pohybového ukolu je ucelné obmeénovat tak,
aby byl kladen diaraz piedevsim na rychlost a pfesnost pohybu, vybér z vice moznych

feSeni v riiznych podminkach riiznymi spoustécimi podnéty (Kristofi¢ , 2005).
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Priklady cviceni:
= reakce na signaly, rychla vyména pozic,

» chytani padajiciho predmétu, dynamické piechody z nizkych poloh do postoji.

2.7.4 Rovnovazna priprava

»Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zélezitosti mnoha analyzatord
a funkci, individudlnich ptedpokladi a pohybového ucfeni. Mezi hlavni fyzikalni
faktory, které ovliviiuji stabilitu ¢i labilitu, fadime velikost G¢inné plochy opory
a vertikalni vzdalenost t¢zisté od opory. Statickd rovnovaha je, vzhledem k systému
lidského téla, neustalym feSenim nejriiznéjSich balanénich situaci. Podle polohy téla
muzeme oznaCit obtiznost stability ¢i lability polohy (leh, véha piedklonmo,
svis sttemhlav, stoj na rukou). Dynamicka rovnovaha je zvlastnim ptipadem vratké
rovnovahy. Objevuje se pii pohybu a souvisi se setrvacnosti ptredchazejicich

pohybovych ¢innosti (doskoky apod.)*
<http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php?page=gymdva>.
Ukoly rovnovizné piipravy:
* rozvoj balan¢nich analyzatord (vestibularni, zrakovy, kinesteticky),
= pochopeni principu stability,

= praktickéd aplikace principl stability v podminkéch statické i dynamické

rovnovahy.

Cilem je rozvoj zpisobilosti vnimat a vyvaZovat polohu téla v prostoru a Case
ve statickych a dynamickych pohybech. VyuZivaji se balan¢ni techniky, které spocivaji

ve zmenseni plochy opory a tim navozeni stavu lability (Kristofi¢, 2008).
Priklady cviceni:

= balancovani v postoji (stoj, podiep, vypon) jednonoz,

= balancovani v postoji jednonoz bez zrakové kontroly,

= balancovani v postojich obounoz i jednonoz na labilni ploSe,

= balancovani v labilnich polohach v kleku.
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2.8 Anatomicko fyziologicka vychodiska

Nervovou soustavu tvofi dva systémy: centralni a periferni nervovy systém.

Tato kapitola se dale zabyva centralni nervovou soustavou.

Nervova vldkna maji rGznou silu a rizny stupen myelinizace. Periferni nervy
délime podle zastoupeni jednotlivych druhii vldken na motorické, senzitivni, autonomni
a smiSené. Podle sméru Sifeni podrazdéni rozliSujeme aferentni (dostfediva) a eferentni

(odsttediva) vlakna.

Motoricka vlakna jsou tvofeny axony motorickych neuront, jejichz téla
jsou ulozena v piednich rozich misnich a v motorickych gangliich nékterych hlavovych

nervi. Vedou vzruchy od michy a mozku k periferii. Jsou to odstiedivé vlakna.

Senzitivni vlakna tvoii dendrity prvnich neuronli somatosenzorické drahy,
které maji téla ulozena v gangliich zadnich kofenii miSnich a v gangliich nékterych

hlavovych nervli. Vedou vzruchy od periferie k centru.

Autonomni (vegetativni) vlakna se d¢li na sympaticka a parasympaticka. Tvoii
je axony neuronl. Parasympatickd vlakna periferniho nervu tvofi axony neuront
uloZenych v jadrech centralni nervové soustavy a vedoucich ke gangliim v blizkosti
nebo ve sténé zadsobenych organli. Sympaticka vldkna maji téla blizko michy v truncus

sympatikus. Oba typy vedou od centralniho nervového systému k periferiim.

Periferni nervy obsahuji kromé nervovych vldken jest¢ podplrnou tkan, ktera
je tvofena prevazné vazivem a cévami. Vazivo obalujici cely nerv se nazyva
epineurium. Fascikly neboli svazky nervovych vldken, jsou obaleny vazivem
perineurium a jednotliva nervova vlakna jsou obalena  endoneuriem

(Tyrlikova aj, 2003).

2.8.1 Senzoricky systém

Informace ze zevniho a vnitinitho prostiedi jsou organismem registrovany
pomoci receptorii. Receptory jsou utvary specializovanych bun€k schopné reagovat
na urcité podnéty, jako jsou bolest, dotek, tlak, teplo, chlad apod. Podle ulozeni délime

receptory na exteroreceptory (umistény na povrchu téla), proprioreceptory (uloZeny
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ve svalech a §lachach) a interoreceptory (nachazi se v cévach a utrobnich orgéanech)

(Tyrlikova aj, 2003).
Dylevsky (2009) uvadi anatomické déleni senzorickych drah:

Zrakova draha je tvoiena celkem ¢tyfmi neurony z toho prvni tfi neurony jsou ulozeny
V sitnici.
Sluchova draha ma receptory ulozené v Cortiho Ustroji vnitiniho ucha a sklada se ze tii

neurond.

Chutova draha receptory této drahy se nachazi ve sliznici jazyka, Gstni ¢asti hltanu

a na okrajich hrtanové ptiklopky.
Cichova draha ma receptory ve sliznici stropu nosni dutiny na horni nosni skofepé.
* Proprioreceptory

Dle Trojana (2003) rozliSujeme t¥i kvality propriorecepce. Jednou z nich
je polohovy smysl, ktery nas informuje o vzajemné poloze ¢asti téla a postaveni
kloubd. Vzajemny pohyb casti téla, rozsah a rychlost pohybu v kloubech
zabezpecuje pohybovy smysl. Silovy smysl, ktery umoznuje odhad svalové sily

a odporu béhem konaného pohybu.

= Svalova vieténka

,»Svalova vieténka jsou ulozena ve stfednich i koncovych usecich kosternich
svali. Jde o utvary velikosti 2-3mm, které jsou tvofeny nckolika jemnéjSimi
svalovymi (intrafuzalnimi) vlakny s mnozstvim jader nakupenych v centralnich
usecich vldkna. Svalova vldkenka jsou spirdlovité¢ obtoCena holym nervovym
vlaknem aferentniho typu, které z vieténka vede specifické impulsy vznikajici

pfi protazeni svalu® (Dylevsky, 2009).

= Slachova Golgiho téliska

,, T ¢liska lezi mezi svazky kolagennich vldken formujici zaklad Slachy - vétSinou
Vv blizkosti pfechodu svalu do §lachy. Golgiho receptory maji podobnou stavbu

jako svalova vreténka stim rozdilem, ze osova vlakna vietének jsou tvorena
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jemnymi vazivovymi vldkny, mezi kterymi za¢inaji nervova vladkna. T¢liska reaguji
na napéti svalového uponu pii pasivnim protazeni svalu a pifi izometrické

nebo izotonické kontrakci svalu“(Dylevsky,2009).

2.8.2 Motoricky systém

Motoricky nervovy systém tvofi vSechny nervové struktury, jejichz dominantni
ulohou je =zajistit opérnou motoriku a cilenou motoriku. Motorické struktury
jsou hierarchicky uspofadané a vzajemné spolupracuji. Nejsou izolované od ostatnich
systému nervstva, predevsim od senzitivnich systémd.

<http://biomech.ftvs.cuni.cz/pbpk/kompendium/kineziologie/propedeutika_rizeni.php>.
Motoricka jednotka

Je tvofena miSnimi nebo kmenovymi motoneurony. Svalova vlakna
jsou inervovana jejich axony. Je periferni ¢asti motorického systému navazujiciho
svalovou kontrakci (Dylevsky, 2009).

Pateini micha

Hibetni micha je dorzoventralné oplostély sloupec nervové tkané ulozeny
v pateinim kandlu. Je dlouh4 asi 45 cm a siln4 asi jako palec. Horni konec michy
ohraniCuje tylni otvor v tylni kosti. V lebe¢ni dutiné na michu navazuje prodlouzena
micha. Micha obsahuje $edou a bilou mi$ni hmotu. Sed4 hmota vybiha ve dva predni
a dva zadni miSni rohy. Bild miSni hmota vytvaii plast’ michy a je sloZena ze svazkl

ruznych typt nervovych vlaken (Dylevsky, 2009).
Mozkovy kmen

Mozkovy kmen sestava se z prodlouzené michy, Varolového mostu a stfedniho

mozku.

,Prodlouzena micha a Varoliv most jsou dilezitymi prichozimi
a prepojovacimi stanicemi dostfedivych a odstfedivych nervovych drah, uplatiiujici
se vyznamné pii fizeni pro Zivot nezbytnych nepodminénych reflexti: dychacich,
srdeCnich, cévnich a travicich, jsou zde ulozena jadra 5. - 12. hlavového nervu,

ktera krom¢ funkce senzitivni, sekre¢ni a motorické (mimika, fonace, fec),
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umoziuji obranné reflexy: kasel a kychani, zvraceni, reflexy kornedlni

a okulokardialni* (Trojan, 2003).

»Stfedni mozek ma predevSim vyznam pro udrzeni vzpiimené polohy téla.
Dale jsou vném jadra 3. a 4. hlavového nervu (okohybné nervy) a je ustiedim
orienta¢nich zrakovych a sluchovych reflexii (otaCeni hlavy a téla na svételny

a sluchovy podnét)“ (Trojan, 2003).
Mozecek

,»Mozecek je dilezitym integratnim a koordinaénim centrem reflexni,
mimovolni hybnosti i tmyslnych pohybii. Optimalizaci hybnych reflexii polohy

zajistuje vestibularni a spinalni ¢ast mozecku* (Trojan, 2003).

» Vestibularni mozecek mé za ukol udrzovani vzpiimené polohy téla.
Informace ze statokinetického ¢idla integruje se signély z proprioreceptorti

a z mozkov¢ kiry. Poskozeni mozecku vede k poruchdm rovnovahy.

* Spinalni mozecek piijimd informace predev§sim z proprioreceptord,
tudiz zabezpecuje pohyby svali a svalovy tonus. Ridi rovnovahu mezi
podrdzdénim a Utlumem na uUrovni proprioreceptivnich reflexi.

(Trojan, 2003).
Talamus

»lalamus je slozitd diencefalickd struktura, jejiz hlavni funkci je integrace
signalii z michy, mozkového kmene, mozecku, bazéalnich ganglii a z mozkové kiry

a jejich dalsi ptevod zpét do neokortexu a bazalnich ganglii.* (Trojan, 2003)
Bazalni ganglia

,»Bazalni ganglia jsou objemné podkorové utvary s neobycejné pestrou
enzymovou a medidtorovou vybavou. Bazalni ganglia se podileji jednak na fizeni
motoriky, jednak na kognitivnich funkcich. Dostavaji vstupni informace nejen
z rozsahlych kortikalnich oblasti (motorickych, somatosenzitivnich 1 asociacnich),

ale i z talamu a mozkového kmene* (Trojan, 2003).

Dle Trojana (2003) se bazalni ganglia Gcastni na programovani pomalych
a ustalenych pohybu. Uplatiuji se nejen regulaci motoriky, ale i zajistuji pfistup
motivacnich, emocnich a pamétovych center k motorickym mechanismtim chovani.
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Mozkova kiira

V mozkové kuife vznikaji cilené, volni a imyslné pohyby.

»Mozkova kulra je u clovéka nejvyssim fidicim a integracnim centrem. Ridici

funkci kary chapeme ve vztahu k fizeni motoriky, autonomnich funkci a ve vztahu

k senzitivnim funkcim. Integraci rozumime vykony typu: emoci, paméti, feci, myslenti,

védomi, motivace, spanku a bdéni. (Ridici a integra¢ni funkce mozkové klry jsou

samoziejm¢ neoddéliteln€ spojeny s funkcei centralniho nervového systému jako celku.)

Motorickd oblast mozkové kiry je z anatomického hlediska typicky izokortex, slozeny

ze Sesti vrstev neurond. Pro izokortex jsou zakladni dva typy neuront: pyramidové

a hvézdicovité.*

<http://biomech.ftvs.cuni.cz/pbpk/kompendium/kineziologie/propedeutika_rizeni_corte

X.php>.

Primarni motoricka korova oblast — rozhodujici korové motorické
centrum je u clovéka ulozeno ptfed hlavni mozkovou ryhou v gyrus
praecentralis. Celd tato oblast se také nazyvad hybny nebo motoricky
je pata vrstva, kterd je slozena z Becovych pyramidovych bunék.
Je klicovou strukturou pro fizeni umyslnych pohybl. Bez Ccinnosti
korového motorického centra neni mozny umyslny pohyb, bez nizsich

oblasti mozku jeho pfesné a jemné fizeni.

Sekundarni a premotorickd motoricka kiira — drazdéni premotorické
oblasti zpisobi svalové pohyby, podobné jako drézdéni primarni
motorické oblasti. Tyto pohyby jsou hrubsi a méné piesné. K jejich
vybaveni je tfeba mnohem silnéjSiho podnétu. Sekundarni a primarni

motorické oblasti spolu velmi izce spolupracuji (Trojan, 2003).

2.8.3 Ridici systém

Zacatek pyramidové drahy je lokalizovan v gyrus praecentralis frontdlniho

laloku, kde jsou wuloZeny gangliové buiky, tedy téla prvnich motoneuroni.

32



Bunky jsou zde uspofadany somatotopicky, coZz v praxi znamena, ze uréitd ¢ast kiry

rowr

odpovida za inervaci konkrétni ¢asti téla (Tyrlikova, 1999)

Pyramidovy systém - pro fizeni védomych, chténych a umyslnych pohybt
sekundarni a premotorické kury a kiry temenniho, spankového a tylniho laloku.
Tyto impulzy jsou vedeny piimou, jednoneuronovou drédhou spojujici kiiru s pateini

michou, tzv. pyramidovou drahou, tractus corticospinalis.

*  Mimopyramidovy systém - pohyby fizené timto systémem jsou hrubé, pomalé
a tonické (pyramidovy systém ftidi rychlé a piresné pohyby fazické). Vyznamny
je podil extrakortikospindlniho systému na fizeni svalového tonu a vzptimeného
postoje. Tento systém nepracuje izolované, ale jeho umysiné pohyby jsou vzdy
vysledkem souhry funkei pyramidového a mimopyramidového systému
zaucasti okruhi bazalnich ganglii a mozeCku. Soucasti fizeni motoriky
je i nepfetrzita analyza informaci ze svalovych a kloubnich proprioreceptort

a ze statokinetického c¢idla (Trojan, 2003).

2.9 Teorie dotaznikového Setreni

Kvalitativni vyzkum se vyuziva v nejruznéjSich oborech (psychologie,
antropologiie, pedagogické védy aj.) Tato ¢ast prace struéné charakterizuje kvalitativni

vyzkum a dale se zabyva metodou dotaznikového Settent.

,Kvalitativni vyzkum pouziva induktivni formy védeckych metod, hloubkové
studium jednotlivych ptipadll, nejriznéjsi formy rozhovorti a kvalitativni pozorovani.
Cilem je ziskat popis zvlastnosti pifipadii, generovat hypotézy a rozvijet teorie
0 fenoménech svéta. Kvalitativni vyzkum je orientovan na explorovani a probiha
nejcastéji v ptirozenych podminkach socialniho prostfedi. Plan vyzkumu ma pruzny
charakter. To znamenda, ze plan vyzkumu se z daného zdkladu rozviji, proménuje

a ptizptisobuje podle okolnosti a ziskanych vysledkt* (Hendl, 2005).

Zakladnimi metodami ziskdvani dat kvalitativniho vyzkumu jsou: dotazovani,
pozorovani a sbér dokumentii. Mezi metody dotazovéni patii rozhovor a dotaznikové

Setfeni.
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Nize je uvedeno doporuceni k sestavovani dotazniku podle Jetabka (1999).

Priprava dotazniku — na zdklad¢ této faze vyzkumu lze sestavit seznam otazek.

Tato faze obsahuje:
= piipravu prvnich formulaci otazek,
= usporadani otazek do bloki,
= stylizace pfechodd mezi jednotlivymi bloky otdzek,
= Uvodni osloveni dotdzaného a identifikacni otazky,
= pilotaz dotazniku.
Kaneova (1985) popisuje ¢tyti pravidla pro usporadani dotazniku.
Prvni pravidlo zminuje vyznamnost Gvodni stranky, jelikoz obsahuje tdaje
administrativni povahy.

Druhé pravidlo uvadi jako potadi otdzek, nebot’ na zacitku se zarazuji Sirsi
snadné otazky neosobni povahy, aby tvod dotazniku respondenta zaujal a piimél
ke spolupraci. Mén¢ zajimavé otazky zafazujeme ve stfedni Casti dotazniku a zavére¢na

¢ast dotazniku muze obsahovat citlivé nebo i osobni dotazy.

Treti pravidlo poukazuje na vybér z moZnych odpovédi mezi uzavienymi,
otevienymi a polozavienymi otazky. U uzavienych typa otdzek musi dotazovany zvolit
jednu z nabizenych odpovédi. U otevienych typt otazek vyuziva dotazovany své vlastni
formulace. Poslednim typem jsou polozaviené otazky, kde jsou nabidnuty kategorie

odpovédi a mimo to je poskytnuta moznost odpovédet volné mimo.

Ctvrté pravidlo zmifiuje tzv. filtry, které jsou zvlastnim typem otazek.
Zavérem je mozno shrnout, par doporuceni pii sestavovani dotazniku podle
Jefabka (1999). Konstrukce dotazniku musi vychazet ze zdméru vyzkumu a zohlednit
dosavadni poznatky ve sledované oblasti. Dale je dulezité zjistit, zda podobné téma

nebylo jiz zpracovano pomoci dotazniku v jiném vyzkumu.
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3 CILPRACE, VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile prace

Cilem této prace je zjisténi souc¢asného stavu provadéni a zafazovani motoricko
funkéni pfipravy pii vycviku boje zblizka a informovanosti vedoucich instruktort

0 této piiprave.
Dil¢imi ukoly bakalatské prace jsou:

1. reSerSe odborné literatury zabyvajici se problematikou motoricko funk¢ni ptipravy,

motorickych ptedpokladli a metodologii,
2. sestaveni dotazniku pro instruktory boje zblizka véetn¢ zajisténi sbéru informaci,

3. zpracovat a vyhodnotit data a provézt vzajemné porovnani.

3.1.1 Vyzkumné otazky

= Jaka je soucasna informovanost instruktori 0 motoricko funkéni piiprave

Vv boji zblizka?

= Je vénovan dostatecny prostor motoricko funkéni piipravé pii vycviku

boje zblizka?
= Kdy je motoricko funkéni pfiprava zafazovana v hodinach boje zblizka?

= Je v resortu Armady Ceské republiky dostatek materidlu zabyvajicich

se motoricko funkéni ptipravou?
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4 METODOLOGIE PRACE

V prvni ¢asti dotazniku (otazky 1- 3) jsou respondenti tazani, zda se jiz setkali
s nazvy MFP nebo ,,core training™ a zda si mysli, Ze jim tato pfiprava muze pomoci

ke zkvalitnéni vyuky boje zblizka.

Druha ¢ast dotazniku (otazky 4- 5) ovéfuje teoretické znalosti problematiky
MFP. Otazka ¢. 4 zjistuje, co si dotazovani predstavi pod pojmem MFP. Dalsi otazka

¢. 5 je kontrolni a zjist'uje, kdy ve vyukové hodiné BZ respondenti zatazuji MFP.

Tteti ¢ast dotazniku (otazky 6- 8) se dotazuje na frekvenci vyuziti jednotlivych
slozek MFP v lekcich BZ.

Zaveérecné dveé otazky dotazniku (otazky 9- 10) zjistuji, zdali dotazovani maji

dostatek informaci o slozkdch MFP a zdali by uvitali novy vyukovy material.

4.1 Obecna charakteristika prace

Tato bakalarskd prace je teoreticky empirického charakteru. V prvni ¢asti
(teoretické) je pouzita deskriptivné analytickh a  kompilaéni  metoda,
kde se shromazd'uji, popisuji a rozebiraji ziskané informace z odborné literatury.
Poté je vytvofen vlastni kompilat, ktery je podlozen fadné citovanou literaturou tak,
aby podaval co mozna nejdulezitéjsi informace k analyzované problematice MFP

ve vycviku BZ.

V druhé (empirické) €asti je zpracovan evaluacni dotaznik, ktery je vyhodnocen
pomoci programu MS Excel. V tomto dotazniku se skryva hlavni cil prace,
ktery je uveden v kapitole 3.1. Dale by m¢l dotaznik ziskat odpovédi na predem

stanovené vyzkumné otazky.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 15 respondenti. Jednd se o instruktory a vedouci
instruktory boje zblizka ve véku 20- 45 let. Primérny vék respondentti je 35+7 let.
Ze zkoumaného souboru vSichni vyplnili dotaznik.

Vsichni instruktofi, ktefi vyplnili dotaznik, souhlasili Sjeho pouzitim

ve vyzkumné préci.
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4.3 Metody ziskani dat

Odborna literatura je stru¢né charakterizovana v kapitole 2.1. Z této odborné
literatury je sestaven kompilat obsahujici problematiku BZ viz kapitola 2 (teoreticka

vychodiska).

Vyzkum probéhl metodou pisemnych dotaznikovych formulait, kde je pouzito
uzavienych typt otdzek. Respondenti odpovidali kazdy sam za sebe bez moznosti

opisovani.

4.4 Organizace vyzkumu a vyhodnocovani dat

Dotaznikové Setfeni probéhlo v ramci kurzu vedoucich instruktorii boje zblizka,

ktery se konal ve dnech 10. - 14. fijna 2011 v Bechyni.

Po ziskani vySe uvedeného poctu vyplnénych dotaznikli byly zaznamenany
odpovédi do tabulky v programu Microsoft Excel. Tyto data jsou zpracovana pomoci
kolacovych grafi. Jednotlivé odpovédi u polozenych otazek jsou pro piechlednost
barevné odliSeny. Kazdy graf obsahuje legendu s odpovédi, ¢etnosti a procentualnim

vyjadifenim odpovédi.

Dotaznik je koncipovan tak, aby byl ptehledny, srozumitelny a snadny
na vypliovani (je pouzito uzavienych moznosti odpovédi). V kratkém uvodu na zacatku
dotazniku jsou respondenti seznameni s cilem. Dotaznik dale motivuje respondenty
k celkovému vyplnéni, seznamuje je s pfibliznou dobou a sdéluje nezbytné pokyny.
V zavéru neni opomenuto kratké podckovani. Dotaznik obsahuje 10 otazek,
jeho vyplnéni nezabere vice jak 5 minut. P¥i vytvafeni otazek v dotazniku byly

dodrZeny nasledujici zasady:
jednoznacnost,
srozumitelnost,
strucnost,

validnost.
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5 VYSLEDKY

Vysledky dotaznikového Setieni z kurzu vedoucich instruktori BZ,

ktery probéhl 10. - 14. fijna 2011 v Bechyni. Vysledky z dotazniku jsou analyzovany

jednotlivé otdzka po otazce.

Obrazek 3- Setkali jste se jiz s nazvem motoricko funkéni ptiprava (MFP)?

Setkali jste se jizs nazvem motoricko
funkcni pfiprava (MFP) ?

H ano: 9 (60%)
H ne:6(40%)

Obrazek 4- Setkali jste se jiZ s nazvem core training?

Setkali jste se jizs nazvem core
training?

¥ ano: 4 (27%)
B ne:11(73%)
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Prvni otazka zjistuje,
zdali se dotazovani jiz setkali
snazvem motoricko funkéni
ptiprava. Dotazovani odpovidali
pouze ANO, piipadn¢ NE.
Odpovéd ANO zvolilo 60 %
dotazovanych. Odpovéd NE

zvolilo 40 % dotazovanych.

Druha otazka dotazniku
zjiStovala, zdali se respondenti
setkali s nazvem core training.
Respondenti  odpovidali  také
pouze ANO, pfipadné NE.
Odpovéd ANO zvolilo 27 %
dotazovanych. Odpovéd NE

zvolilo 73 % dotazovanych.



Obrazek 5- Myslite, ze MFP muze pomoci ke zkvalitnéni vyuky boje zblizka?

Myslite, Ze MFP muiZze pomoci ke
zkvalitnéni vyuky boje zblizka?

B ano: 11 (73%)
0% B ne: 0(0%)
5 mozna: 4 (27%)

Tieti otadzka zjistovala,
zda si  dotazovani  mysli,
ze motoricko funk¢éni pfiprava
muze pomoci ke zkvalitnéni
vyuky boje zblizka. Dotazovani
vybirali ze tfech moZnych
variant odpovédi ANO, NE,
MOZNA.

Odpovéd ANO zvolilo 73 %.
Odpovéd NE zvolilo 0 %.
Odpoveéd MOZNA zvolilo 27 %.

Ctvrta otdzka zjistovala, co si dotazovani ptedstavuji pod pojmem motoricko

funkéni priprava. Jako odpovéd méli dotazovani na vybér ze ¢tyf moznosti:

A) SEBEOBRANA,

B) KOORDINACNI CVICENI,
C) GYMNASTIKA,

D) KONDICNI CVICENI,

Vysledky ¢tvrté otazky vypadaji takto:

Moznost A) C) D) nezvolil nikdo a proto tvoii ¢ast 0 %.

Moznost B) je spravna a odpovédelo tak celych 100 % dotazovanych.
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Obrazek 6- Kdy ve vyukové hodiné boje zblizka zarazujete motoricko funkéni piipravu?

Kdy ve vyukové hodiné boje zblizka
zafazujete motoricko funkcni
pripravu?

B nakonci lekce: 2
(13%)

B v hlavni ¢asti: 4
(27%)

M pFipravné ¢asti: 9
(60%)

Patd  otazka  zjistuje,
v které¢ casti vyukové hodiny
boje zblizka zatazuji respondenti
motoricko  funkéni  pfipravu.
Vybral jsem 3 mozné odpovédi
NA KONCI LEKCE, V
HLAVNT{ CASTI A
PRIPRAVNE CASTI.
Celkové vysledky paté otazky
vypadaji nasledovné: NA
KONCI LEKCE zafazuje

motoricko funkéni piipravu 13 % respondenti. V. HLAVNI CASTI lekce zafazuje
motoricko funkéni piipravu 27 % respondenti. PRIPRAVNE CASTI zafazuje

motoricko funkéni pripravu 60 % dotazovanych.

Obrazek 7- Jak ¢asto vyuzivate v hodinach reakéni pfipravy?

vs s

Jak ¢asto vyuzivate v hodinach reakéni
cvic¢eni?

0% B velmidasto: 4
(27%)

B Casto: 4 (27%)

W obcas: 5 (33%)

B zfidka kdy: 2
(13%)

¥ nikdy: 0 (0%)
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Sesta otdzka zjistuje, jak Gasto
vyuzivaji dotazovani reakcni
cviceni v hodinach boje zblizka.
Stanovil jsem pét moZnych
odpovédi: VELMI  CASTO,
CASTO, OBCAS, ZRIDKA
KDY, NIKDY. Celkové
zhodnoceni této otazky vypada
nasledovng: VELMI CASTO
vyuziva reakéni ptipravy 27 %
dotazovanych. CASTO vyuziva

reakéni piipravy 27%



dotazovanych. OBCAS vyuziva reakéni piipravy 33 % dotazovanych. ZRIDKA KDY

vyuziva reakéni ptipravy 13 % dotazovanych. NIKDY nezvolil nikdo a tvofi tak ¢ast

0 %.

Obrazek 8- Jak ¢asto vyuzivate v hodinach zpeviiovaci cviceni?

Jak ¢asto vyuzivate v hodinach
zpeviovaci cviceni?

0%

B velmicasto: 2
(13%)

B Casto: 8 (54%)
@ obcas: 3 (20%)
B zfidka kdy:

13%)
¥ nikdy: 0 (0%)

U sedmé otazky
se zjistovalo, jak Casto vyuzivaji
respondenti zpeviiovaci cviceni
V hodinach boje zblizka.
Respondenti odpovidali z péti
moznych stanovenych odpovédi
(VELMI CASTO, CASTO,
OBCAS, ZRIDKA KDY,
NIKDY). Celkové zhodnoceni
sedmé otazky vypada
nasledovné: VELMI CASTO

vyuziva zpevilovaci pripravy 13

% dotazovanych. CASTO vyuziva zpeviiovaci piipravy 54 % dotazovanych. OBCAS

vyuziva zpeviiovaci pfipravy 20 % dotazovanych. ZRIDKA KDY vyuziva zpeviiovaci

ptipravy 13 % dotazovanych. NIKDY nezvolil nikdo a tvoii tak ¢ast 0 %.

Obrazek 9- Jak ¢asto vyuzivate v hodinach rovnovazné (balancni) cviceni?

vrs 7

Jak ¢asto vyuzivate v hodinach

v 7

rovnovainé (balanc¢ni) cviceni?

B velmidasto: 2
(13%)

B casto: 3 (20%)

M obcas: 6 (40%)

B siidkakdy: 3
(20%)

B nikdy: 1 (7%)
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Osma otazka zjistuje, jak Casto
vyuzivaji dotazovani rovnovazné
(balan¢ni) cviceni v hodinach
boje zblizka. Stanovil jsem pét
moznych  odpovédi: VELMI
CASTO, CASTO, OBCAS,
ZRIDKA KDY, NIKDY.
Celkové zhodnoceni osmé otazky
vypadd nasledovné: VELMI
CASTO vyuziva rovnovazné

(balan¢ni)  cviceni 13 %



dotazovanych. CASTO vyuziva rovnovazné (balanéni) cvideni ptipravy 20 %

dotazovanych. OBCAS vyuziva rovnovazné (balanéni) cvideni 40 % dotazovanych.

ZRIDKA KDY vyuziva rovnovazné (balanéni) cvieni 20 % dotazovanych. NIKDY

zvolil pouze jeden dotazovany a tvoii tak cast 7 %.

Obrazek 10- Mate dostacujici informace o slozkach MFP?

Mate dostacujici informace o slozkach
MFP?

B ano: 2 (13%)
B ne: 13 (87%)

V predposledni,
tedy devaté otazce dotazniku
se zjistovalo, zdali maji
dotazovani dostatek informaci
0 slozkdch motoricko funkéni
piipravy. Zvolil jsem dvé mozné
odpovédi ANO, piipadné¢ NE.
Odpovéd ANO zvolilo 13 %
dotazovanych. Odpovéd NE

zvolilo 87 % dotazovanych.

Posledni otazkou dotazniku je otazka desata. Zde se zjistuje, zda by respondenti

uvitali vyukovy material pro zkvalitnéni motoricko funkéni piipravy boje zblizka ACR.

Respondenti vybirali ze dvou moznych odpovédi ANO pripadné NE. Odpovéd ANO

zvolilo 100 % dotazovanych. Odpovéd NE nezvolil nikdo tudiz 0 % dotazovanych.

Kompletné zpracovany dotaznik v jeho findlni podob¢, na ktery odpovidali

respondenti, najdeme v piiloze €. 1.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjisténi soucasného stavu provadéni
a zafazovani motoricko funkéni pfipravy ve vycviku boje zblizka a informovanosti
vedoucich instruktorti o této pfipravé. K tomuto Gcelu je pouzito dotaznikové Setieni.
Dotaznik byl vytvoien Vv prvni poloviné meésice zaii 2011. V druhé poloviné mésice
bylo provedeno pilotni testovani dotazniku, kterého se zcastnili studenti 3. ro¢niku
bakalaiského studia oboru Vojenskd télovychova. V tomto pilotnim testovani
se zjist'ovalo, jak moc je dotaznik obtizny, zdali neni zbyte¢né dlouhy, jak dlouho trva
jeho vyplnéni apod. Pilotni testovani ovéfilo vSechna stanovena kritéria a poté byla

pouzita pro tvorbu bakalatské prace.

Pro porovnani bych uvedl otazku ¢. 2, kde se 73 % dotazovanych nesetkalo
snazvem ,,core training* a otazku ¢. 7 kde zjist'uji, jak Casto vyuZivaji instruktofi
zpeviiovacich cviceni v BZ. V sedmé otazce odpoveéd’ ,,velmi ¢asto* a ,,casto” zvolilo
67 % dotazovanych. Z toho porovnani vyplyva, ze nadpolovi¢ni vétSina konkrétné 67 %
dotazovanych zatfazuje casto a velmi Casto zpeviovaci cviéeni, ale pouze 27 %
dotazovanych se setkalo s ndzvem ,core training“. Osobné si myslim, Ze vedouci
instruktofi, ktefi zafazuji zpevnovaci cviCeni, by se méli setkat s timto nazvem,
jelikoZ vyznam téchto cviCeni spociva pravé jiz Vv samotném nazvu ,,core trainingu‘.
Je taky pravdépodobné, Ze v otdzce ¢. 2 jsem se dopustil drobné chyby,

jelikoz jsem neuvedl ¢esky nazev.

Dale bych porovnal otazku €. 4, kde 100 % dotazovanych ma predstavu jaka
cviceni obsahuje MFP a otdzku €. 5, ktera zjiStuje, kdy ve vyukové hodiné€ boje zblizka
zatazuji instruktoii MFP. V paté otazce spravnou odpovéd’ zvolilo 60 % dotazovanych.
Z ptedchoziho porovnani vyplyva, ze ackoliv 100 % dotazovanych vi, jaka cviceni
by obsahovala MFP, tak 40 % dotazovanych by je zaradila v nevhodné casti lekce.
Pokud instruktofi znaji obsah cviceni MFP, tak by méli zafazovat tato cviceni
v nalezitych Castech lekce. Jen tak se projevi jejich hlavni vyznam a celkovy vSestranny

rozvoj, ktery umoznuji.
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vvvvvv

Z téchto otazek lze vyvodit zavéry, ze metodiky je opravdu malo (prakticky neexistuje)
a bylo by ku prospéchu ACR vytvoiit odpovidajici material zabyvajici se MFP.
Toto feseni by mohlo byt vhodnym podnétem ke zlepSeni situace a problematiky MFP

ve vycviku BZ.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zpracovani a vyhodnoceni dotaznikového
Setfeni. Pomoci dotazniku byly ziskdny pfiblizné informace o tom, jakym zpisobem
probiha zatfazovani MFP ve vycviku BZ. Nejedna se o pfilis rozsahlou praci co do poctu
dotazovanych respondenti. SpiSe se jedna o uzky vstup do problematiky MFP,

ktery by mohl byt v budoucnu dale rozvinut.

Bylo zjisténo, Ze vétSina dotazovanych (87 %) nema dostacujici informace
oslozkach MFP a vSichni instruktoti (100 %) by uvitali vyukovy material
pro zkvalitnéni MFP v BZ. Z téchto dvou hodnot je ziejmé, Ze se fadovym vojakiim
ucastnicich se vyuky BZ nedostavd kvalitnich informaci a ucéinného rozvoje
pohybovych funkci. Na zakladé¢ vyhodnocenych a kriticky podrobenych odpovédi

povazuji hlavni cil prace za splnény.

Provedl jsem reSerSi odbornych a védeckych materiald a zformuloval teoreticka
vychodiska. Zpracovanim a vyhodnocovanim dotazniku povazuji tyto dil¢i ukoly

za splnéné.

Tato prace slouzi pro potieby ACR a piinese tak novy pohled na problematiku
MFP ve vycviku BZ.
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Prilohy

Priloha €. 1 Dotaznik

Dotaznik o motoricko funkéni ptipravé boje zblizka ACR
Vazeni instruktofi,

rad bych Vas pozadal o odpovédi na nékolik otazek. Odpovédi budou pouzity pro
bakalarskou préci, ve které se budu zabyvat soucasnym vyuzitim motoricko funk¢ni
ptipravy v Boji zblizka ACR. Motoricko funkéni piiprava pro potieby ACR by méla

obsahovat reak¢ni, zpeviiovaci a balanéni cvi¢eni. Vhodnou odpovéd prosim

zakrouzkujte. Dotaznik je anonymni.
Dotaznik obsahuje pouze 10 otazek a zabere ptiblizn¢ 3 minuty.

De¢kuji za Vas €as, student 3. rocniku VO FTVS UK.

1. Setkali jste se jiz s ndzvem motoricko funkéni pfiprava (MFP) ? Ano Ne
2. Setkali jste se jiz s ndzvem core training? Ano Ne
3. Myslite, Ze MFP mtZe pomoci ke zkvalitnéni vyuky boje zblizka?

A) Ano B) Ne C)Mozna

4. Co si ptedstavite pod pojmem motoricko funkéni ptiprava?

A) Sebeobrana B)Koordina¢ni cviceni C) gymnastika D)Kondi¢ni
cviceni

5. Kdy ve vyukové hodiné Boje zblizka zafazujete motoricko funk¢ni pfipravu?

A) na konci lekce B) v hlavni ¢asti lekce C) v prupravné casti lekce



6. Jak ¢asto vyuzivate v hodinach reakéni cviceni?

A) velmi Casto B)casto C) obcas D) ziidka kdy E) nikdy

7. Jak ¢asto vyuzivate v hodinach zpeviovaci cviceni?

A) velmi Casto B)casto C) obcas D) ziidka kdy E) nikdy

8. Jak Casto vyuzivate v hodinach rovnovéazné (balanc¢ni) cviceni?

A) velmi Casto B)casto C) obcas D) ziidka kdy E) nikdy

9. Mate dostacujici informace o slozkdch MFP? ~ Ano Ne

10. Uvitali byste vyukovy material pro zkvalitnéni motoricko funkéni pfipravy

Boje zblizka ACR? Ano Ne



