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Abstrakt
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Vysledky:

Kli éova slova:

Sledovani tinnosti gymnastického rozaeni

Cilem prace je deskripce cianosti gymnastického rozagni

prostednictvim hodnoceni dynamiky scoié frekvence (SF).

Prace dilim zpisobemieSi problematiku tvorbyiizeni a hodnoceni
rozcviceni a vyuziva kombinaci metod kvalitativniho a Kativniho
vyzkumu. Dynamika SF je detekovana predhictvim sport-testeru
Polar Vantage NV, dale je vyuZito expertniho posand a zpracovani
vysledii je feSeno pomoci statistickych metod v programu Miditoso

Excel

Po porovnani grafickych znazeéem a po dkladném zhodnoceni
sledovani rozcveni je Zejmé, Ze dynamika SKbem rozcuieni pod
vedenim pedagoga a pod vedenim studenta se lidb dgisobeno
zejména mnozstvim zkuSenosti s didaktickou praxvysSi Grovni
pedagogickych kompetenci, které maji vyznamny podia zvySené

kvalité rozcvigeni z hlediskaizeni.

gymnastickéozcviceni, srdeéni frekvence, zatizeni, intenzita,

sport-tester



Abstract

Title:

Objectives

Methods:

Results:

Keywords:

Monitoring the effectiveness of gymnastic warm-up

Aim of this work is to describe the effectiveaed gymnastic warm-up

through evaluation of heart rate dynamics.

Work partially solves the problem of the creatiorgnaging and
evaluating warm-up and uses a combination of catalé and quantitative
research. Heart rate (HR) dynamics is detectedifirgport-tester Polar
Vantage NV, it is also used expert assessmentesmudts processing is

made by statistical methods in Microsoft Excel.

Dynamics of heart rate during the warm-up is ddfgrunder the direction
of the teacher and student -led, after compariaglycal representations,
and after a thorough warm-up monitoring. It is nhattue to the amount
of experience in a teaching practice and a highezllof pedagogical
skills, which contribute significantly to increasedrming in terms of

quality control.

gymnastic warm-up, heart rate, load, intensitprspester
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1 UVOD

Spole&nou ¢asti vSechdovychovnych a dlocviénych jednotek je rozcveni. Rozcweni
pied vywovaci jednotkou ve Skolnélesné vychow, pred tréninkovou jednotkou nebdeal
vykonem podavany v scifi je obecg prijimanou a vSeobeénrealizovanou praktickou
casti na z&tku kazdé pohybové aktivity.i€s vSeobecné vyuzivani rozesmi chybi
dostatek informaci o mechanismech, které se v miib¢hu uplatiuji a pispivaji tak
k celkové pipraw organismu na zatiZzeni. Rozésmi je chapano jakofiprava hybného
aparatu a vSech souvisejicich organovych soustawaséedujici pohybovou aktivitu s
darazem prevence poSkozeni hybného aparatu. &ojn popsana problematika tvorby,

organizace &izeni rozcweni.

Naplreni &elu rozcvéeni podmiuje fadaciniteli, mezi které mizemeradit jeho pohybovy
obsah, zfisob organizace a vedeni rozmiii, osobnost vedouciho rozéemi, vzajemnou
interakci mezi pedcviujicim a cvéenci apod. Podokénjako jinou pohybovou aktivitu je
mozné rozcieni hodnotit a vyjéit se tak k jeho efektivnosti. Oproti pohybovymigkém
sportovniho charakteru, kde je hodnoceni vykonwzzlo na pravidlech konkrétniho
sportovniho odgtvi, je hodnoceni rozcé#eni komplikovagjsi. Ve vztahu k &elu rozcvéeni
se nabizi hodnotit jeho efektivitu pridnictvim evaluace vlivu vybranychinitela
(pohybovy obsah, osobnost vedouciho ragwi, organizace apod.) nebo predhictvim
monitorovani fyziologické odezvy organismu jako keelnebo vybranych organovych

soustav. Hodnoceni efektivnosti roztemi je pednmétem gredkladané prace.



2 TEORETICKA CAST

Pohyb je zakladnim biologickym projevem aibbuclovéka. Obecs Izetict, Ze adekvatni
pohyb je pedpokladem harmonickéhastu i vyvoje, ale i optimalni funkce organismu.
Kristofi¢ (2000) uvadi, Ze obecna teorie pohybu charakierigahyb jako zakladni projev
Zivé hmoty, jako projev drazdivosti, jako schopnosagovat na WSi i vnitini podréty.
Dale autor zmiuje, Ze je nutné rozliSovat pohled mechanicky angichanicky. Mechanika
se zabyva pohybem tuhycklds a @inkem fyzikalnich zakonitosti na jejich gieh.

Biomechanika se zabyva pohybem Zivé hmoty a pohitieyé jsou toho itsledkem.

Clovék po svych zwviecich gedcich ,zadil* a dale si rozvinul pohyby a pohybovénosti,
které lze shrnout pod nazev zakladni pohyborgosticlovéka. Jsou to hlavhpohybycéasti
tela, i tla jako jednotného celku. Jedna seiogzené pohybové&innosti nap. chozeni,
behani, skakani, lezeni a Splhani, chytani a hazewihani a noSeni, zapaseni, plavani a
dalSi. Tyto pohyby a pohybou#nnosti se wlovéka postupa vyvinuli a preformovali na
typicky lidské, na které rozhodujici vlivdta lidska prace, rozvoj kultury, vznik a vyvoj
spolenosti Celikovsky a kol., 1979).
S pohybem je spojen cely ontogeneticky vyvoj avaktise na 8Bm podili. Vztah pohybu a
ontogeneze je natolik Uzky, Ze se obousttanrdjemr ovliviyji, tzn. pohyb psobi na
VYVOj a vyvoj na pohyb. Tato 2méa a vysoce dynamicka vazba zcelagpe vymezuje roli
fyzické stimulace pro vSechnygkoveé skupiny.
Kucera, Dylevsky a kol. (1997) ro&dji problematiku pohybu jako fyzické zd@e do dvou
kategorii:

1. reakce na fyzickou stimulaci jako okamzita odfabyv

2. adaptace jako vysledek dlouhodobé stimuldcgako disledek opakovanych

reakci.

V¢étSina reaknich a adaptanich procesu probih& cestou autonomni nervové apusta je
regula&nim i limitujicim faktorem, je odpadna za selhani lokalni i celkova, ale i za

pozitivni efekt zvoleného vychovného &ééneho procesu.



,U ditéte a adolescenta se pohylimpo podili na formovani tvaru a funke#at u dosglého

je zas dlezity pro udrzovaniethto funkci i struktur. Nadale se podili na udrzstdlosti
vhitniho prostedi, stimulujecinnost orgam i organismu jako celku. V tomto obdobi se
projevi predchazejici vychova i @gob Zivota. Jiz vdistvi se proto rozhoduje o pohybovych
projevech v dosfosti“ (Kucéera, Dylevsky a kol., 1997, s. 26).

Stimulovani fyzickych schopnosti a dovednosti jedise promitéa i do dalSich generaci, jak
ve forme jejich vychovy, tak i v ddicnych gredpokladech a pidbach (Kdera, Dylevsky a
kol., 1997). Lze fedpokladat, zZe vhodrtizené fyzické aktivity u &i povedou k vytveéeni
pozitivniho vztahu k pohybu i v jejich budoucno$tokud jedinec chape pohyb jako &ast
svého Zivotniho stylu, da se&ekavat, Zze bude své pozitivni vnimani pohylbadavat i

dalSim generacim.

Formativni vliv pohybovych aktivit podporujgkopova, Berankova (2008), sasre vSak
upozonuji, Ze kazdy filezitostny pohyb v jakékoli fortha mnoZstvi je jedinci proggny.
Pti nedostatéené pohybové z&Fi nebo naopak ip negiméiens vysoké Urovni z#&be
nedochéazi k psébnému cilenémucinku na organismus. Zadouci odezvéZe nastat jen

pii tzv. podrétové arovni.

2.1 Zatizeni

Vlivem zatiZzeni dochazi k mobilizagetnych funkci organismu, kterou se organismus snazi
zajistit novou rovnovahu, odpovidajiciigusné situaci (Choutka,Dovalil, 1987). Jansa,
Dovalil (2007) uvadi, Ze oztani pohybova&innost neni pro trénink dostate uréujici. Pro
piesrgjSi vymezeni se proto pouziva trawi pojem cvéeni (€lesné cuieni, tréninkove
cviceni) jako @elow uspdadana forma pohybovénnosti, v podstat Ukoly rizného druhu,

vyzadujici €lesnou ndmahu s odpovidajicimi naroky na psychiku.

Podle M&ka, Radvanského (2011) je podstat&ladne za&tze svalov&innost. Jestlize viak
je ukdomele zangrena na zvySenglesné vykonnosti, fyzické zdatnosti nebo ke zlepSen

zdravotniho stavu organismu, pak jikeme oznét jako tlesné cvieni nebo, je-li tato



¢innost zamiiena ke zvySengkesné vykonnosti, jde o sportovni tréniidlelikovsky (1979)
dopliuje, Ze &lesna cuteni jsou systematicky opakovanad motorickanost, ktera jsou
hlavnim prostedkem &lesné vychovy a sportu. Mék, Radvansky (2011) chapatiesnou
zdatnost jako schopnostimérens reagovat na vlivy zevniho prastli, jako je dlesné zatz,

teplo, chlad a podoknv uzsim slova smyslu to znamena adaptactleariou zat7.

Adapta&ni podréty ve sportu maji povahu rgvazré pohybovych cinnosti, ne vsak
jakychkoliv. Je-li pohybov&innost vykonavana tak, Ze vyvolava zadouci aktuaininu
funkeni aktivity ¢lovéka a ve svémisledku trvalejsi funéni, strukturalni i psychosocialni
zmeny, lze ji ozndit jako zatiZzeni. Pojem odraztguevsim pedpokladanou acekavanou
miru tréninkovych vliw, ktera je dana tim, co subjektivieji vykonani stoji a jaké zy
vyvola (Dovalil a kol., 2002).

2.2 Intenzita

Efektivita pohybovécinnosti je dana formou, vhodnou frekvenci a zejmértanzitou
zatiZzeni.Intenzita zatizeni charakterizuje velikosti Usiie kterym sportovedeSi dany
pohybovy ukol (realizuje tréninkové ¢&emi). Vynakladané asilidne byt pirozere riizného
stupre — od nizké Urowhaz po usili hranini. V tréninku se pouziva podle falty cvieni
nejruzrejSi intenzity, obvykle se uvazuje hnap maximalni, gedni ¢ nizké intenzé'
(Pere, Dovalil, 2010, s. 34). Podle Choutky, Dovalil®8F) znény intenzity volniho asili
sportovce fi pohybovécinnosti vyvolavaji i odpovidajici zény v arovnich energetického

vydeje.

Nadnerna pohybova aktivita fize vest kiadkk degenerativnich procgsv organismu a
v krajnim gipact i ke vzniku traumat, které mohou mit az destnilcharakter (Jelen, 1999;
Pastucha, 2010; Whiting, 2008). Vysoka intenzitabgem tréninkového zatizeni,uide ve
svém disledku vést az k\erpani funknich rezerv, oslabeni regttdch mechanisin
organismu nebo i k poruchdm metabolickych réz{Danaei et al., 2009; Singh et al., 1998;
Suter, 1999; Williamson, 2009). VSechny tyto negdtivliivy mohou zgisobit jednak

okamzité petiZzeni organismu nebagi€Zovani opakované a dlouhodobé. Ta jsou velmi



casto disledkem uUrak nebo chronického poSkozeni biologickych tkanijehekomplexi
(Fritz, 2000).

Benson, Conolly (2012) uvadi, Ze na intehzviceni zavisi, jakym zjsobem se éto
adaptuje. ZjednoduSeérreceno, mén nara@na (aerobni) cé¢eni maji za nasledek zmy
v srde&né-cévnim (kardiovaskularnim) systému, r@®Si trénink zgsobuje zminy
biochemické (anaerobni).

Kazdé cvéeni, & uz je jeho pohybova struktura jakéakoliviibe byt prova#no s fiznym
stuprém Usili. Fyziologicky je intenzita c¥#ni dana vydejem energi&im ma byt intenzita
cviceni vysSi, tim vySSi musi byt intenzita energetick&ydeje (mnozstvi energie na
jednotku ¢asu, kJ za sekundu). Tak lze spojit vy@adni velikosti intenzity sigvaznou
aktivaci grislusnych systétenergetického kryti a kvantitati&rodliSit nizkou (Q systém,
aerobni kryti), $edni (Q-LA systém, aerobfianaerobni kryti), submaximalni (LA systém,
anaerob&laktatové kryti) a maximalni (ATP-CP systém, aoaet-laktatoveé kryti)

intenzitu. K identifikaci Ize orienta¢ pouZzit tepovou frekvenci (Jansa, Dovalil, 2007).

V praxi se pro vyjateni intenzity vyuZiva tepové frekvence. Se zvySawvamtenzity
zatiZeni tepova frekvence stoupa acopaodrazi to sotasré podil aerobnich a anaerobnich
proces pii cviceni (tab. 1).

Tabulka 1. Tepova frekvence gepazna aktivizace energetickych systéfovalila a kol.,
2002).

Tepova frekvence | Energeticky systém

(tepi za minutu)

do 150 O,

150 - 180 LA-O, (ANP)
pies 180 LA

- ATP-CP




2.3 Srdeni frekvence

Srdeni frekvence (SF) je frekvence srdcérema @imo na #m nebo pomociifstroji, jako
je EKG ¢i Sport-tester. Tepova frekvence (TF) oauja vysledek aktivity srdce, kdy se
pohmatem (palpgaé) na tepd zagsti, wetennici spankové stanovuje pet tepovych vin

jako projevu srdéni ¢innosti (Kohlikova, 2004).

Podle Seligera, Virieckého a Trefného (1983) je @&t systol za minutu vyj&dn srdeni
(tepovou) frekvenci (TF). U novorozence je to 13040 tef za minutu, u &i 100 — 75
tepi/min. Klidova frekvence kolisa u dadpch kolem 70 tefp za minutu bez pohlavnich
rozdili. Zrychlen& srd&ni frekvence se nazyva tachykardie, zpomalena keadie. Tepova
frekvence pi télesné praci dosahuje hodnot 180 az 20Gi/tem (pracovni tachykardie).
Srdeni frekvence je velmi citliva na négn¢jSi podréty ze zevniho a vribiho prostedi.
Klidovou tepovou frekvenci zvysSuji emoce, hluk, poavani ®jaké ¢innosti, motoricky
hodnoty klidové tepové frekvence proto zpravidlanidme ve spanku, mluvime pak o
bazalni tepoveé frekvenci. Ta byva o 10 — 2Gbetn niZsi, nezli nagtime v be&lém stavu

za tlesného klidu.

Podle Hnizdila a kol. (2005) se da klidova hodresté&ni frekvence nejlépe zjistit rano po
probuzeni. Mieni se provadi pohmatem ngetenni tep#é tésné nad zapstim, v prohlubni
na palcoveé stranpravé ruky. Na toto misto seéilpzi dva prsty levé ruky, az je citit skag
tep. Srdéni frekvence se #ti zpravidla po dobu 10 sekund a vynasobi se 3égsledek
vyjadiuje vSechny stahy (pulsy, tepy) srdce za minute. také ngdtit po dobu 15 sekund a
poté vynasobittyimi. Méteni je vhodné opakovat po viceuda ptimér ziskanych hodnot
se d& povaZovat za nasi klidovou sriefrekvenci.Cechovska (2001) uvadi, Ze lzesiin
klidovou srdeni frekvenci i Bhem dne po klidu vleze asi 20 — 30 minut, Hsjel 4 hodiny

po konzumaci kofeinu, za klidného dychani &eni se provadi 1 minutu.

Dovalil a kol. (2002) uvadi, Ze klidové hodnoty dep frekvence se pohybuji kolem 70idep
za minutu, u &i jsou hodnoty vyssi. Klidové hodnoty se snizdjvem tréninku, zejména

vytrvalostniho (vagotoniéi parasympatikotonie — 35 téza minutu, vyjiméné i hodnoty



nizsi). Opakem je sympatikotonie s hodnotami vikligad 80 tep za minutu, spiSe u
rychlostré trénovanych jedinc ¢i jako piznak getrénovani. Maximalni hodnoty tepoveé

frekvence mohou dosahovat azp 200 tef za minutu.

Macek, Radvansky (2011) uvgd ze k vypd@tu maximalni srdéni frekvence (Sk.) se
pouziva obvyklého vzorce:

SFnax = 220 — ¥k. Tento postup vSak podlec¢kterych autol podceéiuje maximalni
hodnotu, a dopotiuje se proto fesrEjSi vypaiet podle vzorce Skx= 208 — (0,7 . &K).

Jak jiz bylo uvedeno, srdei frekvence je nejjednodussim a nejefektjgim ukazatelem
intenzity, a proto je jeji monitorovani cestou, jafjistit nej&inngjSi trénink. Benson,
Connolly (2012) rozduji srdeni frekvenci doétyt pasem a popisuji taktyti slozky

zdatnosti v zavislosti na intengitatizeni (tab. 2).

Tabulka 2. Faze srdei frekvence (Benson, Connolly, 2012)

Index
Pasma | zatizeni Urove i Energetické Energetické
SF (%SFmax) |zatizeni |Tempo zdroje procesy SloZka zdatnosti
I 60 - 75% nizka pomalé |pfevazné tuky |aerobni zakladni vytrvalost
aerobni
Il 75 - 85% stfedni | stfedni cukry a tuky a anaerobni |tempova vytrvalost
Il 85 - 95% vysoka |rychlé prevazné cukry | anaerobni speciélni vytrvalost
velmi
\% 95-100% |vysokd |sprint vyhradné cukry | ATP-CP rychlostni vytrvalost

Podle Bensona, Connollyho (2012) je monitorovadasy frekvence v ramci sportovnich
tréninki nejpohodlijSi a nejefektivejSi pomoci digitalnich sport-tester i spravném
pouziti sport-testér a znalostech fyziologickych aspékje mozné vytvéet specificky
zantrené tréninkové programy. Pro monitorovani jsélezité osobni fedpoklady kazdého
cvicence tzn. Ze dva as@nci, ktéi cvi¢i pri stejné srdéni frekvenci mohou mit rozdilné
subjektivni pocity. Genetické rozdily, mezi kteréttp nagiklad zastoupeni rychlych a
pomalych svalovych vlaken, mohouigebovat néekané reakce srdei frekvence. DalSim
faktorem, ktery mZe zmsobovat obrovské rozdily v siae frekvenci u dvou lidi

podobnych schopnosti i zdatnosti, je anatomie &osl srdce. Stephtak je rozdil ve



velikosti srdci mezi muzi a Zenami. Tento rozdidigkumentovan fimérnou odpdinkovou

srdeni frekvenci 72 tejgmin oproti 84 tepm/min u Zen.

Druh pohybové aktivity je dalSiginitelem, ktery vyznamnym Zigobem ovliviuje zatizeni
kardio-vaskularniho systémuriiklad monitorovani srdmi frekvence uvadi Hawkova
(1993) ve sve studii. Konstatuje, Ze smiefrekvence fi gymnastickych cwvienich se
pohybuje v Sirokém rozmezitiBpickovych vykonech sportovni gymnastiky dosahuje 160-
180 tefi/min s kratkodobymi vrcholy 190-200 t#min, pri rozcviceni se pohybuje mezi
110-150 tep/min. V moderni gymnastice SF kolisd mezi 160-1&@/min, v rytmické
gymnastice a jazzgymnastice mezi 150-17@/mm, v kondéni gymnastice mezi 140-160
pracovni aj.) vSak SF dosahuje pouze 110-140/t@p. Fi cviceni pohybovych skladeb se
SF pohybuje mezi 130-170 tepy/min, v zavislostitom, zda ve skladbpievazuji jen
estetickd kritéria nebo zda jsou i vhédprovazana s furtki nar@nosti. SF fi cviceni
zakladni gymnastiky dosahuje asi 140-160abeyn, coZz odpovida asi 70-85% maxima.
Telemetrickd sledovani SF v hodinach Skoliésné vychovy prokazala pémmé nizké
zatizeni obhového systému fp zakladni gymnastice (130-140 feémin), v I|épe
organizovaném a konthi¢ zangreném cuvieni mize SF dosahovat 160-170 tépin a v
nékolika vrcholech se blizit k maximu, coZ spje kritéria pro dinny podrét rozvoje
adaptace athového a dychaciho systému.

2.4 Rozcwuieni

Problematika rozceeni se tyka jakékoliv pohybov@nnosti jak v prosedi rekre&nich
aktivit (Skolni TV, zajmové krouzky apod.), tak ipvostedi vrcholového sportu ve vSech
sportovnich od&tvich. A¢koliv pojem rozcwéeni je obect znam, ne vzZdy je vyznam a
dulezitost rozcuieni pochopena v plnérsa se vSemi nalezitostmi, které &nu pati.
Rozcvigenim rozumime ifpravu hybného systému na dalSi intenZi¥nzatizeni sitazem
na prevenci poskozeni pohybového aparatum@, Zitko, Libra, 2004). iiprava hybného
systému znamena zZdth, uvolnit a odstranit nadbyteé nagti ve svalech, mobilizovat

kloubré svalové jednotky, protahnout hlavni svalové skyppitipravit pohybovy aparat na



dynamické zatiZeni, cilémaladit organizmus a koncentrovat mysl na naslegrdybovou
aktivitu. Kristofi¢ (2000) pouziva ozieni ,rozcvtka®, kterou vnima jako fjpravu na
nasledny vykon nebo jakoc¢élowe zangieny samostatny blok bez nafoka nasledny
vykon.

Z fyziologického hlediska Hawkova (2008) definuje rozct¥eni jako cilené ovlivéni
zejména somatickych a vegetativnich funkci organjsofienou pohybovodinnosti fizné
délky a intenzity trvani pro dosazeni optimalnihgoss pripravenosti fyziologickych funkci

na co nejvyssi sportovni vykon.

Podrobné studie podle Mia a Radvanského (2011) ukazaly, Ze razmi, pokud se
uplatni v gimérené intenzit a trvani, vyvolava nejen zvySeni teploty sva stim
souvisejici zvySeni prokrveni, algddu dalSich vyznamnych metabolickych glodvych i
nervovych znmin, které mohou podstatrovlivnit pribéh nasledujici zéke. Mezi & pati
zmeny kinetiky gijmu kysliku, vyznamné omezeni pomalé komponentgstizpu jeho
spoteby, sniZzeni @ deficitu, ovlivreni glykogenolyzy a koncentrace laktatu, ¢y
krevnich plyrii, spoteby energetickych fosfatovych zdidjintenzity fosforylace satasré
se zvySenim kontraktility svalovych vliaken, coz yEepiva ke zvySeni pracovngianosti
svalové ¢innosti. Sodasre se odhalil velmi zavazny efekt, a sice prodlouzeonby
maximalniho a supramaximalniho vykonu a tim oddalgéerpani. ZvySeny vykon provazi
souwtasny vzestup celkove speby kysliku. Nejsou zcela vyjasmy otazky trvani a intenzity

pouZivané pohybové aktivity.

Havlickova (2008) uvadi, Ze roze&éni zvySuje zejména funkce vegetativinervovanych
organi, zvysuje pisun zivin a kysliku, dale zvySuje efektivitu pr&eal, snizuje naruseni
homeostazy, podili se na Uptka¥unkéniho stavu CNS (aktivai Urovre), posiluje
podmiréné pohybové reflexy v organismu jiz vyteme, optimalizuje draZdi CNS.
.P 7i pInéeni pohybového Ukolu zpracovava centralni nervowstswa ti druhy informaci:
- volIni impuls k motorické aktivit- rozhodnuti je dynamizovano limbickym systémem,
- informace o aktualnim stavu viitho prostedi — zprosedkovavaji interoceptory,

- informace zaloZzené nagxchozich zkuSenostech — motorické gram
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(zkuSenosti — pohyby ve vSechergh, v tiznych polohach asp ruznych rychlostech)”
(Kristofi¢, 2004, s. 30)

~Hlavni vyznam a pinos rozcweni shrnuji Skopova, Zitko (2005, s. 55) dkofika bod::

- cestou nervovych a humoralnich regilach mechanisrh jsou vyvolany zemy
v ¢cinnostirady orgam, zejména krevniho ebu, dychani, termoregulace apod.

- efektivni perozaleni krve k orgafim a tkanim

- rozS¥eni kapilar a otekeni krevnihaeciste v procvitovanych svalech

- zvySenim produkce tepla dochazi ke zvySeni viglat: a tim i ke kraceni doby
potrebné ke svalové kontrakci

- zah"anim svalu dochazi i ke zrychleniip#hu biochemickych reakci

- rozcvieni se podili na Uprafunk’niho stavu CNS

- posiluje jiz vytveené podmiené pohybové reflexy.”

Razna sportovni oditvi vyuZivaji rozcvéeni, kterd maji svou specifickou strukturu a obsah
(jinak se budou rozcwovat hokejisté, jinak atleti, plavci, Riajinak gymnasté). Struktura i
obsah rozcvieni se vzdy odviji odinnosti, ktera bezprostdre navazuje. Kazda sportovni
disciplina klade traz na jinowast rozcuieni a na tydlesné pohybové soustavy, které jsou
pro dany sportovni vykon &ujici. U vSech ,rozcuviek” by vSak ndly byt zachovany dané
principy pipravy organismu na nasledujici &tprokdzané v mnoha studiictBylo by
nespravne tvrdit, Ze rozekia ma pevné schéma a musi vzd§jtzasnoucasti (zpravidla ji
vSak zdind). Neexistuje takova struktura rozdéyi, o které by se daldici, Ze je jedina
spravn@” (Kristofi¢, 2000, s. 46).

Gymnastické rozceeni je charakteristické pouzitim velkého mnozstwhbranych
gymnastickych cvik a jejich variant, které maji stanoven&it# pravidlatazeni, jsou
regulovany vhodnou rytmizaci a provad uwdonglym, funkéné Gcinnym a co
nejdokonaleji esteticky provédym pohybem.
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,Ukolem gymnastického roze@ni podle Skopové, Zitka (2005) je:
- zahrat, uvolnit a odstranit nadbydaé nagti ve svalech
- aktivovat hybny systém
- mobilizovat (uvolnit, rozhybat) kloubisvalové jednotky
- protdhnout svalové skupiny s tendenci ke zkracovani
- pripravit pohybovy aparat na dynamickeé zatizeni

- cilere naladit organizmus a koncentrovat mysl na nasledsehybovou aktivitu*

Z téchto ukoti vyplyva, Ze rozcvieni @i optimalnich podminkach by ¢o obsahovat:
- cviceni pro zaléti (mizné varianty a kombinace itde, &hi, poskok atd.)
- mobilizatni cviceni (krouzivé pohyby ve velkych kloubnich spojefich
- protahovaci cvdeni (kombinace statickych a dynamickych &trkovych cvitenti)
- dynamickd cueni (Svihovd cuvieni do maximalniho pohybového rozsahu,

dynamické zapracovani vzhledem k nasledné speéifiokosti)

Ne vSichni, zejménaéti nebo mladSi $kové kategorie, chapou rozeéeni jako nedilnou
sloZzku sportovni fipravy. Velmic¢asto je rozcvieni podcéovano nebo céenci provadno
nedisledré. Mnozi trené a cviitelé nedokaZzi c¥ence dostate¢ zaujmout. Rozcveni se
tak stava stereotypni, nezazivné acemci nepilis pozitivré vnimané, podolinjako jina
obsaho¥ nenetnné a stereotypnilesna cuwteni. Rikladem tvorby obsahu pohybovych
programii, které se nejen zafiuji na udrzovanéi rozvoj zdatnosti prezentuji Ahlquist et. al.
(2010), ktei doporutuji jako vychodisko filozofii ,4F, tj.:

- Fitness (zdatnost)

- Fundametals (pohybové zaklady)

- Friendship (patelstvi)

- Fun (z4bava)
Autori poukazuji na skutmost, Ze dlesna cuieni maji nejen udrzovat a rozvijéteisnou
zdatnost, vytviéet pohybové zaklady pro osvojovani si pohybovychvedoosti a
vykonnostni @ist, ale maji byt zabavné a poskytovat dostatek ¢gadsro vyvoj osobnosti.
Stejreé autdi pristupuji i k tvorl# obsahu rozceeni a jehorizeni. Podle autérby kazdeé

gymnastické rozc¥eni nelo obsahovati respektovat:
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- rychlou a snadnou organizaci

- zahrnuti vSech cvendi

- zapracovani vSech hlavnich svalovych skupin

- cviceni izpusobena ¥ku a schopnostem a&endi

- cviceni flexibility (kloubni pohyblivosti)

- pestra a zdbavna ¢eni
Mitchell, Davis, Polez (2002) dopafuji provadt rozcviceni napiklad aerobnim céenim
nizké intenzity jako je &ani nebo feskakovani Svihadla po dobu 5 — 10 minut. Auto
varuji ped extrémnimi pohyby ve vSech kloubnich spojenii@dgm, nez jsou ikladns

zahraté a protazené. Toto opati je vSeobe@znamou Urazovou prevenci.

Délka rozcvéeni je u fiznych sportovnich aktivitizna a je zavisla na nasledujici pohyboveé
¢innosti. Seliger, Vinacky, Trefny (1980) i Haviikova (2008) uvadi, ze délku rozégni je
vhodné individualizovat. Intenzita a trvani majt bgkove, aby nedoSlo k Unaerganismu.
Optimalni doba se pohybuje mezi 10 — 60 min.
Skopova, Zitko (2005) domliji, Ze rozcuieni by nélo byt sowasti kazdé céebni jednotky
a jeho dobu neovliwje pouze obsah (v¥b cviceni), zgisob organizace #zeni, alefada
dalSich faktoi:

- denni doba (jinak se rozeuje ¢lovék rano a jinak veer),

- zevni progtedi (jiné moznosti jsou v horkii chladu, v &ocviéné a jiné venku),

- vek, pohlavi a pohybové dovednosti &mdi,

- aktualni fyzicky a psychicky stav,

- nésledujici pohybovénnost.
Autori dale doporuauji vyuzivatkomplexnosti cieni tzn. zapojovani co nejvice svalovych
jednotek do jednotlivych cvik Docili se tim ¥tSi pozornosti a soustknosti cvitenal.
Zabrani se tak monotonnimu opakovéani jednoduchytkicna které cwienci obvykle
reaguji nezajmem a néslednym provaghim cviki. Fxi piipraw rozcvieni se také
doporuéuje z&azeni hudebniho doprovodu, kteryspiva k vysSi motivaci a emocionalnosti

cviceni, reguluje a@idi pohyb.
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2.5 Rizeni a hodnoceni rozcieni

Z hlediska dinnosti a efektivnosti rozc¥eni je teba velkou pozornostémovat tvorg,

fizeni a hodnoceni rozeeni. Podle Skopové, Zitka (2005) by tvorbatizeni nély

respektovat tyto zasady:

1.

Duraz je kladen na gévou piipravu zajimavych ,rozceek® a jejich vhodnou
obmenu.

Pti vybéru cviéebniho obsahu jégba zohlednit: pohybovou zkuSenogimgienost

k dalSim ¢astem hodiny, rozvijeni zvladnutych dovednosti, ket@lovani a
upewiovani obsahu, pohybovouigtupnost, dostatay paet opakovani cviku dle
vékovych zvlaStnosti i pohlavi, kombinaci cuikz celého obsahu zakladni
gymnastiky.

Nemér dulezité je pdadi cviki. Doporiuje se zéinat od kéni patée, pres klouby
ramenni, loketni, paiei spojeni, kyelni a kolenni klouby az po klouby hlezenni,
sttidani jednoduchych cviks obtizgjSimi, prevahu by mily mit znamé cviky fed
novymi a komplexni nad lokalnimi, plynulé navazovéma gedchozi konénou
polohu, stidani uvolgni s nagtim, regulace obtiZnosti davkovanim,&rau tempa,
zme¢nou rytmizace, ussmnéni intenzity kontrolovat tepovou frekvenci.

Zejména pro ¢&i je zasadni vytv&@ni spravné igdstavy o pohybu. Nazvoslovny
vyklad by ngl byt strieny a vystizny, spojeny s ukazkou pohybu. Ukazkairoys
kvalitni a gesna vetng instrukce k zahdjeni a uk&ni cviteni s pesré uréenou
vychozi polohou. Vhodnymi pokyny a opravovanim chgtsahnout spravného
provedeni, hlasem (hudbou) ovladatsmytmus, kvalitu a délku c¥eni. Pokud je
to nutné, Ize Zadit informaci o spravném dychani vap&hu cviceni.

Spravné prostorové rozestaveniceviai: prehledné postavenicitele (kombinace
postaveni bokem¢elem, zady), bezgaé postaveni Zdékpodle p@tu a zgisobu
cviceni s gihlédnutim na velikost, tvar i o&tleni prostedi.

Pro pestrost a zamezeni stereotypu je vhodn&médmidaktického stylu: hromadna
forma rozcvéeni vyzaduje fevaze ridici styl gikazovy, ale Ize jej ob#émit stylem

s nabidkou, navodit radostnou atmosféru a podmiprky dalSicinnost, pouZzivat
metody a formy zajijici plynulost, zazivhou dinnost, kvalifikovanétfizeni a

pouieni.
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7. Nedilnou zédsadou je zajistit emocionalnosteni: vyuZiti néini a n&adi, vhodna
hudba, hry, zabavna @eani ve dvojicich, trojicich i skupinach, pagovani k
prozitku, motivace k fesnému provedeni, objektivni zhodnoceni prémédinnosti,
pochvala, vzgjemna pomoc, nepatineani nebezpé, casow Unosna pestrost,
odpowdnost, vys¥tlovani vyznamu rozcéeni.

Z uvedeneého je patrné, Ze kvalitu rozevii a jeho efektivnost podiije celédrada faktod,
které mezi sebou vykazuji mnoho vazeb a navzijenpaskniiuji. Samotna fiprava
pohybového obsahu roz¢eini je na strahjedné, a realizace samotna na straruhé. Zde
jsou kladeny na pedagoga naroky, které jsou spajeisn s teoretickymi znalostmi, ale se
schopnostmi je uplatnit v praxi. Podle Skopovék& {{2005) je jednim &initela ovlivaujici
aspech rozcveeni zgisob jeho vedeni — didakticky styl. Svatd@upy (1997) charakterizuji
didakticky styl jako pregnanndefinovany algoritmus vyiovaciho procesu sichzem na
interakci mezi titelem a zakem a zédkem &wvem. Jednotlivé didakticke styly vyjadi a
piesré popisuji postoje ditele i Zaki, vymezuji zfisob jejich vzdjemné komunikace cuji
dominanci v rozhodovani Zaka neboitele nag. o mist, intenzi€ nebo typu cueni,
podavaji ndvod a miru samostatnosti Zaka v hodmoapad. Autdi uvadi nasledujici
didaktické styly s aplikacemi na gymnastiku takto:

- Prikazovy — ¥tSinu rozhodnuti provadicitel, Zzakovi je pedem vymezené jediné —
cvicit, vykonat ukol.

- Prakticky Ukolovy — Zaci jsou zpravidla rateni do skupinové soci&rnterakéni
formy, witel jim zadava pohybovy Ukol, ve kterém opakuji@ewiuji nacvienou
dovednost.

- Recipr@ni — Zaci se gidaji v roli pomocnéhoditele. Je jim uloZeno, aby korigovali
spravné provedeni a hodnotili @Spost vyBru feSeni ukolu.

- Se sebehodnocenim — ma-li Skol&liesna vychova splnit navodny kol pro dalSi
zivot, mel by witel vést Zaky naipklad ke kontrole zatizeni — davkovanim,
zjistovanim srdéni frekvence nebo hodnocenim subjektivnich gocitozhovoru se
zaky.

- S nabidkou — Z&ci si vybiragSeni formulovaného Ukolu oditele, aniz by unikali

do pasivity nebo upadali do pacinérécennosti.
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- Stizenym objevovanim — je zaloZen na Zém predkladanych otdzkach, pomoci
kterych zaci formulujiteSeni problému. Podminkou je navozeni odpovidajicih
vztahu mezi titelem a Zaky.

- Se samostatnym objevovanim éitel formuluje problém a stanovuje podminky, za
kterych je problénteSitelny, nebo méa byesSen. V gymnastice je to nagvorba
sestavy na zakl&gpovinre urcenych cviki, pripadré bez jejich omezeni.

Skopova, Zitko (2005) se vyjagi k vyuzivani didaktickych stylpii vyuce gymnastickych
aktivit véetre rozcviceni. ,Vyucovaci styl je vymezeny model chovéaditele, ve kterém je
podstatné kolik rozhodnuti provede satital a kolik prenese na zéaka, skupingidu. V
telesné vycha¥ prevliada styl pikazovy a pimé rizeni @ebnichcinnosti (na kazdy /ikaz,
povelci ukol se dgekava bezprogtdni odpovd). To je v gymnastice opraamé nag. pr
poradovych cuenich, @i vedeni rozcvieni nebo i organizaci podminek“(Skopova,
Zitko, 2005, s.22).
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3 SOUHRN

Teoretickacast prace popisuje pohyb, pohyb v ontogenetickéuojiya pohyb jako zdroj
fyzické zatze. V této kapitole se dale navazuje na zatizeténgzitu zatizeni, monitorovani
a piklady mereni srdéni frekvence a v neposledidad na stzejni rozcvieni, které je i
prednétem samotného é&eni. U tématu rozcveni mizeme narazit na ¢Rolik
problematickych boil Jednim z nich je naptvorba rozcwieni. Ne nadarmo se objevuje
mezi zasadami tvorby ##zeni rozcuieni podle Skopove, Zitka (2005) na prvnim giktz
podle gipravy (tvorby) ,rozcvéek” se daji odhalit mnohé nedostatkynaopak klady, které
poté budou daletsobit na pitbéh rozcveeni. Proto také nese samotrgppava utity dil na
ovlivnéni hodnoty rozcvieni. Nejen tvorba se odrazi na jeho kéaldle také vybr cvika
(obsah) a struktura roz&eni. Nikde neni psano, Ze roz&smi (& uz gymnastické, nebo
jakékoliv jiné) ma pewvé stanovenou jednotnou strukturu a obsah cviRro kazdy druh
sportovni aktivity je to individualni. Rozaenim bychom vSak vzdy #ty dospt

k optimélni gipraw organismu na nasledujici pohyboveéinnost. Bohuzel se na tento
hlavni Ukol rozcwieni mnohdy zapoming, jak ze strany tréngrcviitela, tak ze strany
samotnych sportowc DalSi problematikou spojenou s roz@nim je jeho organizace a
volba didaktického stylu kterym j&izen. Tyto dva body jsou zavislé na subjektivnhim
posouzeni kazdého, kdo rozésmi vede. Podle zmmvanych a vySe uvedenych zasad
tvorby atizeni rozcuwieni je vSak vhodné, aby dochazelo kédéni didaktickych styl a
zpasohi organizace zi/odu pestrosti a zamezeni stereotypu. VSechnyztyiidované tzv.
.problematické body“ jsowiniteli ovliviujicimi kvalitu rozcvéeni a byly pedmstem
zkoumani bakal&ké prace.

Hlavnim bodem vSak bylo &eni srdéni frekvence v pibéhu gymnastického rozaseni,
které je popsano a vyhodnoceno v dalSich kapitgbé&be.

Tvorba atizeni rozcuieni je sodasti vyuky gymnastickychipdmeéta na vysokych Skolach
s €lovychovnym zamsrenim. Je tedy i s@asti gipravy budoucich tren&r witeli télesné
vychovy a dalSich pedagbgracujicich ve sté& €lesné vychovy a sportu.i@métem
piipravy je ziskani poZadovanych teoretickych znalosttnych pro fipravu obsahu
rozcviéeni, podob# jako sezndmeni se souboremcemwii, které je vhodné vyuzit ianych
¢astech rozcveni i s fiznym zandtenim. Na druhé stréne Ukolem pipravy budoucich

pedagog ziskavani a kultivace specifickych pedagogickyamgetenci spojenych se
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samotnym vedenim rozaéni, jako takové jsou povazovany hapyuzivani vhodnych
didaktickych styli, zpisob a kvalita vedeni cini — & prostednictvim vlastniho
predcvicovani nebo vedenim prastnictvim slovnich iikazi s tiznou ngrou vyuzivani
odborného jazyka (gymnastické nazvosl@vigombinaci obou a v neposlediaik i zpasob

a cetnost poskytovani Zmovazebnich informaci. VSechny vySe uvedéingdele utvaeji
obsah a strukturu pedagogickych kompetenci a ty jakové jsou ziskavany jak v ramci
piipravy teoretické, tak i praktické — tedyi ppakované samostatn&igraw a fizeni
rozcviceni.

Smyslem rozcwieni je giprava hybného aparatu a dalSich organovych soustdwudouci
planované zatiZeni, je jednimkimitelt protidrazové prevence a podminkou nutnou pro
podani individuala maximalniho vykonu. Z realizovanych vyzkine patrné, Ze efektivitu
rozcviceni je mozné hodnotit z mnoha pohledlednim z mozZnych postiupz hlediska
terénniho Sééni, je vyuziti monitorovani dynamiky skahé frekvence v prbéhu rozecviéeni
povaZzovano za vhodnytiptup. Dynamika srd@i frekvence je individualnim znakem
kazdého jedince, kterou oviivje nap. vék, pohlavi cvéence, aktualni zdravotni stav, ale i
jeho pgedchozi a satasna pohybova zkusSenost. Jako déil§itel je ozn&ovana struktura
cviceni a jeho intenzita. Vifpact rozcviceni, které povaZzujeme za strukturovany komplex
~-gymnastickych” cvéeni, je odezva organismu ¢ence dale ovlivéna zpisobem vedeni a
fizeni rozcvieni samotného. &oli existujefada doporéeni jak obsah rozcseni vytvdit a
doporuieni jak rozcwueni ridit, domnivame se, Ze Uraveosvojeni si specifickych
pedagogickych kompetenci spojenychiipmvou, vedenim a hodnocenim rozewii
ovliviiuje jeho kvalitu a efektivitu. Na zakladivedenéhdeSeni prace hledame odgdvna

nize polozenéddecke otazky.
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4 CIL PRACE

Cilem prace je deskripcecinosti gymnastického rozaeni prostednictvim hodnoceni
dynamiky srdeni frekvence.

Ukoly préace:
1. Shromazdit literarni zdroje
2. Zpracovat teoreticka vychodiska prace
3. Vytvorit design prace
4. Ziskat souhlas etické komise UK FTVS
5. Realizovat nifeni ithem semestralni vyuky
6. Zpracovat vysledky gteni
7. Provést analyzu dat

8. Navrhnout doporéeni pro rozvoj praxe

4.1 Védecke otazky
1. Jaké je dynamika SFEbem rozcuteni?

2. LiSi se dynamika SF &em rozcuieni pod vedenim pedagoga a pod vedenim

studenta?

3. Jaky je vliv drové pedagogickych kompetenciteacvicujiciho na kvalitu

rozcviceni?
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5 METODIKA PRACE

Predkladana prace dim zpisobemiesi problematiku tvorbyjzeni a hodnoceni rozééni.
Z pohledu moznosti ffstupu kieSeni prace se nabizi moznost vyuzit kombinaci aneto

kvalitativniho i kvantitativniho vyzkumu.

5.1 Vyzkumné metody
Ve smyslu napléni cile prace pouzijeme:
* mgteni srdeéni frekvence progednictvim sport-testér

e expertni posuzovani
K monitorizaci odezvy organismu a zaznam tepové&vizace jsme zvolili rreni pomoci
sport-testar Polar Vantage NV. Ziskana data jsou z dobgdpz&atkem rozcwieni az do
doby skorteni rozcvéeni. Kazdy nifeny student byl i@dem seznamen s manipulaci
digitalnich gistroju a s vlastnim zadavanim osobnich ddajyska, vaha, datum narozeni
atd.) do pam&i sport-testeru. #d zahdjenim rozoséni doSlo ke spudti sport-tester a
bezprostedre po jeho ukowteni k ogtovnému vypnuti. Ziskana data jsou zpracovana a
vyhodnocena programem Polar Precision Performan@ea2Microsoft Excel. Zaznamy
pofizené ndrenim SF slouzi jako hlavni podklady pro vyhotoviénd bakaléské prace. Na
zéklad porizenych dat ze sport-testejsou u kazdého #ieného studenta graficky
znazorgny kiivky SF a nasledhporovnavany mezi sebou. Z kangch 125-ti ziskanych
zaznani jsou v praci uvedeny pouze ty, na kterych jsoarprietovany vysledky.
Pro zajis¢éni co nej¢tSi objektivizace bylo gfeno gt skupin (v kazdé skupéntii méreni)
po jedenacti studentech.

V prabéhu semestru byla provedertarérent:
1. pii vedeni pedagoga (Uvodni hodina),
2. pti vedeni po¥reného studenta nacdku semestru,

3. pii vedeni téhoZ studenta na konci semestru.
Predmétem méfeni bylo sledovani odezvy skahé frekvence v pibéhu rozcvieni. Obsah a

organiz&ni forma rozcuieni, se kterymi se seznamili studenti ji#i pyuce Fedn®tu
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PGYM 105 Zé&kladni gymnastika, byly pro vSechny fed ve sledovanych skupinach
stejné. Jako modelové rozeégni bylo pouzito ,povinného rozaeni* (viz. Riloha 1) podle
Skopové a Zitka (2005, s. 74 — 76). Individualnl pguze vylr stylu vedeni skupiny
popripack zatazeni hudebniho doprovodahem cvéeni.

Expertnim posuzovanim rozumime pozorovani z hledipbhybovych a didaktickych
dovednosti u studeint kteri vedli jednotliva rozcvieni. Hlavni draz @i sledovani byl
kladen na organizactjzeni, pouziti odborné terminologie, ndzornost ulgazytmizaci a

verbalni dispozice vedouciho rozésni.

5.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvien studenty prvnich &aiki UK FTVS oboru TVS @lesna
vychova a sport), VT (vojenskéldvychova) a TVS se zatienim na vzdavéani. Studenti
byli rozc&leni do 5-ti skupin po 11-ti studentech:
- Skupina |. — obor TVS (Zeny)
- Skupina Il. — obor TVS (muzi)
- Skupina Ill. — obor TVS se zaffenim na vzdavani (TVCesky jazyk, TV-
Matematika), koedukovana skupina
- Skupina IV. — obor TVS se zaienim na vzdlavani (TV-Chemie, TV-Zegpis),
koedukovana skupina
- Skupina V. — obor TVS-VT.
M¢éteni bylo provadno ve vyukovych hodinachiedmetu PGYM 105 Zakladni gymnastika
béhem semestralni vyuky. V¢b studeni byl nahodny a pro studenty dobrovolny.
Charakteristiky jednotlivych probatdiz. kapitola 6 Vysledky, tab. 3, 4.

5.3 Rozsah platnosti a omezeni studie

Ziskané zaznamy dynamiky stmé frekvence a jejich meziskupinové a vnitroskupiéo
hodnoceni se vztahuje vyhradrke konkrétnimu pohybovému obsahu realizovaného
rozcviceni tzv. ,povinného rozceeni.” Dosazené vysledky prace nelze generalizovat p

kazdé sportovni odtvi i pro vSechny ¥kové kategorie a vykonnostni Ur@/rObdrzené
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vysledky dokumentuji podil obsahu rozi, jeho organizace &aného zfisobutizeni na
dynamice srd&ni frekvence. Jejich zobeam, pri vymezeném rozsahu, je mozné zobecnit
pro populaci studeftl. rocniki UK FTVS.

Za omezujictinitele studie povazujeme:
- obsah a organizace vedeni rozewii
- manipulace se &ticimi za&izenimi
- zabezpe&eni potebné vzajemné vzdalenostéfanych osob

- zdravotni stav.

Vliv uvedenych omezeni a ruSivych viijsme se snazili minimalizovat volbou obsahu

rozcviceni, designem studie a organizaciraldat:

- pro diagnostiku srami frekvence byl zvolen ips stanoveny vSeobecny
rozcvicovaci program tzv. ,povinna rozéka“ (viz. Filoha Il.), s jejiz obsahem byli

studenti pedem seznamenébem vyuky pednetu PGYM 105 Zakladni gymnastika

- rozcvikeni bylo realizovano vzdy s hudebnim doprovodemouitfajiciho tempa a
metrické struktury. Individualni byl pouze Wibstylu vedeni skupiny pdéfpac

vybér hudebniho doprovodwbhem cvieni

- kazdy &astnik méreni byl poden o zachazeni sdficim pristrojem a o nutnosti

dodrzeni vzdjemné vzdalenosti

- omezeni plati pouze pro osoby se zdravotnim hapeina osoby se specifickymi

potrebami nebo pro osoby prochazejici rekonvalescesim rehabiliténimi rezimy.
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6 VYSLEDKY

Na zéklad pInéni cili bakaldské prace a jejich Ukibbyla realizovanarit méieni. VSechna
méteni dynamiky srdani frekvence byla provedena s vyuZitimiistroje POLAR
VANTAGE NV. Prvni neteni dynamiky srdei frekvence v ptbéhu rozcvieni bylo u
kazdé skupinu realizovano pod vedeniwitale katedry gymnastiky a to s hudebnim
doprovodem. DalSi advméieni vedl vZzdy jeden ndho&éinybrany student rowz s hudebnim
doprovodem. Obsah rozeeni u vSech ®feni byl jednotny a dany tzv. ,povinnym
rozcvicenim“ podle Skopové, Zitka (2005, s. 74 — 76), &fersodasti kurikula povinného
prednettu PGYM 105 Zakladni gymnastika. &&ni se Gastnilo celkem 55 studantUK
FTVS z toho 34 mu¥a 21 Zen (viz tab. 3 a 4). Studenti byli réiedi do 5-ti skupin po 11-
ti studentech (dle studijnich oligr Dvé skupiny byly koedukované.

Tabulka 3. Charakteristika proban@eny)

osoba | roknar. | vék[r] | vyska[cm] | hmotnost [kg] BMI
B.B. 1991 20 170 54 18,7
B.E. 1992 19 171 59 20,2
C.A. 1991 20 162 53 20,2
CA? 1991 20 158 56 22,4
D.B. 1992 19 170 65 22,5
F.P.C. 1991 20 171 65 22,2
H.B. 1991 20 187 71 20,3
K.K. 1991 20 161 53 20,4
K.K.2 1992 19 171 61 20,9
K.M. 1992 19 161 60 23,1
M.A. 1992 19 165 60 22,0
M.L. 1992 19 160 60 23,4
N.H. 1991 20 175 57 18,6
P.T. 1992 19 185 74 21,6
S.M. 1991 20 175 64 20,9
S.N. 1991 20 164 64 23,8
S.L. 1991 20 170 62 21,5
H.L. 1992 19 162 52 19,8
K.K.2 1992 19 158 61 24,4
U.G. 1987 24 169 70 24,5
N.E. 1991 20 178 59 18,6
primér 19,8 168,7 61,0 21,4
s.d. 1,1 8,0 5,8 1,8
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Tabulka 4. Charakteristiky probaih¢@muzi)

osoba | roknar. | vék[r] | vyska[cm] | hmotnost [kg] BMI
B.T. 1992 19 185 74 21,6
B.O. 1991 20 183 81 24,2
B.P. 1992 19 170 59 20,4
C.v. 1992 19 180 70 21,6
D.J. 1990 21 183 74 22,1
D.J.2 1990 21 183 90 26,9
F.L. 1990 21 183 72 21,5
F.J. 1991 20 169 65 22,8
H.E. 1990 21 183 75 22,4
N.M. 1992 19 176 77 24,9
B.P. 1990 21 193 85 22,8
B.M. 1991 20 173 75 25,1
C.M. 1992 19 182 72 21,7
M.J. 1991 20 179 74 23,1
R.F. 1992 19 184 82 24,2
Z.F. 1989 22 184 76 22,4
Z.M. 1992 19 173 64 21,4
D.V. 1991 20 195 87 22,9
S.A. 1992 19 193 75 20,1
F.T. 1990 21 187 90 25,7
H.J. 1991 20 175 69 22,5
K.J. 1990 21 188 81 22,9
S.A. 1992 19 190 80 22,2
S.M. 1989 22 174 69 22,8
S.T. 1990 21 178 74 23,4
S.m.? 1991 20 185 80 23,4
T.P. 1990 21 186 78 22,5
V.0. 1990 21 182 84 25,6
V.J. 1991 20 165 61 22,4
V.M. 1990 21 170 78 27
V.T. 1990 21 181 84 25,6
W.J. 1992 19 186 74 21,4
K.J. 1987 24 182 78 23,5
S.P. 1990 21 172 65 22
primér 20,3 180,9 75,6 23,1
s.d. 1,1 7,2 7,5 1,7
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V prabéhu meteni dynamiky srdsi frekvence bylo pidzeno celkem 165 zazn&m
Z celkového pétu ziskanych zaznaimbylo mozné vyuzit pro dalSi zpracovani a nasledné
vyhodnoceni 125 zaznam

6.1 Vyhodnoceni vysledkskupiny I.

Prvni zdznamy se tykaji délky rozéegni. Drobné casové odchylky u jednotlivych
rozcvieni jsou zpsobené intervaly mezi zaznamenanymi datgktBré zaznamy byly
meétené po pti vterinach, rkkteré po sedmi desetinach titgy.

Rozcvieni vedené ditelem trvalo 12:20 min. Druhé rozeeni, jiz po vedenim studentky
D.B., bylo tén¢t o minutu kratSi diky jednomu vynechanému cvikuipogho rozcweni. U
posledniho réeni byla doba rozc¥eni 13 min. Oproti prvnimu &eni o 40 sekund delsi.
Velky ¢asovy rozdil (1:40 min.) byl zaznamenany mezi prvii druhym rozcenim i
vedeni studentky. (viz. tab. 5)

Tabulka 5. Délka rozcveni (sk.l.)

osoba |tRI[min] tRIl[min] t RIIl [min] Rozdily:

B.B. 12:20,0 11:20,0 13:00,0 mezit Rl atRIl [min] |RIl krat§i o 01:00
B.E. 12:20,0 11:20,4 - mezit Rl at RIll [min] | RIIl delSi o 00:40,5
C.A. - 11:20,4 13:00,5 [mezitRIl atRIll[min] | RIl kratSi 0 01:40,1
C.AZ 12:20,0 | 11:20,0 13:00,5

D.B. 12:20,0 11:20,4 13:00,5
F.P.C. 12:20,0 - -

H.B. 12:20,0 11:20,4 13:00,5

K.K. - 11:20,4 13:00,5

K.K.> - 11:20,4 13:00,5

K.M. 12:20,0 11:20,0 13:00,5

M.A. - 11:20,4 13:00,5

Legenda:

tRI ¢as 1. rozcviceni

tRIIl ¢as 2. rozcviceni

t RIN ¢as 3. rozcviceni

- chybi zaznam
D.B. ¢ervenym pismem zvyraznény student ved| rozcvieni
2 odliSeni stejnych monograma
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Nasledujici tabulka dokumentuje sledovana data indiimi, maximalni a gimérnou SF,
smérodatnou odchylku, median a modus) a mnozstvi cjgtbmereni (pop. mnozstvi
pouzitelnych miteni). U této skupiny doslo ke zt¢éatelkem sedmi zaznam(viz tab. 6).
Modrou barvou jsou zvyraZna rozcvéeni @i vedeni pedagoga, Zlutou a Sedivou barvou
potom rozcuweni @ vedeni studenta. Kro¥n odliSnosti v do® trvani jednotlivych
rozcvieni vysledky dokumentuji individuanpromenlivou odezvu organismu &fenych
osob na zatizeni v foehu rozcvéeni (viz tab. 6 a graf. 1).

Tabulka 6. Zaznamy srdei frekvence (sk.l.)

osoba |rozcvi éeni | SFmin | SFmax |pr Gmér s.d. median | modus
1.R 66 175 137,9 25,4 141 140
B.B. 2.R 72 130 101,9 13,9 99 96
3.R 71 163 124,0 24,1 132 129
B.E. 1.R 61 164 99,1 23,3 93 92
2.R 79 166 117,6 12,7 119 123
EA 2.R 64 138 109,3 15,8 110 108
3.R 67 147 114,3 18,7 115 132
; 1.R 79 168 132,4 20,6 134 150
C.AZ 2.R 79 168 133,3 21,4 136 150
3.R 54 169 128,6 26,0 134 160
1.R 63 165 121,5 23,7 123 118
D.B. 2.R 61 169 131,2 25,7 137 153
3.R 75 157 129,9 16,7 130,5 149
F.pP.C. 1.R 74 160 128,4 17,0 131 135
1.R 59 154 116,3 23,1 119 132
H.B. 2.R 82 196 156,2 26,3 164 181
3.R 87 186 158,1 17,1 157 182
K K. 1.R 80 163 121,2 15,4 120 120
3.R 66 154 111,5 16,3 111 120
K K.2 2.R 85 174 137,5 18,4 139 124
3.R 95 179 162,6 12,6 167 169
1.R 72 165 124,1 22,2 128 137
K.M. 2.R 63 160 112,6 21,6 112 96
3.R 77 176 131,4 17,4 132 149
MA. 2.R 78 156 121,5 21,2 120 142
3.R 70 168 129,5 23,6 130 157
Legenda:

1.R - rozcviéeni vedené uditelem

2.R - rozcviceni vedené studentem D.B. na za¢atku semestru
3.R - rozcviceni vedené studentem D.B. na konci semestru
max - nejvyssi hodnota SF

primér - primérna hodnota SF

s.d. - smérodatna odchylka
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Z grafu je patrné porovnanignérnych hodnot SF gtenych osob u jednotlivych rozeeni
skupiny I. U rekterych osob chybi zaznamy vSedh rozcviceni z divodu chyby sport-
testefi (viz. graf 1). Vzhledem k&Sim didaktickym zkuSenostem by se datedpokladat,
Ze hodnoty pimérné SF u rozcéeni @i vedeni ditele budou vySSi neZztipvedeni

rozcviéeni studentem, ale z grafu je t@jmé pouze u dvou studentek — B.B. a K.K.

Graf 1. Porovnani imérnych hodnot SF (sk.l.)

Porovnani pr tm érnych hodnot SF

osoba

,0 100,0 150,0 200,0
SF (tepy/min)
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Dynamika SF v ptbéhu rozcvéeni @i riznych podminkach, tj.ipvedeni vydujicim (viz.
graf 2). Od z&atku cvieni do cca 3:30 min. probiha rugr@st kombinované s vydychanim.
S tim souvisi ndiist SF (tém k hodnotam 160 tépmin.), @i vydychani je retelny pokles
(témet k hodnotam 100 tépmin.) a ogtovny nafst @i zawreénych poskocich rusn#sti.
Béhem mobiliz&nich a protahovacich @éni (3:30 — 9:30) SF kolisd mezi vychozimi
hodnotami az 130 tepy/min. Vzestup SF (na cca édirmin.) je od 9:30 — 10:50 min., kdy
probiha dynamické ct¥eni. Zavrecné dechové cveni se projevuje snizenim SF

k hodnotam cca 110 téfmin.

Graf 2. Kiivka SF studentky K.K. — 1. rozaéni

Kfivka SF - studentka K.K. - 1. rozcvi €eni
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Dynamika SF v ptbéhu rozcvEeni @i riznych podminkach, tj.ipvedeni studentky D.B.
(viz. graf 3 a 4). Z&tek rozcwieni mé obdobny fbeh jako v Fedchozim grafu 2. Nasta
SF do 140 temin., nasledaé klesa a vraci se #p F¥i mobilizatnich a protahovacich
cviceni SF opt kolisa az k vychozim hodnotdm. V dynamiaksti rozcvéeni dochazi
k postupnému tstu SF az do hodnot cca 140 t&pin. Zawrecna ¢ast se vyznalje

poklesem SF.

Graf 3. Kivka SF studentky.A. — 2. rozcvéeni

Kf¥ivka SF - studentka €.A.-2.rozcvi &eni
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Graf 4. Kiivka SF studentky’.A. — 3. rozcvéeni
Kf¥ivka SF - studentka €.A. - 3. rozcvi éeni
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Vzhledem k chybnym gfeni a Spatné kva#itgrafi nebyly pouzity grafické zaznamy jedné

osoby.
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6.2 Vyhodnoceni vysleakskupiny I1.

U skupiny Il. prvni rozcvieni @i vedeni ditele trvalo 12:10 min. DalSi &eni pod
vedenim studenta D.J. bylo vyr&zaelSi. Trvalo 13:20 min., coZ bylo igpbené drobnymi
pauzami mezi jednotlivymi cviky. U posledniho rog®ni uz m@sobil student jisii ve

svém pedagogickém vystupu a odrazilo se to i agskncase, ktery byl tégf totozny jako

u pedagoga, pouze o 20 sekund delSi (viz tab. 7).

Tabulka 7. Délka rozcveni (sk.11.)

osoba [tRI[min] | tRII[min] [t RII[min] Rozdily:

B.T. 12:10,0 13:20,0 12:30,0 |mezitRl atRIl[min] RIl delSi 0 01:10
B.O. 12:10,0 13:20,0 - mezit Rl atRIll [min] | RIII delSi 0 00:20,3
B.P. - 13:20,0 - mezit RIl at RIll [min] | Rl kratSi 0 00:49,7
C.V. 12:10,0 - 12:30,4

D.J. 12:10,0 13:20,1 12:30,4

D.J. - 13:20,1 12:30,4

F.L. 12:10,1 - 12:30,4

F.J. 12:10,0 -

H.E. - -

N.M. - 13:20,0 -

B.P. - 13:20,1 12:30,4

Ziskané vysledky a jejich zpracovani (viz tab. §raf 5) Zetelrt poukazuji na fakt, Zze u
sledované skupiny je velky pet chybnych réteni. Z celkového ptu 11 studerit ve
skupire byly parizeny kompletni zaznamy pouze u dvou sledovanyc.oBi srovnani
jejich individualnich piimérnych hodnot SF je zajimavé, Zesakisoby maji stejné pmerné
hodnoty 113,9 tagmin pii vedeni rozevieni vywujicim katedry gymnastiky. U sledované
osoby D.J., kterda vedla roz¢eni i druhém i tetim neteni, pozorujeme dosazeni blizkych
pramérnych hodnot fi druhém aitetim n€treni, které se od sebe liSi pouze & desetiny
(druhé ngteni 119,5 £16,4;7eti meteni 119,3 +£16,4 - viz tab. 8.).
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Tabulka 8. Zaznamy srdei frekvence (sk.ll.)

osoba | rozcvi €éeni | SFmin | SFmax |[SF pr tmér | s.d. | median | modus

1.R 89 156 113,9 15,3 110 109

2.R 91 142 119,7 12,8 122 126

B.T. 3.R 85 137 115,0 11,2 115 111

1.R 84 137 110,8 11,5 112 115

B.O. 2.R 67 138 103,5 16,0 101 96

B.P. 2.R 71 132 109,5 10,5 111 109

1.R 82 155 120,8 17,1 125 127

C.v. 3.R 80 162 137,5 12,8 139 147

1.R 87 166 113,3 15,0 110 108

2.R 73 155 119,5 16,4 118 108

D.J. 3.R 76 185 119,3 16,4 117 110

2.R 70 141 111,9 13,4 113 102

D.J.? 3.R 71 161 115,2 13,8 115 115

1.R 62 143 110,0 13,5 109 105

F.L. 3.R 71 153 121,2 13,1 121 126

F.J. 1.R 63 144 111,21 20,0 109 102
H.E. - - - - - - -

N.M. 2.R 71 131 105,6 12,6 108 109

2.R 88 148 127,2 11,1 128 137

B.P.? 3.R 86 153 126,5 12,3 126 124
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Graf 5. Porovnani gmérnych hodnot SF (sk.11.)

osoba

Porovnani pr tm érnych hodnot SF

B.T.

,0 10
SF (tepy/min)

150,0
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Dynamika SF v pibéhu rozcvteni @i raiznych podminkach, tj.fpvedeni ditele (viz. graf
6). U studenta F.L. mé&ikka SF obdobny mibéh jako v redchozich grafech, ale
v zawrecné casti @i dynamickych cuienich neni patrny tak vyrazny fat SF jako u

jinych studeni.

Graf 6. Kfivka SF studenta F.L. — 1. roz¢eni

Kfivka SF - student F.L. - 1. rozcvi ¢éeni
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Kiivky SF u rozcuieni pod vedenim studenta D.J. se pohybuiji v rozifez 140
tepd/min. (viz. graf 7 a 8). Nevykazuji vyrazné vykykigdnot az na netypicky narazovy

vrchol SF (aZ 161 tép min) v cca 7. min. u druhého rozégni (viz. graf 8).

Graf 7. Kivka SF studenta D2~ 2. rozcvéeni

Kfivka SF - student D.J. - 2. rozcvi éeni
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Graf 8. Kriivka SF studenta D2~ 3. rozcvéeni

Kfivka SF - student D.J. - 3. rozcvi éeni
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6.3 Vyhodnoceni vysledkskupiny lll.

Vedenim rozcvieni @i druhém aitetim nefeni byla po¥rena ndhodhvybrana studentka
P.T. Z hlediska porovnani doby trvani rozeni @ vedeni ditelem katedry gymnastiky a
dvou nasledujicich #stieni byly okt rozcviceni vedené studentkou P.Tiilghzné o jednu

minutu delSi nezipprvnim meteni (viz. tab. 9).

Tabulka 9. Délka rozcveni (sk.lll.)

osoba [tRI[min] [tRII[min] |tRIII [min] Rozdily:

B.M. 12:20,6 13:20,1 13:25,0 |mezitRlatRII[min] |RIl delSi o 00:59,5
C.M. 12:20,6 13:20,1 13:25,0 |mezitRIatRIl [min] |RIll delSi o 01:04,4
M.L.* 12:20,6 13:20,1 13:25,0 |mezitRIl atRIll [min] | RIII delSi 0 00:04,9

M.J. - 13:20,1 13:25,0
N.H.* 12:20,6 13:20,1 13:25,0
P.T.* - 13:20,1 13:25,0
R.F. 12:20,6 13:20,1 13:25,0
S.M.* - 13:20,1 13:25,0
S.N.* - 13:20,1 13:25,0
Z.F. - 13:20,0 13:25,0

Z.M. 12:20,6 | 13:20,1 13:25,0
* symbol u ozn&eni osoby oznauje Zenské pohlavi
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Pti zpracovani dat ziskanychipnéieni dynamiky srdai frekvence v prbéhu rozcvteni
se ukazalo, ze z celkového ¢pho 33 tech realizovanych #teni bylo @t mefeni u gti
raznych osob chybné. VSechna chybna data byla zigk@unee pi prvnim neteni (viz tab. 9
a 10).

Tabulka 10. Zaznamy srdéi@ frekvence (sk.lIl.)

osoba | rozcvi €éeni | SFmin | SFmax [SF pr Gamér s.d. median | modus
1.R 75 155 124,1 15,2 124 126
2.R 69 160 119,4 15,1 117 120
B.M. 3.R 90 169 132,2 16,7 131 132
1.R 65 169 107,7 13,9 108 107
2.R 73 163 125,8 15,8 124 120
C.M. 3.R 90 175 1425 12,5 143 143
1.R 72 183 125,8 15,9 128 130
2.R 50 124 83,2 14,7 82 87
M.L.* 3.R 87 154 116,2 10,1 116 115
2.R 58 172 134,4 15,5 133 137
M.J. 3.R 78 161 132,4 12,9 130 127
1.R 84 176 142,8 17,6 143 137
2.R 74 156 126,9 15,4 127 138
N.H.* 3.R 67 177 129,6 15,8 130 130
2.R 54 145 110,8 15,1 110 113
P.T.* 3.R 93 190 161,3 14,0 163 169
1.R 63 173 124,0 19,4 123 120
2.R 73 171 147,1 15,2 150 152
R.F. 3.R 81 170 135,4 16,8 135 135
2.R 61 160 126,5 14,3 125 130
S.M.* 3.R 78 184 144,2 17,9 143 145
2.R 77 190 146,0 18,0 150 157
S.N.* 3.R 77 195 131,0 14,7 131 140
2.R 74 151 117,9 15,4 120 119
Z.F. 3.R 69 168 126,6 18,4 126 114
1.R 69 164 127,7 16,2 128 130
2.R 72 164 121,8 19,1 120 125
Z.M. 3.R 77 151 116,9 12,0 117 120

* symbol u ozn&eni osoby oznalje Zenské pohlavi

Skupina pi individualnim srovnani dosazenych vyslédbrostednictvim hodnot SFmax i

Y

SFmin vykazuje individudlni rozdily u vSede¢h ngreni. Nejnizsi hodnotu SFmin dosahla
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iv v s

hodnoty SFmax (viz tab. 9).
Z porovnani pimérnych hodnot SFiprozcviceni vedené vytujicim katedry gymnastiky je
patrné, Zze dosazené hodnoty il dtudend jsou v rozmezi od 124 do 128 témin. U

ostatnichitech studeritjsou hodnoty i promenlivéjsi (viz tab. 9 a graf 9).

Graf 9. Porovnani gmeérnych hodnot SF (sk.lll.)
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w
py)

Z.M.
N
py)

[
py)

w
Py

ZF
N
Py

w
Py

S.N.*

N
py)

w
Py

S.M.*
N
Py

w
Py

N
py)

R.F.

P
py)

w
py)

P.T.*
N
py)

osoba
w
P}

N.H.*
)
py)

[
py)

w
Py

M.J
N
Py

w
Py

N
py)

M.L.*

P
py)

w
py)

C.M.
N
py)

[
py)

w
Py

B.M.
N
Py

P
py)

50,0 100,0 150,0 200,0

o
o

SF (tepy/min)

36



Dynamika SF v pibé¢hu rozeveeni @i riznych podminkéch, tj.tpvedeni @itele (viz. graf
10). Tento graf poznamenava drobny vykyv SF hnedkatku cvieni (skok ze 75
tepd/min. na 120 tefmin.), poté se fkvka opet vraci k postupnému vzestupu SF jak tomu
bylo i u predeslych zaznain Pri mobilizacnich a protahovacich @anich kolisd SF mezi 80
a 140 tepy/min. V z&ru rozcvieni je ogt patrny nahst SF (az k cca 160 t&m/min.) a

pozvolny pokles SF dechovym ¢enim.

Graf 10. Kiivka SF studenta B.M. — 1. roz¢eni

KFivka SF - student B.M. - 1. rozcvi ¢éeni

180

160 -

el40*

£ 120 W"\MVL

2 _L"/ |"" HAFY

QSOf

=~ 60

L

n 40

20
0
O N ¥ 0O N <O ®mONTO®ONTO OO N O
O N ¥ © 0O «+H M IO N~ O N X © 0 O M WU N> O A I © 0o O
e M e 0 o ¥ o F o4 3 N NI Mo Mo 0O o9 o ¥ N
O O o o4 &N &N MO M I § IO N © O N~ 0 0 O O O O +H «H «
O O O O O O O O O O O O O O 0O 0O 0o OO0 «d dA «A A «

¢as (min)

Dynamika SF v ptbéhu rozcveeni @i raiznych podminkach, tj.ipvedeni studentky P.T.
(viz. graf 11). Rozcwieni trvalo studentceriplizné o minutu déle, tudiz je cel&ikka SF

posunuta sgrem doprava, vrcholu dosahuje v 2av ruSnéc¢asti az po 4:40 min. (160

tepi/min.).

Graf 11. Kiivka SF studenta B.M. — 2. rozé¢eni

KFivka SF - student B.M. - 2. rozcvi ¢eni
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Dynamika SF v pib¢hu rozcvéeni @i riznych podminkéch, tj.fpvedeni studentky P.T.
(viz. graf 12). Tato Kvka SF ma neobvykly pbeh, kdy vrcholu SF (169 tégmin.)
dosahuje kolem 7:30 min. zatimco u ostatnich stuidese pohybuje spiSe v niZSich
hodnotach (kolem 100 téfmin.). V za¥ru rozcviéeni ma SF plynuly @béh a na rozdil od

jinych SF nevizista.

Graf 12. Kiivka SF studenta B.M. — 3. roz¢eni

Kfivka SF - student B.M. - 3. rozcvi ¢éeni
180
160 Y intulien "
= 120 M ey y YWW.VVA”A_AM
S, 100 { v
& 80
= 60
% 40
20
0
© © 0 9 © 99 9o o 9 9o 9o 9o 9 9o 9 9 9 o 9 o 9o
o N o n o N o U o n o NN o n o M o N o Ll o .n o
S O 4 ¥ AW Mmoo ¥ dmANomdsY A w 6o T o mdA
O O d 4 &N N M & I I © I I 0 0 O 0O O 4 4 N N ™M
O O O O O O O O 0O O 0o o oo oo o o d d A d A -«
¢as (min)

38



6.4 Vyhodnoceni vysledkskupiny V.

Rozcvieni u IV. skupiny bylo poznamenano drobnymi probtéhudebni aparaturou, a to
u vSechitech ngeni. ZdrZzeni p zahajeni c\ieni se projevilo v delSi dékrvani vSechif

méteni (viz tab. 11).

Tabulka 11. Délka rozc¥eni (sk.IV.)

osoba [ tRI[min] |t RIlI [min] RIIl [min] Rozdily:

S.L.* - - 13:45,3 mezit Rl atRIl [min] |RIl delSi o 01:14,9
D.V. 12:45,1 - 13:45,3 mezi t Rl at RIll [min] | RIII delSi 0 01:02,2
H.L.* 12:45,1 14:00,0 13:45,3 mezi t Rl at RIll [min] | RIIl kratSi 0 00:14,7
K.K.** - 14:00,0 13:45,3

S.A. 12:45,1 14:00,0 13:45,3

U.G.* - 14:00,0 13:45,3

F.T. 12:45,1 14:00,0 13:45,3

H.J. 12:45,0 - 13:45,0

K.J. 12:45,1 - 13:45,3

N.E.* 12:45,1 14:00,0 -

S.A. 12:45,1 - 13:45,3

* symbol u ozn&eni osoby oznalje Zenské pohlavi

Skupina IV. vykazuje velké mnozstvi chybnyckiemi (viz tab. 11 a 12). Pouze iec¢h
osob byly zaji&tny zdznamy ze vSechieth n&feni. Z hodnoceni pmérnych hodnot SF
(viz. graf 13) je patrné, Ze sledované osoby doesd@itiEich ptimérnych hodnot SF i
rozcviceni pod vedenimditele katedry gymnastiky oproti ostatningi@ni. VysSi pimérné
hodnoty SF vykazuji osoby H.L.*, S.A., F.Tii glruhém ndfeni v porovnani s vysledky
dosazenymi fi tretim n&teni (viz tab. 12).
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Tabulka 12. Zaznamy sréig frekvence (sk.1V.)

osoba |[rozcvi €eni | SFmin | SFmax |SF pr amér s.d. median | modus
S.L.* 3.R 81 178 152,0 17,8 156 169
1.R 82 163 139,5 13,8 139 134

D.V. 3.R 83 168 139,1 15,0 138 139

1.R 51 153 113,1 20,2 112 113

2.R 67 176 134,8 18,6 136 146

H.L.* 3.R 73 157 119,6 17,2 118 120
2.R 64 178 139,3 21,2 141 135

K.K. % 3.R 72 169 127,2 21,1 122 115
1.R 64 141 112,9 10,8 113 115

2.R 75 166 134,6 12,7 132 130

S.A. 3.R 77 160 126,3 15,5 126 131

2.R 72 182 152,0 20,6 160 169

Uu.G.* 3.R 73 159 127,9 15,5 127 128
1.R 87 195 129,6 14,2 131 128

2.R 76 184 144,8 22,8 151 152

F.T. 3.R 79 183 140,4 16,8 141 147

1.R 78 152 121,5 15,1 121 120

H.J. 3.R 89 158 123,6 19,6 129,5 132

1.R 65 160 115,4 16,9 111 107

K.J. 3.R 64 149 115,7 17,1 115 115

1.R 95 169 121.,4 12,4 120 117

N.E.* 2.R 80 180 130,4 13,2 132 137
1.R 77 166 132,3 16,6 132 135

SA 3.R 72 169 120,9 20,3 117 113

* symbol u ozn&eni osoby oznauje Zenské pohlavi
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Graf 13. Porovnani pmérnych hodnot SF (sk.1V.)
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Dynamika SF v ptbéhu rozcveeni @i riznych podminkéch, tj.fpvedeni studentky N.E.
(viz. graf 14). Je patrné zjevné kolisani (séra pokles) SFdnem rozcuieni. V tvodni
¢asti dochézi u SF k vyraznému istu (az 140 tegmin.) Naopak po skameni rusn&asti,
kdy navazujetast mobiliz&ni a protahovaci (zhrub&yii minuty po zahajeni ceeni), je

vidét pokles SF (viz. graf 14, 15 a 16).

Graf 14. Kivka SF studentky H.L. — 1. roz&@ni

Kfivka SF - studentka H.L. - 1. rozcvi ¢€eni
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Graf 15. Kivka SF studentky H.L. — 2. roz&@ni
Kfivka SF - studentka H.L. - 2. rozcvi éeni
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Graf 16. Kivka SF studentky H.L. — 3. roz&ani

Kfivka SF - studentka H.L. - 3. rozcvi ¢eni

180

160

,61407

-51207

ElOO[

o 80

N— .

|.|.60

n 40

20
0
O~ ¥ < © o © Mmoo N~ ¥ oo © 0o N Y oA
O I <+~ N O < O I 4 N NN 0 g O 4 © N 0o & o un
@ M 4 ¥ N W MO o ¥ NWM OO ¥ dnn o ¥ odnwNOoO Y
O O o o4 N N OO & < I I © I~ I 0 0 OO O O « «+4 N M ™M
O O O O O O O O O 0O O 0o o oo o o d dA A d « A «

¢as (min)

6.5 Vyhodnoceni vysledkskupiny V.

V této skupir jsou narmdienécasy u vSechit ,rozcvicek” téner totozné (viz. tab. 13).

Tabulka 13. Délka rozc¥eni (sk.V.)

osoba [tRI[min] | tRII[min] |t RIII [min] Rozdily:
S.M. 12:10,1 12:30,4 12:10,1 [mezitRlatRIl[min] |RIl delsio 00:20,3
S.T. 12:10,1 12:30,4 12:10,1 [mezit Rl atRIIl [min] |stejné
S.M. 12:10,1 - 12:10,1 [mezitRIl atRIIl [min] | Rl krat§i 0 00:20,3
T.P. 12:10,1 - 12:10,1
V.0. 12:10,1 - 12:10,1
V.J. 12:10,1 - 12:10,1

V.M. 12:10,1 12:30,4 -
V.T. 12:10,1 12:30,4 12:10,1
W.J. 12:10,1 12:30,4 12:10,1
K.J. 12:10,0 12:30,0 12:10,0
S.P. 12:10,1 12:30,4 12:10,1

Vysledky V. skupiny vykazuji celkemépchybnych ndieni (viz tab. 13 a 14). Stejny et
chybnych ndteni je i u skupiny Ill. (viz tab. 9). Nej{8i paet chybnych réeni u skupiny
V. bylo dosazenoipdruhém néieni — 4 z celkovych 5 chybnychstfeni.
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Tabulka 14. Zadznamy sréig frekvence (sk.V.)

osoba [rozcvi éeni | SFmin | SFmax |SF pr amér s.d. median | modus
1.R 86 170 116,6 11,7 116 110

2.R 68 136 108,7 12,1 110 109

S.M. 3.R 69 139 118,9 10,6 119 126
1.R 84 174 139,0 16,8 143 146

2.R 74 156 120,3 17,4 118 115

S.T. 3.R 66 141 109,0 12,6 110 108

1.R 70 128 103,9 8,2 104 105

S.M. 3.R 50 169 89,5 15,1 88,5 78
1.R 70 128 104,0 8,1 104 105

T.P. 3.R 60 169 93,1 13,4 92 90

2.R 69 163 131,5 14,4 133 133

V.0. 3.R 94 162 128,2 14,9 126,5 120
1.R 78 165 130,6 13,1 131 135

V.J. 3.R 58 160 111,9 13,9 111 107

2.R 69 167 115,4 12,7 116 120

V.M. 3.R 61 132 101,3 13,8 102 105
1.R 72 163 125,2 17,3 126 132

2.R 64 145 105,9 16,6 105 120

V.T. 3.R 71 164 107,7 15,4 108 117

1.R 62 150 112,2 13,3 113 115

2.R 66 149 107,1 15,5 107 108

W.J. 3.R 87 152 119,4 12,3 117 113
1.R 66 146 107,9 19,3 108 110

2.R 83 147 106,4 13,2 104 99

K.J. 3.R 74 138 104,3 14,8 103 106

1.R 71 143 109,4 13,5 108 103

2.R 55 142 104,7 16,4 105 107

S.P. 3.R 65 144 100,9 16,0 99 101

Z porovnani dosazenychtpnérnych hodnot SF vSecketh ngieni je patrné, Ze u 4 osob ze
6, u kterych byly ziskany vSechn§ zaznamy, je grmeérnd hodnota SF vySSiipprvnim

rozcvikeni nez u zbyvajicich dvou.
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Graf 17. Porovnani pmérnych hodnot SF (sk.V.)
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Dynamika SF v pibéhu rozcveeni @i riznych podminkach, tj.ipvedeni pedagoga (viz.
graf 18). Kivka SF u tohoto rozc¥eni dosahuje vrcholu na konci ruSuésti (150

tepd/min.). BEhem mobiliz&nich, protahovacich i z&ecného cvéeni nepekrati vyrazre

hodnotu 120 tefgmin.

Graf 18. Kiivka SF studenta W.J. — 1. rozéani

Kfivka SF studenta W.J. - 1. rozcvi ¢eni
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Kiivky SF u druhého arétiho rozcuwieni maji velice podobny fibéh. Neni patrny rozdil

mezi rozcvtéenim vedenym ditelem a studentem.

Graf 19. Kiivka SF studenta W.J. — 2. rozéani

Kfivka SF studenta W.J. - 2. rozcvi ¢eni
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7 DISKUZE

Pro bezchybné zaznamenani dat byla zm@tpotebna vzdjemna vzdalenost mezi
mérenymi studenty, avSak ii@s snahu ztraty minimalizovat, doslo k vzajemnémgeni
signali sport-testar pii méreni rozcvéeni a nasledné zteatdat, ze 165-ti rreni
pouzitelnych 125.

Métenych bylo celkem & skupin. Meteni probihalo ve vyukovych hodinachegmétu
PGYM 105 Zakladni gymnastika vzdy v pa@tid(l.sk. — 9:15 — 10:45, Il.sk. — 11:00 —
12:30) a veitvrtek (lll.sk. — 9:15 — 10:45, IV.sk. — 11:00 —:3Q, V.sk. — 12:45 — 14:15).
Prostorové podminky byly pro vSechny skupiny stejm&iceni se uskutgiovalo

v télocvicné lodénice Troja. Jednim z faktbr ktery mohl ovliviovat zdznamy SF, byla
teplota vijSiho prostedi. Jelikoz jsme #teni provadli v obdobi mezi 10.10.2011 —
12.1.2012, u rannich skupin bylod&idcviéné podstatl chladrji nez u skupin, které &y
vyuku v odpolednich hodinach.

Délka rozcvéeni se pod vedenintitelu piilis neliSila. Z celkovych §i méreni trvala d¥
rozcviceni 12:10 min., d¥ 12:20 min. a jedno 12:45 min. U nejdelSiho z nadslo

k drobnym technickym probléim s aparaturou po zapnuti sport-tastera z&atku
rozcviéeni. Tyto casy mohou slouZit jako jakysi orietitd bod, podle kterého ieme
nasledd hodnotit dobu trvani rozoténi u probanil Casové rozmezi u rozani g
vedeni jednotlivych studeinbylo uz podstathveétSi. NejkratSi cvieni trvalo 11:20 min. i
vedeni studentky D.B. (viz. kapitola 6.1, tab. Bji. sledovani rozcweni bylo vidt, Ze
studentka ma zkuSenosti s vedenim skupinycé\ibylo dobe organizované a plynulé, bez
zbyte&nych prostop mezi jednotlivymi cviky. @Dvodem kratSiho rozc¥eni, nez u
pedagoga, bylo neaité vynechani jednoho ze cuika konci rozcuvieni. U téZze studentky
pii vedeni skupiny na konci semestru jiz byla délbacviceni 13 min. Tentokrat se vSemi
cviky, ovSem s drobnymi @asnymi pauzami mezi nimi. Z vysleilje patrné, Ze ve&sSing
piipadi byly druhé ,rozcuiky” studenti kratSi, z¢ehoz lze usoudit, Ze je zvladli mnohem
plynuleji a s lepSi organizaci.

Z porovnani pimeérnych hodnot SF u Zen a u niugyplyva, Ze Zeny &hem rozcuieni
dosahuji vy3Sich hodnot nez muzi (viz. graf 21 3 Z&n, které fekraily hodnotu
pramérné SF 140 tegmin bylo osm z celkového ptu 21. MuZi o polovinu més z paitu
35.
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Porovnani pr tmérnych hodnot SF u Zen

Graf 21. Pimérné hodnoty SF Zeny
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U v8ech rozcvieni bylo pouZzito fikazového zfisobu vedeni skupiny. Kazdé rozasmi
vedl vzdy jeden fedcviujici, ktery gedvadl nadzornou ukdzku cveni a pipadré
slovre rytmizoval pohyb pro jassi pochopeni gibéhu cviku. Prag slovni rytmizace a
nedostaténé znalosti odborné terminologietlaly nekterym studenim pri prvnim
rozcviceni problémy. Tim byly Zisobeny drobné pauzy mezi jednotlivymi cviky,
naruSovani plynulosti pbéhu cvieni a tim i nezadouci kolisani SF. U druhého
didaktického vystupu jiz bylo patrné zme zlepSeni, coz dokumentujgegdevsim kratsi
doba cvteni.

Studenti ndli moznost nahliZet iip svém didaktickém vystupu do tzv.fjprav”, které
vypracovavali jako ukol, a to jim &pznemoznilo hladkou navaznost @mi. Nikdo

z predcvitujicich proband se ovSsem nahlédnuti do pomocnych pisemnosti newaia
Pro studenty je vSakétsinou problematické, kdy a jak ddiprav nahlédnout bez
naruSeni plynulosti cveni. Dale studenti nezvladaji vice Ukonajednou (organizace
cviceni, rytmizace pohybu, nazorna ukazka, korekce elgl), a proto jsou céeni delsi

a mer efektivni. VSechna tato drobna zavahani maji mbvpiab¢h SF Ehem celého
rozcviceni a jsou tisledkem poklesu SF v mistech, kde byko dochazet ne#to (viz.
graf 23). Na grafu si izeme vSimnout poklesu SF v konci roz@ni. Za¥recna cast
rozcviceni by néla piipravit organismus na nésledujici pohybovonost tzn. SF by zde
meéla mit spiSe tendenci vzestupnou. Vzhledem k tohau,na uvedeném grafu ma
tendenci opénou, lze se domnivat, Ze z&&né cvteni nebylo provedené

s dostaténym usilim nebo fislusny student dany pohybovy ukol nezvladl.

Graf 23. Osoba V.J. (sk.V.) SFikka — 3. rozcuwteni

V.J. - SF kFivka 3. rozcvi éeni
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Na rozdil od pedeSlého grafu je patrna rozdilnogivky SF jednoho ze studentori
rozcviceni vedenéhoditelem (viz. graf 24). Zde, oprotiiedeSIému grafu, ztay nagst
SF na konci rozceeni. Projevila se zkuSenost pedagoga, ktery v keozcviceni

studenty dokazal vhodmotivovat a povzbuzovat.

Graf 24. Osoba S.P. (sk.V.) SFivka — 1. rozcuieni

S.P. - SF k¥ivka 1. rozcvi éeni
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Dynamika SF je znazokna na nasledujicim grafu (graf 25). 8asti Gvodni (rusné)
casti rozcvéeni je nejprve diee stidajici se s klusem, atleticky lifting a skipindyize
ve vyponu a v uvokném pgedklonu a kombinace poskibksnoZmo a rozkkamo.
Ukolem Gvodnitasti je zakat a nastartovat organismus naszgSkopova, Zitko, 2005).
Jak mizeme na grafu sledovat, pocatkku cvieni SF ihned vasta (giblizné do 3.
minuty). Srdéni frekvence dosahujeédné pod hodnotu 160 té&gmin. Po rusSn&asti
nasleduji mobilizéni a protahovaci cveni, @i kterych dochazi k pozvolnému poklesu
SF a naslednému drobnému kolisani (SF mezi 80 -teffmin). U cviceni okolo 8.
minuty @i obratech ze vzporu lezmo do vzporu vzadu lezrapease SF oft zvysSuje
na urové nad 140 tefmin. i dalSich nasledujicich aenich SF klesatblizn¢ ke
100 temm/min a zagrecnym dynamickym cvienim dojde ot k nafistu SF az nad 160
tepd/min.

Pribéh SF Ehem celého rozceeni se pohybuje v rozmeilplizné 80 — 160 tefymin a
rozmezi hodnot SF jsou tedy t&hsrovnatelna s tvrzenim Hagkiove (1993).
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8 ZAVER

Zkoumanou problematikou prace bylo sledovaimmiosti gymnastického rozaeni
pomoci neni SF digitalnimi sport-testery. Podle vSech pelidych zaznaiinbyly
vyhotoveny pislusné grafy dynamiky SF vigs¢hu rozcvéeni. BBhem ngieni doslo

k nechtnym ztratdm, zfisobenym vzajemnym ruSenim sighéiezi digitalnimi

pristroji. Ze zkuSenosti s praci se sport-testeryz@oriit nasazeni a spusti kazdého
pristroje jednotli¥, kazdé osobzvlad (dulezité je poznamenat si&ek cveeni).

Tyto poznatky mohou slouZzit jak@&i@ny navod pro jakoukoliv budouci praci 8gtroji

na méreni SF, aby nedochazelo ke zliytgm ztratam zdrojovych dat.

Po porovnani grafickych znazeéni a po dkladném zhodnoceni sledovani rozevii je
ziejme, Ze se dynamika SEHem rozcuieni pod vedenim pedagoga a pod vedenim
studenta liSi. Na kvalitu rozaeni ma velky vliv zejména mnoZstvi zkuSenosti
s didaktickou praxi a vysSi Uravepedagogickych kompetenci, kterymi jsou ihap
vyuzivani vhodnych didaktickych styh jejich obngna, zpisob vlastniho fedcviovani
nebo vedeni prosdnictvim slovnich fikazi s vyuzZivanim gymnastického nazvoslovi i
zpisob acetnost poskytovani Zmovazebnich informaci. Se vSemi pedagogickymi
kompetencemi se studentihem studia seznamuiji jak v teoretickych, tak i pckkch
prednttech a ndli by je umet pouzivat ve svych pedagogickych praxich. Ne \&dgem

se to vSak d& Friklady ,rozcvicek® v gymnastickych fednetech i v naSem projektu

jsou toho dkazem.
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I. Vyjadieni etické komise
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tel.: 220 171 111
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etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalafske) prace, zahrnujici lidské G&astniky

Nizev: Sledovani G&innosti rozeviceni
Forma projektu: bakalafska prace*

Autor (hlavni fesitel): Jindfich Pansky

Skolitel (v pripadé studentské prace): Mgr. Jan Chrudimsky

Popis projektu

Predmétem bakalatské prace je hodnoceni efektivnosti rozevigeni. Ve vztahu k icelu rozevieni se nabizi
hodnotit jeho efektivitu prostfednictvim evaluace vlivu vybranych ¢&initel (pohybovy obsah, osobnost,
organizace apod.) nebo prostfednictvim monitorovani fyziologické odezvy organismu (méfeni srde¢ni
frekvence pomoci sport-testeri) jako celku nebo vybranych organovych soustav.

Zajisténi bezpenosti pro p i odborniky:

Mgfeni srdecni frekvence bude probihat neinvazivni metodou na studentech UK FTVS. Pouzity budou
sport-testery Polar RS800 CX. Studenti nebudou vystaveni zadnému nebezpeéi béhem méfeni.

Etické aspekty vyzkumu

Z4dné prestupky v oblasti etiky nejsou znamy. Vysledky ani osobni data nebudou zneuZity.
Informovany souhlas (pfiloZzen)

Informovany souhlas budou podepisovat studenti v priibéhu informacni schiizky pied zahajenim prvniho
méfeni — fijen 2011

> / ) e
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Vyjadreni etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Doc. MUDr. Sta3a Barthiikova, CSc.
Prof. Ing. Véaclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Cislem: .......... OIES/Z/V Y.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi
zésadami, predpisy a mezinarodni smérmicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho

lidské ucastniky.
Regitel projektu spinil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.
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. Priklad ,povinné rozcviky”

5. Priklad rozcvi€eni (,,povinna rozcvi¢ka“)

Uvedeny pfiklad gymnastického rozcvideni, ktery lze doporuéit k zapamatovani,
obsahuje 13 cviki:

—obr. 1-3 je ivodni ¢ast (pohyb z mista po kruhu)

— obd. 4-13 je pripravna &ast (na misté)

Vysvétlivky:
— Cisla v popisu cviku oznacuji doby (rytmizace pohybu)
— v zdvorce uvedené ¢&islo znamena pocet opakovéni cviku

1. Chuze stiidavé

s klusem, lifting
% % % 3 ? Z %% %%; a skiping

2. 4 kroky ve vyponu,
4 kroky v podfepu
s uvolnénym pied-
klonem

3. Kombinace poskoki
snozmo a rozkroémo
(4x, 2%, 1x)
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4, Stoj spojny - pied-
pazit: 1-2 podfep,
mirny predklon —

N

zapaZzit,

3—4 vzpiim

a vypon — vzpaZit

[ (8x)
T
1-2 3-4
5. Stoj rozkroény —

pokréit vzpazmo
Zevnitf ruce v tyl:
1-4 vzpazit,

5-8 mirny uklon,
1—4 vzpfim,

5-8 ruce v tyl,
lokty vzad,

totéZz opacné (6x)

. Uzky stoj rozkroény
— pripaZit:
1-2 skréit pfipaZzmo,
3-4 vzpazit,
5-6 rovny piedklon,
7-8 hluboky pred-
klon a vzpiim (8x)

. Stoj spojny — vzpa-
Zit: 1-4 postupny
ohnuty piedklon —
paze podél téla —
vzpor stojmo,

5-8 ru¢kovini
do vzporu leZmo,
1-8 zpét (4x)

. Vzpor kle¢mo:
1-8 ,kocicka®,
ohnuté kle¢mo
sedmo vzad,
prohnuté vpied (6x)

60




9. Vzpor leZmo:

upaZenim pravé
obrat vlevo

do vzporu vzadu
leZmo,

totéZ opacné (8x)

10. Sed roznoZny —

upaZit: 1-2 dklon
vpravo, 3-4 pied-
klon k pravé -
uchopit za kotnik,
5-6 tklon vpravo,
7-8 vzpiim, totéz
opacné (4x)

1.

Leh pokrémo —
upaZit: 1-2 sed
pokrémo, uchopit
za lytko pravou,
34 prednoZit
povy§ pravou,
5-6 sed pokrémo,
7-8 leh, totéZ
opaéné (12x)

12.

Stoj spojny — upa-
Zit poniz:1-4
poskok se skréenim
pifednoZmo pravou
a levou, 1-4 3vi-
hem pfednoZit
pravou a levou
(,,kankdn*) (8x)

\

. Stoj rozkrolny -

pokréit upazmo,
predlokti vzhiru:
1-4 mirny hrudni
zdklon, lokty vzad
— nddech, 5-8
podiep - hrudni
predklon a pfed-
klon hlavy — lokty

vpred — vydech (4x)
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