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1 UVOD

Véaznym problémem dnesni doby je pokles zajmu déti o pohybovou aktivitu. Déti se
Casto vénuji pohybové aktivité jen v hodinach télesné vychovy. Zajem o pohyb a sportovani
ve volném ¢&ase upada. Ukolem télesné vychovy by proto nemélo byt pouze rozvijeni
motorickych schopnosti a zdokonalovani motorickych dovednosti, ale v neposledni fad¢
také motivovani zaku Kk tomu, aby se pohybové aktivité vénovaly i ve svém volném case.
Hlavnim cilem télesné vychovy by tedy podle mého nazoru mélo byt vytvoreni lasky ke
sportu u zakl. Toho miizeme docilit tim, Ze bude télesna vychova vyuCovana zajimavou
formou, ktera bude pestra a nebude pro zaky stereotypni. Tim miize byt posilen vztah Zaki
ke sportu a pohybové aktivité, diky ¢emuz se budou Zaci vénovat této ¢innosti i ve svém

volném case po cely zivot.

Jednim ze zpusobu, jak efektivné zpestiit vyucovaci jednotku télesné vychovy, je
kruhovy provoz. Tato forma vychovné vzdélavaciho procesu je zaméfena na rozvoj
pohybovych schopnosti, hlavn¢ vytrvalosti a sily. Jak uz ndzev napovidd stanovisté jsou
uspotfadana do kruhu. Velkou vyhodou je maximalni vyuziti ¢asu celé hodiny a zapojeni
vSech zakt soucCasné. Tato forma slouzi i krozvoji samostatnosti zakt a krychlému
ptizptisobeni se ménicim podminkam (Rychtecky, Fialova, 1995, tv4.ktv-plzen.cz ).

Vyucovaci jednotka télesné vychovy skruhovym provozem je pro Zaky velice

zajimava z vice hledisek. Jde o stfidani zatiZeni rtiznych svalovych skupin, o stfidani
cviky, které Zaci dobfe znaji, a které nepotiebuji dopomoc ani zachranu ucitele. Optimalni
pocet stanovist’ je 6-10. Vytvoieni libovolného poctu stanovist ztohoto rozmezi nédm
umoziuje zapojit vSechny Z4ky a tim efektivné vyuzit vyucovaci ¢as.

Bohuzel je kruhovy provoz formou vyuky, kterd neni ve vyucovacich jednotkach

télesné vyuky pfili§ ¢asto vyuZivana. Byla bych velmi rada, kdyby mé kruhové provozy
poslouzily jako navod pro ucditele, ktefi by s jejich pomoci zpestiili zakim vyucovaci

jednotky télesné vychovy.



2 UKOLY A CILE

Cilem je navrhnout a realizovat kruhové provozy, které budou vyuzitelné ve Skolni

télesné vychove na 2. stupni zakladni Skoly a budou realizovany na plzeniské zakladni Skole.
Ukoly:
1) Popsat kruhovy provoz a postup pro jeho realizaci
2) Navrhnout kruhové provozy

3) Realizovat kruhové provozy

4) Provést zpétnou vazbu realizovanych kruhovych provozi



3 TEORETICKA CAST

3.1 Didakticko organizaéni formy prace

V kazdé hodiné je dilezity vybér vhodné didakticko organizacni formy prace. Vhodnym
vybérem zvySujeme efektivitu, plynulost, aktivni zapojeni Zakl a v télesné vychové hlavné
bezpecnost (Rychtecky, Fialova, 1995, Vilimova, 2002).

Didakticko organiza¢ni formy prace se rozdé€luji na zékladni a na specifické. Didakticko
organizacni formy prace by se mély ménit, neméla by byt pouzivana jen jedna (Rychtecky,

Fialova, 1995, Vilimova, 2002).

pinova dividualni

Obr. ¢. 1 Didakticko organiza¢ni forma- zakladni

doplikova hovy ariabilni
ost 0voz (0)V[074

Obr. ¢. 2 Didakticko organiza¢ni forma- specificka
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3.1.1 Zakladni

Hromadna
Vyznacuje se tim, Ze vSichni zaci vykonavaji stejnou ¢innost. Vyhodou je vysoka

efektivita a minimalni ztratovy Cas (ztratovy Cas je takovy Cas, kdy je zak pasivni). Tato forma
prace se da vyuzivat ve vSech Castech vyucCovaci jednotky a ve vSech fazich motorického
uceni. Nevyhodou je, Ze neni podporovana samostatnost zaka (Vilimova, 2002).
Skupinova

V kruhovém provozu se vyuziva tato forma, a proto ji v nasledujicich fadcich vice
popisi. Pii této form¢ prace se vyuzivaji takové didaktické situace, pii nichz musi zéci
spolupracovat a komunikovat. Tato forma vyuzivd poznatkii i zjinych oborli, jako jsou
napiiklad socialni psychologie a socidlni pedagogika. Skupinova forma ma mnoho vyhod.
Mezi hlavni patfi to, Ze prace ve skupiné nejen zakiim usnadnuje uceni, ale také je motivuje a
reguluje jejich Cinnost.

Déleni zakti do skupin je mozné dvéma zplsoby. Prvnim zplsobem je déleni zakt
nahodné, naptiklad podle barvy listecku, barvy vicek, rozpocitanim, apod. Druhym zptisobem
je podle kritéria, coz mize byt vyska, pohlavi, podle vykonnosti, atd.

Tato forma se da vyuzit dvéma zpisoby, bud’ paraleln¢, nebo neparalelné. Prvni

.....

wevr

osvojené a které nepotiebuji dopomoc ani zachranu. U¢itel mé tii moznosti postaveni. Prvni
moznosti je, ze ma piehledné postaveni a narazové chodi ke skupinam. Druhd moZnost je, Ze
pravidelné obchazi skupiny a tieti moznosti je, Ze se vénuje jen jedné skuping, ktera méa nové
ucivo nebo kde je potieba dopomoci a zachrany (Vilimova, 2002, tv4.ktv-plzen.cz).
Individualni

Tento tieti zplsob se ve vyucovani moc nevyuzivd. MlzZe se vyuZzivat u nadanych
nebo u hendikepovanych Zaka a pfi douCovani a soukromych hodinach. Ze vSech tii typi je
historicky nejstar§i a je zaloZen na osobnim kontaktu ucitele a Z4dka a jejich piimé
komunikaci. Ve vyuce télesné vychovy se stimto typem setkame pii opravovani chyb u
daného pohybového ukolu nebo pii zadavani individualnich pohybovych ukold (Vilimova,

2002, tv4.ktv-plzen.cz).



3.1.2 Specifické

Variabilni provoz

Forma vychovné vzdélavaciho procesu, kterd je charakteristickd rychlym stfidanim
stanovist’ a télesnych cviceni, kterd jsou zaméfena na rozvoj a zdokonalovani pohybovych
dovednosti. Fromel povazuje za dil¢i cile zdokonalovat a zpeviiovat pohybové ¢innosti ve
ztizenych a variabilnich podminkach, maximalné vyuzit ¢as pro pohybovou aktivitu a zapojit
vSechny zaky, zdokonalovat pohybové dovednosti a tim soufasn¢ napomahat k rozvoji
pohybovych schopnosti a ke zvySovani zdatnosti zaku, kladl diraz na rozvoj rychlé orientace
a prizptisobovani se ménicim podminkam, piispivat k rozvoji samostatnosti a tvur¢i aktivity
zaku a zpestieni hodiny (Rychtecky, Fialova, 1995, tv4.ktv-plzen.cz).
Kruhovy provoz

Kruhovy provoz je dalsi z forem vychovné vzdélavaciho procesu, ktera je zaméfena na
rozvoj pohybovych schopnosti, hlavng vytrvalosti a sily. Stanovi$té jsou vétSinou uspotradana
do kruhu. Mezi dil¢i cile dle Fromela patii zvysit urovei silovych a vytrvalostnich schopnosti,
maximalné vyuzit ¢as a zapojit vSechny zaky soucasné, prispét k rozvoji samostatnosti,
zpestfit hodiny télesné vychovy a v neposledni tadé¢ dosdhnout vyssiho fyziologického
zatizeni (Rychtecky, Fialova, 1995, tv4.ktv-plzen.cz).
Zasady variabilniho i kruhového provozu

Mezi zasady variabilniho 1 kruhového provozu patii sttidani zatézi riznych svalovych
skupin, stfidani ndroéného s méné¢ naroCnym a stiidani slozit¢ho s jednodussim. U obou
zpiisobli volime takova cviceni, ktera nepotiebuji dopomoc ani zachranu a jsou pro Zaky
znama a osvojena, aby je neprovadeli s hrubymi chybami. Oba tyto provozy slouzi k rozvoji
samostatnosti zakd, k rychlému pfizpiisobeni ménicim se podminkam a ke zpestfeni
vyucovaci jednotky. Pti realizaci jsou na vybér 3 zplsoby jak provozy organizovat. Mizeme
vymezit pocet opakovani, méfit ¢as anebo kombinovat oba zminéné zptsoby. Optimalni pocet
stanovist je 6-10. Cas je u variabilniho provozu vymezen piiblizng 20-120 sekundami, u
kruhového provozu pak 20-30 sekundami na jedno stanovisté. Jedno kolo provozu je vhodné
opakovat 2-3 krat. Oba provozy by se mély ve Skole stéidat a zafazovat ve 2/3 vyucovaci
jednotky (Rychtecky, Fialova, 1995).
Dopliikova ¢innost

Tato ¢innost ma vice funkci. Odstranuje ztratovy cas, prispiva ke zdokonalovani a

upevilovani pohybovych ¢innosti a ma kompenzac¢ni tcinek. Doplitkova ¢innost by méla byt
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zaméiena na jinou cast téla nez je zamétena hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. Mély bychom
zafazovat cviky jednoduché, které nevyzaduji dopomoc a ziachranu a nejsou hlucné

(Rychtecky, Fialova, 1995).

3.2 Pohybove schopnosti

Cilem mé diplomové prace je navrhnout a realizovat kruhové provozy, kde zaci
rozvijeji své pohybové schopnosti. Pohybovymi schopnostmi se zabyvalo mnoho autort jak u
nas, tak i ve svété. Mezi nejznaméjsi patii Celikovsky, Dovalil, Choutka, Mékota, Bernstejn,
Meinel a dalsi. Kazdy autor ma odliSnou definici.

Pohybové schopnosti se déli na silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni. Ovliviiuji

uroven a kvalitu pohybové ¢innosti a jsou pfedpokladem pro zdokonaleni techniky.

Celikovsky tento pojem charakterizuje jako relativné samostatné integrované soubory

vnitinich predpokladii jedince k motorické schopnosti (Votik, Bursova, 1994, str. 7).

Motorické schopnosti jsou v Case relativné stalé, takze mezi jejich vlastnosti patii
predikovatelnost (pfedpovédét), potencionalita (mohu je vyuzit, kdyz budu chtit), latence
(jsou skryté a nezname jejich troven) a disponibilita (za ptfiznivych podminek se rozviji)
(Votik, Bursova, 1994).

K odhaleni trovn€ motorickych schopnosti se pouZivaji motorické testy. Ty mohou byt
bud’ standardizované, nebo nestandardizované. Mezi nejznaméj$i standardizované testy patii
UNIFITTEST 6-60, EUROFITTEST a FITNESSGRAM. UNIFITTEST 6-60 slouzi
k hodnoceni zakladni motorické vykonnosti. V tomto testu se mohou méfit i somatické
charakteristiky jako je vaha, vyska a mnozstvi podkozniho tuku. UNIFITTEST 6-60 je slozen
Z n¢kolika testll, n€které jsou dané, némé si mizeme vybrat jednu ze tfi variant a jiné si
volime podle véku. Mezi prvnimi ukoly jsou skok daleky z mista a leh-sed opakované.
Nasledujici test je s nabidkou a mliZzeme si vybrat jednu ze tfi nabizenych variant — clunkovy
beh, béh po dobu 12 min a chlize na 2 km, posledni ukol je uréen podle v€ku — ¢lunkovy béh,
hluboky ptedklon vsed€, shyby pro chlapce a vydrz ve shybu pro divky. EUROFITTEST
obsahuje testy stoj jednonoz, tapping rukou, dosah v ptedklonu v sedu snozmo, skok daleky
Z mista odrazem snozmo, leh-sed, shyb na hrazd¢ pro chlapce a vydrz ve shybu pro divky, béh
na 10 x 5 m nebo sprint na 50 m, vytrvalostni ¢lunkovy béh a poslednim testem je rucni
dynamometrie. Vyhodou FITNESSGRAMU oproti pifedchozim je, ze dit€¢ neni hodnoceno
podle maximalniho vykonu, ale jeho vysledek je zatazen do cilové zony s vysvétlenim, jak na
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tom v daném testu je. Mezi preferované testy patii vytrvalostni Clunkovy béh, Hrudni

predklon v lehu pokrémo, zaklon v lehu na bfise, kliky (Votik, Bursova, 1994).

Taxonomie motorickych schopnosti neni ani v dneSni dobé uplné doieSena. Mnoho
autorti na této problematice jesté pracuje. Za nejvice vhodné rozdéleni se povazuje to od pana
Celikovského. Ten rozdéluje motorické schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni. Kondiéni se

dale déli na silové a vytrvalosti a koordinacni na obratnostni (Votik, Bursova, 1994).

SCHEMA ROZDELENI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kondiéni Koordinaéni
Silove Reakéni
Rytmicka
- Rovnovahova
RyChIOStnl Diferenciacni
Orientacni
Vytrvalostni
Flexibilita

Obecné schéma motorickych schopnosti
(Mékota & Blalms, 1983, 100; upraveno)

Obr. ¢. 3 Schéma rozdéleni motorickych schopnosti (Mékota, Blahus, 1983, str. 100)

3.2.1 Silova schopnost

,,Schopnost prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci” (Choutka,

Dovalil, 1991, str. 49).

Vyznam silové schopnosti ve sportu

Silova schopnost je ¢asto povazovana za schopnost, bez které by se neprojevily ostatni
schopnosti a bez které se neobejdeme pii Zadné €innosti a sportovnim vykonu. Kazdy sport

ma rizné€ pomerove zastoupeni silové schopnost.



Pojem silova schopnost se ¢asto zaménuje s pojmem sila, ale pod pojmem sila se skryva
fyzikalni veliCina, ktera je definovana podle 2. Newtonova zdkona (Votik, Bursova, 1994,

Peri¢, 2012)

Silové schopnosti délime na:

a. staticko-silové

b. dynamicko-silové

a. Staticko-silové schopnosti

U staticko-silové schopnosti dochazi k velkému vnitinimu svalovému usili a jen
k minimalni zmén¢ délky svalu, jedna se tedy o izometrickou kontrakci. Tato schopnost se
neprojevuje pohybem, ale jedna se o udrzovani téla nebo bfemene ve statické poloze. Tuto
schopnost chapeme, jako ptedpoklad ¢lovéka prekondvat odpor beze zmény polohy téla nebo

jeho ¢asti (Bursova, Votik, 1996, Kouba, 1995, Choutka a Dovalil, 1991).
Podle doby trvani kontrakce se déli na:
1) Jednorazové (napt. dynamometrie)

2) Vytrvalostni (napf. vydrz ve shybu)

b. Dynamicko-silové schopnosti

Dynamicko-silova schopnost se projevuje pohybem celého téla nebo jeho ¢asti. Svalové
napéti na rozdil od staticko-silové schopnosti je doprovazeno pohybem. Pro tuto schopnost je
charakteristické stfidani kontrakce a relaxace. Kontrakce jsou dvojiho typu (Celikovsky, 1979

a Kouba, 1995):
1) Koncentricka - sval ptekonava odpor, tim Ze se zkracuje smérem k télu, sval se
zkracuje proti odporu. Pfikladem mize byt pfechod ze svisu do shybu.
2) Excentricka - sval plsobi proti odporu, tim, ze se jeho pocatky vzdaluji a sval se
prodluzuje, sval je protahovan. Piikladem muze byt pfechod ze shybu do svisu.
Dynamicko-silové schopnosti maji tii formy: vybusné silové (explozivni), rychlostné
silové a vytrvalostné silové.
1) Vybusna silova schopnost je schopnost ptekonat odpory, které nedosahuji hrani¢nich

hodnot a to vSe s maximalnim zrychlenim. Tato schopnost se ze vSech tii vyuziva



nejéastéji. Piikladem je skok daleky z mista a hod plnym mi¢em (Choutka, Dovalil,
1991, Kouba, 1995).

2) Rychlostn¢ silova schopnost je schopnost piekonavat submaximalni odpor s vysokou
rychlosti. Pfikladem je skok daleky, skok vysoky, skok o ty¢i a hod (Votik, Bursova,
1994).

3) Vytrvalostni silova schopnost je schopnost pfekonavat vysoké az hrani¢ni odpory se
stalou rychlosti a téméft bez zrychleni. Prikladem z praxe je veslovani a béh (Choutka,
Dovalil, 1991, Kouba, 1995).

Biologicka podminénost silovych schopnosti

Rozlisujeme dva zakladni typy svalovych vldken cCervend, kterd jsou pomala a
oxidativni a bil4, kterd jsou rychlé a glykolytickd. Podle nejnovéjsich védeckych vyzkumi se
bila vldkna dale déli na bild - rychla - oxidativni a bila - rychla - glykolyticka. Cervena
svalova vlakna se spiSe podileji na vytrvalostni pohybové aktivité, ktera je za piistupu
kysliku. Bila svalova vlakna se podileji na kratkodobé (20 sekund az 3 minuty) a vétSinou i
rychlé kontrakci. Pomér bilych a Cervenych vldken je dan geneticky. Bézna populace ma
pomér svalovych vlaken 50:50. U Spic¢kovych sportovct jsou ale vyrazné rozdily. Tréninkem

se mohou bila vlakna pfeménit na ¢ervena (Kouba, 1995).

Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostiku provadime pomoci motorickych testi.

Staticko-silové schopnosti- testy
,,Dynamometrie - meéreni se provadi pomoci pristroji, rucni pruzinovy dynamometr,
zadovy dynamometr a dalsi** (Mékota- Blahus, 1983, str. 118).

., Vydrze v riiznych polohach - vydrz ve shybu na hrazdové zerdi pro divky a Zeny*

(Mékota, Blahus, 1983, str. 130).

Dynamicko-silové schopnosti- testy

., Shyby na doskocené hrazde, ve visu nadhmatem, sed-leh po dobu 60s, skok daleky
S odrazem snozZmo z mista, vertikalni skok, hod mickem jednoruc na vzdalenost, hod plnym

micem obouruc‘ (Mékota-Blahus, 1983, str. 8, 123, 125, 133, 137, 138).



Pti rozvoji silovych schopnosti musime respektovat u zak a svéfencu jejich vek,
pohlavi, zdatnost a hlavné zdravotni stav. Dilezité jsou také zasady zdravého rozvoje
silovych schopnost, mezi které patii: posilovani velkych svalovych skupin, rozvoj vybusné a
rychlostni sily, ne svelkymi bfemeny. Vhodné je také po kazdém silovém cviCeni
kompenzovat. Pokud to jde, tak se také snazime vyuzivat herni a soutézni formy a
nezapominat na posilovani hlubokého stabilizaéniho systému. Aby mohl byt co nejvétsi
ucinek a rozvoj silovych schopnosti, tak mu musi pfedchazet kvalitni zahfati a protazeni

(Kouba, 1995).

Posilovaci metody: metoda maximalniho usili — t&Zkoatletickd, metoda

opakovanych usili, metoda izometricka — statickd, metoda izokinetickd, metoda excentricka —

brzdiva, rychlostni — dynamickd, kontrastni, vytrvalostni, razovéa — plyometricka.
Metody vhodné pro zaky ZS

Metoda prirozeného posilovani

Jak uz vyplyva z nazvu, jde o posilovani, které je zalozeno na piirozenych pohybovych
schopnostech. Je to zakladni metoda pii rozvoji silovych schopnosti a zafazujeme ji u
zacatecnikll v pocateénim rozvoji silovych schopnosti.

Ptikladem pfirozeného posilovani mize byt Splh, pfenaSeni predmétt, vleceni predméti,
pfetahovani se, odrazy, piekonavéani prekdzek rGznymi zpiisoby a gymnastickd cviceni

(tv4.ktv-plzen.cz, Rubas, 1997).

Metoda komplexni

Navazuje nebo i mize dopliiovat metodu pfirozeného posilovani. Pti této metodé se

pouziva z4téz velmi malé a malé hmotnosti (Rubas, 1997).

Metoda kruhova

Metoda rychlostni

Pfi této metod¢€ vyuzivame maly odpor, ale pohyb provadime s maximalni rychlosti a
pocet opakovani je v rozmezi mezi 10-15. Touto metodou dochézi k rozvoji rychlé a vybusné
sily velkych svalovych skupin. Piikladem pro praxi mohou byt skoky pifes rizné ptekazky,

vyskoky, viceskoky, vybéhy a skoky do schodli a odhodova cviceni (Peri¢, 2012).
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Metoda vytrvalostni

Tato metoda je charakteristickd pouzitim odport s nizkou hmotnosti, ale na rozdil od
rychlostni metody se u metody vytrvalostni provadi cviceni po delsi dobu a 1 pocet opakovani
je vyssi. Prikladem mtze byt cviCeni s malymi ¢inkami, plnymi mici, se Svihadly a rGzna

akrobaticka cviceni (Peric, 2012).

Metoda opakovanych usili
Pouzivani této metody je doporuceno az pro zaky 9. Tiidy. Velikost zatizeni miize byt
az 60% z maxima a pocet opakovani se pohybuje kolem 10 (Peric, 2012).

Na zékladni skole pfi télesné vychoveé bychom rozhodné mély vynechat metody, kde se
pfekonava vysoky az maximalni odpor. Cvi€eni by neméla zatéZovat patef a velké klouby,
které jesté nejsou dostatecné vyvinuté (Peric, 2012).

Doporucované zatéze vzhledem k véku.

Tab. ¢. 1 Doporu¢ované zatéze vzhledem k véku (Rubas, 1997)

Vek Zatez v %
11 10
12 20
13 30
14 40
15 50
16 60

Je to odvozeno od hmotnosti téla, pro divky plati zhruba polovina uvedenych zatiZeni.
Jako ptiklad si mizeme uvést gymnasticka cviceni, cviceni na hrazdé, kruzich, posilovani ve

dvojicich nebo oporova cviceni (Rubas, 1997)

3.2.2 Rychlostni schopnost

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost - do 20 sekund

- co nejrychleji. Jde o cinnost maximalni intenzity, vyzZadujici vysokou koncentraci volniho

usili“ (Choutka, Dovalil, 1991, s. 73).
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., Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminény. Z vysledkii Setreni vyplyva, zZe
podil dédicnosti ¢ini 70-80 % (Choutka, Dovalil, 1991, s. 75).
Nezaméinujme s pojmem rychlost, protoze to je fyzikalni veli¢ina a ta je projevem

rychlostnich schopnosti.

Vyznam rychlostnich schopnosti ve sportech

Vyznam rychlostnich schopnosti se ve sportech lisi. Nékteré sporty jsou zalozeny na
rychlostnich schopnostech a v jinych sportech jsou rychlostni schopnosti vyuzivany jen
okrajové. Témét v kazdém sportu se rychlostni schopnost uplatiiuje, ale zalezi na situaci. Jsou
sporty, kde se bez rychlostnich schopnosti neobejdeme, jako jsou béhy, plavani, cyklistika,
vSe na kratkych tratich, tzv. sprinty. To samé plati také naptiiklad u boxu a rychlobrusleni.
Rychlostni schopnosti se také vyuzivaji ve sportovnich hrach, kdy zalezi na dané situaci.

vvvvvv

(Choutka, Dovalil, 1991).

Rychlostni schopnosti jsou na rozdil od ostatnich schopnosti nejvice geneticky
podminény (az z 80%) a také maji velmi maly ¢asovy usek pro jejich rozvoj. Senzitivni
obdobi je mezi 12-13 rokem zivota, kdy se formuje nervovy zéaklad rychlostnich schopnosti.
(Choutka, Dovalil, 1991, Dovalil, 2002).

Z hlediska jejich struktury rozliSujeme 3 typy: jednoduché elementarni pohyby ($vihy,
hmity), slozité pohyby lokomo¢ni (béhy, jizda na kole) a nelokomoc¢ni (to¢ivé pohyby ve
sportovnich hrach) (Kouba, 1995).

Rychlostni schopnost délime na:

e Akéni

., Rychlostni schopnosti
e Reakeni

Realizacni rychlost

Rychlost jednorazového '
pohybu

(moznost dopliikového odporu) l

Rychlostni vytrvalost

Obr. ¢. 4 Rychlostni schopnosti (www.fsps.muni.cz)
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., Reakcni rychlostni schopnost je predpoklad jedince odpovidat na dany podnét ci
zahdjit pohyb v co nejkratsim case* (Bursova, Votik, 1996, s. 50).

Je to doba, ktera uplyne od pfenosu informace od receptoru do centra, poté pfenosu
vzruchu do sval, které mizeme oznacit jako efektor a zahéjeni vlastniho pohybu. Tento Cas
zavisi na ¢innosti CNS a na ¢innosti psychické. Rychlost reakce ovliviiuje také druh podnétu -
nejrychleji reagujeme na taktilni (dotykové) podnéty, coz se uplatituje napiiklad v judu, dale
na auditivni (zvukové) podnéty, piikladem muze byt atletika. Nejpomalejsi reakci pak mame
na vizudlni (zrakové), coz je ve sportovnich hrach. Doba reakce se da tréninkem zkratit

(Bursova, Votik, 1996).
Reakéni rychlost ovliviiuje fada faktort (Kouba, 1995):
e Horni a dolni koncetiny
e Preferovana koncetina
e Sila podnétu
e Doba ¢ekani na podnét
e Koncentrace
e Zam¢éftenost jedince
e Unava
e Trénovanost

., Akcni rychlost je predpoklad jedince provést dany pohybovy tikol v co nejkratsim case
od zapoceti pohybu. *“ (Bursova, Votik, 1996, s. 51).

Akeni neboli realizacni rychlostni schopnost se ¢asto projevuje u béhu, plavani nebo u

hernich ¢innosti.
Akeni rychlostni schopnosti se déli na:
e Frekvencni rychlostni schopnost
e Akceleraéni rychlostni schopnost
e Rychlostni schopnost se zmé&nou sméru

Frekven¢ni rychlostni schopnost v praxi znamena cas, ktery je potiebny k ptekonani
urcité vzdalenost. Pfikladem muze byt béh na 20 metrii s letmym startem (Bursova, Votik,
1996).
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Akceleracni rychlostni schopnost je takova schopnost, kdy jedinec dokéze na zacatku

pohyb zrychlovat. Tato schopnost mam dvé faze (Kouba, 1995):

1) narust rychlosti

2) udrzeni rychlosti

Zakladni predpoklady pro rozvoj maximalni bezecke rychlosti (Kouba, 1995, s. 27):

Talent zdka

Morfologie télesné stavby Zaka
Postupnost zatézovani organismu
Vsestranna télesnd priprava Zaka
Dlouhodoba adaptace organismu
Optimalni podminky pro rozvoj

Individualni pristup

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
Existuji nasledujici zasady pro co nejefektivnéjsi rozvoj rychlostnich schopnosti:
Metody na rozvoj téchto schopnosti zafazujeme na zacatek tréninkové jednotky
Dokonalé zahtati a protazeni

Doba trvani maximalné 15-20 sekund

Interval odpocinku: podle trénovanosti v poméru 1:6 az 1:10 (zatéZ:odpocinek)

Intenzita nesmi klesnout pod 80% (pfi nizsi zatézi uz nejsou rozvijeny rychlostni
schopnosti)

vvvvvv

zamé¢fit na rychlost

3.2.3 Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnosti jsou piedpoklady clovéka provadét déletrvajici motorickou

¢innost bez snizeni efektivity. Tuto schopnost mizeme chapat jako odolnost organismu vuci

unave (Bursova, Votik, 1996, Kouba, 1995).

14



Vyznam vytrvalostnich schopnosti ve sporech

Vytrvalostni schopnosti uplatiujeme v fad¢ sportd. Jde o schopnosti, které vyuzijeme
pii prekonavani rizné dlouhych vzdalenosti (naptiklad pii béhu na stfedni a dlouhou
vzdalenost, pfi béhu na lyzich, pfi cyklistice, plavani a pfi mnohych jinych sportech).
Vytrvalost je specificka tim, ze zde hraje velkou roli 1 psychika a volni usili.

Vytrvalost hraje velice dulezitou roli i v regeneraci, protoze urychluje zotavovaci

.....

procesy. Cim jsme na tom s vytrvalosti 1épe, tim naS organismus pracuje ekonomicteji

(Choutka, Dovalil, 1991).
Vytrvalostni schopnosti se d€li do ¢tyt kategorii:
1. Mnozstvi zapojenych svali
e lokalni
e globalni
2. Doba trvani:
e rychlostni (15-20 sekund)
e kratkodoba (50 sekund az 3 minuty)
e stiednédoba (3-10 minut)
e dlouhodoba (nad 10 minut).
3. Typ svalové kontrakce
e staticka
e dynamicka
4. Podil rychlostni a silové slozky
e rychlostni

e silova

Charakteristika jednotlivych vytrvalostni schopnosti

Pti lokalni vytrvalosti se na ¢innosti podili méné¢ nez 1/3 svald. Jedna se tedy o ¢innost,
ktera neni ani tak naro¢na na kapacitu dychaciho a ob&éhového systému. Tento vykon je
limitovan jen metabolickymi procesy a neurohumoralni regulaci.

Pii globalni vytrvalosti se zapojuji prevazné vétsi svalové skupiny. Pii globalni
vytrvalosti jsou ¢innosti provadény nizkou az stfedni intenzitou. Tato vytrvalost vyzaduje
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zvysené naroky na dychaci a ob&hovy systém a vykon je témito faktory i limitovan. Mezi
globalni vytrvalost nejcastéji patii cyklické ¢innosti jako naptiklad chiize, béh nebo plavani.
Ukazatelem globalni vytrvalosti je maximalni spotieba kysliku.

Pro silovou vytrvalostni schopnost je charakteristické ptekonavani odporu po dlouhou
dobu, témet az do odmitnuti. Tato vytrvalost je provadéna ve statickém nebo dynamickém
rezimu. Zakladem dynamického rezimu je prekonavani velkého odporu s malym poctem
opakovani a zakladem statického rezimu je naopak prace s malym odporem pii velkém poctu
opakovani.

Rychlostni vytrvalostni schopnost se uplatiiuje v ¢innostech o maximalni az
submaximalni intenzité, které maji dobu trvani od 15 do 50 sekund. Pti této schopnosti se
vyuziva ATP a CP a anaerobni glykolyzu a tvofi se velké mnozstvi laktatu. Ptikladem je b&h

na 400 metru.

Kratkodoba vytrvalostni schopnost trva maximalné do 120 sekund. Pro ziskani energie
se vyuziva anaerobni glykolyza, pti které se tvoii velké mnozstvi laktatu. Intenzita zatiZzeni je

submaximadlni a ptikladem je béh na 400-800 metrt.

Strednédoba vytrvalostni schopnost se projevuje pfi ¢innosti, ktera trva vV rozmezi mezi
2-11 minutami. Jako zdroj energie se vyuziva oxidativni fosforylace. Intenzita zatizeni je

stfedni a proto i tvorba laktatu je na stiedni urovni. Pfikladem je behy na 1500-3000 metri.

Dlouhodoba vytrvalostni schopnost se projevuje v ¢innostech s nizkou intenzitou pfti
délce trvani od 11 do 60 minut. Pro tuto schopnost jsou vyuzivany oxidativné glycidy a
lipidy. Jelikoz chemické reakce probihaji za piistupu kysliku, tak se laktat tvofi jen v malé
mite (Kouba, 1996).

wtaticka vytrvalostni  schopnost je charakterizovana typem svalové kontrakce a

izometrickou cinnosti. Dynamickd vytrvalostni schopnost je charakterizovana kontrakci

izotonickou* (Kouba, 1995, s. 34).
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Tab. €. 3 - Vymezeni vytrvalostnich schopnosti (Bursova, Votik, 1996)

Pievazna Doba trvani Vytrvalost Intenzita
aktivace pohybové pohybové
energetického ¢innosti ¢innosti
systému
ATP 3-5s Rychlostni Anaerobni Specialni Maximalni
ATP-CP do20s
LA 2-3minuty Kratkodoba Submaximalni
O2/LA/ 8-10 minut Stiednédoba Aerobni Stredni
02 Pies 10 minut | Dlouhodoba Obecna Nizka

Metody rozvoje vytrvalosti

Pro rozvoj vytrvalosti se pouzivaji tfi metody: souvislé, stfidavé a intervalové. Pii

tréninku je dobré tyto metody stiidat (Kouba, 1995).

3.2.4 Obratnostni schopnost

»Obratnostni (koordinacni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost resit rychle a
ucelne pohybové ukoly rizného stupné sloZitosti, nekdy se sem zarazuje i schopnost se rychle

ucit novym pohybum. ““ (Choutka, Dovalil, 1991, s. 110).

Vyznam pohyblivosti ve sportech

Pii kazdém sportu je potfeba urcité trovné pohyblivosti, kterd je dileZitad pro vyuZiti
pohybovych schopnosti a pro spravné technické provedeni pohybu. Ruzné sporty jsou
rozdilné naro¢né na koordinaci. Snizena pohyblivost a zkracené svaly zvysuji riziko zranéni

(Choutka, Dovalil, 1991)

Biologicka podminénost obratnostnich schopnosti

Obratnostni schopnosti zavisi na stavu a urovni jednotlivych prvki, jako je zrani CNS,
propojovani podkorovych a korovych trovni fizeni, dozravani smyslovych a receptorovych
organu a stav pohybového aparatu.

O poloze téla a jeho casti nas informuji receptory ve vnitinim uchu, které spolu s CNS
maji za ukol udrZeni rovnovahy a svalového napéti. O napéti ve svalech nas informuji
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receptory, ktera nazyvame proprioreceptory a jsou umistény ve Slachéach, svalech a kloubech.

,Uroven obratnostnich schopnosti byva casto nahrazovana urovni kloubni pohyblivosti“

(Kouba, 1995, s. 38).

Metody rozvoje

Rozvoj obratnostnich schopnosti vychadzi z téchto predpokladii (Kouba, 1995, s. 40):

e Zdokonalovani funkci analyzatoru, které piisobi jako vnitini regulatory v jednotlivych
regulacnich obvodech. ZlepsSeni funkce analyzatori se dosahne postupem od hrubé

diferenciace podnétu k jemné diferenciaci.

o ZvySovani urovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti. Toho dosahneme

zvySovanim obtiznosti télesnych cviceni nebo zvysenim poctu opakovani.

o Zkvalitinovani vlastni pohybové soustavy. Zde je kladen predevsim duraz na rozvoj
kloubni pohyblivosti (flexibilita). Zde se vyuzivaji specialni cviceni, pri kterych se musi
dosahovat krajnich poloh za stdalého tahu na limitujici tkané (staticky a dynamicky

strecink, protahujici cviceni).

Zakladni metodou rozvoje je opakovani cviceni. DoporuCuje se vice sérii, ale méné
opakovani v sériich a dostateny odpocinek. Vhodné je tuto metodu zatadit na zacatek

vyucovaci hodiny, dokud Zaci nejsou unaveni a jsou koncentrovanéjsi (Kouba, 1995).

Jednotlivé obratnostni schopnosti

Rovnovahova schopnost je piedpoklad ¢lovéka k udrzeni téla nebo jeho ¢asti v relativné
stabilni poloze. U této schopnosti rozliSujeme tii druhy: staticko-rovnovahovou, dynamicko-
rovnovahovou a balancovani pfedmétu. Diagnostikuji se pomoci pfistroji. Nejcastéji se
diagnostikuje staticko-rovnovahova schopnost na stabilometru nebo na Fleishmanové
kladince (Kouba, 1995).

Rytmickéd schopnost ndm poméha dodrzovat dané momenty priibé¢hu pohybu podle
piedem dané Casové posloupnosti. U této schopnosti je dulezité stiidani kontrakce a relaxace,
coz oddaluje nastup unavy. Urovei se testuje pomoci rytmografu, nerytmickym bubnovanim

nebo vytleskavanim rytmickych vzorcl (Votik, Bursova, 1994).
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Pohyblivostni schopnost je piedpoklad provadét dany pohyb ve velkém kloubnim

rozsahu. K testovani pohyblivosti se pouziva goniometrie. (Choutka, Dovalil, 1991).

Aktivni pohyblivost je maximalni kloubni rozsah, ktery dosahneme pomoci aktivniho

stahu svalstva.

Pasivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu v kloubech piisobenim vnéjsich sil, jako

je gravitace, partner nebo zatizeni. Pasivni pohyblivost je obvykle vétsi. (Kouba, 1995).

3.3 Dorostenectvi — prepubescence, pubescence (11
- 15 let)

Prepubescence a pubescence jsou nejkritictéjsimi a nejdynamictéjsimi obdobimi vyvoje
lidského jedince. Prepubescence nastava u divek mezi 11. a 13. rokem a u chlapct zpravidla o
néco pozdéji. Pubescence je obdobim pied dosazenim reprodukéni schopnosti, coz byvéa mezi
13. az 15. rokem zivota jedince. Z hlediska télesné¢ vychovy je zajimavé, Ze mnoho déti

v tomto v€ku konci se sportem (Kouba, 1995, Novotna, Hiichova, Minhova, 2012).

Tuto periodu muzeme definovat jako pifeménu ditéte v dospélého. Perioda je
charakteristickd velkymi biologickymi a psychickymi zménami. Nejvétsi rozdil vidime v
ptirGstku t€lesné vysky (hosi az 15cm, divky az 11,5cm). Charakteristicky byva
nerovhom&rny vyvoj a to v oblasti riistu kostry a svalstva. Horni a dolni koncetiny jsou slabsi
a delsi, svaly rostou spise do délky nez do Sitky. Diky tomu se objevuje disproporcionalita,
ktera vede k tzv. ,,rukovosti a nohovosti“. Tento jev mizeme pozorovat zejména u déti, které
pravideln€ nesportuji, a Vv disledku toho maji problémy s koordinaci a drzenim téla. Diky
tomu maji Zaci problémy s piesnosti a plynulosti pohybu. Tim se snizuje i hospodarnost
pohybil a vyskytuji se Castéji tzv. souhyby - nadbyte¢né pohyby. DileZitym faktem je, Ze u
sportujici mladeze se negativni vlivy témét neprojevuji (Kouba, 1995, Novotna, Hiichova,
Minhova, 2012).

Toto obdobi je charakteristické psychickou labilitou déti, ke konci pubescence se jejich

A4

zaujmout (Kouba, 1995, Novotna, Hiichova, Minhova, 2012).

Tato perioda byva nékterymi autory také oznacovana jako star$i skolni veék nebo rana

adolescence a je prvni fazi dospivani. V tomto obdobi déti télesné zraji, coz stimuluje 1 dalsi
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zmény, které mohou adekvatné probehnout pouze tehdy, pokud je na né Clovék pfipraven

(Vagnerova, 2008).

Freudem je tato fazi oznacovana jako genitalni, z hlediska psychoanalyzy totiz dochazi

k vyznamnému pohlavnimu dozravani a tedy k rozvoji sexualniho pudu (Vagnerova, 2008).

3.3.1 Psychologicky vyvoj

V tomto obdobi je u déti vyrazny emocni vyvoj, coz souvisi s hormonalnimi zménami.
Pubescenti jsou tedy vnimav¢jsi, a v neposledni fadé velmi citlivi a labilni. Charakteristické je
rychlé stiidani nalad, zejména nalady optimistické a pesimistické, objevuje se také
negativismus. S emotivitou souvisi také aktivita pubescenta, u kterého se v zavislosti na
nalad¢ Casto stiida vysoka aktivita s apatii ¢i inavou. Dochazi také k rozvoji mysleni, které uz
je abstraktni a je provdzeno zvySenim zajmu o fadu ¢innosti. Pro pubescenty je mimofadné
vyznamny vztah s vrstevniky, coz byva velmi €asto spojeno s osamostatiiovanim od rodiny.

Objevuji se také prvni lasky (Kouba, 1995, Vagnerova, 2008).

3.3.2 Motoricky vyvoj

Pro pubescenty je typické velké zhorSeni v oblasti koordina¢nich schopnosti, narusena
je plynulost a pifesnost pohybu. Vyskytuji se souhyby, coZ je spojeno se sniZenim
ekonomicnosti pohybu — pohyby jsou provadény nadbytecné, kiecovité a jedinec tim padem
vynaklada zbytecné velké usili (Kouba, 1995).

Vtomto obdobi je mimotadné dulezité Zzdky zaujmout a motivovat. Objevuje se
protichiidnost v motorickém chovani, kdy je pubescent pfi urcité aktivité mimotadné aktivni,
zatimco jindy naopak laxni (k aktivité, kterd mu nejde nebo ho nebavi, pfistupuje

s nezajmem) (Kouba, 1995).

Zatim byla dana perioda charakterizovana zejména negativng, je vSak tieba zduraznit,
ze se zde nachazeji senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti u dévcat mezi
13. az 14. rokem a staticko-silovych schopnosti u chlapct kolem 11. roku. V oblasti silovych
schopnosti se jiz zalind projevovat pievaha chlapcl, s vékem se rozdil dale zvySuje.
Rychlostni schopnosti se prudce rozviji mezi 13. a 14. rokem. Kolem 13. roku pokracuje
pfirozeny nartist vytrvalostnich schopnosti u chlapcii, zatimco u divek dochézi ke stagnaci ¢i

dokonce Kk poklesu. U chlapct se problémy objevuji u obratnostnich schopnosti, zejména
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kvili rychlému rastu. Pro dand negativa neni obdobi pubescence piili§ vhodné k uceni se

ptilis slozitym pohybovym dovednostem (Kouba, 1995).
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4 PRAKTICKA CAST

Pro ucely diplomové prace byly navrzeny 4 kruhové provozy. Ty byly sestaveny tak,
aby byly pro zéky zajimavé a neobvyklé. Vytvotené kruhové provozy také zohlediiovaly vék
zaktl. Zaci $estého roéniku tedy absolvovali kruhovy provoz méné naroény neZ zaci roéniku
osmého. Pii tvorbé kruhovych provozii byl bran ztetel na stfidani svalovych skupin a na to,

aby byly rozvijeny motorické schopnosti silové, vytrvalostni i rychlostni.

Kruhové provozy navrzené pro tuto diplomovou praci byly realizovany na 22. ZS
v Plzni, ve 2 koedukovanych tfidach (konkrétn¢ v 6. A a v 8. B), za spoluprace pana Jana
Kohuta. V obou tiidach jsem uskute¢nila dva odlisné kruhové provozy vzhledem k véku zakd.
Vyucovaci jednotka méla shodné faze s béZznou vyucovaci jednotkou télesné vychovy a to fazi
uvodni, priipravnou, hlavni a zdvérecnou. Néplni hlavni Casti byl vzdy kruhovy provoz, pfi
kterém doslo nejprve k rozdeleni zakd do skupin, dale k pripravé stanovist’ podle ukolovych
karet, poté k nazorné ukazce a k samotnému cvic¢eni a nakonec k uklidu pomucek.

Ke kazdému cviku byla pfitazena fotografie a nasledna nazornd ukazka, jak cvik
provést spravnym zpusobem, coz by mohlo usnadnit vyuziti cvikii z danych kruhovych

provozi v praxi.

4.1 Organizaéni zajisténi pro realizaci kruhoveho

provozu

4.1.1 Rozdéleni do skupin

Existuje mnoho zpuisobt jak rozdélit zaky do skupin. Mlzeme vyuzit barevné papirky,
Cislice, rozpocitavani, déleni podle pohlavi, podle vykonnosti. Ucitel tedy zaky rozdéluje
podle svych zamért takovym zptsobem, aby byla vyuka co nejefektivngjsi. Sesta t¥ida byla
pii realizaci kruhového provozu rozd€lena bud’ podle pohlavi na chlapce a divky, nebo
ndhodou pomoci hry molekuly. Osmou tfidu vzhledem k mensimu poctu Zzaka nebylo nutné

rozdélovat.

Jedna polovina zaka Sesté tfidy vzdy s ucitelem cvicila kruhovy provoz, zatimco druhd
polovina tfidy méla stanovenou doplitkovou ¢innost, ktera byla bud’ jednoduchd, nebo ktera

nevyzadovala zachranu ani dopomoc vzhledem k dovednostem a schopnostem zakd. Vyhodou
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pfi realizaci kruhového provozu byla prostorova nendrocnost, kdy k jeho provedeni stacila 4
télocvicny. Na dopliikovou ¢innost tedy byl k dispozici zbyvajici prostor télocviény. Jednou
byla naplni doplinkové ¢innosti zakladni gymnastika (jako kotoul vpied, kotoul vzad, kotoul
vpred do roznozeni a kotoul vzad do roznozeni), podruhé bylo naplni dopliikové ¢innosti
frisbee. Dopomoc Vv oblasti zakladni gymnastiky si Zaci poskytovali sami ve dvojicich (byly

zatazeny prvky, které zaci zvladaji a pracuji uzZ jen na jejich zdokonalovani).

4.1.2 Priprava stanovist’

Je k dispozici vice moznosti, jak pfipravit jednotliva stanovis§té kruhového provozu.
Prvni z moZnosti je to, Ze ucitel ur¢i zaklim, kdo ma pfipravit jaké stanovisté (tj. kdo ma co
pfinést a jak ma co pfipravit). Druhou a jednodus$i mozZnosti je piiprava na zakladé
vytvotenych ukolovych karet spolu se schématem télocvi¢ny, kdy je dana do kazdé vytvorené
skupinky tukolova karta a skupina ma za tkol sprdvné vytvofit a umistit stanovisté
V télocviéné (danou ¢innost mizeme motivovat napt. znamkou za spravné umisténi a piipravu
stanovisté). Tieti moznosti je pfiprava ukolovych karet a schématu télocvicny, nasledné je
zaukolovana cela tiida, aby pfipravila kruhovy provoz bez dalSich instrukci, zaci jsou tak

vedeni ke spolupraci a kooperaci.

Pti realizaci kruhového provozu byla vyuzita druhd a tfeti metoda. Druha metoda byla
vyuzita u zaka Sestého roéniku, tfeti metoda u zak osmého roéniku. Zaktim byly vytisknuty
fotky s ¢isly, na kterych byl vyfoceny pohyb v zékladni poloze i jeho spravné provedeni, dale
vytvofeno schéma télocvi¢ny s umisténim jednotlivych cvikl. Na papife byly déale vypsané
pomtcky, které ke cviku potiebuji. Chlapci nosili t€Zsi véci, jako jsou duchny, bosu, lavicky a
zinénky a  divky nosily leh¢i véci, jako jsou Svihadla, ¢inky, gymbally, overbally,

medicinbaly, mice a jiné.

4.2 Soubor kruhovych provozu

Sestavit kruhovy provoz neni jednoduchd zélezitost ve tfidé mate déti rozdileného
pohlavi, vahy, vysky a hlavné rozdilné pohybové urovné. Pii sestavovani musite dodrzovat
nejen zédsady, aby se stiidaly cvi¢ebni partie a intenzita, ale také se soustfedit na to, aby to

zvladli vSichni Zaci, i ty méné zdatni.
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4.2.1 Kruhovy provoz €. 1 (zaci Sestého ro€niku- konkrétné

6.

A)

Cvik na posileni dolnich koncetin - vyskoky na lavi¢ku

Cvik na posileni hornich koncetin a svalti zad - leh na lavi¢ce pokrémo a rukama se

pritahujeme, na bfiSe overball
Cvik na posileni dolnich koncetin - skoky do rizné velkych obruci

Cvik na posileni bfisnich svald - sed pokrémo, medicinbalem se dotykat pravé strany,

levého kolena, levé strany a pravého kolena

Cvik na posileni hornich i dolnich koncetin a uvolnéni patete - prolézani zebfin, na

kterych jsou umistény rizné velké obruce

Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, hornich i dolnich koncetin - chtize po

4 po bosu

4.2.2 Kruhovy provoz €. 2 (zaci Sestého ro€niku- konkrétné

6.

A)

Cvik na posileni dolnich koncetin - preskoky Svihadla snozmo

Cvik na posileni hornich koncetin a svalii zad - sed na kobereCku a pfitahujeme se

k Zebfinam pomoci lana a koberecku, na kterém sedime

Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svali dolnich koncetin - stoj na

obraceném bosu

Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svall hornich i dolnich koncetin a
hyzd'ovych svall - hiibecky

Cvik na posileni bfi$nich, hyzd'ovych a zadovych svali a svali dolnich koncetin - leh na
zéadech, chodidla na bosu a zveddme panev do stropu

Cvik na posileni hornich a dolnich koncetin a uvolnéni patere - pejsek ve vzporu diepmo a

prolézame dily od Svédské bedny
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4.2.3 Kruhovy provoz €. 3 (zaci osmého ro€niku- konkrétné

8.

B)

Cvik na posileni dolnich koncetin - vypady

Cvik na posileni hornich konéetin - odhody medicinbalu (1-2 kg)

Cvik na posileni bfisnich svalt - leh na zadech a pokréené nohy tahem do stropu, do
oblasti beder overball

Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svalii dolnich koncetin- na bosu
lifting + prace rukou

Cvik na posileni zddovych a hyzd'ovych svall - zaklony na bosu, na bosu lezime na bfise,
Spicky nohou se dotykaji podlahy, ruce pokréené na cele

Cvik na posileni hornich a dolnich koncetin a bfi$nich svala - pid’alky na kobereccich,
mirné pokré¢ené nohy

Cvik na posileni hlubokého stabilizacniho systému a na posileni hornich a dolnich

koncetin- stoj na obraceném bosu a to¢eni mi¢e kolem hlavy a trupu

4.2.4 Kruhovy provoz €. 4 (zaci osmého ro€niku- konkrétné

8.

B)

Cvik na posileni dolnich konéetin - vypady vzad

Cvik na posileni hornich koncetin a prsnich svalt - leh na zadech pokrémo na lavicce a

S pet lahvemi nebo malymi ¢inkami posilujeme prsni svaly

Cvik na posileni bfi$nich a hyzdovych svald a svalt dolnich koncetin - leh lopatkami na

gymballu, s rotaci se jedna ruka dotyka druhé

Cvik na posileni hlubokého stabilizacniho systému a svalli hornich a dolnich koncetin-

odhody na bosu do dfepu s lehkym micem

Cvik na posileni dolnich fixatorti lopatek - sed pokrémo nebo turecky u Zebfin a

roztahujeme theraband

Cvik na posileni hlubokého stabilizacniho systému a svalii dolnich koncetin - pfeb¢h

duchny
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7. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a na svalu hornich a dolnich koncetin a
na hyzd’'ové svaly - vzpor a ve 2 si predavat predmeét

8. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a na svaly dolnich koncetin- na
obracené¢ lavicce se dva dotykaji dlani desticky a snazi se toho druhého dostat

Z rovnovahy

4.3 Popis jednotlivych kruhovych provozii

4.3.1 Kruhovy provoz €. 1 (zaci Sestého ro€niku, konkrétné
6. A)

Prvni kruhovy provoz obsahuje 6 stanovist. Ttida byla rozdélena na dvé poloviny podle
pohlavi na chlapce a divky. Zakaim byly do skupin rozdany ukolové karty s fotkou cviku a
S vypsanymi potfebnymi pomickami a schéma télocvicny, aby veédéli, kam maji jednotliva
stanoviSté umistit. Pii pfipravé stanovist’ chlapci nosili t€Zsi véci, jako jsou bosu, lavicky a
divky nosily leh¢i véci, mezi které patiily obruce, $vihadla, overball a medicinbaly. Po
pripravé vSech stanovist byla provedena ukézka s okomentovanim a s upozornénim na Casté
chyby. Ukolové karty s fotkou lezely po celou dobu na zemi u stanoviité, kdyby zaci
zapomnéli, co maji délat na daném stanovisti, tak aby si to mohli rychle pfipomenout. Na
kazdém stanovisti byli vzdy 2 Zzaci s ohledem na vy$$i pocet zakd. Kruhovy provoz byl
proveden ve tfech sériich. Na kazdém stanovisti Zak cvicil 30 vtefin a na pfesun byl pouhych
10 vtefin. Mezi jednotlivymi sériemi byla pauza podle TF zakt. Po tfech sériich se Zéci
vymeénili.

Pomucky: lavicka, lavi¢ka, overball, obruce riiznych velikosti, medicinbal, Zebfiny,

Svihadla na uvazani obruci, bosu

Cviky:
1. Cvik na posileni dolnich koncetin - vyskoky na lavicku

2. Cvik na posileni hornich koncetin a svalt zad - leh na lavicce pokrémo a rukama se

pfitahujeme, na biiSe overball

3. Cvik na posileni dolnich koncetin - skoky do rtizn¢ velkych obruci
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4. Cvik na posileni bfi$nich svala - sed pokrémo, medicinbalem se dotykat pravé strany,

levého kolena, levé strany a pravého kolena

5. Cvik na posileni hornich i1 dolnich koncetin a uvolnéni patefe - prolézani Zebtin, na
kterych jsou umistény razné velké obruce

6. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, hornich i1 dolnich koncetin - chlize

po 4 po bosu
Popis a fotografie jednotlivych cvik:

Cvik 1 - Vyskoky na lavicku
Pomiicky: lavicka
Popis: Zaci stoji u lavicky v dostatenych rozestupech mezi sebou a stiidnonoz

vyskakuji na lavi¢ku. Jedna noha je na lavi¢ce a druhd na zemi. Dulezity je spravny pohyb

pazi.

Obr. €. 5 Cvik 1 Obr. €. 6 Cvik 1
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Cvik 2 - Leh na lavicce pokrécmo a rukama se pritahujeme, na brise overball

Pomicky: lavicka, overball

Popis: Z4ci si lehnou na lavic¢ku, pokrc¢i nohy a na bficho si daji overball, aby umocnily
podsazeni panve. Ruce jsou ve vzpazeni, chytnou se hrany lavicky a snazi se ptitdhnout
rukama. Tento pohyb provani opakované aZz na konec lavicky. Zalezi, zda mame dostatecny
pocet lavicek. Pokud ano, tak kazdy cvi¢enec mé svou lavicku a kdyz dokonc¢i cvik, tak se
oto¢i a pokracuje ve cviceni. Pokud mame omezeny pocet lavicek, tak zaci mohou byt 2 na
jedné lavicce, ale musi si dat dostate¢ny rozestup, aby nedoslo ke zranéni. Pfi této mozZnosti

74k na konci lavicky vysko¢i, preb&éhne na zacatek lavicky a pokracuje ve cviceni.

Obr. ¢. 8 Cvik 2

Cvik 3 - Skoky do riizné velkych obruci

Pomtcky: rizné velké obruce

Popis: na zem rozmistime rizné velké obruce i v ruzné velké vzdalenosti od sebe.
Obruce neskladame za sebe, ale pokladame je rtizné do stran, aby to pro zaky bylo zajimaveé;si
a i naroénéjsi. Zaci si pii skocich pomahaji praci rukama a jsou upozornéni, aby odraz

provadéli pres Spicky.
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Obr. €. 9 Cvik 3

Obr. ¢. 9 Cvik 3

Cvik 4 - Sed pokrcmo, medicinbalem se dotykat pravé strany, levého kolena,
levé strany a pravého kolena

Pomiicky: Zinénka, medicinbal

Popis: vdhu medicinbalu volime podle véku a podle pohlavi zaki. Zaci si sednou na

zinénku Vv dostate¢né vzdalenosti mezi sebou. Zakladni poloha je sed pokrémo a medicinbal

drzime obéma rukama ptiblizn¢ pied obli¢ejem. Zaci se stiidaveé dotykaji pomoci medicinbalu
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pravé strany a levého kolene a levé strany a pravého kolene. Dulezité je po celou dobu cviku

mit podsazenou panev.

Obr. ¢. 10 Cvik 4

Cvik 5 - Prolézani obruci

Pomtcky: obruce rizné velikosti, Svihadla nebo provazky, zebtiny

Popis: na zebfiny pomoci $vihadla navazeme rizné velké obruce v rizné velké vysce od
zem¢. Pti tomto cviku jsme vyuzily i necviéici zaky pro ptfidrZeni obruci, aby se zakiim dobie
prolézalo. Zaci provadéli cvik v dostateénych odstupech mezi sebou. Po pielezeni viech
zebfin zéci slezli na zem a prebéhem se dostali opét na zacatek zebfin a opakovali prolézani.
Tento cvik je vhodny na posileni a procviteni celého t&la. Zaci tento cvik délali poprvé a byl

pro n¢€ neobvykli a velice zdbavny.
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Obr. ¢. 10 Cvik 5

Obr. ¢. 11 Cvik 4

Cvik 6 - Chiize po 4 po bosu
Pomiicky: vétsi pocet bosu

Popis: tento cvik se nejspiSe nebude dat délat v kazdé Skole vzhledem k naro¢nosti
materialniho vybaveni. Chtzi po 4 znaji zaci uz od svého détstvi, ale pomoci bosu se tento
cvik ztiZi, ale stane se i zabavn&j§im. Zaci maji mezi sebou kratky ¢asovy odstup, aby nedoslo
ke zranéni, a po ptelezeni vSech bosu se poklusem dostanou na zacatek a dany cvik opakuji

po dobu 30 vtefin.

31



Obr. ¢. 12 Cvik 6

Obr. ¢. 13 Cvik 6

4.3.2 Kruhovy provoz €. 2 (zaci Sestého ro¢éniku - konkrétné
6. A)

Druhy kruhovy provoz obsahuje také 6 stanovist. Ttida byla rozdé€lena na dvé poloviny
pomoci hry molekuly, ktera byla naplni rusné ¢asti. Zak@im byly do skupin rozdany tikolové
karty s fotkou cviku a s vypsanymi potfebnymi pomuckami a schéma télocviény, aby veédéli,
kam maji jednotliva stanovisté umistit. Pii pfiprave jednotlivych stanovist’ chlapci nosili tézsi
véci, jako jsou lavicky, Svédskou bednu, zinénky a bosu a divky nosily Svihadla, koberecky a
lano. Po piipravé vSech stanovist’ byla provedena ukazka s okomentovanim a s upozornénim
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na Gasté chyby. Ukolové karty s fotkou leZely po celou dobu na zemi u stanovisté, kdyby Zaci
zapomnéli, co maji délat na daném stanovisti, tak aby si to mohli rychle pfipomenout. Na
kazdém stanovisti byli vzdy 2 zaci s ohledem na vyss$i pocet zakli. Kruhovy provoz byl
proveden ve tiech sériich. Na kazdém stanovisti zak cvicil 30 vtefin a na pfesun byl pouhych
10 vtefin. Mezi jednotlivymi sériemi byla pauza podle TF zakt. Po tfech sériich se zaci
vymeénili.

Pomuicky: svihadlo, kobere¢ky, lano, Zebfiny, bosu, Zinénku, §védska bedna a lavicka.

Cviky:
1. Cvik na posileni dolnich koncetin - pieskoky Svihadla snozmo

2. Cvik na posileni hornich koncetin a svalli zad - sed na koberecku a pfitahujeme se
k Zebfinam pomoci lana a koberecku, na kterém sedime
3. Cvik na posileni hlubokého stabilizaéniho systému a svalli dolnich koncetin - Stoj na

obraceném bosu

4. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a sval hornich i dolnich koncetin a
hyzd'ovych svall - hiibecky

5. Cvik na posileni bfi$nich, hyzdovych a zadovych svala a svali dolnich koncetin - leh na
zéadech, chodidla na bosu a zveddme panev do stropu

6. Cvik na posileni hornich a dolnich koncetin a uvolnéni patete - pejsek ve vzporu diepmo a

prolézame dily od Svédské bedny
Popis a fotografie jednotlivych cviki:

Cvik 1 - Preskoky svihadla

Pomicky: Svihadla o rizné délce

Popis: nejprve si zaci vybrali §vihadlo o vhodné délce, které je zakladem tohoto cviku.
Sice je tento cvik pro zaky znamy, ale i presto se v tomto cviku objevuje spousta chyb, tak
byly fedeny nejéastéjsi chyby, mezi které patii odraz z pat a krouzena celymi pazemi. Zaci §li
do prostoru, aby méli mezi sebou i mezi ostatnim stanovisti dostatecny prostor. EXxistuje
nékolik druhii skokt, ale Zaci mély za ukol skakat snoZmo, coZz vyuziji 1 pfi motorickém

testovani OVOV.
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Obr. ¢. 14 Cvik 1

Cvik 2 - Sed na koberecku a pritahujeme se k Zebrindm pomoci lana a

koberecku, na kterém sedime

Pomiicky: koberecek, zebtiny, lano nebo $vihadlo

Popis: tento jednoduchy a materialné nenaroény cvik zaky velice bavil. Je zaméfen
hlavné na posilovani hornich koncetin a svalti zad. Jedna se o dvé svalové skupiny, které jsou
velmi Casto v dnesni dob¢ u zakid oslabeny a nevénuje se ji moc pozornosti. Pfitom tyto
svalové skupiny potfebujeme nejen pro vétSinu cviki pii hodindch télesné vychovy, ale i1 pro
spravné drZeni téla v béZném Zivote.

Ptiblizn€ na 3 pticku od spodu pevné navazeme lano (chce to néco siln¢jsiho a také co
by netfezalo zaky do rukou). Koberecky nebo malé zinénky, zdlezi na vybavenosti Skoly,
usnadni pohyb pfi pfitahovani smérem k Zebfinam.

Zakladni poloha je sed zktizny skrémo (turecky sed), na koberecku a lano je napjaté.
Lano drzi obéma rukama a ptfehmatdvaji. Nejcastéjsi chybou je zvedani ramen k usim, na coz
zéky upozornim pii ukéazce. Pti pfitazeni k zebfinam Zaci vyskoci, posunou si koberecek co

nejdale od Zebtin a pokracuji ve cviceni.
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Obr. ¢. 15 Cvik 2

Cvik 3 - Stoj na obrdceném bosu

Pomiicky: bosu

Popis: Zaci se snazi o udrzeni rovnovazné polohy. Mezi zaky jsou veliké motorické
rozdily. Pro nékteré zaky to bylo slozité a pro nékteré moc jednoduché, tak ti si to mohli ztizit

stojem jen na jedné noze, coz vidime na fotografii.

il
*

-

I

Obr. ¢. 16 Cvik 3
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Cvik 4 — Hribecky

Pomtcky: Zinénku

Popis: tento cvik je zaméfeny na zpevnéni celého téla. Jeho jiny nazev je podpor na
predloktich. Lokty jsou v §ifi ramen. Vahu celého téla drzime na piedloktich a Spickach
nohou. Mezi €asté chyby patii pfedklon hlavy a prohnuti se v bedrech, na cozZ musime Zaky
pred zacatkem cviceni upozornit. Nékteti zaci vydrzeli v podporu 30 vtefin bez problému a ti

kteti mély problémy, tak se snazili vydrzet co nejdéle nebo cvicili s malou pauzou.

Obr. ¢. 17 Cvik 4

Obr. ¢. 18 Cvik 4

Cvik 5 - Leh na zddech, chodidla na bosu a zveddme pdnev do stropu

Pomticky: zinénka a bosu

vvvvvvv

Zéakladni poloha je leh na zadech pokrémo s chodidly opfenymi o bosu. Pii zahajeni pohybu

se zacne zvedat panev a postupné obratel po obratli az k lopatkam. V této pozici cvi¢enec
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malou chvilku setrvd a pomalu pokracuje zpét do zékladni polohy. Dtlezité je, aby Zaci byli
Vv idedlni vzdalenosti od bosu, aby provadéli pohyb vzhiru i zpét pomalu a nahote chvilku

vydrzeli. Zaci maji za ukol po dobu 30 tento cvik nékolikrat zopakovat.

Obr. ¢. 19 Cvik 5

Cvik 6 - Pejsek ve vzporu drepmo a prolézame dily od svédské bedny

Pomicky: lavicka, nékolik dilli od §védské bedny

Popis: lezeni po 4 znaji zaci mnoho let, ale pomoci dilii od $védské bedny mizeme tento
cvik zpestfit a zaroven i ztizit. Jednotlivé dily od Svédské bedny poloZzime na zem a
zafixujeme je otocenou lavickou, aby byly zajistény pied spadnutim na zaky. Tento cvik je

vhodny pro posileni hornich i dolnich koncetin a také k uvolnéni patete ve vSech smérech.

Obr. ¢. 20 Cvik 6
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4.3.3 Kruhovy provoz €. 3 (zaci osmého roc¢niku - konkrétné
8. B)

Tteti kruhovy provoz obsahuje 7 stanovist. Cviky pro 8. ro¢nik jsem volila trochu tézsi
a slozit¢jsi nez pro zaky 6. Ro¢niku v pfedchozich kruhovych provozech. Z divodu mensiho
poctu zakl jsem tfidu nemusela dé€lit. Pro pfipravu stanovist’ byla vyuzita metoda ptipravy
pomoci ukolovych karet, které obsahovaly fotku se spravnym provedenim cviku a schématu
télocvicny, aby veédéli, kam maji jednotliva stanovisté umistit. Chlapci nosili tézsi véci, jako
jsou bosu a zinénky a divky nosily koberecky, overbally, medicinbaly a mice. Nasledné byla
zaukolovana celd tfida, aby pfipravila kruhovy provoz bez dalSich instrukci. Po ptipravé
viech stanovist byla provedena ukézka s upozornénim na ¢asté chyby. Ukolové karty s fotkou
leZely po celou dobu na zemi u stanovisté, kdyby zaci zapomnéli, co maji délat na daném
stanovisti, tak aby si to mohli rychle pfipomenout. Na kazdém stanovisti byli vzdy 2 Zzaci.
Kruhovy provoz byl proveden ve tiech sériich. Na kazdém stanovisti zak cvicil 30 vtefin a na

ptesun byl pouhych 10 vtefin.

Pomucky: medicinbal, overball, bosu, koberecky, mi¢, Zinénka

Cviky:
1. Cvik na posileni dolnich kon¢etin - vypady
2. Cvik na posileni hornich koncetin - odhody medicinbalu (1-2 kg)

3. Cvik na posileni bfiSnich svalil - leh na zddech a pokréené nohy tahem do stropu, do

oblasti beder overball

4. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svalil dolnich konéetin- na bosu
lifting + prace rukou

5. Cvik na posileni zddovych a hyZzd'ovych svall - zaklony na bosu, na bosu leZime na
biise, Spicky nohou se dotykaji podlahy, ruce pokréené na cele

6. Cvik na posileni hornich a dolnich koncetin a bfi$nich svala - pid’alky na kobereccich,
mirné€ pokréené nohy

7. Cvik na posileni hlubokého stabilizacniho systému a na posileni hornich a dolnich

koncetin- stoj na obraceném bosu a toceni mice kolem hlavy a trupu
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Popis a fotografie jednotlivych cviku:

Cvik 1 - Vypady

Popis: na tento cvik nejsou potiebné zadné pomucky. Da se provadét kdekoliv. U tohoto
cviku si musime dat pozor na nékolik véci. Zaprvé, aby koleno bylo nad kotnikem, aby mezi
lIytkem a stehnem byl pravy thle a nikdy ne mensi, aby si Zaci nepietézovali kolenni kloub.
Zadruhé, aby k pokréené noze sla opacna ruka, coz byva n¢kdy problém. Zatieti, divat se pied

sebe a ne pod sebe.

Obr. ¢. 21 Cvik 1

Cvik 2 - Odhody medicinbalu

Pomticky: medicinbal

Popis: vahu medicinbalu volime podle véku a pohlavi zaki. Zaci si stoupnou proti sobé
v dostate¢ném odstupu od ostatnich stanovist. Vzdalenost mezi zaky neni dilezitd. Jde o co
nejrychlejsi chytnuti a odhozeni medicinbalu. Zaci by neméli nechavat padat mi¢ na zem,

protoZe i chytanim se posiluje.
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Obr. ¢. 22 Cvik 2

Obr. ¢. 23 Cvik 2

Cvik 3 - Leh na zddech a pokréené nohy tahem do stropu, do oblasti beder
overball

Pomiicky: Zinénka, overball

Popis: tento cvik byl pro vétsinu zakt naro¢ny, z divodu velmi slabych bfisnich svalu.
Zakladni poloha je leh na zadech, noty mirné pokréené a smétuji do stopu. Pod bederni oblast
patete umistime overball. Po celou dobu cviku se trup, horni koncetiny ani hlava nehybaji.
Oc¢i po celou dobu koukaji do stropu. Tento cvik je zaméfen na spodni ¢ast biiSnich svali.
Dulezité je se vyvarovat zaklonim hlavy a trhavym pohybtim. Tento cvik spoc¢iva v mirnych,

pomalych pohybech $picek smérem ke stropu.
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Obr. ¢. 24 Cvik 3

Cvik 4 - Lifting na bosu + prdce rukou

Pomicky: bosu

N 24

Obr. ¢. 25 Cvik 4
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Cvik 5 - Zaklony na bosu

Pomiicky:bosu

Popis: tento cvik je zaméfeny na posileni zadovych svall, které ma vétSina zaki
V dneSni dobé oslabenych. Pfi tomto cviku se neposiluji jen zddové svaly, ale i svaly
hyzd'ové, které museji byt zpevnény pii kazdém zvedani, aby doSlo k podsazeni panve.
Zakladni poloha je leh na bosu, nohy opfené Spickami o zem, bosu je v oblasti bficha a ruce
skréené na Cele. Pti zahdjeni cviku je dilezité zpevnit hyzde, podsadit panev a cvik délat jen

V malém rozsahu a pomalu. Takto opakovat cvik n¢kolikrat.

Obr. ¢. 26 Cvik 5

Cvik 6 — Pidalky

Pomiicky: koberecky

Popis: tento cvik je zaméfeny na procviceni a posileni celého téla. Zakladni poloha je
vzpor diepmo a cvicenec ma pod kazdou koncetinou jeden koberecek, ktery usnadni pohyb
vpied. Cvik je zahajen pohybem piednich koncetin a nasleduje pohyb dolnich koncetin, ty ale

nesmi jit az do tiplného natazeni, ale zstat v mirném pokrcent.

Obr. ¢. 27 Cvik 6
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Obr. ¢. 28 Cvik 6

Cvik 7 - Stoj na obraceném bosu a toceni mice kolem hlavy a trupu

Pomicky: bosu a lehky mi¢

Popis: podobny cvik se objevil i u kruhového provozu v 6. tiidé. 8. tfida méla cvik
zpestfeny a ztizeny pomoci pénového mice. T9m Zaci museli to€it kolem trupu nebo kolem
hlavy, ¢imz dochézelo k naruseni rovnovahy, coZ museli zadci kompenzovat zapojenim svalil

hlubokého stabiliza¢niho systému.

Obr. €. 29 Cvik 7
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4.3.4 Kruhovy provoz €. 4 (zaci osmého roc¢niku - konkrétné
8. B)

Ctvrty kruhovy provoz obsahuje 8 stanovist. Cviky pro 8. roénik jsem volila trochu
mensiho poctu zakd jsem tfidu nemusela dé€lit. Pro pfipravu stanovist’ byla vyuzita metoda
piipravy pomoci tkolovych karet, které obsahovaly fotku se spravnym provedenim cviku a
schématu télocvicny, aby védéli, kam maji jednotlivd stanovisté umistit. Nasledné byla
zaukolovana cela tfida, aby pfipravila kruhovy provoz bez dalSich instrukci. Chlapci nosili
téz8i véci, jako jsou duchny, bosu, lavicky a zinénky a divky nosily Cinky, gymbally,
therabandy a mi¢. Po pfipravé vSech stanovist byla provedena ukézka s upozornénim na casté
chyby. Ukolové karty s fotkou leZely po celou dobu na zemi u stanovists, kdyby Zaci
zapomnéli, co maji délat na daném stanovisti, tak aby si to mohli rychle pfipomenout. Na
kazdém stanovisti byli vzdy 2 zaci. Kruhovy provoz byl proveden ve tfech sériich. Na kazdém

stanovisti zak cvicil 30 vtefin a na ptesun byl pouhych 10 vtefin.
Pomuicky: lavicka, ¢inky, gymball, bosu, mi¢, theraband, Zzinénka, duchna, pfedmét na

predavani, lavicka, deska.

Cviky:
1. Cvik na posileni dolnich koncetin - vypady vzad

2. Cvik na posileni hornich koncetin a prsnich svalt - leh na zadech pokrémo na lavicce a
s pet lahvemi nebo malymi ¢inkami posilujeme prsni svaly

3. Cvik na posileni bfiSnich a hyzd’'ovych svall a svali dolnich koncetin - leh lopatkami na
gymballu, s rotaci se jedna ruka dotyka druhé

4. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svali hornich a dolnich koncetin-
odhody na bosu do dfepu s lehkym micem

5. Cvik na posileni dolnich fixatort lopatek - sed pokrémo nebo turecky u Zebiin a
roztahujeme theraband

6. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svalii dolnich koncetin - pteb¢h
duchny

7. Cvik na posileni hlubokého stabilizaéniho systému a na svalu hornich a dolnich koncetin a

na hyzd'ové svaly - vzpor a ve 2 si pfedavat predmét
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8. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a na svaly dolnich koncetin- na
obracené¢ lavicce se dva dotykaji dlani desticky a snazi se toho druhého dostat

Z rovnovahy

Popis a fotografie jednotlivych cviku:

Cvik 1 - Vypady vzad

Popis: na tento cvik nejsou potiebné zadné pomucky. Da se provadét kdekoliv. U tohoto
cviku si musime dat pozor na ne€kolik véci. Zaprvé, aby koleno bylo nad kotnikem, aby mezi
Iytkem a stehnem byl pravy uhel a nikdy ne mensi, aby si zaci nepietézovali kolenni kloub.
Zadruhé, aby k pokréené noze §la opacnd ruka, coz byva nékdy problém. Zatteti, divat se pred

sebe a ne pod sebe.

Obr. ¢. 29 Cvik 1

Cvik 2 - Leh na zadech pokrcmo na lavicce a s pet lahvemi nebo malymi
cinkami posilujeme prsni svaly
Pomtcky: lavicka, ¢inky nebo pet lahve

Popis: zakladni polohou je leh pokrémo, aby dosSlo k podsazeni panve. Vahu ¢inek

volime podle véku a podle pohlavi zakli. Ruce jsou po celou dobu cviku mirné pokrcené.
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Diilezité je ramena tdhnout smérem dolti a cvik provadét s vydechem. Pohyb je vedeny ne

Svihovy.

Obr. ¢. 30 Cvik 2

Obr. ¢. 31 Cvik 2

Cvik 3 - Leh na gymballu

Pomicky: gymball

Popis: jesté nez zacneme cviéit tento cvik, musime vybrat vhodnou velikost gymballu.

Tu pozname tak, ze ramena jsou ve stejné vysce jako kolena nebo o néco vys, nikdy nesmi byt

v v
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zékladni polohy. Pfi tomto cviku musime dbat na udrzeni trupu a stehen v jedné roviné.

S vydechem provadime rotaci jedné ruky k druhé.

Obr. ¢. 32 Cvik 3

Obr. ¢. 33 Cvik 3

Cvik 4 - Odhody na bosu do diepu s lehkym micem

Pomicky: bosu, mi¢

Popis: tento cvik lze provadét i s medicinbalem, jeho vahu volime podle véku a pohlavi
zaka. Medicinbal pouzivame u zdatngjsich jedincii, protoze narocnost provedeni cviku stoupa
piimo umérné s vahou mice.

Vzdalenost mezi zaky neni dilezita, ale vhodna je piiblizné 3-4 metry. V tomto cviku

jde o udrzeni rovnovahy pfii snizovani tézisté¢ do diepu, poté pii zvySovani t€zisté ze diepu do
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stoje a pii chytani mice. Kdyz si tento cvik chceme ztizit, tak si mi¢ navzajem hazime vice do

stran. Mi¢ se snazime vzdy chytnout a pfitom nespadnout z bosu.

Obr. ¢. 34 Cvik 4

Cvik 5 - Sed pokrémo nebo turecky u Zebrin a roztahujeme theraband

Pomtcky: zinénka, zebfiny nebo zed’, o kterou se zaci optou a theraband

Popis: tento cvik je hlavné na posileni dolnich fixatoru lopatek, které ma cela populace
oslabené ze sedavého zplisobu zivota. Zakladni polohou je sed zkiizny skrémo (turecky sed),
zada jsou opfend o Zebfiny a theraband drzime obéma rukama ve vySce hrudniku. Dulezité je
po celou dobu cviku tdhnou ramena doll a ne k usim. Ruce jsou mirné pokréené. S vydechem

roztahujeme theraband.
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Obr. ¢. 35 Cvik 5

Cvik 6 - Prebéh duchny

Pomiicky: duchna

Popis: pfi tomto cviku maji zaci za kol prebihat duchnu tak i zpét. Cilem je udrzeni
rovnovahy pfi pfebchu, coz vede ke zpevnéni celé¢ho téla. Pokud to umoznuje materidlni
vybaveni télocvicny, je lepsi za sebe umistit dvé duchny, diky ¢emuz je cviceni intenzivngjsi.

Dulezité je prace rukou.

Obr. ¢. 36 Cvik 6
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Cvik 7 - Vzpor ve 2 a preddvat si predmét

Pomicky: maly pfedmét na predavani

Popis: tento cvik je materialné nenaro¢ny a vhodny pro zpevnéni celého téla. Zaci 6.
ttidy méli podpor na predlokti a Zaci 8. tfidy to maji opét t€zsi a zpestiené predmétem, ktery si
ve dvojici piedavaji. Zakladem je spravné provést vzpor, neprohybat se v bedrech,

nepiedklanét hlavu a mit dlané na §ifi ramen. Kdyz zaci tohle splni, tak si mohou predavat

pfedmét z jedné ruky do druhé kiizem.

Obr. ¢.37 Cvik 7

Cvik 8 - Na obrdcené lavicce se dva dotykaji dlani desticky a snazi se toho
druhého dostat z rovnovdhy

Pomiicky: lavicka

Popis: lavicku obratime uzsi stranou vzhiiru. Zéci stoji na uzsi strané lavicky proti sobé,
drzi se dlanémi a maji za ukol vychylovat se pfetlacovanim z rovnovahy. Pti tomto cviku se
zapoji svalové skupiny celého té€la. Dané cviceni zaky velice bavilo vzhledem k tomu, Ze se

jednalo o neobvyklou, upolové zaméfenou c¢innost. Pfi tomto cviku je dulezité dbat na

bezpecnost a upozornit zaky na to, Ze se nesmi ndsilim vzajemné strkat z lavicky.
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Obr. ¢. 38 Cvik 8
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4.4 Spravné provadéni cviku

4.4.1 Kruhovy provoz €. 1 (Sesty roc¢nik)

1. Cvik na posileni dolnich koncetin - vyskoky na lavicku (Obr. €. 39, 40)

Obr. ¢. 39 Obr. ¢. 40

2. Cvik na posileni hornich koncetin a svali zad - leh na lavicce pokrémo a rukama se

pritahujeme, na btise overball (Obr. €. 41, 42)

Obr. ¢. 41
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Obr. ¢. 42

3. Cvik na posileni dolnich koncetin - skoky do rizn¢ velkych obruci (Obr. €. 43)

e

Obr. ¢. 43
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4. Cvik na posileni bfisnich svalii - sed pokrémo, medicinbalem se dotykat pravé strany,

levého kolena, levé strany a pravého kolena (Obr. ¢. 44)

Obr. ¢. 44

5. Cvik na posileni hornich i dolnich koncetin a uvolnéni patefe - prolézani zebfin, na

kterych jsou umistény razné velké obruce
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6. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, hornich i dolnich koncetin - chiize po

4 po bosu

Obr. €. 46
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4.4.2 Kruhovy provoz €. 2 (Sesty rocnik)

1. Cvik na posileni dolnich koncetin - pfeskoky Svihadla snozmo

Obr. ¢. 47

2. Cvik na posileni hornich koncetin a svalli zad - sed na koberecku a pfitahujeme se

k zebfinam pomoci lana a koberecku, na kterém sedime

Obr. ¢. 48
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3. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svalti dolnich koncetin - stoj na

obraceném bosu

TR

N
g A
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Obr. ¢. 49

4. Cvik na posileni hlubokého stabilizacniho systému a svalti hornich i dolnich koncetin a

hyzd'ovych svall - hiibecky

Obr. €. 50
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5. Cvik na posileni bfisnich, hyzd’ovych a zadovych svali a svalti dolnich kongetin - leh na

zéadech, chodidla na bosu a zveddme panev do stropu

Obr. ¢. 51

6. Cvik na posileni hornich a dolnich konéetin a uvolnéni patete - pejsek ve vzporu diepmo a

prolézame dily od $védské bedny
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4.4.3 Kruhovy provoz €. 3 (osmy ro€nik)

1. Cvik na posileni dolnich koncetin - vypady

Obr. ¢. 51

2. Cvik na posileni btisnich svalii - leh na zddech a pokréené nohy tahem do stropu, do

oblasti beder overball

Obr. ¢. 52
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3. Cvik na posileni hlubokého stabilizaéniho systému a svali dolnich koncetin- na bosu

lifting + prace rukou

Obr. ¢. 53

4. Cvik na posileni zddovych a hyzd'ovych svalll - zdklony na bosu, na bosu leZime na

btise, Spicky nohou se dotykaji podlahy, ruce pokréené na cele




5. Cvik na posileni hornich a dolnich koncetin a btiSnich svall - pid’alky na kobereccich,

mirné pokré¢ené nohy

Obr. ¢. 57
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6. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a na posileni hornich a dolnich

koncetin- stoj na obraceném bosu a toceni mice kolem hlavy a trupu

Obr. 58 Obr. 59
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4.4.4 Kruhovy provoz €. 4 (osmy ro€nik)

1. Cvik na posileni hornich koncetin a prsnich svali - leh na zadech pokrémo na

lavicce a s pet lahvemi nebo malymi ¢inkami posilujeme prsni svaly

Obr. 61
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2. Cvik na posileni bfiSnich a hyzd'ovych svalti a svali dolnich konéetin - leh

lopatkami na gymballu, s rotaci se jedna ruka dotyka druhé

S5

) l—
i

Obr. 62

Obr. 63
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3. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svali hornich a dolnich

koncetin- odhody na bosu do diepu s lehkym mi¢em

Obr. 64 Obr. 65

4. Cvik na posileni dolnich fixatori lopatek - sed pokrémo nebo turecky u Zebfin a

roztahujeme theraband

Obr. 66
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5. Cvik na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému a svalt dolnich koncetin -

prebeh duchny

Obr. 67

4.5 Prabéh hodin

4.5.1 Prubéh hodiny (kruhovy provoz ¢. 1)

Vyuéovaci jednotky télesné vychovy 6. A se dne 2. 2. 2015 zucastnilo 19 cviéicich zaka
a jedna necvicici., ktera byla ndpomocna u Zebtin. Hodina probihala v pohybové uéebné 22.

ZS v Plzni. Téma hodiny bylo nasledujici: Gymnastika — akrobacie, kruhovy trénink.

Uvodni a organizaéni €ast (2 minuty)

e Zaci sedi na lavi¢ce, sdéleni prib&hu hodiny a jeji naplné

Rusna c¢ast (5 minut)

e Na zahtati byla zafazena honi¢ka Mrazik. Aby Zaci nem¢éli pfili§ vysokou tepovou
frekvenci, tak se ¢asto méni honi¢ a honicka probih4 na zmenseném prostoru. Ucitel urci
jednoho zaka, ktery je Mrazik. Ten ma za ukol dotykem zmrazit co nejvice zakl. Pro vétsi
prehlednost zmrazeni Zaci stoji ve stoji rozkroéném srukama ve vzpazeni. VSichni

nezmrazeni zaci mohou své zmrazené spoluzaky rozmrazit tim, ze jim podlezou mezi
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nohama. Mrazika ménime Casto z divodu vysoké tepové frekvence honice. Pro zvySeni
intenzity je mozné zvysit pocet mraziku.

Priipravna cast (5 minut) - pfizptisobime hlavni ¢asti, kruhovému provozu
Sed zkiizny skrémo (turecky sed) a s vydechem uklony na jednu stranu S navratem pies
predklon, na kazdou stranu dvakrat
Sed a s vydechem hluboky ohnuty piedklon

Sed zktizny skrémo (turecky sed) a s vydechem uklony hlavy na jednu a na druhou stranu,

prot&jsi rameno tdhneme k zemi
Na boku protazeni pfedni strany stehen

V sedu protazeni tricepsu

Hlavni ¢ast (30 minut)

Rozdéleni tfidy na dvé poloviny- jedna cvi¢i prvky z gymnastiky a druhd absolvuje

kruhovy provoz, po 3 sériich se poloviny vyméni
Ptiprava stanovist’, cviceni, vymeéna zak, uklid
Zavérecna Cast (3 minuty)

Gordicky uzel

4.5.2 Prubéh hodiny (kruhovy provoz €. 2)

Hodiny télesné vychovy 6. A 25. 2. 2015 se ztcastnilo 26 Zakd, z toho poctu vSak byla

Cast necviicich. Hodina probihala v télocviéné 22. ZS v Plzni. Téma hodny bylo nasledujici:

Kruhovy trénink, posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému, netradi¢ni sportovni hry —

frisbee.

Uvodni a organizaéni ¢ast (2 minuty)

Zaci sedi na lavi¢ce, sdéleni priib&hu hodiny a jeji naplné

Rusna c¢ast (5 minut)

Na zahtati byla zarazena hra molekuly, pomoci které se zaci v zaveru rusné casti rozdelili

na polovinu na hlavni ¢ast.
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Priipravna cast (5 minut) - pfizptisobime hlavni ¢asti, kruhovému provozu
Sed zkiizny skrémo, uklon hlavy a rameno tdhnout dola

Sed zktizny skrémo, vzpazit a s vydechem uklon- S nadechem pied ohnuty ptedklon ZP-

s vydechem uklon na druhou stranu
Sed a s vydechem piedklon
Sed roznozny, vzpazit a s vydechem ptedklon k natazené noze

Leh na boku - skr¢it horni nohu, chytnout za nart a pfitahovat s vydechem k hyzdim, to

samé na druhém boku

Ve stoji krouzeni celymi pazemi

Hlavni ¢ast (30 minut)
Rozd¢leni tfidy na dvé poloviny - jedna trénuje ptihravky frisbee a druhd absolvuje
kruhovy provoz, po 3 sériich se poloviny vyméni
Ptiprava stanovist’, cviceni, vymeéna zaku, uklid
Zavérecna cast (3 minuty) - protazené nejvice naméhanych svalovych skupin
Leh vznesmo
Leh na zadech a stfidavé ptitahovani kolene k hrudniku

Leh na bfiSe a pfitahovani skr¢ené nohy k hrudniku

4.5.3 Prubéh hodiny (kruhovy provoz €. 3)

Hodina t&lesné vychovy 8. B probihala dne 25. 2. 2015 v pohybové udebné 22. ZS

vV Plzni. Téma hodiny bylo nasledujici: Rozvoj kondi¢nich schopnosti, kruhovy trénink,

koordina¢ni cviceni, posilovaci cviceni s vlastni vahou.

Uvodni a organizaéni ¢ast (2 minuty)

e Zaci sedi na lavi¢ce, sdéleni priibéhu hodiny a jeji naplngé

Rusna cast (5 minut)

Ter¢iky (béh mezi nimi, obihani pieskakovani, oblézani pejsek a rak), zména na pisknuti
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Priipravna cast (5 minut) - pfizptisobime hlavni ¢asti, kruhovému provozu
Sed zktizny skrémo (turecky sed) a s vydechem uklony na jednu stranu s navratem pies
predklon, na kazdou stranu dvakrat
Sed a s vydechem hluboky ohnuty piedklon

Sed zktizny skrémo (turecky sed) a s vydechem tklony hlavy na jednu a na druhou stranu,

prot&jsi rameno tahneme k zemi
Na boku protazeni piedni strany stehen

V sedu protazeni tricepsu

Hlavni ¢ast (30 minut)
Kruhovy provoz
Zavérecna Cast (3 minuty)

Gordicky uzel

4.5.4 Prubéh hodiny (kruhovy provoz €. 4)

Hodina 8. B probihala dne 27. 2. 2015 v télocviéné 22. ZS v Plzni. Téma hodiny bylo

nasledujici: kruhovy trénink

Uvodni a organizaéni €ast (2 minuty)

Zaci sedi na lavi¢ce, sdéleni priibdhu hodiny a jeji napIng

Rusna cast (5 minut)

Hra molekuly

Priipravna cast (5 minut)
ptizpsobime hlavni ¢asti, kruhovému provozu
Sed zktiZny skrémo, uklon hlavy a rameno tahnout doll

Sed zkiizny skrémo, vzpazit a s vydechem tklon- s nddechem pted ohnuty predklon ZP-

s vydechem uklon na druhou stranu
Sed a s vydechem ptedklon
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Sed roznozny, vzpazit a s vydechem ptedklon k natazené noze

Leh na boku - skré¢it horni nohu, chytnout za nart a piitahovat s vydechem k hyzdim, to

samé na druhém boku
Sed a protazeni tricepsu

Ve stoji krouzeni celymi pazemi

Hlavni ¢ast (30 minut)
Kruhovy provoz

Zavérecna cast (3 minuty) - protazené nejvice namahanych svalovych skupin
Leh vznesmo
Leh na zadech a stiidavé ptitahovani kolene k hrudniku

Leh na biiSe a ptitahovani skr¢ené nohy k hrudniku

Spinalni cvik - pokréené nohy k hrudniku a s vydechem rotace nohou na druhou stranu

nez rotace hlavy

70



5 DISKUZE

Pro potieby diplomové prace byly vytvoteny a realizovany 4 kruhové provozy, v nichz
bylo celkem 27 cviki. I ptesto, ze je mezi zaky velky rozdil v motorickych schopnostech a
dovednostech, tak jsme nenarazili na zadny problém a nebyla potieba Zadny cvik ménit ¢i
modifikovat. Nejvétsi problémy zaci méli s cviky na posileni bifisniho svalstva, coz miize
signalizovat ochablost této partie. Na zéklad¢ téchto zjisténi mizeme ucitelim doporucit, aby
se vice zaméfili na posilovani svall v oblasti bficha. Jednd se o ¢ast t¢la, kterd je mimo jiné
velice dualezita i pro spravné drzeni téla, s ¢imZ maji zaci v dnesni dob¢ problém.

Problémem se kterym se setkavame pfi tvorbé kruhovych provozl, mize byt materialni
naro¢nost na tvorbu kruhového provozu. Pied realizaci kruhovych provozi tedy bylo
nejveétsim uskalim vybrat Skolu, ktera by mi umoznila dané kruhové provozy realizovat.
Rozhodovala jsem se mezi Skolami, se kterymi jsem spolupracovala jiz pfi tvorbé bakalarské
prace, ale nakonec zvitézila 22. ZS. Pfi vybéru $koly jsem brala ohled i na jeji materialni
vybaveni, které bylo kli¢ové pro realizaci jednotlivych kruhovych provozu.

I presto, ze jsem zaky vidéla poprvé na hoding, tak to byla velice pfijemna spoluprace,
hlavné s zéky 6. tfid. Na zécich bylo vidét to, Ze jiz byli seznameni s fungovanim kruhového
K ptipravé stanovist byly ve vSech hodinach vyuzity tkolové karty (obr. 68, obr. 69)
s popisem cviku, fotkou spravného provedeni, nejéastéjsimi chybami a seznamem potiebnych
pomucek k pfipravé stanovisté. Dale bylo vytvofeno schéma t&locvicny s rozmisténim

jednotlivych stanovist, coZ mélo usnadnit a urychlit pfipravu.
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Obr. 68

Obr. 69

V odbornych publikacich jsou zdiraznovéana pozitiva kruhového provozu. Témeét se
nesetkdvame s popsdnim negativ této formy vyuky. Se ziejmé nejvétSim negativem se
muizeme setkat tehdy, kdyZ mame ve tfidé¢ Z&dky na motoricky velmi rozdilné urovni.
Konkrétné pokud méme ve tfidé vétsi mnozstvi zaki méné motoricky zdatnych. Pro ucitele je
Vv tomto ptipad¢ velmi obtizné kontrolovat vSechna stanovisté tak, aby zaci provadéli cviky
spravné. Do kruhového provozu maji byt zafazeny cviky pro zaky znamé a zvladnuté. V praxi
vSak nemulZeme zarucit to, Ze vSichni Zaci ve tfidé¢ budou bez problému zvladat provadéni

vSech cviki samostatné kvalitné. V soucéasné zakladni Skole se velmi Casto setkavame
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s tiidou, ve které se nachazi fada zaka slehkou formou autismu, s dyspraxii, ¢i méné
motoricky zdatni. V takovéto tfid¢ bude ziejmée slozitéjsi kruhovy provoz efektivné realizovat.
metodu, ktera mize bezpochyby efektivné zpesttit hodiny télesné vychovy. Jako takovy by
ale kruhovy provoz nemél byt zafazovan Casto po sobé, protoze se jedna o formu vyuky, ktera
pak prestava zaky rychle bavit. Je proto potieba ho stiidat s kooperativni, herni ¢i soutézivou
¢innosti.

V odbornych publikacich je zdlrazinovéno, Ze je nutné stiidat svalové skupiny a
narocnost cvikll. Z vlastni zkuSenosti miizeme potvrdit, ze se jedna o dulezity faktor, ktery
ovliviiuje kvalitu kruhového provozu. Spatné sestaveny kruhovy provoz miize vést k tomu, Ze
se vyrazné zvysi tepova i dechova frekvence, coz vede ke snizeni kvality provedeni cvikll na
dalsich stanovistich. Muze nastat i opaény piipad, kdy jsou cviky v kruhovém provozu
zvoleny pfili§ jednoduse, diky ¢emuz neni kruhovy provoz efektivni, jelikoz zadoucim
zpusobem nerozviji motorické schopnosti. V kazdém ze ¢tyt kruhovych provozi tedy byly
zatazeny cViKy snadngjsi i slozitéjsi a nebyla potieba zadny cvik ménit, nebot’ stanovena zatéz
byla adekvatni pro dany vék.

Opomenout bychom neméli také postaveni uclitele pii kruhovych provozech.
V teoretické ¢asti je zminéno nékolik moznosti postaveni ucitele, které vychazeji z odbornych
didaktik. V odbornych publikacich se vsak nesetkavame s popsanim rizika, které pii realizaci
kruhového provozu pomérné ¢asto nastava (dana situace nastava ziejmeé Castéji, nez pii jinych
formach vyuky) — a sice s hor§im pfistupem nékterych déti, ktery se projevuje v tom, ze dité
cvici pouze tehdy, kdyz se diva ucitel. Pokud tedy ucitel pii tvorbé kruhového provozu zvoli
takovy cvik, u kterého je potfeba dopomoc, miize dochéazet k problematické situaci, protoze
ucitel bude jen tézko rozd€lovat svou pozornost mezi Zaky, kterym poskytuje dopomoc ¢i
zachranu a mezi z&ky, kterym se nechce cvicit. Z tohoto hlediska je tedy zfejmé lepsi zaradit
takové cviky, u kterych neni dopomoc potieba (zejména tehdy, pokud se dany typ zéka ve

tfid¢ nachazi).
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo popsat, navrhnout a realizovat urcity pocet kruhovych
provozu, které by uleh¢ily praci ucitelim a zpesttily vyucovaci jednotku télesné vychovy
zakum. Na zakladé jejich realizace byla provedena zpétna vazba. Kruhové provozy byly
realizovany v prostorach t&locviény a pohybové uéebny na 22. ZS v Plzni s zaky 6. a 8.
ro¢nikd.

V teoretické casti byly popsany didakticko organiza¢ni formy prace a to nejen
specificka forma kruhového provozu, ale také provoz variabilni a dale didakticko organiza¢ni
formy zakladni, jako jsou hromadnd, skupinova a individudlni vyuka. Byla zdliraznéna
pozitiva i negativa jednotlivych didakticko organizac¢nich forem prace (néktera negativa
pramenici ze zkuenosti s realizaci kruhovych provozi na 22. ZS byla navic popsana
v diskuzi, jelikoz se s jejich zdiraznénim v odborné literatue nesetkdvame). Mimo jiné byla
také popsana struktura pohybovych schopnosti, pohybové schopnosti byly definovany a
dukladné rozebrany, byly uvedeny metody jejich rozvoje. V teoretické ¢asti byl také popsan
charakteristicky bio-psycho-socialni vyvoj ¢lovéka v obdobi prepubescence a pubescence,

jelikoz bylo s danou vékovou skupinou pracovano pfi realizaci kruhovych provozii.

Praktickéd ¢ast byla vyrazné obsahlejsi vhledem k tomu, Ze obsahovala charakteristiku
kruhovych provozi i jednotlivych cvikd spolu s fotkami jejich spravného provedeni a s
nejcastéjSimi chybami. Dale byly v praktické casti popsany celé jednotlivé vyucovaci
jednotky. V praktické ¢asti bylo také popsano organizacni zajiSténi pro realizaci kruhovych
provozu (zejména moznosti rozdéleni Zaka do skupin a moZnosti pfipravy stanovist).

Doufame, Ze tato diplomova prace bude piinosem nejen pro ucitele ¢i trenéry, ale také

pro zaky, kterym zpestii a zpfijemni vyu€ovaci jednotky télesné vychovy.

74



7/ RESUME

The target of this diploma thesis was to create and realize several circular trainings,
which would make easier work for teachers and more attractive PE lessons for pupils. Based
on their realization feed-back was made. Circular trainings were realized in the gym on 22.

Elementary school in Pilsner with pupils from 6. and 8. grade.

The theoretical part describes didactic-organizing-forms of work a not only specific
form of circular training, but also variable training and basic didactic-organizing-forms as a
mass education, group education or individual education. Positives and negatives of particular
didactic-organizing-forms of work were emphasised (some negatives resulting from
experiences with realization of circular trainings on 22. Elementary school was described in
discussion, because they are not described in specialized publications). Among others was
also described structure of motor abilities, motor abilities was defined and deeply analysed,
methods of their development was described. In the theoretical part was bio-psycho-socio
development of puberty child described too, because it was worked with this group during the

realization of circular trainings.

The practical part was far deeper inasmuch as it contained characteristic of circular
trainings and each exercise with photos of their right performance and most frequent errors. In
the practical part were further described whole education lessons. In the practical part was
also described organization of circular training (especially the possibility of splitting into

groups and preparation of necessary tools and equipment).

We hope that this diploma thesis will be contribution not only for teachers or trainers,

but also for pupils, who will have more funny and diversified PE lessons.
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