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1. UVOD

Namét na téma diplomové praceémapadl pi absolvovani praxi, kterych jsem
se musela dastnit v pfibchu mého studia v oboru difelstvi pro 1. stupe zakladni
Skoly. Ve ftidach bylo velicecastym jevem izné postrkovani, nadavky a jiné
zlomyslnosti ze strany Zékke svym spoluzdkm. Tento jev bohuzel neni v naSich
Skolach zadnou novinkou. Myslim si, Ze se agreégimevhodné chovaniétd rok od
roku zvySuje. Proto jsem seczda zajimat o to, zda existuj€jaky legalni zjisob, jak
by se toto nevhodné chovani mohlo projevit povalefoomou. Je znamo, Ze ,zakazané
ovoce chutna nejlépe”. A i timto $nem se ubiraly mé mysSlenky¢idse o pestavkach
honi po tidé, vétSinou s cilem poprat se. S oblibou si podtrhavaliy. Posuchuji se a
svadi to na jiné. Hazi po sbbizné rednety. A tak by mohl nij vycet pokr&ovat na
dalSich ®kolika fadcich. Na zakladtéchto mysSlenek m napadlo, jestli se tyto jejich
agresivni choutky snizi, kdyz je s nimi budu prasadnysireé a to g hodinach &lesnée

vychovy.

Asi kazdy z nas mackdy potebu pdadre se vybit a kazdy také tuto pebu
ieSi jinym zgsobem. Mg st&ilo podivat se na to, jak si stakovou situaci doka
poradit j& sama. Zvolila jsem cestu do fitness reents hodinu fitboxu. Nejenze mi to
pomohlo po psychické strance, ale i po stranceck¢zi V moment, kdy jsem si
uvédomila, jaké dinky ma cviéeni na ma, fekla jsem si, Ze i naétd by podobné
cviceni mohlo zafisobit. Chéla jsem tedy najit adekvatni formu, ktera by sendgluzit

pii hodinach &lesné vychovy (déle jen TV) na 1. stupni zakladoiy (dale jen ZS).

A protoze jsem kromh fitboxu jiné bojové nebo Upolové aktivity nezkolase
rozhodla jsem se, Ze téma diplomové prace se bide rakladnich a fpravnych
apoli, se kterymi jsem #la moZnost se setkat. Gl bych prokazat a @¥it, ze
apolova cvéeni maji vliv na fyzickou kondici zdék ale také mohou ovlivnit

interpersonalni vztahyéti v socialni skupi&, v naSem fipadt ve Skolni tide.

V¢érim, Ze se mi podéafyzickou kondici Zak pomoci Upolovych céeni zlepsit,
protoze cviky Upolového charakteru povazuji za vedfektivni. Ale nad otazkou, zda
se bude ddt ve zlepSeni vztahzaki ve tide, stale vaham. Mé zkuSenosti zatim nejsou

dostateéné, abych si mohla odpésdét. Ma vrozena naivita nfika, Ze ukité¢ budu slavit
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uspschy i v této otazce. Ale kdyZ se na to podivam viaisticky, tusim, Ze abych
mohla jakymkoliv zfisobem ovlivnit vztahy Zakve tidé, musel by nij program trvat

delSi dobu a v ramci mezZgdmeétovych vztali bych musela vyuzivat i jakychkoliv
sebemensSich vstaplo jinych vyw@ovacich hodin a vhodnpisobit na Zaky, aby se dal

ocekavat pozitivni vysledek.
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2.

TEORETICKO — METODOLOGICKA CAST

2.1 METODOLOGIE

2.1.1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je zfai vlivu zakladnich Updl na pohybovou

zdatnost a motorickou vykonnost #ék. stupg ZS, a to prosednictvim interveéniho

¢tyfimésiéniho vyukového programu s obsahem vybranychéendi ze zakladnich

a pfipravnych tpal.

2.1.2 Ukoly prace

teoretické zpracovani zadané problematiky — vymieziéha Ukofi prace

kompletace pdebného mnozstvi dat, shroméaida studium dostupné literatury

a informaci na internetu, ziskani informaci dasagbu cvéeni

vytvoreni intervesiniho programu s obsahem vybranych ¢ewi zakladnich

a pfipravnych upal

realizace vyukového programu v praxi

stanoveni metod a préstka prace

organizace pedagogického vyzkumu — pedagogickéberementu

vybér vyzkumného souboru a présdi

(0]

(0]

experimentalni skupina — tzn. skupina, ktera bwalazena do c¢ebniho
programu zakladnich apol

kontrolni skupina — tzn. skupina Zalkstojici mimo program vyuky
zékladnich Updi, na které budou vysledky vyzkumu pouzeéiovany

experimentalni progdi — 1. stupezakladni Skoly

vytypovani testové baterie pohybovydnogmosti

(0]

provedeni vstupniho testovani pomoci zvolené tésbhaterie za delem
zZjisténi patateni arovreé zdatnosti u obou skupin

provedeni vystupniho testovani pomoci zvolené véstbaterie za
Ucelem zjiséni kon&né Urovre zdatnosti u obou skupin, tzn. skupiny
experimentalni, ktera se ¢ebniho programu dastnila, tak i skupiny
kontrolni, jejiz vyuka probihala v ramcéinych Skolnich osnowlesné

vychovy

vyhodnoceni vysledka za¥r prace a vytvieni jeji textové podoby
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2.1.3 Hypotézy prace

Al: Predpokladame, Ze v {iochu ¢tyfmesicniho vyukového programu dojde ke zvySeni
celkové fyzické kondice zakexperimentalni skupinyogéreni této hypotézy bude

provedeno pomoci testové baterie Eurofit pro mladezs vyuZzitim vybranych

statistickych metgd

A2: Predpokladame, Ze po absolvovatyimesicnino vyukového programu budou
vysledky Zak experimentélni skupiny v testové baterii EUROFNrazre lepsi, nez
vysledky druhé skupiny, ktera se této vyukastnit nebudeaereni této hypotézy bude

provedeno pomoci testoveé baterie Eurofit pro mladez

A3: Predpokladame, Ze vichu vyuky, kdy dochazi kastému gfdani ve dvoijicich,
dojde krozdeni socialnich vazeb mezi zakyidy (overeni této hypotézy bude
provedeno pomoci sociometrickéhg-emi).

2.1.4 Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A

Ho: Mezi jednotlivymi néfenimi (fed/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.
(Nedojde ke zvySeni celkogtesné pipravenosti u experimentalni skupiny).

Ho: l1=L2

X1— praimérna hodnota ziskana ze vstupnih&@mi pomoci testové baterie
X2— praimérn& hodnota ziskana ze Zé&tného néfeni pomoci testove baterie

W - sttedni hodnota (prvniho a druhéheéieni)

H1: Mezi jednotlivymi néfenimi (ffed/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvySeni celkovetsné pipravenosti u experimentélni skupiny).

Hi: pa#* 2
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2.1.5 Metody prace

.Metoda je cileédomy, zamirny postup, pesrt vymezené mysleni a jednani,
jimz se dosahuje titého cile, poznanéi feSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
predstavuje fevazré souhrn racionalnich, logickych postupa do jisté miry
i technickych kot a operaci

Pti zpracovani meé diplomové prace pouZziji tyto pradawetody:

Metoda testovani a néireni
»1esty mohou zjiSovat stav jednoho, nebo vice jg¥¢i pomahat sledovat vyvoj

e

piitazovaniisel gfredmstim nebo jeum podle pravidel

Tato metoda testovani aéreni bude pro mou praci zasadni, protoZze diky ni
budu moci nejen zhodnotit, ale i porovnat Gipeehlavié zmény v pohyboveé zdatnosti
u dvou skupin Zak A to skupiny experimentalni, kterd secastni cvéebniho
programu, a skupiny kontrolni, ktera do @bniho programu #azena nebude, a jeji
vysledky tesi budou slouzit jen k aiteni.

K porovnani vysledk pouZziji soubor test pohybové zdatnosti EUROFIT pro

mladez.

Metoda pozorovaci a srovnavaci
.Pozorovani je ugdonelé a cileédomé vnimani skuteosti. Pozorovani
a popis jsou zakladem veSkerého poznanédeaké prace. Srovnani je vyklad shod,

podobnosti a rozdilmezi rékolika jevy.*

Tato metoda mi poslouzi jak viiehu vyukového programu a vlastni prace
s détmi, tak @i vzajemném porovnani vysletlka tvorby resumé o vlivu Upolovych

cviceni na pohybovou zdatnost a motorickou vykonnadsi dnotlivych skupin.

1 STUMBAUER, J. (1989)Zaklady ¥decké prace \tesné kultie. Ceské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 19.

% tamtéZ, s. 38.

% tamtéz, s. 29.

14



Klasick& sociometricka metoda

.rato metoda je wena ke zkoumani mezilidskych vztala postoj v malé
socialni skupig.

Jeji pomoci titel ziskava informace o vztazich mezi Zaky fiéétci jiné malé skupis,
a to zhlediska iftazlivosti, odpudivosti, indiference, socialniho ospaveni
a expanzivity. B sprdvném pouZiti ife tato metoda poskytnoutiteli celkem gesny
a objektivni obraz o vztazich uvntidy.“*

,PTi volbé této metody se n&stji pouziva dotaznikova forma, ktera obsahuje
otdzky sociometrického charakteru, tj. takove, ktexspondentovi (Zakovi) umiadi
vybrat rékteré lidi (spoluzaky) z daného mnozstvi osob psth@oveného kritéria.
Moreno stanovil #kolik pravidel pro konstrukci sociometrického tes#ipivodnich
pravidel se dnescling realizuji tyto:

- 0soby maiji byt pozadany, aby provedly #tyhebo odmitnuti podle daného kritéria
- vybéry (volby) musi byt provaghy tak, aby o nich ostattienové skupiny nesdéli

- otazky je teba formulovat tak, aby jim vSichni dotazovani moelit °

Obsahova analyza pisemnych praman
K sestaveni vyukového programu a pro zpracovanienmigch projeu
diplomové prace je tato metoda nezbytna. Umozni rAskat patbna data a

informace, na jejichz zakladze provést rozbor pouzité literatury.

2.1.6 Rozbor literatury a prameni

Tituly, se kterymi jsem pracovala, byly nejen zasi Gpol a Upolovych spoiit
ale i z oblasti dalSich, pro vypracovani této préeebytnych, ¥dnich oboi, jakymi
jsou napiklad teorie a didaktikastesné vychovy nebo pedagogika.

Zde uvadim prameny, se kterymi jsem pracovala oej\dstatni budou uvedeny

v seznamu literatury.

* DVORAKOVA, M. (2006). Pedagogicko psychologicka diagnostik& éské Budjovice: Pedagogicka
fakulta, s. 43. ISBN 80-7040-402-7
®tamtéz, s. 128.
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DURECH, M., (2003).Spola’né zaklady GpolovBratislava: Peter Matura — PEEM.

Tato publikace uvadi i mérznaléhoiten&e do problematiky tpél Cten& se
zde seznami nejen s vyvojem, vyznamem a charaifetsupolovych cuieni, ale
i s priklady nacviki a cvieni pgetlaki, pretahi, odpof, padi a upolovych her. Vse je
zde uvedeno v logické posloupnostirégto, Ze je kniha napsana ve slovenském jazyce,
tak byceskycéten& nengl mit vétSi potize s porozugnim.

FOJTIK, 1., MICHALOV, L., (1996). Zéakladni upoly, Gpolové sporty a umi .
Ceské Budijovice: Jihoteska univerzitaCeské Budjovice.

V této publikaci je nefgberné mnozstvi cseni a her Upolového charakteru.
V prvnich dvou itetindch najdeme zakladni informace ougsavnych Upolech
a dostaténou zasoboufiikladia ke cvieni getahi, pretlaki, odpof, padi a upolovych

her. V posledniietiné se pakiten& maZze seznamit s technikou dZzudo.

VILIMOVA, V. (2002). Didaktika télesné vychovyBrno: Paido — edice pedagogické
literatury.

Stejre jako informace Upolového charakteru, tak jdedita i didaktika &glesné
vychovy. Ta je dostate¢ popsana v této publikaci. Najdeme zde nejenceyaci
metody, postupy, didaktické styly, organima formy vyuky, charakteristikuckesné
zdatnosti ve Skolniétesné vychow, ale také najgklad charakteristiku étesného

a psychického vyvojedti a hodnoceni zdikve Skolni &élesné vychow.
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2.2 CHARAKTERISTIKA A DIDAKTIKAUPOL U

2.2.1 Vyznam a vyvoj Upok

.Podstatnoucinnosti lidské spolaosti je bojova aktivita, ktera zabezpg
pieziti nejen jedince, ale v podstatelého lidstva. Podminky wiznych ¢astech sita
davali Siroké moznosti pro vznikiznych zmisohi bojovych aktivit. Ty vznikly jako
bezprostedni prostedek boje o moc a téZ jako prastek lidi pro individualni feZiti.“®

V dnesni dob charakterizujeme tyto bojové aktivity jako aktiwipohybové.
Dochazi pi nich ke kontaktnimu sttu za delem gekonani sily, odvahy, z&nosti, ale
i psychiky soupie a zarove stim i ziskani fevahy nad nim. Jde o tzv. sportovni
vitézstvi, kde jde oiemozeni souffe, ale nejde o snahu poskodit zdravi nebo v horSim
piipact az o fyzickou likvidaci. Tato situace nastava jepiipadech poruSeni vSech
pravidel a zakoiv systému sebeobrany.

.Bojové aktivity — €lesna cweni jsou obsahemuznych aktivit, které
Vv souasnosti vytvéeji rozsfené odtvi — Gpoly.”

Svym rozsahem Upoly splji cile a Ulohy &¢lesné vychovy a sportu. K rozvoji
pohybovych schopnostiippivaji aktivitami cyklického, acyklického a komlovaného
charakteru a napomahaji tak k osvojeni pohybovyawykii, zruinosti, specifickych
poznatki a podporuji i zvySovani celkové Uravfunkénich moznosti organismu.

Do pojmu Upoly zahrnujeme veSkeré zéynsoupée, a to jak technicko —
taktické, bojové, uttné, tak i obranné, které se snazirrekpnat.

V souwasnosti pIni apoly cile a ulohylésné vychovy a sportu, slouzi k osvojeni
a zdokonaleni vSeobecnych profesnich néyykou gipravou k sebeobranobtani
a lidé je mohou vnimat i jako vhodny priestek rekre&ni pohybové aktivity. Krom
télesné strankyispivaji i k harmonickému rozvoji jedince.

Kvili nedostaténému pochopeni vyznamu bylyide Gpolové aktivity v naSi
spol&nosti ¢asto odsouvané. Dnes je tomu wsiitjinak a o Upolové sporty je
v souwtasné dob velky zajem a oft se zdinaji z&azovat v SirSim gfitku do webnich
osnov tlesné vychovy a sportu na vSech stupnich Skol, aejen v zahragi, ale

i UNas.

® DURECH, M., (2003).Spolané zéklady tpolovBratislava: Peter Mara — PEEM, s. 5. ISBN 80-
88901-72-3
" tamté, s. 5.
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,Cely komplex Upolovych aktivit (zakladni Gpoly, dipvé sporty, pvodni
bojové ungni a sebeobrana) dotvadozsahlou zasobwlesnych cuvieni, které kladé
prispivaji k formovani osobnosti, hlaviz hlediska rozvoje sebeobranlpveka i jeho
pomoci nepravem napadnutého. Tento cil vyZadujavepiu orientaci v systematice

a klasifikaci pal a z toho vyplyvajici komunikace meztito aktivitami.®

2.2.2 Zakladni charakteristika Upoki

Bojovy instinkt byl u ¢lovéka zaznamenan jiz v davné minulosti, kdy se
projevoval primitivnim bojovym pudem. V obdobi dizace byl tento pud nahrazen
bojem jem®jSim a uslechtilejSim, a to nejen sportovnim &berim, ale i kultivovanou
sebeobranou. Bteme tedyrici, Ze Elesna cuvieni, kterd nazyvame Uupoly, vznikla
z prirozenych bojovycktinnosti¢lovéka, jsou so&asti lidského vyvoje a jsotloveku
vrozena.

V uapolovych cveéenich jde ofimé stetnuti s protivnikem, ktery usiluje
o prekonani odporwi premozeni. Dochazi ke vzajemnému kontaktu,éktarych
piipadech i progednictvim zbrani. ,Spotmym znakem #sSiny Gpoli je vyvoj
z valeénych a bojovych dovednosti, kdy cilem bylo zabébo bezvyhradné podrobeni
negitele. Novodobé formy Gpdl pini Ukoly €lesné vychovy, napomahajiiipraw
k profesionalnim dovednostemiigravuji k sebeobrana jsou progedkem pohybové
rekreace.

Jevo¥ si Upoly zachovavaji s bojovyniinnostmitadu spolénych rysi. Ve své
vétsSingé vSak jiz neslouzi kiemoZeni nefitele, ale k duSevnimu, fyzickému
a zdravotnimu rozvoji c¥enai a ke zvySeni zdatnosti a odolnosti.

Z biomechanického hlediskaequistavuji Upoly snahu acéiné vyuZiti vijSich
a vnitrnich sil, popipact zbrani, k dosaZzeni cile +gkonani odporu atpmoZzeni
protivnika. Z vijSich sil se uplaiuji treni, setrvénost, gravitace, ods&diva sila a;.,
z vnitrnich sil sily, tvéené stahy motorickych svaktlovéka, o kterého se jedna. Ve
vétSing Upoli naruSeni rovnovahy protivnika vede k oslabeni jstlaopnosti €éinng
vést boj. Biomechanické zakonitosti se vyuZivajiznych druzich apdlrazns.“®

8 DURECH, M., (2003)Spolané zaklady upolovBratislava: Peter Maira — PEEM, s. 5-6. ISBN 80-
88901-72-3

°® FOJTIK, 1., MICHALOV, L., (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a enf I. Ceské Budjovice:
Jihoseska univerzitd'eské Budjovice, s. 11. ISBN 80-7040-204-0
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2.2.3 Déleni upolovych cvieni

V apolovych cvéenich dochazi ke kontaktu se satgoe iznym zpisobem. Jak
jiz vime, tak spolénym znakeméchto ¢innosti je, Ze pochazi z vojenskych a bojovych
cviceni, kde bylo cilem fyzicky zlikvidovat, anebo miad soupiEm naprostou
kontrolu. V dnesni dabplni Upoly ulohu &glesné vychovy a sportufipravuji jedince
ke zvladnuti sebeobrany, jsou dobrym pomocnikein ogvojovani si profesnich
dovednosti a také mohou zkvalitnit zdravotni staiirjce.

.MuzZemefici, Ze fevazr slouzi k duSevnimu, fyzickému, zdravotnimu rozvoji
zainteresovanych osob a ke zlep3eni jejich zdatrumkilnosti a vykonnosti*?

Pfi Upolech se vyuzivatauz zbrani klasickych nebo improvizovanych, tak
i lidské €lo nebo jehocésti jako zbra& Vychazime-li z toho, co jiz vime, iheme
apoly jako Elesna cvieni rozdlit takto:

Prapravné upoly

~Prapravné upoly jsou nejjednodusSimi a fejuprEjSimi formami Gpal bez
sportovniho zawieni. Nevyzaduji Zzadny specificky nacvik a mimo épincila TV
poskytuji celkovou pipravu pro sportovni Upoly a sebeobranu. LiSi sekvsa
jednoduchosti provedeni a mensi gaosti na uziti taktiky. Rpravné upoly se di
podle charakteru pohybovénosti na petahy, petlaky, Upolové odpory a upolové hry.
Mohou byt po vhodném vyiou zaazovany pro vSechnykové skupiny cuiendi obou

pohlavi.**

Sportovni Gpoly

~Sportovni Upoly jsou charakteristick&ggnym vymezenim pravidel, evidenci
vysledki sout?i a pravidelnym konanim s rizného vyznamu? Nekteré
sportovni Upoly - box, dZudo, zapas - jsou natotikSiené, Ze se staly i stasti
olympijskych her. Kromd toho se ale konaji i jiné sa@iie, nap. mistrovstvi swta,
mistrovstvi kontinerit, mistrovstvi stat a dalSi. Mezi nejzna#jsi zastupce sportovnich
Gpolu pati nagiklad: box, karate, tackwondo, aikido, sumo nebmse

1 DURECH, M. (2003).Spola@né zaklady GpolavBratislava: Peter Mara — PEEM, s. 8. ISBN 80-
88901-72-3

1 FOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Zakladni tpoly, Gpolové sporty a emi |. CeskéBudjovice:
Jihoseska univerzitd'eské Budjovice, s. 11. ISBN 80-7040-204-0

2 tamtéz, s. 11.
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Sebeobrana a bojové akce upolového charakteru

.rato forma Upal si ponejvice zachovala charaktefivpdnich bojovych
¢innosti, v nichZ v krajnimfjipact muze jit o Zivot @astniki. Na rozdil od pedchozich
dvou hlavnich skupin se v sebeolirasiluje o naruseni rovnosti podminek ve posp
obrance. Bojové akce upolového charakterditgowast vycviku zvlastnich jednotek
témst vSech armad sta, jako? i policejnich a bezgmostnich slozek™

2.2.4 Smysl vywovani upoki

~Smysl vywovani apah mizeme vidt v nékolika hlavnich dvodech:

1. Maji dulezity vyznam pro tvorbu vlastnosti a schopnostitgimych
k obrarg¢ zent.

2. Vedou k rozvoji dovednosti sebeobrany i k vySSch&ké odolnosti.

Jsou vynikajicim kondnim cvicenim a dostateou nErou rozvijeji

vétSinu tlesnych schopnosti.

Zdokonaluji porozurni mechanicestesnych pohyb.

Rozvijeji kontrolu &lesnych pohyb i kontrolu psychickych stav

Rozvijeji lepSi poznani vlastnich schopnosti aneegebehodnoceni.

N oo g A

Prispivaji  k socidlnimu &eni, souciini a ohleduplnosti ke

spolucvitendim (soupd)."**

Jiz Dr. Miroslav TyrS dokazal docenit vyznam Upglolv cviceni, a proto je
s podivem, Ze v s@asné dob tato cvieni nejsou zas az tak daowana pi vyuce
télesné vychovy na naSich Skolach. Mozna je to i iense na nas dnes ze vSech stran
vali agrese, brutalita a nasili. 8tasi pustit televizi nebo nahlédnout do ttaj
paocitatovych her, kde se akiéneboji pouzivat zbrana pohled na krev je proén
uspokojenim. Takové uspokojeni pastidnohou proZivat pr&u pcaitacovych her,
které jim rodée kolikrat bez rozmyslu koupi, aniz bydéli, kolik nasili a agrese si
zrovna ginaseji don.

M¢li bychom pochopit, Ze Upolové sporty neslouzi jgkiprava na podrobeni

negitele, i kdyz je skdy dobré unit se o sebe fyzicky postarat. Pokud nastane situace

13 FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).Zakladni tpoly, Gpolové sporty a emi |. CeskéBudjovice:
Jihoseska univerzitd'eské Budjovice, s. 11. ISBN 80-7040-204-0
% tamtéz, s. 16.
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Ze musimeesit rejaky konflikt, najit optimélniteSeni neni vzdy jednoduché. Pak uz
ovSem zalezi jen na charaktetaveéka, zda se uchyli k fyzickému nasili nebo se situac
pokusi vyesit jinym zmsobem.

Asi kazdy v sob ohtas nalezne Spetku agrese a prapolova cvéeni jsou
dobrym nastrojem nejen toho, jak ji dostatélatven, ale také jak se odreagovat od
kazdodennich probléim Fxi jejich reSeni existuje &olik moznosti, jak se s nimi
vyporadat. Jednou, a asi i nejusSlechtilejSi, formou jgoaw upoly, @i jejichz
provozovani se nam dostane jak psychického éwndjrtak i jistého fyzického vybiti,

aniz bychom se sniZovali ke slovnim urazkdm nekackgmu napadeni.

~Sebejistd a silnd osobnost mdeseni konflikti lepSi gedpoklady nezlovek
s op&nymi vlastnostmi. Umi rychleji ovladnout své chovii naruSeni osobniho
prostoru (par centimetr kolem nas), do kterého velmi neradi ¢asto s pocity
vzbuzujicimi minimald nevoli nebo agresivitu poustime cizi osoby. Pokrgbbry
charakteru Updl, kde kontakt aigkonani odporu, naruseni vlastniho osobniho prostor
a dalSi aktivity jsou normalnimi afippzenymi, pomahaji zvladat Iépe nejen davové
scény, fobie a nezvladatelné pocity \daici. Jsou také podtnym pispivkem
k socialnimu geni, souciini, ohleduplnosti k soupea umoauji lepSi porozurni
mechanice pohybovyctinnosti. Pohybové hry a hrani charakteru Ggebu aktivity,
které gispivaji k dusevnimu i fyzickému zdravi, odolnostjsou vhodné pro zvyseni
arovné sebeobrany, maji vysokou miru emocionality a jstale oblibesi. Vysoka
narainost, spoléhani na vlastni sily, rychté&ni se novym zjsolim pohybové aktivity
a podobg je doprovazeno zajmem o takov@innost. Sebei/éra a sebejistota je

zakladem vnini sily kaZdého z nas a je dnes i v budoucniepog.*®

Zarazeni Gpofi do vyuky 1. stupré ZS

Upoly jsou neodditelnou sowasti pohybového vzthni vramci TV dti
a mladeze, podili se specifickym tspbem na rozvoji pohybovych dovednosti,
schopnosti, osobnostnich vlastnosti wak upeviuji moralré volni vlastnosti u é&i
mladSiho Skolnihod&ku. Obsah Updl je stanoven v Ramcovém \&évacim programu,
kde krong zékladnich Updljsou i Upolové sporty a dalSi upolové aktivity.

1> MAZAL, F. (2000).Pohybové hry a hranDlomouc: Nakladatelstvi Hanex
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Z&kladni @ivo upolovych spoit urcuji plathné Ramcové vzthvaci programy pro
z&kladni a gedni Skoly.

2.2.5 Didaktika t élesné vychovy a Upal

Pojem &lesna vychova bychom ¢ chapat jako cilesédomou, vychovnou
a vzatlavacicinnost, ktera u lidi fisobi na jejichdlesny a pohybovy vyvoj, na jejich
zdravi a zvySovaniékesné zdatnosti a pohybové vykonnosti. Zatovaskavaji
i teoretické a praktické&lovychovné vzdlani a dochézi tak k uti@ni trvalého vztahu
¢loveéka k pohybové aktivit

,Ukoly télesné vychovy:
Osvojovani, zdokonalovani a ugevani pohybovych navyka dovednosti.

Rozvijeni kondinich a koordin&nich pohybovych schopnosti.

Ziskavani ¥domosti z &glesné vychovy a sportu.

0N

Utvéteni trvalého vztahu lidi k pohybové aktisdt™®

Pokud k didakticectesné vychovy idame jest upoly, mohli bychom k Ukdim
doplnit:
5. Odreagovani se od agresivity.

6. Dodrzovani pravidel boje.

Seznameni se se zakladnimi formami fyzického kaatak &elné vyuZzivani
vlastniho &la prostednictvim fiznych Upolovych cweni je hlavnim cilem vyiovani
Gpoli na zakladnich Skolach. Pro zaky 1. stugdkladni Skoly jsou idealni volbou
pocateni pripravna cwieni a upolové hry. Odéeh pak mohou iejit k vycviku
napodobujicimu gtnuti se sougem a dochazi ke skut@mu fyzickému kontaktu.
Neopomenutelnou zasadou je pradodrzovani ufité posloupnosti, kter4 proces
osvojovani Updl usnaduje a urychluje. Z&name se cviky, které jsou zabavné a veselé

a postupt prechazime ke cvikm vedenym s &tSi vaznosti a soustknim.

' VILIMOVA, V. (2002). Didaktika lesné vychovyBrno: Paido — edice pedagogické literatury, s. 13
ISBN 80-7315-033-6
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2.2.5.1Pravidla chovani

Pravidla chovani plini gkolik funkci a jakakoliv lidsk&innost by bez nich
nemohla existovat. DodrZovani pravidel zdoja vzniku nechinych situaci, uletuje
vyucovani, pomahaipedchazet zramim a podob#&

Zaci by neli pochopit, Ze je lepsi chovat se &idslusre a disciplinovag nez

svym nevhodnym chovaningkoho urazitti mu zpisobit zragni.

Nejbszngjsi pravidla a doportent”:

1. Byt &isté a spravné oblefen. Zak ma na hodinystesné vychovy vyhrazeny
odév, nikdy necvéi v obleseni, ve kterém ifisel do 3koly.Cistota obléeni
jedince zarauje ucité pohodli a dobry pocit jemu samotnému, ale bjeh
spolucvienaim.

2. Dbéat na tlesnou hygienu.Zak si gred kazdou hodinou oplachne ruce,
popipadt i nohy, a to nejen Kili sobe, ale hlave kvali svému soupi.

V dnesni dob naSe Skoly nejsou na takové podminky dostgteybaveny,
ale pro kvalitni vyuku a pocity c#enal bychom se i snazit i toto
pravidlo dodrzet. Ne nadarmo s$&a, Ze ,kdyZz se chce, vSechno jde".
V oblasti hygieny bychom se tohoto hesldirdrzet dvojnasob&

3. Odlozit vSechny Sperky, frivésky, hodinky, prsteny, atd. Ne vzdy toto
pravidlo vzorg dodrZzujeme, ale z hlediska beéZpesti musime byt
dusledni.

4. Po dobu cvieni nejist, nezvykat, atd.Pit v ucenou dobu, nebo se zeptat
védét. Opst se jednd o Zakovu bezpwst a ze stejnéhoddodu je
negipustné Zzvykani a pojidani.

5. Po dobu cvieni nemluvit. Pokud se budeme striktmrzet tohoto pravidla,
mohli bychom odradit Zaky od &eéni. | komunikace je ip boji dalezita
a proto berme toto pravidlo s rezervou.

6. Po dobu cvieni neopou&it uréeny prostor. Pokud si zak peéebuje dojit
na toaletu, musi o tom informovatiiele.

7. Poslouchat pokyny «itele.

Y REGULI, Z. (2003)Aikidé. Bratislava: CAD Press, s. 35. ISBN 80-88969-08-5
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2.2.5.2 Didaktické zasady ve vyuce Updl

Didaktickych zasad bychom nalezli fishnoho, a proto jsou zde uvedeny jen ty,

Mrivriw s

Zasada individualniho pristupu

Obecré pati tato metoda k nejdezitejSim. Nestava se totigasto, Ze skupina
Zaka podava stejny vykon. &Sinou se najdedkdo, kdo cvéeni zvlada a tahne ho to
dop‘edu a stavajici cviky ho Zmaji nudit, protoze je ovlada. Na druhé sérgou Zaci,
ktefi potrebuji na osvojeni cviku viagasu a rychlé tempo nebo nezvladnuti cviku je pro
n¢ stresujici. Pro abtyto skupiny zak pak nema nas vyklad smysl a na #igt

individualni pée.

Zasada uwdomélosti a aktivity

Je jednoduché zadat Zék rozkazem &aky ukol, o kco mér jednoduché je
pak zadatinnost takovym zfisobem, aby byl viét poZzadovany vysledek - a to nadSeni
Z&ka. Pokud bychom hodinu zaloZili jen ndkpzech a jejich pkni, nebudou mit
z hodiny radost ani Zaci, antitelé. Do hodin &lesné vychovy péat povzbuzovani,
zpstnovazebni hodnocenijzné druhy sowéti, pogipact rozhovor.
2Uveédonmelost je vysledkem poznani &déni. Nasobi sily¢lovéka @i piekonavani
piekazek a obtiZi, rozviji jeho schopnosti, posifejeo \ili.“'® Snazime se, aby Z&ci
dokazali poznat chyby, vychovavat je #iepnému pozorovani agmysleni. Vhodnou
metodou k uvdonelosti je napiklad zadavani samostatné prace¢eni v druzstvech,

poskytovani zachrany, atd.

Zasada nazornosti

Vtomto pipad jde samoejmé o nazornou ukazku cuelem, ale velice
efektivnim prvkem se jevi i ukadzka samotnymi zaky.uz jde o cuieni ve dvoijicich
nebo v mensSich skupinach, jeden Zakgicd ostatni pozoruji, coéth sprave a co
Spati. V kolektivu Zaci nejlépe uvidi, jaké chyby se kyslji a na co si dat pozor.
Pokud jde o upka novy cvik, tak je prvotni ukadzka odiitele nezbytna. Nasledna
¢innost dvojic nebo skupin se neobejde bez konzaltaatitelem, protoZze bez ni

bychom mohli napachat vice Skody nez uzitku.

8 RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika Skointslesné vychovy. Praha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 124. ISBN 8084-659-7
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Zasada primérenosti

Zvlase v upolovych cuvienich se jednéa hla¥ro to, aby Zak zvladl zadany cvik
bez \&tSich obtizi. V pipact, Ze se §aké obtize vyskytuji, je dobré rozlozit cvik na
jednotlivécasti, které si Zak proatiia po jejich upevéni spoji dohromady.

Je nutné rozliSovat nejenék; pohlavi, vyvoj Zak, jejich zdravotni stav,

fyzickou kondici, ale také Zakovyglovychovné a sportovni zajmy.

Zasada soustavnosti
Ucelem soustavnosti je untisvani Gpoh do hodin &esné vychovy
v pravidelnych a systematickych intervalech. Negetiin u Zak upewiujeme cviky,

které uz se dili, ale dostava se nam i &mé vazby.

Zasada trvalosti
SnaZime se o to, aby si Zaédemosti a dovednosti efekti¥rzapamatovali a to
takovym zmisobem, Ze si je po#fl dokadZzou kdykoliv vybavit a prakticky pouzit.

V tomto bod je dilezity nejen aktivni fistup, ale i snaha o zapamatovani instrukci.

,v8imneme-li si rkterych historickych fistupl pii vyucovani rozlénych
bojovych a sebeobrannych technik, v naprostSin¢ piipadi zaznamenavame
komplexni misobeni na osobnost Zaka. DnesSni pojeticoyani Upoh v fad pripadi
opomrelo prevzit z historiecinskych a japonskych bojovych &ni fadu kladnych
prvki, nag. soustavnou pozornosténovanou dychani (i za ¢élem psychické
regulace), tiraz na spravné a uvané drzenidla i soustavnou relaxaci psychickou, coz
mnohdy znan¢ zwtSi vychovny dopad. Samiggng je treba soustavnpeiovat i o fist
po strance moralni. Také by bylo Zadouci véstenwe k objektivijSimu hodnoceni
situace i vlastniho ja a k takovému seberozvdjy ja cilem dneSnich modernich forem
bojovych ungni. Upoly k tomu poskytuji zcela specifické mozmgstké zatim v jinych

lidskych aktivitach nenalézamé™

19 FOJTIK, I., MICHALOV, L. (1996).Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a eni. Ceské Budjovice:
Jihoseska univerzitd'eské Budjovice, s. 19-20. ISBN 80-7040-204-0

25



2.2.5.3 Vyucovaci postupy

Ve vzcdtlavacim procesu zaujimaji strategické misto a jgoujicim hlediskem
pii dalSim uZiti jednotlivych vytpvacich metod nebo jejich kombinaci. dlesné

vychow vyuzivametit zakladnich vytiovacich postujp

Komplexni postup

Vyuziva se u cveni, kterd se vyzriaji jednoduchosti aigozenosti a bylo by
zbyteiné a neefektivni je déle rozkladat. Komplexnihotyms upotebime hlava pri
praci s pedskolnimi dtmi nebo s dtmi na z&atku Skolni dochazky, protoze vnimaji

globalre a ckla jim obtize pijmout Wivo jinak nez v komplexni podeéb

Analyticko-synteticky postup

Nejvice ho uplatnime ip praci s vysplejSimi zaky, protoze se jiz ufj
analyzovanémudivu prizpasobit. Jeho vyuziti je také vhodn#& provadni slozigjSich
a obtizrjSich cviki, kde Zakm cl4 problémy zvladnout cvik najednou. Proto volime

postupné zvySovani obtiznosti.

Synteticko-analyticky postup

Jedna se o séasny nacvik oboufedchozich postup Méli bychom si ovSem
dat pozor na to, abychom ristavali [¥iliS dlouho ani u jedné &nnosti. Nadnirng
vénovanycas analytickému postupuide zmisobit obtize fi syntéze. Na druhé strgn
¢as ¥novany pouze komplexnimu postupu je nerealny, peotae o piliS slozité
¢innosti.

Jaky postup pouzijeme, zavisi hlgvna vywovacim obsahu, cili vyovani,
konkrétnim Ukolu, hloubce osvojeni dovednosti, &&é na ¥ku Zaki, jejich

pohybovych zkuSenostech a spdispbicich podminkach.

2.2.5.4 Vyucovaci metody
,Pod pojmem vytovaci metoda byva obvykle chapamgpb dosahovani cile
vyucéovani nebo také cesta (methodos = cesta)iadpoa utitym zpisobem tak, aby

74k dosahl poznanf®

22 MOJZISEK, L. (1988)Vyuwiovaci metodyPraha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 9.
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Aby byl co nejefektiveji dosazen cil vy&ovani, znamena to procitele

zanern¢ a planovi¢ uspdadat @ivo acinnosti Zzaka.

Vyucovacich metod je Siroké spektrum, nejpouzéEmi jsou vSak

MojziSkovy vywovaci metody.

Motiva éni metoda

Ta pati mezi nejdlezit¢jSi, pokud tedy chceme Zaky zaujmout a ne j&€itzni
nudnym vykladem nebo stereotypnimi cviky¢itha motivace zajisti u zakvétsi
aktivitu a osobni zainteresovanost. Souvisi takgpokojovanim vlastnich peb, které

piedstavuji vnitni podminky vztahu Zéka k v§oivacimu procesu.

Jde o zarrné, dlouhodobé i sitd¢ai zasahy do motivai struktury Zak. Lze
vyclenit ti pristupy Witele @i utvareni motivace zak k vyucovani. Je to individualni
pristup, kdy je titel zanmeifen na jednoho konkrétniho Zaka, coz je obtiznécetpsi
skupire déti. Dale typologicky pistup, ktery chapeme dvojsmys&linV prvnim gipact
jde o jeden motiv pro celodidlu. V pripac druhém ditel nabidne vicetiznych motivi
a Zzak ma moznost vybrat si ten, ktery se mu gyaadé nejvhodsi.

Expozi¢ni metoda
Predani obsahudiva zakovi &itelem je hlavnim cilem této metody. ,UZivaji se
ve ¢tyifech zakladnichijistupech jako:

- ptimy prenos poznatkod Wwitele na Zzaka (popis, vyklad, vy&ieni atd.),
- zprostedkovany penos pomoci nazoru (ukazka, model, schéma aj.),
- heuristickym pistupem (twrci aktivita Zaki, fizena i néizena ditelem),

- metody samostatné percapcinnosti 7ak.“**

Fixaéni metody
Ukolem fixatnich metod je procwovani, upeiiovani a zdokonalovani jiz
nacviceného diva. Podle zvoleného vyovaciho cile se zaffujeme na nécvik novych

pohybovych dovednosti nebo nadini zangiena na rozvoj pohybovych schopnosti.

2L RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika Skointslesné vychovy. Praha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 129. ISBN 8084-659-7
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»PTi nacviku pohybovych dovednosti je cilem firéch metod fedevsim:
- odstraovani souhyb v nacviované dovednosti

- zpresreéni rytmu pohybovych operadi, dovednosti Winnosti

- zlepSeni kinestetické kontroly provéxych pohyli

- optimalizace asili  provadni pohyhi

- vytvoreni (Einného systému autokontroly nad pro#dgin pohybem.

Zakladem vsech fixanich metod je podavani #pych informaci a optimalizace
postu opakovani nebo davkovani gt
Ucitel, pii poskytovani zgtnych informaci, by @ brat ohled na & zaki, na

povahu nacwiované dovednosti a ha osobnostni vlastnosti jedince

Pri rozvoji pohybovych schopnosti se ve Skolni pragjvice vyuzivd dvou
metod. Prvni je metoda opakovaneého Usili, ktevazélzejména pro rozvoj rychlosti,
sily a pohyblivosti. Stale je aléeba brat v ivahuék a individualni zvlastnosti zék
Zatz musi byt piméifena a nili bychom dbat i na dodrZzovani interualdpainku mezi
jednotlivymi cvicenimi.

Druhou metodou jsou tzv. nigguSované metody, jejichZz charakterem je rozvoj
vytrvalosti. Ot musime dodrzovat zasadtimeérenosti zatze, ale hlavaé délku jejich

trvani.

Diagnostické metody
Diagnostika je sotésti vychove vzdlavaciho procesu. Zaky dosazené
vysledky je feba hodnotit a kontrolovat. Bez realné diagnogtkyyla nerealna skola.

Z hlediska pitbéhu procesu rizeme aplikovat tyto metody:

1. Vstupni diagnostika — pomaha zp&at vstupni fedpoklady Zak pro nacvik
¢innosti a dovednosti. Uzivame ji zejména n&tka Skolniho roku, na zatku

n¢jakého tematického bloku nebéep z&atkem nécviku novéhctiva.

22 RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. (1998). Didaktika Skointslesné vychovy. Praha: Karolinum —
nakladatelstvi Univerzity Karlovy, s. 131. ISBN 8084-659-7
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2. PribéZzna diagnostika — zjisje diki UsgsSnost Zaka vdeni. Podle informaci
ziskanych z prhézné diagnostiky rive Wwitel korigovat a minit u¢ebni plan,
jeho cile, postupy, didakticke styly a wavaci i vychovné metody.

3. Finalni diagnostika — vztahuje se k uEwm cykim wiva a ma tedy vyznam
v pololetni ¢i zawrecné klasifikaci. S pozadavky na finalni hodnoceniZagi
meéli byt seznameni hned nad&ku vywovaciho cyklu.

2.2.5.5 Didaktické styly

Styl prikazovy
VeSkera rozhodnuti jsou jen nételi a Zaci cwi podle jeho pokyin.

Styl prakticky
Rozhodnuti jecasténé prevedeno ztitele na Zaka. Bltel sice uti wivo,
vyuéovaci metody a formy, ale Zaka nechava rozhodovanist vyuky, Zak ma

moznost vyBru z nabizenych cvik voli si individualni rytmus a tempo.

Styl reciproé¢ni

,=Ucitel uréuje obsah vytovaci udalosti, vysitli kritéria spravného provedeni
pohybu, instruuje Z&ky o jejich rolich v nacvikid.Cviky pak Zaci zkousi ve dvojicich
nebo ve skupinach ai&taji se vroli cuience a pozorovatele. Ukolentitele je
sledovat Zaky, a pokud vidi¢jaky nedostatek, stlje ho pozorovatém, nikoliv

cvicenaim.

Styl se sebehodnocenim
Z&ci cvii samostath a sami se i snazi o objektivni posouzeni préwédo
pohybu. Witel je optt vroli pozorovatele a vifpact poteby poskytuje zgné

informace.

2 VILIMOVA, V. (2002). Didaktika #lesné vychovyBrno: Paido — edice pedagogické literatury, s. 61
ISBN 80-7315-033-6
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Styl s nabidkou
Ucitel urkuje wivo, ale Zak si sam &r jakou nardnost a obtiznost zvoli

u daného cviku.

Podle Vilimové (2002) rozliSujeme dgvzakladnich styl. Z toho sedchto gt
negasgji pouziva ve Skolnidesné vychow, protoze jde o reprodukciééeho, co uz
Zaci znaji. Zbyvajicictyti styly — styl stizenym objevovanim, styl se samostatnym
objevovanim, styl s autonomnim rozhodovanim Zakacigu a styl s autonomnim
rozhodovanim o stylu — nejsou pro hodigiesné vychovy moc obvyklé, protoze jde
0 objevovani a produkci neznamého, a proto zdeungjedrobgji rozepsany.

Pro efektivigjSi vyuku se dopoxiuje didaktickeé styly $tdat a neéistavat pouze
u jednoho nebo dvou styl

2.2.5.6 Struktura hodiny p¥i vyuce Upok

Vyucovaci hodina je zakladni organimd jednotkou trvajici 45 minut. Na
zaklad dlouhodobych cll mame vytveené specifické ukoly, které bychomglimza
danou vydovaci hodinu zvladnout.

Stejre tak jako v BZné vywovaci hodig dodrZzujeme uitou strukturu, je
vhodné dodrZovat ji iip vyuce Upoi. ,Stavba vydovaci hodiny je ovlivina mnoha
¢initeli. Neni vhodné Igt na jediné doportené podob. Je vSak dlezite, aby ditel znal
pedagogické, psychologické, didaktické i fyzioldgizakonitosti vytiovaciho procesu

a na zaklag tschto znalosti modifikoval konkrétni podobu wpwaci hodiny.?*

Podle Vilimové (2002) je vyiovaci jednotka rozilena na tytaasti:

Uvodni ¢ast
Predstavuje asi 1/10 vyavaci hodiny. To by nam &o sta&it k nastoupeni Zak
a seznameni zaky s ukoly hodiny, coz blizce sowveglkovou atmosférou. Zalezi jen

na Witeli, jak pritazlivou naph hodiny gipravi, ale hlava, jak ji dokdze Zakm podat,

24 VILIMOVA, V. (2002). Didaktika #lesné vychovyBrno: Paido — edice pedagogické literatury, s. 78
ISBN 80-7315-033-6
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aby se jiz vtétocasti hodiny mohli &Sit. V neposlednitacé se ¥nujeme zafaéti
organismu zak To WtSinou probiha formou hry, nejlépe Upolového chimak

Prupravna ¢ast

Tato¢ast nam nabizi prostor k tomu, abychom Zaikyravili nacinnost, kterou
budou prové& v hlavni ¢asti hodiny. Cwueni je ¢asto prova&ho organizovah
a hromada pod vedenim ¢ditele. Jde hlavéo to, aby byli Zaci fipraveni na nasledujici
¢innost a jejichdlo bylo dikladne protazené. Zanedbanim tétsti by mohlo dojit i ke
zrareni Zaki.

Doporwend doba trvani fipravnécasti je cca 2/10debnihocasu.

Hlavni ¢ast

casovy usek 5-6/10 celkového éebnihocasu. \&nujeme se nacviku novéhaiva,
které v za¥ru hodiny je& upresiujeme a upewjeme. Aby vyuka byla efektivni,
volime tizné formy a metody prace. Organizace je tedy ro#fan vyuZivame co
nejvice z@sohi vedeni vyuky od frontalniho aiéni ges cveéeni ve druZstvech,
diferencovanych skupin az ke kruhovému provozui&en na stanovistich.

Zavérecna cast
Dozniva zde obsah hlavriiasti, ktera ovliviuje zatizeni v zarecné casti.
Zarazujeme kompenzai cviceni a myslime na to, Ze cilem je celkové zkiidn

organismu. Na uplny z&wvby nentlo chyket kratké zhodnoceni hodiny.

2.2.5.7 Organizace cweni

P¥i cviceni Upolovych spoittje rozhodg na prvnim mist bezpénost. Proto je
dulezité byt @i vedeni hodiny energicky a trvat na dodrZzovanhatanych pravidel.
Zaky sice vedeme k vysokému bojovému Usili, al@wdr se i snazime o potlani
bezohlednych zékrdk Cestny zfisob boje by rél byt pro Zaky samdejmosti.

Cvicit mazeme jak vdlocvicné, tak venku. Pokud provadime &eni ve
dvojicich, postavime cvence na znky nebo do dostateé vzdalenosti od dalSich
cvicendi. KdyZ jsou pipraveni, gistoupime k ukazce ijpadreé k vyswtleni (pokud je
nezbytné). Vysstleni neni teba podavat zdlouh&y v pripadt potreby budeme
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upresiovat v pibéhu cviceni. Vzdy bychom rli byt na takovém migt kde budeme
mit dobry gehled o vSech c¥éncich.

Prapravné upoly wtSinou vyZzaduji rkky povrch. Vyuzit nizeme nafiklad
Zinénky nebo filcové Bhouny. Pokud se rozhodnemeditvwenku, podloZzek nenfdba,
ale je nutné vybrat travnaty povrch bez kamaninych gedmeta. V blizkosti cvEicich
se nesmi vyskytovat Zadnéiegazky, které by mohly byt ffginnou zragni.
V télocviéné davame pozor i na vzdalenost@nai od zdi.

Jestlize cuenci upolovou hru ddle nepochopi, mohlo by dojit ke z&mn
Abychom se takové situace vyhnuli, je nutné pozaledovat celouitdu a v pipac
nejasnosti hru ragl zastavit a ujasnit si znovu pravidla. Pro leg§irozumivani se
s zaky je dobré mit domluvené signaly, které haiaz4.

Projevy nadSeni a usili se nedopmijuomezovat, jsou tofpozené reakce tauz
na usgch ¢i neusgch. Jedinec tim dava najevo, Ze hocewi bavi a napominanim
bychom ho mohli odradit od oblibetiénosti.

Upolovéa cvéeni nam davaji vynikajiciiflezitost, jak lépe poznat zaky, jejich
charakterové vlastnosti, schopnost spoluprace apsdst pekonavat bolest, unavu,
atd.
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2.3 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHOV  EKU

~Psychicky vyvoj ¢lovéka na rozdil od ziviicha je definovan jako proces
osvojovani spokensko-historické zkuSenosti lidstvaii gemz tento proces neni ani
Zivelny, ani nahodny. Je specidélm zamrné organizovan a ma podobucani.
Psychicky vyvoj digte probiha v podminkach Skolniho vgwani a debni ¢innost
ditéte po dobu jeho Skolni dochazky je hlavni determtioa jeho vyvoje. Koncepci
a zpisobem realizace obsahu ¥gwani se ovliviuje i tempo, srir a obsah psychického

vyvoje ditte, zejména jeho intelektualni rozvady.“

2.3.1 Mladsi Skolni wk: 6 (7) — 10 (11) let

Pacatek obdobi je dan zatkem Skolni dochazky, kdy se Zak muszgmsobit
novému progedi, osvojovani novych socidlnich roli a specifudky zpisohi
komunikace s &itelem a spoluzéky. Krotntoho mu pibudou i nové povinnosti, které
jsou kontrolovany a sledovany. Tygobi na sebehodnoceni a saetwedu ditte.

V tomto wku ma také dé silnou potebu pohyboveé aktivity a ta by néta byt
omezovana. Hra je stale vyznamnonnosti. Bohuzel v dnesni délpieviada chd po
pasivni zabay pred vlastnimi aktivniméinnostmi. Proto by ve Skolachéma byt €lesné

vychow vénovana kvalitni pée.

Somaticky vyvoj

Pti vstupu do Skoly roste ditdocela rychle, ale asi v osmém roce Zivotaise r
zpomaluje a détaké tolik nenabira na vazeiuftovy a vahovy firistek se oft zatina
objevovat az v pubertalnim obdobi. Kostrastitse liSi od dospého i v tomto ¥ku.
Ma mensi pevnost a tvrdost, ale dik¥3imu obsahu organickych latek jsou kosti velmi
elastické. Proto se v tomt@&ku daji u @ti jeS€ napravit nafiklad zkivena zada, coz

byva v pozdjSim wku problém.

Znatelnych rozdil si mizeme vSimnout i ve vyvoji stejnstarych chlapt
a cevéat. Tyto rozdily jsou znatelné hlavma vySce a vaze die. Zatimco chlapci od

narozeni fedbihaji dvéata, od desatého az jedenactého roku je tomu naopak

% PETROVSKIJ, A. V. (1977).Vyvojovad a pedagogickd psychologieraha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, s. 5.
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Motoricky (pohybovy) vyvoj

Je zavisly na funkci nervové soustavy aisur kosti.

V obdobi, kdy dochazi ke zpomalovanistu, se z&naji rychleji vyvijet
pohybové schopnosti. Pohyby #gkou rychlejsi, pesrgjSi, obratrjSi a maji ¥tsi silu.
Tento ¥k je také charakteristicky tim, Ze&tdnevydrzi chvilku v klidu a to jak doma,
tak ve Skole. Proto jsou velmiilgzita €lesna cweni. Poteba pohybu je iirozena
u kazdého, ovSem wtl to plati dvojnasobh V nékterych gfipadech se fze stat, Zze
pokud di¢ nema pohyb a neni mu ddp, z&ne se to projevovat jeho zvySenou

neposednosti.

Cvi¢eni ovliviiuje nejen praci svaj ale i mozku. , Ty¢asti mozkové «ry, které
se zatzovaly duSevni praci, si nejlépe odpmu, kdyZ se za#stnaji jiné mozkové
oblasti, koordinujici svalové pohybyiviceni. Tlesna vychova tak umaaje velmi

intenzivni odpdinek mozku. Je to aktivni odjioek.“*°

Psychicky vyvoj

Po psychické strance sétidmusi nejprve sniiit se skuténosti, Zze si ve Skole
nebudou uz jen hréat, ale budou se musgetppsobit vazijsi cinnosti - Wweni. Dig si
zvyka krong rodict na novou autoritu —ditele, poznava nové kamarady a snazi se
osobitym zfisobem zapadnout do kolektivu. Stejnymiggbem poznava i nové lidi
prostednictvim fiznych krouZzk, které byvaji zawrteny sportovd, intelektuals,
hudebg, vytvarre atd.

Pokud bereme v Gvahu sportélnby witel veédét, Ze @iliS brzka aplikace
tréninkovych postupp a metod mohou zajmyt ovlivnit a to nejen z hlediska objém

specialniho z&Fovani, ale i monoténnim stereotypem.

% KURIC, J. a kol. (1986)0ntogeneticka psychologiBraha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 155.
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2.4 TECHNIKA ZAKLADNICH UPOL U

.Pifi zakladnich Upolech seéasto pistupuje krozliSeni soupie na uUt@niky

a obrance. fichazi tak v Uvahu a k dosazenigzgtvi mize vést:

1. pouze utona c¢innost, kdy cutenec (cuienci) proti odporu druhého (druhych)
usiluje o splgni — provedeni stanoveného vykonu
2. pouze obrannainnosti, kdy cvéenec aktivi zabrauje soup# ve splreni jeho

tkoli — v dosazeni geného vykonu?’

V pocétecich cvéeni vymezujeme Ulohy obrance a dittka, cvitenci se tak
mohou lépe sousdit jen na svodinnost — atdénou nebo obrannou. Postupéasu jiz
tyto tlohy nerozliSujeme a nechamederice vystupovat séasré v obou ulohach.

Cvicebni Ukoly byvaji pro oba soufestejné. V fipak, Zze zadame kazdému
odliSny dkol, musi cwienec usilovat o spémi vlastniho Ukolu, ale zarokese snazi

zabranit soupesplnit jeho ukol.

»Zakladni upoly se podle rozdilnych pohybovych gobgch ¢innosti d&li na fi

hlavni cviebni druhy:

1. pretahy (&etrg pretahovych odpdi)
2. pretlaky (&etns pretlakovych odpar)
3. kombinované (smiSené) upolové odpory

K zakladnim tpalm se pipojuje i samostatny celek Gpolové hi.“

2.4.1 HRetahy a pretahové odpory

Usilim cvi¢ence je snaha argmistni odpirce z givodniho mista nebo alespo
jeho vychyleni srrem k sob nebo az za sebe. Sila &mce fisobi vzdy ve siru od
soupée. Sily soupi maji tedy pevazm primy smer.

27 ROUB[CEK, V. (1980).z4akladni (pripravné) UpolyPraha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 10.
8 ROUBICEK, V. (1980).zakladni (pripravné) Gpoly Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 11.
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Pretahy cwéime nefastji v postoji, mér ¢asto pak v kleku, sedu nebo lehu.

Provadiji se na utitou vzdalenost nebo za stanovenou hranici.

2.4.2 Hetlaky a pretlakové odpory

Stejre jako u gretahi cvicenec usiluje o i@mistni soupée z pivodniho mista,
piipadré pouze o vychyleni, ale tentokrat ve&mod sebe. C¥enec fisobi vzdy silou
k soupéi, negasgji smérem vged. V Gvahu fichazi i smr vzad, do stran, viinu
a dofi. | Ukol petlaki je stejny jako u fetahi, a to vytl&it soupée na uéenou
vzdalenost nebo za stanovenou hraniciétCye nejastji pretlatuje ve stoji a méh

casté jsou fetlaky v kleku, sedu, lehu a&epu.

2.4.3 Kombinované (smiSené) upolové odpory

Jde o petahy a petlaky v rychlych pechodech a ve vzajemnych kombinacich,
sttidavé a nepravidelné tahani ac¢éai v fiznych sndrech, ale i sloz#si Gpolové
¢innosti. V odporech¢asgji protivnici dostanou odliSny Ukol a jsou rozligena
atocniky a obrance. Ale vyjimkou neni ani to, Zze zadakyl bude pro oba soufee
stejny. Cvéi se nejen v postojich, ale i v jinych polohachpifidad v kleku, sedu
a lehu.

,Cvicebni ukol — cilovy vykon podmuje vybksr apolovychcinnosti (fetahi,
pietlaki, vychylovani, zapaseni apod.) i volbu odpovideficiipolovych technik
(Gchopi, zasah, chvafi, kryti aj.) pro Utok i obranu; udava tak i charakteriztgékovy
zpasob a pitbéh stetnuti.

Stanoveny cwiebni (bojovy) Ukol je proto i nejvhodsim dlitkem pro

rozliSeni attidéni rozsahlého celku kombinovanych upolovych odpor

Ukolem — vykonem, o jehoZz sgimi se proti odporu soupe usiluje, nebo

naopak, kterému se zabtge, mize byt:

- dotknuti se soupe, uplatini zasahu lehkym Uhozethiderem

- urceny uchop protivnika
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- zmena polohy &la soupée (vychyleni soupe, znéna postoje, kleku, sedu,
lehu)

- ziskani pedmeétu (boj o grednet)

- premistni predmétu (jeho dopraveni na &gné misto)

- premistni soupée, donuceni k pohybu (odneseni, odetd)

- zvednuti odfirce

- dosaZeni — obsazentané mety,docvicného néadi aj.*°

2.4.4 Upolové hry

Predstavuji izné motivované a sosikivé formy stetnuti probihajici ve &sSich
kolektivech. Zaci mohou byt ro2kkni do rékolika skupin, nejastji jsou to viak d¥
druzstva, ktera soufienavzajem. Dlezita je snaha o dosazentitgého vykonu, jehoz

hlavnim gedpokladem jeitsledné dodrzovanitpdem stanovenych pravidel.

Podle toho o jakou se jedrn#@nnost cviéendi — samostatna, spdélea nebo

souasna upolovéinnost — se mohou roglit na i zakladni typy.

SoutéZe jednotlivai — to znamend, Ze vSichni ¢éenci bojuji navzajem proti séb
a kazdy jednotlivec se snazi 2zit sam za sebe. Tyto séae jsou obvykle omezeny
¢asovym limitem nebo se ¥#tem stava ten, ktery jako prvni spini stanovenyl,d&ery

je pro vSechny Zaky stejny.

Utkani druzstev — zde neplati pravidlo, Ze kazdy sgitsam za sebe, ale ve précp

celého druzstva. Spolulii&i navzajem pomahaiji.

Utkani jednotlivci pro druzstvo — dochazi k samostatnémitieshuti mezi jednotlivci
soupegicich druzstev. Kazdylen druzstva bojuje sam, bez pomoci ostatnichezVit

druZstvo, které ma nejvice vyhérc

| ptesto, Ze Upolové hry jsou seézivého charakteru, & bychom trvat na tom,
Ze neni dlezité vyhrat, ale ztastnit se. Prosazeni tohoto hesla nejspiS nebude

jednoduché, protoze¢tbka duSe chce vyhratf & stoji, co to stoji. Ale iigsré tento

% ROUBICEK, V. (1980).zakladni (pripravné) Gpoly Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 14
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piistup neni zas az tak zZadany. Jde nam Blavnspravnost, pdfpac piesnost
provedeni a ne o to, abychom kazdou hodesili piipadny Uraz, ktery e vzniknout

pii touze po vikzstvi. Abychom tuto &skou touhu po véizstvi uspokojili a zarove
docilili dodrzovani pravidel a spravnosti ukolu, feznymieSenim bd trest, nebo
pridélovani trestnych bad Détem ukité nebude trvat dlouhou dobu, nez pochopi, Ze
dodrzovani utenych podminek jim usnadni vytouzenou cestudzsiti.

2.45 Pady
| vtéto praci je vhodné se o technice jpamninit. RestoZe se &tSinou pady

cvi¢i sowasreé s nacvikem juda, pro které jsou nezbytné, takm@o gFiznivci, ale
i vSichni ostatni by ®&i umét padat. ,Jde o padovouipravenost v SirSim witku,
nejen tedy o pady upkaivané vjudu (judo — padyfasty vyskyt padl pri sportu
i v civilnim Zivote, vyplyvajici Urazy a zrami, zdivodiuji vyznam a pdebu jejich
samostatného, na judu nezavislého nacviku. Zndexdiniky pad — uneni padat,
vystupuje také jako dinny prostedek Urazové prevence i jako vlastni sebeochrana.
Nacvik padi vtomto pojeti pesahuje ramec upgl predstavuje novou dojkovou

disciplinu lesné vychovy, velmi pggbnou pro viestrannotlésnou pipravenost.®

Déleni pada
.Pady dlime z hlediska formy naifmeé a skulenim, z hlediska vlastni iniciativy

na imyslné a ndhodné&ipadre z iniciativy feti osoby se vyskytuji pady netmysIrié.*

30 ROUB,I'CEK, V. (1980).Zakladni (pripravné) upolyPraha: Statni pedagogické nvakladatelstvi, s.9
31 FOJTIK, 1., MICHALOV, L. (1996).Z&kladni Gpoly, Gpolové sporty a timi. Ceské Budjovice:
Jihoseska univerzitd'eské Budjovice, s. 70. ISBN 80-7040-204-0
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3.  VYZKUMNA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vyzkumny soubor — experimentélni skupinufiva5 Zaki mladSiho Skolniho
véku, z toho 7 divek a 8 chlajncze ZS Mladé. Skola se nachazi iingstské étvrti
Ceskych Budjovic.

Pro porovnani bude slouzit kontrolni skupina 15tZake ZS a ZUS Zliv
z mensiho résta leZiciho nedalekGeskych Budjovic. Pongr divek a chlapi ve tidé
je stejny jako u experimentalni skupiny.

3.1.1 ZajiS€&ni anonymity souboru

Anonymita bude zaji8ha nahrazenim jmen Zakza jejich inicialy. Po celou
dobu vyzkumu zak bude veden jen péchito dvwma pismeny. V gibéhu zkoumani
tedy nebudu pracovat se jmény #akimz zardim jejich anonymitu a zamezim tak
piipadnym komplikacim ze strany rgdi

Pred vlastnim rétenim bylo testovani zkoumaného a kontrolniho saubor

konzultovano a odsouhlasentidhimi witeli a rodii.
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3.2 METODIKA TESTOVANI

3.2.1 Zduavodnéni volby metod

Aby byly splreny poZzadavky této diplomové prace a to 2jstvlivu zakladnich
Upoli na zneny fyzické kondice u zak1. stupg ZS, zvolila jsem pouziti testiélesné
zdatnosti a motorické vykonnosti EUROFIT pro mlidgtikoz svym charakterem,

rozsahem i zagtenim tmto poZzadavikm nejlépe odpovidaji.

3.2.2 Sociometrickd metoda

Sociometricka metoda ndm slouzi jako parthd metoda testovani, jejiz pomoci
budeme chtit zjistit socialni role Zéla klima ve tidé. Dotaznik bude obsahovat &dv
kladné a jednu zapornou otazku.

Aby mohlo dojit k porovnani a zhodnoceni, budoui AApliovat dotaznik
dvakrat. Prvni réeni bude probihat j@Spired zahajenim veSkerého testovani @ami,
aby nam ukazalo aktualni socialni vztahy vielét Druhé ngieni prolghne az po
ukonteni druhého rteni testové baterie Eurofit, abychom mohli zhodnatila bude
mit vyukovy program zakladnich ugiahéjaky vliv i na socialni vztahy Zdikve tidg.

Prvni i druhé sociometrickédreni s étmi bude provéaét jejich tidni Wwitelka.

3.2.3 Charakteristika testového souboru EUROFIT pro mlade

Soubor test EUROFIT je uéen k posouzeni pohybové zdatnosti a motorické
vykonnosti Skolni populace Zakv obdobi od 7 do 18 let. Jednotlivé testy jsou
sestavenytak, abychom jednodusSe zjistili zakladni pohybogkopnosti Zak a jejich
VYVOJ.

Pro vykEr testi byly vymezeny nasledujici pozadavky:

1. ,Jednoduchym zjsobem postihnout Groiiea profil motorické vykonnosti

s ohledem na zékladni pohybové schopnosévgZri kondiniho typu

(rychlostni, silové, vytrvalostni a pohyblivostniy to se #etelem na

piirozené a neépstji uzivané motorické projevy ékké populace (rychly
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beh, skok, pekonavani odporu) a nizkou zavislost radghozi pohybové
zkuSenosti.

2. Vybrat testy odpovidajici zakladnim pozadavkstandardizace (dostate
validni, @ijateln¢ spolehlivé a objektivni) a umsdjici jak individualni, tak
i skupinové testovaniffpadre i pribézné a déletrvajici sledovani.

3. Uplatnit zasady unifikace (sp@®ého a jednotného zakladekolika test,
které jsou shodné u vSech popuizh skupin a zarowesowasti jinych
testovych baterii, jak domacich, tak i zah&éaigh).

4. Umoznit jednoduché a dostam citlivé kvantitativni i kvalitativni
hodnoceni vysledk jak ve smyslu celkového (sumarniho) posouzeningro
motorické vykonnosti (zdatnosti, kondice), tak i torackého profilu
a vyrovnanosti testovych vysleilk

5. Bréat v ivahwasoveé, materidlni a personalni moznostrealizaci vlastniho

testovani a respektovat pozadavky na Gspornostidigiou pouzitelnost™®

3.2.4 Pokyny pro testovani

VSechny testy jsou wtené pro dlocvicny se standardnimi podminkami.
Nezbytnym poZadavkem je zabeZpei neklouzavého povrchu, ale také vhodné obuv,
uréend pro sport.

PrestoZe ptadi provadnych test neni strikid dané, doportuje se dodrZzovat
stanovené padi test (viz priloha¢. 1). Pokud chceme testovat v jinénrauti, nez je

uréené,fadime test rovnovahy na prvni mistiunkovy keh na misto posledni.

3.2.5 Slozky diagnostického testu

Cely testovy soubor je tven temi dikimi testovymi poloZzkami, které zjigji
aerobni zdatnostelunkovy kEh 10x5 m), svalo¥ kosterni zdatnost (skok do dalky
z mista, lehy-sedy, vydrz ve shybugegklon s dosahovanim v sedu, sila stisku ruky)
a motorickou zdatnosti (test rovnovahy artaly tapping).

(presny popis testviz prilohac. 2)

%2 MORAVEC, R., KAMPMILLER, T., SEDLACEK, J. a kol. (1996)Eurofit, telesny rozvoj a pohybova
vykonnos Skolskej populacie na SlovenskBratislava: Slovenska vedeckad sgoles’ pre telesn(
vychovu a Sport. .10 — 11. ISBN 80-967487-1-8
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3.2.6 Zpisob aplikace diagnostickych metod

Pred oficialnim provedenim testovani bude tyd&sdpm probihat zacvik u obou
skupin z divodu snadgsi organizace testovani. Samotné testovani buodéihmat
u experimentalni i kontrolni skupiny ve dvou teredh, a to ped zahdjenim vyukového
programu zakladnich Uupohl po jeho uko¥eni. Termin prvniho gfeni je stanoven na
zacatek prosince roku 2008. Druh&iani prokthne po 12 tydnech, tedy koncetiebna
roku 2009.

Na organizaci teét se budou podilet 4 osoby, z nichz jedna bude iv rol
supervizora a zbylé 3 vroli asisténtkteri budou pedem instruovani o padi,
podminkach a pravidlech testové baterie Eurofitolei supervizora bude vedouci,
organiz&ni a kontrolnicinnost. Asistenti musi #ileni provadt stanovenym zigsobem,
na zaklad instrukci, které se vztahuji k jednotlivym tast Kazdy z nich bude
vybaveny patebnymi poniickami ke spravnému provedeni testu a zapisovyrantist
Na jednoho asistentatipadne gt Zzaki, se kterymi bude provéd test rovnovahy,
talifovy tapping, pedklon, skok do dalky, lehy sedy, vydrz ve shylduakovy beh.

Ziskané vysledky budotadre zaznamenany do zaznamovych ératna zaklad
kterych vzniknou tabulky a grafy s vysledky kazdébstovaného Zaka. Podle nich pak
bude vytvédeno resumé o vlivu Upolovych ¢eni na pohybovou zdatnost a motorickou

vykonnost Zak sledovanych skupin.
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3.3 VYUKOVY PROGRAM

3.3.1 Cile vyukového programu

Cilem vytvdeeni a pouziti cdiebniho vyukového programu gétfdexperimentalni
skupiny je po dobu patnacti tydlnv hodinach dlesné vychovy aplikovat vybrana
upolova cwvéeni, ktera povedou ke zvySeni ur®viyzické zdatnosti a motorické
vykonnosti u zZak mladSiho Skolniho &ku a to prosednictvim pravidelného

a intenzivniho cveni zakladnich upbélv ramci jednotlivych hodinétesné vychovy.

3.3.2 Charakteristika vyukového programu

Vyukovy program zakladnich atpravnych Upal zaadime do vyukydesné
vychovy a vlastni uskutéovani bude probihat vijedné ze dvou hodin &dn
u experimentalni skupiny. Je navrZzen na 12¢wyacich hodin a Zaci v tomto obdobi
podstoupi vyuku zakladnich pohybovych dovednospaovych disciplin.

Z metodického hlediska se nejprve seznami s teftogiio zakladnich
a pfipravnych Upal a poté budou ditelem podrob# instruovani a vedeni samotnym
programem obsahujicim vybrana @mi z padové technikyi@devsim kotoulu igs
rameno vped i vzad. Nasleduji c¥&ni z oblasti Upolovychiptahi, pretlaki, odpof
a Upolovych her. Hodiny budou probihat v néonei i v opakovaci for#) kde se
predevSim budou moci prakticky rozvijet pohybové dimasti potazmo pohybové

schopnosti, coz nasleeimuze vést ke zvySovani celkové fyzické kondice.

Vyukovy program je sestaven na zaKiapoznatk a zkuSenosti ziskanych
béhem studia, progtdnictvim fiznych seminéi nejen z oblastiétesné vychovy, ale
i didaktiky a psychologie. Neocenitelnymi pomocnijgpu i 1izna teoreticka data,

literatura a hlavé praxe s &tmi.

3.3.3 Skladba a metodika vyukového programu
Vyukovy program je sestrojen tak, aby se Zaci sminase zakladnimi
a ptapravnymi upolovymi cuienimi a osvojili si jeho zakladni techniky. Je aesh

v uréité posloupnosti, ktera zafuje snazsi osvojeni cvilka jejich rychlejSi pochopeni.
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(Plany hodin ¢lesné vychovy pro Vyukovy program zakladnich @pmmvnych Upat
vcetre zacviku a provedeni testové baterie Eurofit vilopy ¢.4)

3.3.3.1Néacvik techniky

Pro gedavani vyukového obsahu budeme validné vywtovaci postupy, ip
jejichz kombinaci budou mit Zaci rozSihou motivaci. SirSim pouzitim metoditeli
a spolufgisobeni Zak mohou vzniknout harmo&ijSi podminky pro procescéani
a mohou se vytwat logicky uspéadané celky umadibijici snadwjsi, rychlejsi

a bezproblémaySi osvojeni poZzadovanych dovednosti.

3.3.3.2 Navrh metodického postupu
1. Popis a vysétleni cvieni, bezpénostni pravidla (zétazreni, které pohyby
a ukony jsou zakazané), nazorna ukazkadypadi ditel nebo jederti dva
vybrani Zaci)
2. Organizace c¥eni - z hlediska prostoru
- Z hlediska zahajenifgruseni a ukaieni cviku (signal)
Vlastni cvieni
Vyhodnoceni

Korekce a oprava cé&ni, zopakovani bezgmostnich pravidel

S

Opakovani (bd okamzité, nebo vistich vywovacich hodinach).

3.3.4 Skladba vywovaci jednotky

Zakladnim organizaim celkem vyukového programu zakladnich upg
vyucovaci jednotka, jejiz celkow§as je vzdy 45 minut. Jeji dop@and struktura je jiz
popsana Vv teoretick&sti, proto se zde jiz obecnymi fakty zabyvat nebadzangiim
se spiS na konkrétni podobu vguaci jednotky. Jedt si zde pipomeneme

charakteristickou strukturu, ktera je réfha doctyr casti.

Uvodni ¢ast
Na uvod by ndlo st&it 5 - 7 minut, Bhem kterych fipravime Zaky jak po
psychické tak po fyzické strance na hoditiegné vychovy. Proto tuigast dlime jes¢

nacast organizéni a rusnou.
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7 vz

1. Organiz&ni ¢ast — uéena k nastupudti a jejich seznameni s konkrétnimi
cili vyucovaci jednotky

2. Rusn&ast — piprava organismu na fyzickou 2ata jeho zaiati.

Prapravna ¢ast

V prapravnécasti se soustdime naizna protahovaci c¥eni, kterd by rla
piedejit moznému zr&ni. A to je jeden z hlavnichiglodd, aby Zaci cdeni neodbyvali
a provadli je predepsanym Zjsobem. Naradné rozcueni €la je ukeno fiblizng

10 minut.

Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast zabira nejtSi usek vydovaci jednotky, zhruba 20 minut. Tato doba

je ukena k seznameni se s novymiceviimi a opakovani a upesmi si starSich cvik

S novymi cviky Zaky seznamujeme v Uvodu hlatasti. Zde je dlezithd ndzorna ukazka
a upozorgni na nejasgjSi chyby. Zbyly cas nam dava prostor k ug@wani

a opakovani cvik, se kterymi se uz Zacifige setkali. Aby byla hodina U&gna

z pohledu uitele i z pohledu 238k je dilezitA motivace. Proto vybirame takovadeni

a hry, kde si Zaci ani nemusiadomovat jejich Gelnost, ale &itelé moc doke &di,

kteroucast €la v ten moment zrovna trénuji a pouzivaiji.

Zavéreéna ¢ast

Zawrecna cast ma podobnou strukturu a dobu trvani j&st Gvodni, jen
v opanem pdadi. Nejdive zaky nechame protdhnout, uvolnilot a zklidnit
organismus. A aZz pakfighazi naradu nastup, ip kterém zhodnotime hodinu a ve

struinosti Zaky pipravime na hodinu dalSi.

3.3.5 Plan hodiny télesné vychovy

Z hlediska jednotné metodiky a nazornostpmvy na lekci bude kazda hodina
zaznamenana do jednotné tabulky. Tam bude uvedasové kritérium, obsahove
kritérium, organizéni kritérium a poznamky.

Vzhledem k mnozstvi aurznorodosti cuwieni budou v tabulkdch popisy
jednotlivych cvéeni zastupovat symbolické ztkg. Presny popis vlastnich aéni,
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Upolovych odpal, Upolovych petahi, Upolovych petlaki, Upolovych her a padové

techniky bude zZ@zen do flohy.

Nasledujici tabulka je ukazkou Wavaci hodiny z ,Vyukového programu

zakladnich a gipravnych Upal“.

(Seznam pouzitych zfek pro rozcuky, petahy, petlaky, odpory, Upolové hry, pady a

zawrecné uvokovaci a protahovaci cviky vizippha¢. 5)

3. tyden vyuky (1. hodina ,Vyukového programu zaklanich apoli*):

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - dochéazka - dochéazka, kontrola
cvicebniho uboru,
£ . . hygieny, odlozeni
E IV',U\t’Odn' prstynki, hodinek
& |8 -kazdy zak obdrzi
¢islo, které si
- ruSn&tast - vybijend 1 zapamatuje
- -R1 - Zaci na zrkach - reaguji na pokyny
€ ]I ucitele
8 lvatupravna
@ cast
- UH1 - Z4ci jsou rozdeni do | - Zaci se v tutani®
dvou druzstev podle | libovolné, ale
sisel pravidelr¢ stidaji
c - PH1 - 2é.9i roz«;illeni do - pokud je lichy peet
= . hlavni dvojic (trojic) podle 7aka, vznikne jedna
Q éést avn Cisel trojice, ve které se
< -P1 - na kEhounu vedle Ziﬁ'lasé'giaé'ipravi
-01 sgtge_sampstz?'&n behoun
- Zacl ills'[avaﬂ v - dvojice dodrzuji
puvodnich dvojicich | dostaténé rozestupy
(trojicich)
= -Z2 - Zaci na znékach
E V. | -shmuti hodiny - 74ci Zistavaji v lehu o
2 | zawrecna a poslouchaif - kratkeé povidani o
;‘I cast P | smyslu Upal

Zhodnoceni hodiny: Z&in se hodina libila, ale bylo Wt] Ze s podobnymi cvenimi
nemaji moc zkuSenosti. Hlavtdst hodiny bylo nutnéasto peruSovat, aby nedoSlo ke
zrareni.

Opateni: zjednodusSit metodiku, #chznit ukazky a organizaci zahajeni a uleni
jednotlivych cvieni.

(Kompletni vyukovy program zakladnich Gp@ uveden viplozec. 4.)

46



3.4 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

3.4.1 Statisticka charakteristika vyl&rového souboru

Pro ziskani uité sumarni informace o charakteru a rozloZzeniadgto jejich

vzajemneé srovnani bude vyuzito nasledujicich sigktigch charakteristik.

Aritmeticky pr amér
Aritmeticky praimér je Z'ejme¢ negastji pouzivanym statistickym pojmem, ktery

je dan sottem vSech hodnotétenym jejich pétem.

1 1 &
fz—'fl‘l-l-l“z-l-----l-l”n):—zl“i
n iz

Smérodatna odchylka

~Smérodatna odchylka je definovana jako druha odmocmomptylu, kde je
rozptyl ptamér c¢tverai odchylek vSech hodnot od vyitaného aritmetického
prameru.“®® Je-li smérodatna odchylka mala, jsou si prvky ve zkoumanémbsru
podobné, je-li skrodatna odchylka velka, jsou si tyto prvky nepoddharvzajemé se

odligui.

V souboru realnyclEisel x3, X, X3 ..., X j& nhutné, abychom spitali nejprve
aritmeticky poimér (X), neb® na jeho zaklagl je pctitana vysledna sénodatna
odchylka (s).

1

1 hY N o
N2 S=\NoT =@

T =

Druhou moZznosti je pouziti ekvivalentniho vzorce prypaiet snérodatné
odchylky, ktery pedkEzny vypaet aritmetického giiméru nevyzaduje. U tohoto vzorce
je druhy gitanec pod odmocninou itan sodasré s vypatem sumyctveral x a to

33 KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamice. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 34. ISBN 09-89
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béhem jediného programového cyklu. Nevyhodou tohabstypu je vSak moZznost
vétSiho zkresleni vysledkvlivem zaokrouhlovaci chyby.

1 N
s=\v_71 (Z T — NTE)

i=1

3.4.2 Pouzité statistické postupy

»~Jednotlivé postupy matematické statistiky neslqudiize pro charakterizovani
vybérovych soubar nebo odhalovani zakonitosti sledovaného jevu, tal€ pro
ovsrovani ugitych predpoklad & hypotéz.?* Zakladnim typem Gvahyipstatistickém
testovani je tzv. nulovd hypotéza ofH ktera bude osfovana pomoci zvoleného
testovaciho kritéria. Podstatou této nulové hypotgz predpoklad, Ze mezi dwma
zvolenymi jevy nebude statisticky rozdil (jinsé¢eno, Ze tento rozdil bude nulovy).

V této praci je testovan rozdil mezi @wa vykErovymi priiméry x; a %

a poloZena nulova hypotéza. Ti&kdé, Zze mezi &mito zvolenymi péméry nebude
statisticky vyznamny rozdil (s &itou zvolenou hladinou vyznamnosti). Proti této
nulové hypotéze je postavena tzv. alternativni Bgm (HA), kteraiika, Zze meazi
uvedenymi piméry naopak statisticky vyznamny rozdil bude. Rozhato tom, ke
které ze zvolenych hypotéz bychom sélimpftiklonit, uc¢inime na zaklag vysledk,
kterych bude dosazeno v testové baterii EUROFITnpléadez.

Zamitnuti nebo nezamitnuti této nulového hypotézgebprovedeno s &itou,
piedem zvolenou pra¥godobnosti (p). ,Tato pra¥égdodobnost, Ze ndhodna odchylka
piekrasi urcitou kritickou hodnotu, se nazyva hladina vyznanin@znauje se p nebo
a. Byva obyejré 0,01 (coz zn&é pravdpodobnost 1%), nebo 0,05 (coz &ha
pravdipodobnost 5%)¥ Statistickd vyznamnost pak dovoluje posoudit, Zda
sledovany rozdil pouze nahodny, nebo zdatseatikem wité znamé a kontrolované
priciny a tedy by se objevil i znovu u dalSich podobinygipadi. Tato statisticka

vyznamnost vSak figka nic o tzv. ¥cné vyznamnosti, ktera je saniepr¢ dalezitjsi.

,Vécna logickd uvaha by proto da predchazet kazdé numerické operaci a kazda

34 KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamice. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 34. ISBN 09-89
% tamtéz, s. 37.
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statisticka vyznamnost by dia byt posuzovana a interpretovanagevsim z cného
hlediska. Lze totiz dojit k vysledkn, kdy zjiS€ny statisticky rozdil ztraciipvécné
analyze opodstatni a smysl. To potom vede k formalizmu a k uplatrizv. metody

pro metodu a nikoliv k odhaleni a pochopeni pogistRbumaného jevu®®

3.4.3 Statistické zpracovani vysledk

.NejobvyklejSim gFipadem, se kterym se setkavami testovani hypotéz
0 parametrech, je srovnavani dvou &ybs rozsahy n a n vzhledem K jejich
vypostenému pimaru x; a %.“%” Zajima nas, zda je rozdil mezi hodnotandinmra x,
a % pouze nahodny, nebo je-li s¢ilou prav@podobnosti zaikinén sledovanym
Cinitelem, tedy zdali by se tento rozdili ppakovanénti zcela jiném ndieni objevil
Znovu.

K otestovani rozdil mezi vylErovymi priméry nam poslouzi tzvi-test.
V naSem pipact zvolime t-test uteny pro parové hodnoty zavislych wybvych
soubofi, neb@ se jedna o @meéry x; a %, které budou ziskany opakovanynsiemim u
jednoho a téhoz vyoového souboru s totoznym rozsahem (n).

T-test pro parove hodnoty zavislych vybra

.Timto testem owiujeme rozdily vysledk ziskanych opakovanym dfenim
u téhoz vykBrového souboru, obvyklesovym odstupem. Rozdil sfiea v tom, Ze si
nevsimame pouze v§ovych pameéra x; a %, ale p&itame rozdily u kazdého paru
hodnot vylsrového souboru, které ozhdeme jako d* Jestlize tedy vysledky prvniho
meieni oznaime jako ¥ a vysledky druhého &eni jako x, tak d = Xa - Xig.
Z hodnoty odchylek idpotom vyp@itdme obvyklym zpsobem pimér odchylek
d a nsledhi smérodatnou odchylkugs

_ 2d
d=—" &
n

% KOVAR, R., BLAHUS. P. (1989)Aplikace vybranych statistickych metod v antropamog. Praha.
Statni pedagogické nakladatelstvi, s. 36. ISBN 09-89

3" tamtéz, s. 37.

3 tamtéz, s. 43.
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Testovaci kritérium t je potom dano timto vztah&de za d dosadimeijmér
v absolutni hodnet tedy kladny.

3.4.4 Statistické vyhodnoceni

Vysledné srovnani obou skupin mi pomohl statistickyracovat PaedDr.
Vladislav Kukaka, Ph.D. (Zersdélska fakulta CU). Postup pro zpracovani vysleédk
diagnostického testu je definovan takto: ,Popistigiy. Pro zdznam, zpracovani
a analyzu dat byly pouzity Microsoft EXCEL ® a $$#ta 6.0 ®. Z vysledk méreni
dosazenychied a po absolvovani vyukového programu bude &gpoabsolutni rozdil
(ti. mira zlepSeni respektive zhorSeni). Na z&klegkledki t-testu byla posuzovéana
statisticka vyznamnost miry zlepSeni experimentsgkuipiny oproti skupi# kontrolni,

piicemz hodnota p mensSi nez 0,05 byla povaZzovana tististey vyznamnou.”
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4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

Tato c¢ast prace ukazuje vysledky testovani &weni, kterych bylo dosazeno
u experimentalni a kontrolni skupiny Zak to \etré tabulek a graf a zavrecné

diskuse.

4.1 VLASTNI VYSLEDKY

4.1.1 Experimentalni skupina — porovnani pmmérnych hodnot vstupnich

a vystupnich méreni

Test rovnovahy ,plameiak*

Graf ¢. 1 Grafické zndzoemi primérného patu pokus.

Test rovnovahy "plameiak”

16
14 @ Vstupni méieni
12 O Vystupni méreni
10

8

6 —

4 — Pcaiet

2 - [n]

0 . .

Divky Chlapci Celkem

Celkovy pomerny paiet padi pii 1. mefeni byl 10,27 a i 2. meéteni doSlo
k pramérnému sniZeni @ou padi na 7,27.

Praimérny paiet padi u chlap& pri 1. nmefeni byl 13,38 a ip 2. nefeni doslo
k pramérnému snizeni p@da 9,75.

Praimérny paset pad u divek pi 1. méieni byl 6,71 a i 2. méteni doSlo k pfmérnému

shizeni pétu padi na 4,43.
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Talirovy tapping

Graf ¢. 2 Grafické znazoemi priimérnych casi.

Tali¥ovy tapping

18,5
18 @ Vstupni méieni
17,5 O Vystupni méreni

17
16,5
16
15,54
15 -
14,5

| Cas

[s]

Divky Chlapci Celkem

Celkovy pameérny ¢as 1. néteni byl 17,18 sekund aip2. mgieni doSlo kéasovému
zlepSeni na 16,78 sekund.
Praimérny ¢as chlapg pri 1. méteni byl 17,92 sekund &i®2. meteni doslo kiasovému
zlepSeni na 17,77 sekund.
Primérny ¢as divek g 1. meieni byl 16,33 sekund ai@2. nefeni doslo kéasovému

zlepSeni na 15,66 sekund.
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Piedklon s dosahovanim v sedu

Graf ¢. 3 Grafické znazoemi priumerného pgredklonu.

Predklon s dosahovanim v sedu
6
S I Vstupni méreni
4 O Vystupni méreni
3
2 |
1 I
0 Dosah
B [cm]
-1
Divky Chlapc Celkem

Celkovy paimérny dosah 1. gteni byl 1,2 cm aif 2. meteni doslo ke zlepSeni dosahu
na 2,13 cm.

Primérny dosah divek ip 1. meéteni byl 3,57 cm aip 2. neieni doSlo ke zlepSeni
dosahu na 5,43 cm.

Praimérny dosah chlapcpii 1. mgieni byl — 0,88 cm aip2. meéteni doslo ke zlepseni

dosahu na —0,75 cm.
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Skok do délky z mista

Graf ¢. 4 Grafické znazoemi priumerné délky skoku.

Skok do délky z mista
145
140 @ Vstupni méieni
O Vystupni méieni|
135
130 —
125 —
Délka

120 — [cm]
115 T T

Divky Chlapci Celkem

Celkova ptimérna délka skokuip 1. meteni byla 132,47 cm afip2. meieni doslo ke
zlepSeni délky skoku na 134,6 cm.

Praimérna délka skoku divekipl. meéteni byla 125,14 cm afip2. neieni doSlo ke
zlepSeni délky skoku na 127,57 cm.

Pramérn& délka skoku chlafcpri 1. meieni byla 138,88 cm afip2. meéteni doSlo ke
zlepSeni délky skoku na 140,75 cm.
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Sedy-lehy

Graf ¢. 5 Grafické znazoemi prumeérného p@tu opakovani

Sedy-lehy

18

17,5 B Vstupni méreni
O Vystupni méieni

17 —

16,5 1

16 -
Patet

15,54

15

Divky Chlapci Celkem

Celkovy pamérny patet sed-leha pri 1. megieni byl 16,4 a H 2. méieni doslo ke
zvysSeni potu sed-lehi na 17,07.
Pramérny paiet sed-leha u chlapd@ pri 1. mefeni byl 16,13 a ip 2. nefeni doslo ke
zvyseni potu sedi-leha na 16,75.
Praimérny paet sed-lehi u divek gi 1. meieni byl 16,71 a ip 2. mefeni doSlo ke

zvysSeni potu sedi-lehi na 17,43.
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Vydrz ve shybu

Graf ¢. 6 Grafické znazoemi doby vydrze.

Vydrz ve shybu

35
30 B Vstupni méreni
25 O Vystupni méieni
20 -
15
10 Cas

5 [s]

0 . .

Divky Chlapci Celkem

Celkovy pameérny ¢as 1. mdteni byl 21,94 sekund aip2. mgieni doSlo kéasovému
zlepSeni na 24,52 sekund.
Praimérny ¢as chlapg pri 1. méteni byl 17,68 sekund &i®2. meteni doslo kiasovému
zlepSeni na 20,39 sekund.
Primérny cas divek g 1. mefeni byl 26,8 sekund afip2. mefeni doslo kéasovému
zlepSeni na 29,25 sekund.
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Clunkovy béh

Graf ¢. 7 Grafické znazoemi prumeérnych casi.

Clunkovy béh 10x5 m

24

23,5 B Vstupni méreni
O Vystupni méieni

23

22,5

22 A y
Cas
21,54

21

Divky Chlapci Celkem

Celkovy ptimérny ¢as 1. ngieni byl 22,79 sekund aip2. meieni doSlo k¢asovému
zhorSeni na 23,15 sekund.

Pramérny ¢as chlapté pii 1. meieni byl 22,15 sekund &i®2. mefeni doslo kkasovému
zhorSeni na 23,19 sekund.

Pramérny ¢as divek g 1. meteni byl 23,51 sekund aiR. meieni doSlo kéasovému
zlepSeni na 23,1 sekund.

Ruéni dynamometrie
Tato disciplina musela byt z testovaniazena z organizaich divoda. Prvni
meieni sice prokhlo a Udaje byly zaznamenany, ale zjistili jsme,p#istroj ukazuje

negresné udaje. Druhédteni jsme tedy neprovakl

(Porovnani pfimernych hodnot vstupnich a vystupnick7emi u kontrolni skupiny viz
prilohac. 6)
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4.1.2 Porovnani priamérnych hodnot experimentélni a kontrolni skupiny

Test rovnovahy ,plameiak”

Graf ¢.8 Grafické znazommi porovnani pimerného p@tu pokug.

Test rovnovahy "plamenak”

12
10 @ Vstupni méreni
8 O Vystupni méreni
4 4 v
Pctet

1 [n]

0 T
EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

| presto, Ze kontrolni skupinadha ve vstupnim reni vyrazg lepsSi ptmérné
vysledky a to 0 56,5% nez skupina experimentadji,viysledné zlepSeni se nekonalo.
Naopak se zaci kontrolni skupiny zhorSili o 12,6%a&i experimentalni skupiny se
zlepsili 0o 29%. Zaci obou skupin se ve vystupningteni giblizili podobnym
pramérnym hodnotém, jejichZ rozdiini 10,2%.

Talifovy tapping

Graf ¢. 9 Grafické znazoemi porovnani pimernéhocasu.

Talifovy tapping

17,5

17 @ Vstupni méieni
16,5 - O Vystupni méreni

16 -
15,5 I

15 1 Cas
14,5 - [s]

14 T

EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA
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| v této disciplig Zaci kontrolni skupiny prokazali lepSigpmérné vysledky nez
skupina experimentalni. Jejich rozdil je 1,81 sekaoZcini 10,5%. Vystupni geni
opét ukazuje na lepSi pmérné vysledky kontrolni skupiny, a to igsto, Ze doslo
k mirnému zhorsSeni. &oliv se experimentalni skupina zlepSila, jejiperné vysledky
nedosahly hodnot skupiny kontrolni. Rozdil obou pskuvystupniho réeni je 1,1
sekunda, to znamena 6,6%.

Piedklon s dosahovanim v sedu

Graf ¢. 10 Grafické znazoemi porovnani dosahu pazi.

Pifedklon s dosahovanim v sedu

4,5

4 @ Vstupni méreni
3'3 O Vystupni méreni
2,5

2
L Dosah
0,5 [cm]

0 .

EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

Praimérné vysledky této discipliny také dosahly lepSidpeaha u kontrolni
skupiny. Jejich rozdil ve vstupniméieni je 2,87 cm, coz ztia239%. Znovu se zde
objevuje situace, kdy se kontrolni skupina zhomdiexperimentalni zlepSila a to tak, Zze
je jejich rozdil nyni 0,67 cm, tedy 31,5%.
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Skok do délky z mista

Graf ¢. 11 Grafické znazoemi porovnani pgmerné delky skoku.

135
134
133

128

Skok do dalky z mista

132 1
131
130
129 1

:.

EXPERIMENTALNI
SKUPINA

KONTROLNI
SKUPINA

@ Vstupni méreni
O Vystupni méreni

Délka
[cm]

Tato disciplina znamenala pro &lskupiny pordrné vyrovnané pimérne
vysledky. \&tSi rozdil vznikl gi vstupnim ngfenim — 2,2 cm, coz je 1,7%. Vystupni
meéteni pak ukazuje mensi rozdil, a to 1,27 cm, te@%0Nicmér mohu konstatovat,

Ze zde doslo ke zvySeni gpnérného vykonu jak u skupiny experimentalni,

u skupiny kontrolni.

Sedy-lehy

Graf ¢. 12 Grafické znazoemi porovnani pimerného p@tu opakovani.

O Vstupni méreni
O Vystupni méieni

Sedy-lehy
18
17,5
17
16,5
-l
15,5 .
EXPERIMENTALNi  KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

Patet

[n]
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Stejre jako predchozi disciplina, tak i tato dopadla pro¢ofkupiny také
pomérné vyrovnar, jen stim rozdilem, Ze u experimentalni skupimySld ve
vystupnim n&ieni ke zlepSeni a u kontrolni skupiny ke zhors@&mimeérny rozdil
vstupniho ndteni obou skupin byl 1,47 sed-leh, tedy 9% a u \dysédo ndreni pak jen
0,14 sedu-lehu, coZz znamena 0,8%. Vystupniifemm se tedy abskupiny dostaly na

priblizn¢ stejnou hranici 17 séeeht za 30 sekund.

Vydrz ve shybu

Graf ¢. 13 Grafické znazoemi porovnani pimerné doby vydrze.

Vydrz ve shybu

30
25 B Vstupni méreni
20 O Vystupni méreni
15
10 Cas

5 [s]

0 T

EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

Experimentalni skupina prokazovala jiz od vstupningeni lepSi pimérné
vysledky nez skupina kontrolni. ®nérny rozdil vstupniho gfeni obou skupin byl
8,94 sekund, tedy 43%. U vystupnihéieni doSlo u obou skupin ke zlepSeni, ale jejich
rozdil se jest zweétsSil na 11,57 sekund, tedy 47,2%.
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Clunkovy béh 10x5 m

Graf ¢. 14 Grafické znazoemi porovnani pémernéhocasu.

Clunkovy béh 10x5 m

23,5
B Vstupni méreni
23 @ Vvystupni méreni
22,5
22 Cas
[s]
21,5 .

EXPERIMENTALNI KONTROLNI
SKUPINA SKUPINA

| presto, Ze se experimentalni skupina ukézaia vptupnim ngieni jako
pramérné lepSi o 0,58 sekundy, tedy o 2,5%, nez skupinar&bm, ve vystupnim
meieni u ni dosSlo ke zhorSeni. Kontrolni skupina di@s@lontrné vyrazného zlepSeni
a piameérny rozdil mezi ni a experimentalni skupingnil 0,96 sekundy, to znamena

4,2%.

4.1.3 Porovnani dosazenych zlepSeni v testu EURARbro mladez

Experimentéalni skupina

Na zaklad zjistnych vysledk ze vstupniho a vystupniho ¢&heni
u experimentélni skupiny mohici, kolik Zaki a v kolika disciplinach testové baterie
Eurotfit dosahlo zlepSeni. Véeth ze sedmi testovych ¢eni se zlepSilo 39% Zakve
¢tyfech cvéenich se zlepSilo 27% zakv péti cvicenich dosahlo zlepSeni 20% #ak
v Sesti cvtenich se zlepSilo 7% Zala ve dvou cvenich se zlepSilo také 7% Zék
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Graf ¢. 15 ZlepSeni zakexperimentalni skupiny

Pocet zlepSeni u zak

06 zlepSeni
05 zlepSeni
W 4 zlepSeni
@ 3 zlepSeni

B2 zlepSeni

Kontrolni skupina

Stejné informace jako u experimentélni skupiny mgloskytnout i u skupiny
kontrolni. 39% Zak zastupuje zlepSeni u dvou testovychcemi, 27% Zzak se
zdokonalilo vettyrech cviéenich, 20% zakdosahlo zlepSeni ditcviceni a 7% zak se

zlepSilo v @ti cvicenich a 7% v jednom aseni.

Graf ¢. 16 ZlepSeni zdgikkontrolni skupiny

Pocet zlepSeni u zak

05 zlepSeni
B4 zlepSeni

B 3 zlepSeni
B 2 zlepSeni
01 zlepSeni
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4.1.4 ZlepSeni a zhorSeni jednotlivych disciplin experim@alni skupiny pfi

vystupnim méieni

Test rovnovahy ,Plameaiak"”

Graf ¢. 17 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbiZE&d

Procenta pdtu zakia

B Zlepseni
B Zhorseni

O Stejny
vykon

Hlavnim faktorem této discipliny je staticka rovidba, kterou se nam pada
u 67% cti behem vyukového programu vyrazalepsit. Mizeme tedyici, Ze vyukovy

program zakladnich Upbkozviji statickou rovnovahuet.

Talifovy tapping

Graf ¢. 18 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbiZE&d

Procenta pdtu Zakia

B ZlepSeni
B ZhorSeni

O Stejny
vykon
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Tato disciplina se zaftuje hlavié na frekvedni rychlost ruky. Tu se nam
béhem cvéeni také poddlo u vice nez poloviny zakzlepsit. Na zaklad zjiStnych
vysledli Ize fici, ze vyukovy program zakladnich Upotozviji frekvergni rychlost

ruky.

Predklon s dosahovanim v sedu

Graf ¢. 19 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbiZE&d

Procenta pdtu zakia

B Zlepseni
B Zhorseni

O Stejny
vykon

V této disciplirt se zji§uje kloubni pohyblivost trupu, jejiz zlepSeni ngmme,

na zaklad vysledki v této disciplig, konstatovat.

Skok do dalky z mista

Graf ¢. 20 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbr&

Procenta pdtu Zakia

@ Zlepseni
B Zhorseni

O Stejny
vykon
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Vybusnou silu kogetin dle uvedenych udajupolova cveeni rozviji giblizné
u poloviny Zak. Graf¢. 20 ukazuje 47% Zék ktefi se zlepsSili, ale jen 0 6% vice Zak
kteti zlepSeni nedosahli.

Sedy-lehy

Graf ¢. 21 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbiZE&d

Procenta pdtu Zakia

O ZlepSeni
B Zhorseni

O Stejny
vykon

Vysledky z grafu¢. 21 ukazuji, Ze Upolova &eni maji vliv na dynamickou
a vytrvalostni silu #i8niho a bedro - stehenniho svalstva a Ze jsméwdiéciplire
dosahli zlepSeni @tu sedi-lehi u 67% Zak.

Vydrz ve shybu

Graf ¢. 22 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbr&d

Procenta pdtu Zakia

B ZlepSeni
B ZhorSeni

O Stejny
vykon
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U dvou tetin Zaki doSlo k rozvoji statické a vytrvalostni sily svads hornich

koncetin. MiZzeme tedytici, Ze k tomuto rozvoji pomohla Upolova &esni, jejichz

soutasti jsou vytrvalostni cveni.

Clunkovy b&h 10x5 m
Graf ¢. 23 Grafické zobrazeni ukazujici zlepSeni a zimbZEdG

Procenta pdtu Zakia

@ ZlepSeni
B ZhorSeni

O Stejny
vykon

BéZecka rychlost nepatmezi sézZejnicinnost, kterou by Upolova aeni nela

za Ukol rozvijet, a proto je v grafu 23 vidt pomerné vyrazné procento Zéku kterych

doSlo ke zhorSeni rychlosti.

4.1.5 Shrnuti a porovnani praméra experimentalni a kontrolni skupiny

Tabulkac. 1 Przmerné vysledky experimentalni a kontrolni skupiny

Pramerné 1. mereni 2. n&teni
hodnoty Experimentalni  Kontrolni Experimentalni Kontrolni
skupina skupina skupina skupina

Test rovnovahy 10,27 5,8 7,27 6,53
Talirovy tapping 17,18 15,37 16,78 15,68
Predklon 1,2 4,07 2,13 2,8
Skok do dalky 132,47 130,27 134,6 133,33
Sedy-lehy 16,4 17,87 17,07 16,93
Vydrz ve shybu 21,94 12,5 24,52 12,95
Clunkovy bsh 22,79 23,37 23,15 22,19
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Graf ¢. 24 Grafické porovnani gmernych vysledk vstupniho reni

Porovnani vysledk vstupniho méreni

Experimentalni skupina E Kontrolni skupina | Lepéi vykon

) n L e 2 by R
T T T T T T
Test Talifovy  Piedlon (cm) Skok do dalky Sedy-lehy Vvydrz ve  Clunkovy béh
rovnovahy  tapping (s) (cm) (pocet) shybu (s) (s)
(pocet)

Z tohoto grafu vyplyva, Ze p vstupnim ngieni doséhla kontrolni skupina
lepSich hodnot nez experimentélni skupingtygech ze sedmi disciplin.
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Graf ¢. 25 Grafické porovnani gmernych vysledk vystupniho @yeni

Porovnani vysledk vystupniho méieni
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Test Talitovy  Predlon (cm) Skok do dalky Sedy-lehy vydrz ve  Clunkovy béh
rovnovahy  tapping (s) (cm) (pocet) shybu (s) (s)
(pocet)

Z tohoto grafu mzeme opt vycist, Ze kontrolni skupina ¢fa lepSi hodnoty nez
skupina experimentalni wyrech ze sedmi disciplin. V tomtd@ipact uz je pro nas ale
dulezit¢jSi, jakého zlepSeni dosahlydoskupiny v porovnani se vstupningianim.

| presto, ze v testu rovnovahy ,Plandk” dosahuje kontrolni skupina lepSiho
vysledku, v porovnani se vstupningi@nim se v p&tu padi zhorsila o 11%, zatimco
u experimentélni skupiny doslo k vyraznému zlepse29%.

Podobny Ukaz nastava i vipads testu ,Talfovy tapping®, kde plati lepSi
vysledek kontrolni skupiny, ale jeji celkové zhoiSe 2%. Experimentalni skupina; a

dosahuje o &co horSich hodnot, jeji zlepSeni oproti vstupnindieni je 2,3%.
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NejvyrazrgjSi  vysledky niizeme pozorovat u discipliny §@dklon
s dosahovanim v sedu“. Opakuje se situace lepSyskedki kontrolni skupiny ve
vstupnim i vystupnim gteni, ale opt dochazi k jejimu celkovému zhorSeni, a to o
31,2%. V gipact experimentalni skupiny nastalo 78% zlepSeni.

Test ,Skok do dalky* byl vysledkavlepsi pro experimentalni skupinu, ale jeji
vystupni vysledky byly lepSi jen o 1,6%, zatimcatolni skupina v tomto ifppack
doséahla zlepSeni o 2,4%.

V testu ,Sedy-lehy" experimentalni skupina vykaazlav @i vstupnim ndreni
horsi vysledky nez skupina kontrolni, ale jeji Bepi se ukazalofpvystupnim néteni,
kde se naopak kontrolni skupina zhorSila. Jeji &wircinilo 5,3% a zlepSeni
experimentalni skupiny bylo 4,1%.

Pfi vstupnim i vystupnim ®teni vtestu ,Vydrz ve shybu® experimentalni
skupina dosahla lepSich vyslédkez kontrolni skupina a doséhla i celkového zlepde
11,8%. U kontrolni skupiny doSlo ve vystupninsieni ke zhorSeni 3,6%.

U testu Clunkovy bsh* vykazovala experimentalni skupina lepsi hodmmiyize
ve vstupnim réfeni a v této disciplihdoslo i k jejimu celkovému zhorSeni a to o 1,6%.
Kontrolni skupina dosahla lepSich vyslédke vystupnim réreni a celkow se zlepSila
0 5%.

4.1.6 Vysledky sociometrického néieni

Sociometrického &teni nevykazuje &tSi rozsteni vazeb mezi zaky véde. Fri
1. mefeni bylo u prvni kladné otazky celkem 10 oboustyahrvazeb aip 2. ngieni 9.
Z tohoto pd@tu 5 oboustrannych vazelistalo stejnych a u zbytku doSlo k drobnym
zménam. U druhé kladné otazky bylo v obogianich 5 oboustrannych vazeb a z toho
4 zistaly nezminéné. Treti zaporna otdzka ukazala 2 oboustranné vazbyow ob
meéienich a z toho jednaigtala stejna.

Ze sociometrickych indeixlze vyist, Ze celkovy p&et vyslanych kladnych
voleb celéitidy se ve druhém &eni oproti iéeni prvnimu zmensSil, stejrtak se ale
zmensil i péet vyslanych zapornych voleb, které zZaci obdrzeli.

70



4.2 DISKUSE

4.2.1 Diskuse k pracovni hypotéze A

Hlavnim ukolemétyfmésicniho vyukového programu zakladnich dpdiylo
zlepSeni fyzické kondice vybrané skupiny &§kxperimentalni skupina) na 1. stupni
zakladni Skoly. Pro pateni (vstupni) a zawrecné (vystupni) réeni byla pouZzita
testova baterie Eurofit pro mladez. Vstupnéiemi prokthlo druhy tyden v prosinci
a vystupni mfeni posledni tyden wwbznu. V meziobdobithto dvou ndteni probihal
u experimentalni skupiny vyukovy program zakladnigpoki, ktery se skladal

z raiznych cvéeni upolového charakteru.

Pro wcné posouzeni miry zlepSeni jsme wagith pramérné hodnoty, kterych
Z4ci v jednotlivych testovych polozkackhem vstupniho a vystupnihograni dosahli
a jednotlivé vysledky pak vzajemnporovnaly. Z&chto vysledk je Zejmé, Ze
u experimentalni skupiny ZakdoSlo po absolvovani 12 tydenniho vycvikového
programu ke zlepSeni fyzické zdatnosti a pohybojénrnosti Zak v Sesti ze sedmi

disciplin testového souboru EUROFIT, kterému bglyrjotlivi Zaci podrobeni.

Z hlediska ¥cného posouzeni aplikace nasSeho ,Vyukového programu
zakladnich a ppravnych dpal® se ukazalo, Ze u experimentalni skupiny doslo
k zlepSeni vdchto testech. V testu ,fBdklon s dosahovanim v sedu“ o 78%, testu
rovnovahy o 29%, v testu ,Vydrz ve shybu“ o 11,8¥%iestu ,Sedy-lehy” o 4,1%,

v testu ,Talfovy tapping“ o 2,3% a vtestu ,Skok do dalky* o %6 Jen v testu
,Clunkovy bsh* doslo k malému zhor3eni o 1,6%.

Z vySe uvedenych vysledkize pedpokladat, Zze vybrana ¢eni aplikovana u &i

pusobila gedevsim na rozvoj statické rovnovahy, kloubni pdkgbti trupu a na
rozvoj statické a vytrvalostni sily svalstva homiontetin. Naopak rozvoj ézecké
rychlosti neni i Upolovych cvéenich typicky.

(Tabulka peimernych vysledik 1. a 2. mareni u experimentalni skupiny zakiz piiloha
¢.7)

Na hladinu vyznamnosti p < 0,05 se dostaly discipliny testové baterie — test

rovnovahy a vydrz ve shybu.®eme tedy tvrdit, Ze je to jev opakovatelny. V tdtzh
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disciplinAch se neprokazala statistickd vyznamnpst ndmi zvolené hladin
vyznamnosti, z toho plyne, Zeigeme potvrdit hypotézudd

(Tabulka statistického posouzeniepnv testovani u experimentalni skupiny vizlopa
¢. 8)

4.2.2 Diskuze k pracovni hypotéze A

K vécnému posouzeni hypotézy, Adm slouzi srovnani fimérnych vysledk
vystupniho ndteni u obou skupin, dosazené vsé&hany v jednotlivych testech.

Ze ziskanych vysledkexperimentalni a kontrolni skupinyizeme konstatovat
z hlediska ¥cné vyznamnosti, Ze u experimentalni skupiny s&graly lepsi hodnoty
v péti ze sedmi testovanych disciplini¢olklon s dosahovanim v sedu, test rovnovahy,
vydrz ve shybu, sedy-lehy a talvy tapping). Naopak kontrolni skupina dosahla
vétSiho lepSich vysledkv téchto disciplinach — skok do dalkyklunkovy keh.

4.2.3 Diskuse k pracovni hypotéze A

Na zéklad pozorovani vzajemné komunikace #alejich vzajemnych sympatii
a rozhovoru sitdni witelkou mohu potvrdit, Ze zémy socialnich vazeb veité nejsou
vécre vyznamné. Zmny se tykaly hlavé chlapdi, jejichz rozhodnuti v dotazniku
ovlivnila jejich aktualni nalada.

K tomu, abychom mohli potvrdit hypotézw A konstatovat roz&ini socialnich

vztahi ve #id¢, museli bychom volit dalSi metody.
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5. ZAVER

Ukolem a cilem této prace bylo sestaveni vyukovg@togramu, ktery by zvysil
fyzickou kondici u zak na 1. stupni ZS. Domnivame se, ze &pinikok a cili se
poddilo, jelikoZz doSlo k potvrzeni nasSich hypotéz. kiaxperimentalni skupiny se
vécneé potvrdilo zvySeni fyzické kondice v Sesti ze seduigciplin testové baterie
Eurofit. Mazeme tedyrici, Ze ,Vyukovy program zakladnich aupravnych Upal”
splnil naSe dekavani, protoze v testu rovnovahy ,Pladle’ doslo k rozvoji statické
rovnovahy, vtestu ,Talovy tapping“ k rozvoji frekveéni rychlosti ruky, v testu
.Piedklon s dosahovanim v sedu“ k rozvoji kloubni gaiwpsti trupu, v testu ,Skok
do dalky z mista“ k rozvoji vybusné sily dolnichrketin, v testu ,Sedy-lehy* k rozvoiji
dynamické a vytrvalostni silyi8niho a bedro — stehenniho svalstva a v testur/yd

shybu” k rozvoji statické a vytrvalostni sily suabs hornich kodetin.

Na zéklad vysSe uvedenych vysledlksi myslime, Ze n4S program je pouZzitelny
VvV praxi, to znamena, Ze lze zakladni &ppavna cuwteni UusgsSre vyuzivat u chlapi
i divek na tomto stupni Skol.

Podle naSich praktickych zkuSenosti se ukazalgyizeskterych cvéenich jsou
divky a chlapci stegh Sikovni a v gkterych gipadech dokonce vykazovaly lepsSi

vysledky divky.

Nasi didaktickou snahou bylo zapojovat vSech#ty a casto nénit organizaci
cviceni, hlave stidani dti ve dvojicich. NaSe snaha se ale trochu mijeiakem,
protoZe chlapctasto odmitali cuit s divkami. Tento problém se nam vsak, s ohledem
na gichazejici pubertalni obdobi, nezdal podstatnyotpsituaci, kterou také bylo
nutnértesSit. Tykala se socialnich rozilifaki ve tid¢, kdy di¢ z tzv. ,lepsi rodiny”
odmitalo cwit se spoluzdkem pochéazejicim z rodiny soc¢idtabsi. Nasi fgdstavu
o stidani dvojic se nam splnit nepdda. Vyplyva to i z gilozenych giprav na hodinu,

jejichz organizace bylafjpravovana s ohledem na tyto tigmiveé jevy.

Je mozné, Ze ip podobnych experimentech byly ziskany jiné zkuSéna
poznatky, a proto zaffpadné poznamky ostatnich odbofikcitelia a zajema z SirSi

verejnosti budeme radi.
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