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1 UVOD

Sport a jeho rozvoj u nas i ve svété zaznamenava znacny vzestup. S tim jsou spojeny
stale vétsi snahy sportovcil o posouvani svych hranic vykonosti. Toho vSak nelze dosdhnout
bez patiicné spotovni ptipravy, jejiz obsahem je nejen zdokonaleni techniky a taktiky, ale
irozvoj kondi¢nich asilovych schopnosti. Ze sportovnich chapeme jako jednu
z nejpodstatnéjSich schopnosti maximalni silu. V rozvoji silovych schopnosti pocitujeme
v CR pomémé velké rezervy. Tuto problematiku miizeme také piesunout na prostiedi $kolni
télesné vychoveé. VSeobecné pocitujeme pokles silovych schopnosti u soucasné generace.
Problém je mnohdy zakotven v nedostatku tréninkového casu poptipadé malou casovou
dotaci na vyuku télesné vychovy. Problém také je v neefektivnim planovani, metodach
a jednostranném zatizeni.

Pii svém zamé&stnani jako uéitel TV na Zakladni Skole Dédina v Praze, jsem zjistil, Ze
je velmi obtizné naucit a primét studenty k nacviku, u Skolaka této méné oblibené discipliny.
Po vét§sim sezndmeni a motivovani cilové skupiny se mi vSak podatilo vyrazné zlepsit jejich
piistup. Tedy lze ftici, ze s kazdou skupinou lze pracovat, ale ne na kazdou plati stejné
edukacni prosttedky.

V této praci jsem se snazil zjistit jaky vliv na vykon ve Splhu na ty¢i a osvojeni si
pohybové dovednosi mé aplikace kondi¢niho programu na studentky 8. a 9. ro¢niku. Divky
jsem rozdé¢lil na dvé skupiny (experimentdlni a kontrolni) podle adecedniho potadi. Program
jsem zafadil do &asového obdobi kdy podle SVP by mély divky absolvovat VJ
s gymnastickym obsahem. Aplikaci tohot kondi¢niho programu jsem se snazil zjistit, jak je
efektivni gymnasticky obsah VJ na zlepSeni vykonosti ve Splhu na ty¢i a do jaké miry ma na
ném podil kondi¢ni program. Ziskana data se budu snazit co nejsrozumitelnéji formulovat tak,
abych pomohl ostatnim ucitelim a trenértim k co nejlepSim vykontim nejen v prostedi Skolni

TV.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Splh jako historicka soucast sportovni gymnastiky

Termin ,,gymnastika“ pochazi z fectiny. V dob¢ svého vzniku byl obsah tohoto pojmu
vniman jako zpusob ,,péce o télo“. Gymnastickd motorika je pro soucasného ¢lovéka narocna,
ale velice potfebna a dilezitd. Vyznam télesnych cviceni je pro udrzeni psychického i
fyzického zdravi a v procesu vyvoje lidstva stale vétsi. Vyvoj se promitd jak ve zménach
pohybového obsahu jednotlivych sportovnich odvétvi, tak i v chapani pohybovych aktivit a
sportu jako celosvétoveho fenoménu.

Mluvime-li o gymnastice, nejednd se pouze o premety, salta, Splh a natad’ovou
gymnastiku. Soucasnd gymnastika jako systém zahrnuje spoustu mladych ,,gymnastickych
sporti®, a to sportovni akrobacii, sportovni aerobik, akrobaticky rock and roll, skoky na
trampoling, fitness, teamgym, Splh, moderni gymnastiku a estetickou skupinovou gymnastiku.
Vsechny tyto sporty maji spole¢né rysy a vSechny je fadime mezi ,, technicko-estetické* nebo
také ,.koordina¢né-estetické* sporty. Predvedené vykony se posuzuji jak z hlediska obtiznosti,
tak z hlediska estetick¢ého a hodnoceni se vztahuje k celému prabéhu pohybu. Obsahem
H~gymnastickych sporti® jsou uvédomélé koordinované pohyby celého téla a jeho Césti.
Koordinaci a vniméni veskerého pohybu nam umoziuji biologické dispozice, které jsou tedy

pii cviceni velkou prioritou (Kristofic, J., 2004).

2.2 Pojem Splh

Splhani, lezeni a ru¢kovani po land nebo po natadi je pohyb celého téla maji spole¢ny
znak atim je postupné zapojovani celého téla do pohybu. Podle toho, jakd cast téla se
primarn¢ do pohybu zapojuje rozliSujeme:

e Ruckovani — pohyb po natadi pomoci pazi.

e Lezeni— pohyb po nafadi pomoci pazi a nahou.

e Splhani — ru¢kovani nebo lezeni na ty¢i nebo lang.
Dale rozliSujeme podle sméru postupovani po naradi:

e Splhani vzhiiru.

e Splhani doli. (Appelt, Libra, 1987).

Pro porovnani Kos (1960) se zmifluje o Splhu, jako vimi prospé$né cviCeni, diky
kterému Zaci rozviji silu a houzevnatost. Pii Splhu dochazi k posileni vSech svalovych

skupin, primarné vSak svaly hornich koncetin a pletenec ramenni. Déle Kos uvadi, Ze je
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pti Splhu znesnadnéno dychani, nebot’ dochazi ke sevieni hrudniku. Z toho diivodu autor
doporucuje kompenzovat zapojované svaly pti Splhu a to predevsim posilenim zddovych
svalil a protahovani prsnich svala.

Tyr§ (1926) byl nazoru, Ze vSechno S$plhani je ruckovanim se zménou visu, které je

provadéno bud’s ptirazem nebo bez piirazu.

2.3 Charakteristika Splhu jako sportovni discipliny

Splh jako sportovni disciplina byl souéasti gymnastického viceboje uz na 2. a 3.
olympijskych hrach. V zacatcich chybély podrobné;si pravidla a délka lana nebylasjednocena.
Tehdejsi zavodnici se nespecializovali vyhradné na $plh na lang, ale jak bylo zminéno vyse
méli to jako dalsi disciplinu, kterd byla soucasti gymnastického viceboje. Nakonec se délka

lana sjednotila na 7,6 m. (Tlamsa, 2012).

Pti Splhu je nutné promyslet a natrénovat jakykoliv provedeny pohyb, protoze pfi

Splhu zavisi na kazdé sekund¢, kterd mize byt rozhodujici (Balas et al., 2008).

2.3.1 Svalové partie zapojované pri Splhu na tyci

Dle BP Sustackova (2012) rychlost $plhu je pfedev§im zavisla na kvalité prace pazi
ana rychlych posunech a pevném stisku dolnich koncetin. U pazi jsou to zejména jejich
svalové partie, které provadi dlouhé, rychlé i plynulé ptitahy. Tyto pohyby jsou v ramennim
které zasadn¢ ovliviiuji kvalitu vykonu. Proto si musime uvédomit, které ze svala a svalovych
skupin se nejvyraznéji zapojuji u dané pohybové aktivity, abychom je mohli ovlivnit
tréninkem popt. posilit . Pfi Splhu nastava flexe v loketnim kloubu, svaly které zapticinuji
tento pohyb jsou hluboky sval pazni (brachialis), dvaohlavy sval pazni (biceps brachi)
a vieteni sval (brachioradialis). Pti Splhu je dilezita také prace predlokti na té se podily svaly
obly (pronator teres) a jiz zmiflovani vieteni sval (brachioradialis).

Kdyz spravné uchopime a sevieme ty¢ zapoji se do pohybu svaly zevni 1 vnitini
ohybace zéapésti (flexor carpi radilis a ulnaris), dlouhy sval dlafovy (palmaris longus)
a ohybace prstl (flexor digitorum superficialis).

Kdyz se budeme ptitahovat tak dostaneme kloub ramenni do horizontalni a vertikalni
polohy. Jestli nastane v ramennim kloubu addukce tedy (ptipaZeni) zapoji se na pohybu svaly
pletence ramenniho, zddové a prsni svaly jako Siroky sval zaddovy (latissimus dorsi), velké

imaly sval obly (teres major et. minor), trapzovy sval (trapezius), vnitini sval paZni
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(coracobrachialis), velky a maly sval prsni (pectoralis major et minor). Kdyz se pohybujeme
pazi smerem od téla, hovoiime o horizontalni flexi. U téchto pohybil se zapojuji tyto svaly;
predni a zadni deltovy sval (deltoid anterior et posteriori), velky sval prsni (pectoralis major),
dvojhlavy sval pazni (biceps brachii).

U kycelniho kloubu pii pohybu smérem vzhiru po ty¢i jsou dolni koncetiny
pravideln& posunovany podél tyée vzhiru. Uchop tvoii predeviim adduktory kyelniho
kloubu, hiebenovy sval (pectineus), dlouhy pfitahova¢ (adductor longus), kratky ptitahovac
(adductor brevis), §tihly sval (gracilis). Pti ptfitazeni dolnich konetin smérem k pazim
zapojujeme hlavné flexory kycelniho kloubu. Bedrokyclosteheni sval (iliopsoas), kycelni sval
(iliacus), Ctyrhlavy sval stehenni (quadriceps femoris). Déle pti tichopu se zapojuji flexory
kolenniho kloubu poloslasity a polobranity sval (semitendinosus, semimemranosus), svaly
predni strany bérce pfedni holenni sval (tibialis anterior) a zadni strany bérce doluhy a kratky
Iytkovy sval (peroneus longus et brevis), platysovy sval (soleus), bfichaty sval

(gastrocmenius) (Pfidalova & Riegerova, 2008).

2.3.3 Zakladni techniky Splhu

Splhani na lané nebo na tyéi rozlisujeme podle Appelta a Libry (1987): - $plhani s
piirazem — pohyb po Splhacim nafadi pomoci rukou a nohou; zvlastni zptsob pfirazu na lané
je Splhaci klicka; ptiraz na ty¢i mize byt proveden bud’ jako ptiraz obounoz nebo jako ptiraz
chodidly, - Splhani bez ptirazu — pohyb po Splhacim naradi pouze pomoci pazi. Nohy se
obvykle pohybuji v pfednozeni nebo sttidavé jako doprovodny pohyb pazi (Appelt, Libra,
1987). Ackoliv neni uptfesnéno, jak dolni koncetiny konaji doprovodny pohyb pro lokomoci
pomoci pazi, Ize se domnivat, ze fenomén mozného kvadrupedalniho principu lokomoce byl
ziejm& nepoznan vizuilng zaznamenan. Splhani s dopomoci s piirazem zapojuje DKK
nepiirozené¢ (posturaln€¢) do lokomoce a nedovoluje déale zkoumat neurofyziologické

charakteristiky fizeni lokomoce, realizované prostiednictvim pletence ramenniho.

Zavés na lané

Kli¢kou, kdy lezec omota zprava lano kolem pravé nohy, zespod zachyti lano nartem
levé nohy, vytvoii kli€¢ku a potom zachyti lano v levém podpazi do upazeni.
Osmickou, kdy lezec ve visu prednozi a stiskne lano mezi stehny. Potom uvolni levou pazi,
chytne lano a nizs§i konec omota kolem levého stehna, tak Ze jej spusti mezi nohama dold.
Pravou rukou se pusti, lano obtoc¢i kolem stehna a opét protahne mezi nohama dolid. Smyckou,

kdy lezec ve visu prednozi, aby mohl stisknout lano mezi nohy. Pak se levou paZi pusti,
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chytne lano a spoji je druhym koncem nad sebou v urovni obliCeje (Balas, Strejcovad &

Vomacka, 2008), Sustackova (2012).

Splh na ty¢i

Podle Sustackové (2012) Ize rozdélit zakladni techniku na 3 doby:
1) Lezec ve svisu skr¢i pfednozmo tak, aby mezi stehny a trupem byl ptiblizné pravy thel,
piilozi zezadu k ty€i nart jedné nohy a zptedu patu a Iytko druhé nohy, poté stiskne ty¢ vnitini
stranou kolen tak, aby bérce ptilehly v plném rozsahu k ty¢i.
2) Napne nohy, aniz povoli sevieni bérci, a ptitahne se pazemi do shybu.

3) Pak stiidavé pfehmatne nohama vzhiiru, nohy pevné sviraji tyc, takze je v zakladni poloze

Nejcastéjsi chybou lezce na tyci je, ze nesviraji ty¢ koleny, ale stehny. Ptiraz pak neni
natolik u¢inny a veskerou praci pak musi vykonavat paze. Druhou chybou miize byt sevieni
tyCe nartem a ploskou nohy misto patou a Iytkem, ptipadné pokud je lezec potfad celym télem

u ty&e (Sustackova 2012).

2.3.4 Splh ve $kolni TV

Dle Mc¢ktoy a Novosada (2005) potiebuje systematickou piipravu. Bohuzel je na
zékladnich Skolach tato disciplina Casto opomijend, i kdyz je zafazena do osnov TV. Bohuze
to zacina u uciteld TV, kdy chapou $plh, jako mnohdy nezajmavou disciplinu a odrazuje je
fakt, e déti na ZS na ty¢ nebo lano nevy$plhaji. Proto nemaji zapaleni pro dlouhodobg&jsi
praci a postupné uceni zakl Splhu. Proto se ¢im dal tim vice stava, Ze dneSni déti neuméji
vySplhat ani na ty¢i ani na lan¢.

Do TV byl S$plh zaveden Guts-Muthsem, ktery se nechal inspirovat cvifenim
filantropisti. To vychazelo z pfirozenych télesnych zalib a cviceni, ale 1 z praktického Zivota
Cloveéka. Nejprve se Splhao na strom. Néacvik probihal na kmeni, lené, ty€i ¢i zebtiki.

(Smotlacha, 1930).

2.3.5 Problémy ve S$kolni TV

Dle Fialové (2010) je v télovychovném procesu objektem vychovné a vzdélavaci prace
zak. V télovychovném procesu piisobi na zaka jeho osobni i specifické pfedpoklady. Diky
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dal$im podnétim z vnitiniho a vnéjSiho prostiedi si vytvaii urcity vztah ke vSemu, co se v
télovychovném procesu uskuteciiuje, a proto se stava i subjektem v tomto procesu. Cilem
vzdelavani je celkovy rozvoj osobnosti zaka, jak télesny, psychicky tak sociokulturni.

V dnesni dob¢ je ¢im dal té€z8i motivovat a ziskat mladez pro pravidelnou pohybovou
aktivitu. Proto je nesmirné dualezité, aby zaci byli v télesné vychoveé dostate¢né motivovani,
tak aby byla vytvofena pozitivni atmosféra ve vyuce a také vytvofeno pozitivni prostredi.
V télesné vychové je kladen daraz na socializaci jedince, na plnohodnotné formovani
osobnosti zakid. Spravné motivovany zak by si mél zcela pfirozené zaclenit pohybovou
aktivitu i mimo rdmec povinné $kolni dochazky. Zak by si ze spravné odvadénych hodin
télesné vychovy mél odnést radost z pohybu, pozndvat své moznosti a limity, m&l by mit
pozitivni vztah k pfirodnimu prostfedi a byt inspiraci k péstovani harmonizujicich
mezilidskych vztahii. Pokud budou Zaci vhodné travit volny cas, pak maji velkou Sanci
vyhnout se negativnimu vlivim, jako je zaClenéni do pouli¢nich part, ve kterych hrozi
osvojeni si negativnich nadvyka (koufeni, alkohol, drogy, atd.). Proto je velmi velky ukol
pedagogt vzdélavat, vychovavat a napomahat tak harmonizujicimu télesnému rozvoji. Proto

by mél pedagog byt pro své zaky a svéfence osobnim piikladem. (Sekot, 2006).

2.4 Adolescentni obdobi

Adocelscentni obdobi je obdobim, kdy nastavaji fyzické, hormondlni, sexudlni,
socialni a psychické zmény. Clovék ziskava reprodukéni shcopnost a rist a vyvoj pohlavnich
znaktli. Dévcata vstupuji do poburerty ve véku 9 — 14 let, chlapci 9 — 15 let avSak pubertéalni
vyvoj muze muize trvat mnohem déle. Dévc¢ata v dnesni dobé vstupuji do puberty mnohem
diive nez tomu bylo v minulosti. Vysvétluje se to zménami v socidlné-ekonomické oblasti,

zménou stravy a zlepSeni podminek zdravotnictvi (Kostalova 2007).

2.4.1 Somaticky vyvoj

Obdobi puberty trvd asi od 11 do 15 let a konci pohlavni dospélosti. Pro pocatek
puberty je charakteristické tzv. pubertalni zrychleni (akcelerace) riistu.
Toto obdobi byva také nazyvano jako obdobi stfedniho nebo starSiho Skolniho véku a také
jako rana adolescence. Pohlavnim dospivanim télo prochdzi ur¢itymi zménami, mezi né lze
zafadit zrani pohlavnich znak, které sice souvisi s reprodukei, ale nejsou ptimo jeji pti¢inou.
Dité zacita velmi rychle rist, tento jev je v obdobi puberty vyrazné rychlejsi nez kdykoliv
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jindy. Dochdzi k charakteristickému rozlozeni svalti a tukli pro obé pohlavi, predtim byl
postava dévcat a chlapcii velmi podobnd. Tyto dalsi zmény tvoii jedince siln€jSim a
odolngj$im (Guzman 2007).

V tomto obdoni dochézi k vyraznému rozvoji svalové soustavy a mineralizace kosti.
Hlavni stavebnim prckem kosterniho svalstva je vapnik asi dvé tfetiny jeho zdsob jsou
syntetizovany v priab&hu dospivani. Pravé puberta je obdobi, kdy se u dévcat tvoii poloviéni
zasoby véapniku v organismu. Leps$i vstiebavani vapniku umoziuje Zensky hormon estrogen.
V této souvislosti je pravidelny menstruaéni cyklus dalezitym ukazatelem zdravych kosti u
dévcat (Kostalova 2007).

Vyvoj svalstva je zavisly na zplisobu Zivota a télesné aktivité daného jedince. Proto je
dalezité piimefené a vSestranné zatézovani jednotlivych svalovych skupin (Mala & Klementa,

1985).

2.4.2 Socializace

Puberta je obdobim kdy se navazuji prvni heterosexualni vztahy. Kohoutek (2008)
uvadi, ze mlddez v puberté a adolescenci si Casto idealizuji partnera ¢i partnerku. Jednim
z hlavni znakli socialniho vyvoje vtomto obdobi je vyrazny odklon a nesouhlas
s dosavadnimi autoritami s vyraznou potfebou a tendenci se osamostatnit. Mladez se snazi
naplilovat své tuzby a zajmy. Déti jsou vice kriticti ke svému prostiedi a emocné labilni. Je

zde dana potteba rozvijet své potencidlni moznosti a schopnosti.

2.4.3 Psychicky vyvoj

Podle Kohoutka (2008) Psychické dospivani se projevuje velmi vyrazné predevsim v
oblasti rozumové. Zdokonaluje se vnimdni, orientace v prostoru, schopnost analyzy a
diferenciace.

Toto obdobi neni vSak optimalni pro schopnost pozornosti a koncentrace. Je zde velky
posun v oblasti pfedstavivosti a fantazie.

Mysleni dospivajicich jedinci se postupné stdva samostatnéjSim. Rozumové
schopnosti jsou témér na trovni dospélych, chybéji zde vsak zkuSenosti.

Divky jsou v tomto obdobi rozumové vice rozvinuté nez chlapci. Casem se viak tyto

rozlily srovnaji
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Mysleni také souvisi s tim, ze v puberté maji chlapci i divky hlubsi a SirSi zajmy. Mohou se
vyskytnout také zajmy, které jsou zaméfeny nespravnym smeérem (napi. pievazné na eroticko-
sexudlni oblast apod.). Typické pro pubertu je také tzv. denni snéni, které miva ¢asto sexualni

¢i idealizujici obsah (Vagnerova 2012).

2.4.4 Motoricky vyvoj

V ur¢itém okamziku, ktery je ale velmi individudlni, nastupuje vliv puberty, kterd
mize ale i nemusi, vyraznéjSim zptisobem narusit motoricky vyvoj jedince. Pfi¢inou téchto
zmén jsou ndm jiz znamé hormonalni vlivy, které je projevuji vyvojem sekundarnich
pohlavnich znakti a narusenim fizeni pohybovych projevi.

Toto naruseni mtze zplsobit:

- Disproporce v rastu dlouhyh kosti a svalové hmoty

- Zmény v psychice jedince

- Disproporce ve funkénim zajisténi pohybovych aktivit
Vysledkem téchto zmén muize byt:

- Ztata zdjmu o télesna cviceni a pokles vykonnosti

- Neuspokojeni ambici

- Moznosti zranéni

Choutka, Brklova a Voijtik (1999) se shoduji, ze piekonani téchto problému je mozné
uskutec¢nit predev§im hlubS§im porozumnénim a pfiméfenym ptistupem, ktery by mél byt
piisny a spravedlivy.

Podle Mékoty, Kovaie a Stépnitky (1988) se faze mezi 10-14 lety nazyva puberta,
resp. stddium diferenciace prestavby motoriky. Toto obdobi je vymezené sekundarnimi
pohlavnimi znaky. Zrychlenym ristem na jedné strané a dosahnuti pohlavni zralosti na strané
druhé. U mnohych jedincii je moZné pozorovat:

- ZhorSeni pohybové koordinace

- NaruSeni dynamiky a snizeni ekonomiky pohybu
Pti sestavovani kondi¢niho programu budou brat vSechny tyto okolnosti, tak aby bylo vybrano

vhodné posilovaci cvi€eni.

2.4.5 Pedagogicky pristup
Kohoutek (2008) Hlavnim a nejdillezitéjSim faktorem, ktery plisobi na Zzaky, pomaha
jim ziskat patficné dovednosti je ucitel. Na pedagogovi Casto zalezi nejvice, zda se v ditéti
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rozvinou kladné stranky osobnosti a jestli se da cestou realizace svych pubertalnich ideald,
cili a snl, nebo zda prave vznikajici idedly v ditéti rychle pohasnou. Vedeni v puberté
vyzaduje velkého pedagogického taktu. Vzdy je vhodnéjsi ptiklad a ndznak nez napominéni a
trestani.

Predevsim by nemél ucitel jednat s dospivajicim jako s malym ditétem a zbytecn¢ jej
ironizovat. Je sice nutné dat zdkovi obCas vhodné najevo svoji pfevahu, na druhé strané
ovSem je nutné respektovat jeho osobnost. Dospavajici jedinec nebude nikdy zcela otrocky
poslouchat. Nechtéjme tedy, aby dospivajici jako stroj nebo beranek vykonaval vSechny nase
piikazy. Je tieba respektovat osobnost dospivajiciho. Pubescent se jiz nepovazuje za dit€, na
které mize kazdy kdykoliv a kdekoliv okiiknout. Pro zlepSeni vztahii mezi ucitelem a Zakem
je lepsi fesit nekazen Ci jiné problémy individudlné s jasnym vyméfenim trestu. Pokud je
ucitel muz tak predev§im u divek je dobré pii této individualni intervenci ptizvat né¢koho

z kolegii jako svédka obsahu rozhovoru.

2.5 Vyucovaci jednotka TV s gymnastickych zamérenim

Je nutné zminit fakt, ze je potieba brat ve VJ na zfetel rozdilné fyzické ptedpoklady
s kterymi by mél ucitel télesné vychovy pocitat. Z pohledu motorickych schopnosti
a dovednosti je gymnastika nedilnou soucasti télesné vychovy a dle RVP by méla byt
zafazena do hodin télesné vychovy.

Kristofi¢ (2004) uvadi jednotlivé slozky gymnastické ptipravy, které by mély byt
soucasti VJ s gymnastickym zaméfenim. Témito slozkami jsou:

1. Reaktibilita — pomaha rozvijet zakam rychlost reakce na podnéty. Zak v prvni fazi
vnimé situaci, nasledné¢ ji vyhodnocuje anakonec na ni reaguje. Pfi nacviku
reaktibility je dilezit¢ ménit podminky nacviku, tak aby zak neustale byl motivovan
ke zméné pohybového feseni dané situace.

2. Ptiprava zpeviiovaci — cilem zpeviiovaci ptipravy je zachovat zpevnéni pti riznych
pohybovych tkolech a vykondvat jen zadany pohybovy ukol. Zpeviiovaci cviceni jsou
prospé$na nejen v hodinach télesné vychovy, ale predevSim v bézném zivoté. Je
souCasti oblasti zdravotni prevence (napi. nacvik vhodného drzeni tcla). Také
umoziuje spravné technické provedeni cvi¢eni a v neposledni fadé také estetickou

stranku, tedy uvédoméni si svého vlastniho téla.
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3. Priprava rotacni - jejim cilem je orientovat se v prostoru pii provadéni pohybového
ukolu v rtizném toceni téla v riznych osach. Také ma za cil rozvoj rovnovahy . Mezi
rotacni ptipravu fadime napft. obraty, slata, ptemety, kotouly atd.

4. Rozvoj silovych schopnosti — pro splnéni jakéhokoliv pohybu je nutné rozvijet silové
schopnosti.

5. Odrazova a doskokova ptipravua — je nezbyna ke spravnému provedeni rtznych
cvieni. Aby bylo provedeni skoku co nejefektivnéj$i a zarovenn co nejbezpecnéjsi je
nezbytné spravné zapojeni svalovych skupin a hlavné dobré zvladnuti pohybového
ukolu. S im souvisi zachovani vhodného postaveni téla a tlumeni dopadu.

6. Rozvoj rytmickych schopnosti — vede k rychlej§imu a trvalejSimu nauceni novych
pohybi, které jsou pak provadény vice ekonomicky s mensimi naroky na mnoZstvi
energie. Tato cviceni jsou nej€astéji provadéna s hudebnim doprovodem.

7. Rozvoj kloubni pohyblivosti — jsou cviceni, kterd vyzaduji velky rozsah pohybu, proto
je nutné rozvijet danymi cviky pohyblivost v danych kloubech. Je nezbytné brat na

ziretel anatomické a fyziologické moznosti jedincti.

Tyto uvedené slozky se rtizn¢ dopliluji a prolinaji. Pro zvladnuti daného pohybového

ukolu je mnohdy za pottebi zvladnuti vSech téchto slozek ptipravy.

2.5.1 Struktura VJ s gymnastickych zaméienim

Obecné¢ chapeme vyucCovaci jednotku jako zékladni organizacni formou télesné
vychovy, ktera je povinnym predmétem. Vyucovaci jednotka trva 45 minut. VJ chapeme jako
relativné a stabiln€¢ usporadany systém hlavnich faktorit vychovné vzdélavaciho procesu.
Vzéajemné vztahy vychovné vzdélavaciho procesu jsou uréeny obsahem a cilem uciva. VI je
determinovan prostorem, kde je uskuteciovana a asem, v kterém je realizovana. Do procesu
VI se zapojuje fyzicka i1 psychickd troven zaka.

Ve VI hraji velkou roli ptedpoklady a zkuSenosti ucitele. Ve VI se uskuteCiiuje
vSestranny, cilevédomy, soustavny, organizani a metodicky fazeny télovychovny proces
(Liba, 1996).

Dle Fialové (2010) probiha VIJ podle predem piipraveného planu. Pro VI je
charakteristicka stabilita zakovskych skupin, povinna tUcast zakli a podiizenost Skolskym
normam i pfedpisim. VéEtsinou navazuje na predchéazejici a nasledujici vyucovaci jednotky.

Fialové (2010) déli strukturu vyucovaci jednotky na:
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1. Uvodni &ast — doba trvani avodni ast je 3 — 6 minut. Od slova uvodni, uvadi zéky jak
po psychické, tak i po fyzické strance do hodiny télesné vychovy. Ukolem uvodni
Casti je zahdjit vyucovaci jednotku (nastup, dochazka, kontrola uboru) a seznamit zaky

v

s naplni vyucovaci jednotky. Cilem tivodni ¢asti je piipravit organismus na zatéz.

Uvodni &ast jesté délime na Gast:
¢ Organizacni - fadime zde nastup, seznameni s tématem vyucovaci jednotky.
Navozeni optimistickou pracovni atmosféry.
¢ Rus$na - fadime zde pfipraveni organismu na zatéz, zahfati organismu. Jedna
se o honicky a jiné pohybové hry, rytmicka cvieni atd. Pokud je volena
zabavna a zajimava ¢innost v Uvodni rusné casti, pak je dobry ptredpoklad

radostného vstupu zaki do vyucovaci jednotky.

2. Priipravna &ast — ma trvani 6 — 10 min. Ukolem je p¥iprava organismu na zatizeni v
hlavni casti vyucCovaci jednotky. V této casti se jednd o vSestrannou piipravu
pohybového aparatu (rozvoj kloubni pohyblivosti, motoricko-funkéni piiprava
organismu). V prapravné c¢asti rozcviCujme velké svalové skupiny s dirazem na
osvojeni si navykl spravného drzeni téla.

Priipravna dale délime na ¢ast vSeobecnou a specialni:

e VSeobecna priipravna ¢ast - méla by plynule navazovat na ivodni rusnou
cast. VSeobecna pripravna ¢ast ma za cil posileni, uvolnéni a protazeni
jednotlivych svalovych skupin. Déti se u¢i spravnému drzeni téla.

e Specialni prapravna ¢ast — v této Casti se jednd o piipravu na pohybové
¢innosti (napf. u miCovych her se zaci budou ucit spravnou manipulaci s

micem, rozcviceni bude zaméieno piredevSim na protazeni pazi a zapésti).

3. Hlavni €ast — doba trvani je 25 — 30 minut. Hlavni ¢ast zavisi na délce a obsahu
vyucovaci jednotky. Ukolem hlavni &asti je p&stovat a upeviiovat kladny vztah k
télocvicné aktivité a spravnému postoji zaka ke zdravi a ke vlastnimu vSestrannému
rozvoji. DalSim ukolem hlavni ¢ast je plnit zdravotni ukol, rozvijet psychickou a
fyzickou zdatnost. A také potfeba plnit psychologicky ukol, mit radost z pohybu,

rozvijet soutéZivost a prozitkovost.
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Ve smiSeném typu vyucovaci jednotky se déli na nacvik a vycvik:

e Nacvik — v této ¢asti se zaci blize seznamuji s novym ucivem. Nacvicuji nové
pohybové dovednosti, které jsou potteba k vytvotfeni spravné technické realizaci
pohybového tulohu. V této Casti je nutné vénovat pozornost individualité mezi
jednotlivymi zaky (brat ohled na ,,slabsi* déti a naopak nachystat téz$i cviceni pro
zdatngj$i déti). Pro to, aby se uspésn¢ zvladlo dané ucivo, je nutné neustile
kontrolovat, opravovat a hodnotit Zaky.

e Vycvik — rozumime tim opakovani a zdokonalovani uciva v riznych stalych, ale i
proménnych podminkach. V této Casti jsou uz jind cviceni nez ta, kterd byla
zafazena v nacviku. Zasadni rozdil mezi nacvikem a vycvikem je v intenzité
cviCeni. V ndcviku se u¢ime a opakujeme techniku, kdezto ve vycviku Zaky pouze
pozorujeme a usmeériujeme. Pokud Zaci maji t€z$i pohybovy tkol a stale maji
mezery v néjaké pohybové zrucnosti, pak se opét vracime do nacviku v dalsi
vyucovaci jednotce a opakujeme a cvicni, tak aby doslo k osvojeni si dovednosti.

4. Zavérecna ¢ast — ma za kol uklidnit zdky po télesné i psychické strance a ukonceni

vyucovaci jednotky (relaxace, protazeni atd.). Zavérecna cast by méla trvat 3 - 5

minut. Vyucovaci jednotka by méla byt ukon¢ena nastupem a pozdravem. UCcitel by

mél na zavér zhodnotit dosazené vysledky a plnéni vzdélavacich cili a také pozitivni a

negativni situace ve vyucovaci jednotce.

Ve vyucovaci jednotce télesné vychovy dochazi k vytvaieni a zpevinuji socialnich vztaht
mezi zaky a mezi zaky a ucitelem. V télesné vychové zamérné uplatiuje kolektivni vychovu,
a zéroven je dbano na individudlni rozvoj osobnosti zédka. Kolektivni prace ve vyuce péstuje
dobré vzajemné vztahy. Zaci jsou nenasilnou formou nuceni spolupracovat pii hrach, pfi
plnéni tkolt danych druZstvu, pti zdchrané a dopomoci, pii vzajemném hodnoceni zaki a pti
hodnoceni zakii ucitelem. Védomi odpovédnosti za plnéni tkold je dilezitym vychovnym
Cinitelem v socidlni vychové, uplatiované v pribéhu celé¢ vyucovaci jednotky. (Kostkova,

1985).
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2.6 Kondic¢ni schopnosti a jejich rozvoj

2.6.1 Silové schopnosti

Dle Pruknera a Machové (2012) je nutné v zdkladni charakteristice silovych
schopnosti odliSit pojem sily. Ktery miizeme chapat jako zakladni pojem mechaniky nebo
jako fyzikalni veli¢inu. My se v§ak budeme dale bavit o silovych schopnostech, které se snazi
svalovou silou pfekonat, brzdit nebo udrzet urcity odpor.

Schopnost ptekonavat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci svalového usili definujeme
jako silu ¢lovéka (Mékota, Novosad, 2005).

Silu rozliSujeme jako fyzikalni veli¢inu a silu jako pohybovou schopnost. Z hlediska
fyziologického chapeme silu jako zdroj pohybu ¢loveka, schopnost svalové kontrakce. Sila,
jako zdroj pohybt ¢lovéka, pomoci ni je vykonavana télesna ¢innost. Pomoci této schopnosti
je umoznéno fesit konkrétni pohybovy ukol. S ohledem k potfebam sportovniho tréninku lze
silu definovat jako vné&j$i odpor svalové kontrakce. (Prukner, Machova, 2012).

Silu mazeme zatadit jako zakladni pohybovou schopnost. Bez sily neni mozné vykonat zadny
pohyb. Charakteristicka pro silu je svalova kontrakce, kterd vyviji urcité napéti. Svalovou silu
chapeme jako silu, které je potiebna k natazeni svalu kontrahované¢ho nebo ke kontrakci svalu
natazen¢ho. Vyjadiuje se hmotnosti bfemene, které sval zvedne. Velmi dulezitou roli v

rozvoji sily tedy hraje gravitace (Staeckova, 2008).

Silovych schopnosti dle Pruknera a Machové (2012) rozliSujeme na:
1. Statickou silu — jedna se o udrzovani téla ve statické poloze, v izometrické kontrakei.
Pti statické sile se jednotlivé segmenty téla neprojevuji pohybem.
2. Dynamicka sila — projevuje se pohybem jednotlivych segmenti téla. Podstatou

dynamickeé sily je izotonicka a excentrickd kontrakce.

Podle toho, jaka je velikost pfekondvaného odporu a rychlost vykonavaného pohybu mizeme
dale rozliSovat silu na:
- Vybus$nou (explozivni) — chapeme jako piekonavani odpori nedosahujicich
hrani¢nich hodnot a maximalniho zrychleni.
- Rychlou — piekonavani odporti nedosahujicich hrani¢nich hodnot, s nemaximalnim
zrychlenim.
- Pomalou — pii pfekonavani vysokych (aZ hrani¢nich) odpori nevelkou a stalou

rychlosti.
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3. Sila vytrvalostni — chapeme také jako silovou vytrvalost, kdy pirekondvame odpor
opakovanim pohybu nebo delsi dobu odpor udrzovat. Podle toho, jaky druh kontrakce

nastane, mize byt dynamicka nebo statickd. (Prukner, Machova, 2012).

Pro srovnani délime silové schopnosti na:

e Maximalné silové a rychlostné silové schopnosti — maji malé metabolické

pozadavky a vyzaduji relativné maly objem préce.

o Silové-vytrvalostni schopnosti — ty jsou spojené s velkym objemem zatizeni a obnasi

pfiznaky Gnavy.

Velikost nejvétsiho prekonavaného nebo brzdiciho odporu a nejvyssi tenze pfi statickém
svalovém rezimu urcuje maximalni silu. Nejen velikost sily a ¢asovy usek, za ktery sportovec
dosahne své maximalni sily (ur¢eno v procentech) urcuje rychlou a vybusnou silu. Maximalni
sila je také urCovana fidicimi vnitrosvalovymi mezisvalovymi mechanismy. Procento
maximalni sily ur€uje vytrvalostni silu a déletrvajici svalovou ¢innost. Je Castecné spojena
s maximalni silou, ale 1 s vytrvalostni aerobniho 1 anaerobniho charakteru. (Moravec, 2004).

Peri¢ (2004) uvadi vé€kové rozhrani 13 — 15 let (hlavni fdze puberty) jako obdobi, kdy
je mozné zahajit zamérny silovy trénink, ktery vSak bude mit i nadale pfipravny charakter.
Toto obdobi je velmi dilezité, nebot’ z fyziologického hlediska dochdzi ke zvysené produkci
pohlavnich a ristovych hormonii a také dochazi ke zménadm svalové struktury. Pokud dojde
ke spravnému zatézovani v tomto véku dojde k efektivnéjSimu zapojovani jednotlivych svali

a také k narustu svalové hmoty.

2.5.2 Rychlostni schopnosti

Dle Moravce a kol., (2007) jsou rychlostni schopnosti ze vSech pohybovych
schopnosti ¢lovéka nejvice podminény. Mira ovlivnitelnosti dédi¢nych fatorti rychlostnich
douhodobé sportovni ptipravy je dynamika zmén napt. béZecké rychlosti na trovni 10 - 15%.
Pfi rychlostnich projevech se zménou sméru ¢i v kombinaci s vytrvalostni rychlosti je
procento Uspé$nosti o néco vyssi.

Aktudlni nédzory a poznatky nazory tykajici se rychlosti uvadi Lehnert (2010) takto:
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e Rychlost je dana kvalitou podnéth pfichazejici z nervosvalového systému. Pravé
rychlost bereme jako elementarni ptedpoklad potiebny k tomu, aby bylo dosazeno
pohybové vykonnosti.

e Podle pozadavkii dané sportovni discipliny se spousti nervosvalové procesy.

e Podle toho jaky druh rychlosti chceme rozvijet, podle toho voléme vhodné metody.

e Jaka bude uroven rychlostnich schopnosti se vyznacuje zapojenim fyziologickych a
psychickych faktorti a jejich vzdjemné pisobeni se projevuje v kone¢ném vysledku

rychlostni ¢innosti.

2.5.3 Technické schopnosti

Technickou se rozumi ucelny zptsob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu s
moznostmi jedince, s biomechanickymi zékonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na zakladé¢
neurofyziologickych mechanizmi fizeni pohybu. U€enim ziskany predpoklad feSit spravné,
rychle a usporné urcity kol Cili efektivné vykonavat urcitou ¢innost se oznacuje jako
dovednost.

Technika je pfedevSim zalezitosti fizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé
efektivni organizace sportovni Cinnosti, tj. takového uspotadani pohybu v prostoru a Case,
které vede k uspéSnému feSeni pozadovaného pohybového tkolu. Aktivnimi ucastniky
organizované a fizené technické ptipravy jsou student a pedagog. Ze strany studenta se jedna
o proces uceni. Ucitel uCeni studenta fidi a usmérnuje, z tohoto pohledu lze hovofit o procesu
vyucovani (Dovalil et al. 2009)

I Buzek (2007) je stejného ndzoru jako ptredesli autofi, ze je v technice velmi diilezité,
aby se projevila ekonomicnost aucelnost pohybu. Dle miry uspéSnosti je posuzovana
ucelnost, coz chdpeme jako porovnani zdméru s koneénym vysledkem. Podle miry
energetické hospodarnosti je posuzovana ekonomicnost pohybu. V technice se projevuji

vSechny vlastnosti jeince, kterymi jsou jeho osobnost, somatotyp atd.
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3 CILE
Hlavnim cilem préce je zjistit, dle vypracovaného kondi¢niho programu tréninkovy
efekt na zlepseni vykonu ve $plhu na ty¢i u divek adolescentniho véku na Zakladni Skole v

Praze v podminkéach skolni Télesné vychovy.

3.1 Dil¢i cile
1. Sestavit kondi¢ni program pro divky vhodny pro podminky Skolni TV.
2. Posoudit zmény v trovni osvojeni pohybové dovednosti Splhu na ty¢i u kontrolni
a experimentalni skupiny.
3. Posoudit zmény vurovni vykonu dovednosti Splhu na ty¢i u kontrolni
a experimentalni skupiny.

4. Formulovat doporuceni pro praxi, dle zjisténych vysledki.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily zakyné osmého a devatého ro¢niku (tfida 8.A, 9A) Zakladni
Skoly Dé&dina v Praze. Do skupin byly divky rozdéleny podle abecedy. Tedy jak
v experimentalni tak i v kontrolni skupiné byly zakyné z obou ro¢nikid. Kondi¢ni program byl
aplikovan na experimentalni skupinu, kterd byla slozena ze 14 divek (vék x= 14.82 let, SD=+
0,27, télesnad vyska x= 164.31 cm, SD=+ 5,43, télesna hmotnost x=58.63 kg, SD ==+ 6,73). V
kontrolni skupiné€ se podilelo na vyzkumu také 14 divek. (vék x=15.12let, SD =+0.29, télesna
vyska x=169.11 cm, SD =+ 7,21, télesnd hmotnost x= 60.12 kg, SD =+ &,15).

4.2 Postup pri ziskavani dat

7S Dédina mé k dispozici dvé télocviény. Malou zaméfenou spiSe na gymnastické
sporty a vet$i télocvicnu, kterd je prizplisobena vice na sportovni hry. V obou télocvicnach
jsou soucasti vybaveni Splhaci lana, tyCe, Zebfiny, kruhy i hrazda. M¢éfeni probihalo v malé
télocvicené (k dispozici byli Ctyfi 4,5 metrové tyce). Kondi¢ni program byl realizovan v obou
télocvicnach z divodu rozdéleni tfid podle rozvrhu, protoze paraleln¢ probihala vyuka TV
chlapcii. Skola ma moZnost vyuzivat mnoho funkénich i posilovacich pomiicek jako (Bosu,
TRX, Therabandy, expandery). M¢feni testového souboru probihalo v dobé, kdy podle
Skolniho vzdélavaciho planu probihaly hodiny sportovni a kondicni gymnastiky. Podle
Skolniho vzdélavaciho planu mély zakyné osmého 1 devatého rocniku 3 hodiny TV tydné.
Realizace kondi¢niho programu byla zatazena do zavére¢né Casti V] az po gymnastickém
obsahu hodiny. Gymnasticky obsah VJ byl také soucésti kondi¢niho programu. Kondi¢ni
program trval 10 — 15 minut za zavér VJ. Celé testovani trvalo Sest tydna (23.10.2017 -
4.12.2017). Prvni i zavéreiné méteni probihalovzdy na zacatku vyuky. VJ probihaly vzdy
v pondéli od 10:55 — 11:40, ve stfedu 11:55 — 12:35 ave ctvrtek 11:55 — 12:35. M¢fteni

jednotlivych pokust bylo zajisténo dvéma méticim zafizenim (stopky).

4.3 Metody sbéru dat
Pro zjiSténi vysledkl testovani jsem vyuzil motoricky test Splhu na 4,5 metrové tyci.
Hlavnim tkolem probandl byla snaha o dosaZeni co moZné nejlepSiho vykonu ve $plhu na 4,5
metrové ty€i, pficemzZ se Splhalo ze stoje s pfirazem. Motoricky test Splhu na tyc¢i zacal
uchopem tyce jednou rukou na urovni cela, druhd paZe je v pfipazeni u téla. Samostatné
pokusy byly zahajeny povely ,,na mista® , piipravte se“, ,pozor®, ,ted™ Zakyné se mohly pfi
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staru odrazit od zem¢ a co nejvetsi silou hornich idolnich koncetin se snazily dosdhnout
znacky, kterd byla umisténa ve vysce 4,5 metrd. Jakmile se proband dotkl znacky (lepici
paska) tak se pokus zapocitaval jako platny. Pro hodnoceni urovné osvojeni pohybové
dovednosti byla pouzita hodnotici skéala:

1 nevySplhal

2 vySplhal

Vsechny zakyné absolvolvaly dva pokusy. U obou pokusti bylo posuzovana uroven
osvojeni pohybové dovednosti podle hodnotici Skaly a byl méfen Cas. Nacvik dovednosti
Splhu na ty¢i probihal pravidelné béhem kondi¢niho programu a byla i1nedilnou soucasti
vyucovaci jednotky s gymnastickym obsahem. Nacvik jsem zatadil do kondi¢niho programu
1do vyuky, aby divky nebyly limitovany Spatnou technikou $plhu. Pti testovani mély zdkyné
k dispozici Ctyfi tyCe. Aby nedoslo k podkouznuti, mohly divky pouzit praSkové magnezium.
Divky byly fadn€ pouceny jak v pribéhu VJ 1 nacviku tak i béhem testovani. Bylo zminéno,
aby si divky spravné rozvrhly sily a pocitaly 1se Splhanim dold, vzdy byla pfipravena
zéachrana pomoci ¢tyf Zinének umistenych pod ty¢emi a také u kazdé tyce byly dvé divky pro

piipradnou zachranu, které byly instuovany tak, aby nedoslo k ptipradnému padu a zranéni.

4.4 Statistické zpracovani dat

Pro vypocet a statistické zpracovani dat jsem vypocetl (smérodatnou odchylku,
median, minimum, maximum, aritmeticky praimér). Pero hodnoceni a vypocet sledovanych
parametr jsem pouzil software Microsoft Excel 2010. Pro urceni rozdilu v urovni vykonu
Splhu na ty¢iu vSech sledovanych souborti byl pouzil Wilxontv parovy test. Efekt size byl
pouzit k posouzeni vécné vyznamnosti. Srovnani vysledki u sledovanych soubori jsem
pouzil Mann — Whinexiv U test. Program Statistica 8.0 (StatSoft, USA) jsem pouzil na

vypocet statistickych procedur.
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5 VYSLEDKY

5.1 Kondi¢ni program pro divky starSiho Skolniho véku

Kondi¢ni probram, ktery jsem sestavoval na zaklad¢ znalosti, které jsem ziskal béhem
studia na FTK UP a také jako trenér sportovni gymnastiky u SK UP Olomouc. Program byl
sestaven k prihlédnuti na pohybovy rezim zkoumaného souboru. Pii tvorbé tohoto kondi¢niho
programu jsem vyuzival pohybové aktivity zvladnutelné jak fyzicky, tak technicky poptipadé
s modifikaci dané pohybové aktivity.

Cilem tohto kondi¢niho programu bylo zvysit silové — vytrvalostni schopnosti
u probandi experimentalni skupiny, aby se zlepsili ve vykonu a lépe si osvojili pobybovou
dovednost $plh na ty¢i. V druhé poloviné mésice fijna, podle SVP, zadala jak experimentéalni
tak 1kontrolni skupina s vyukou sportovni a kondi¢ni gymnastiky. V prvnich hodinach bylo
hlavnim obsahem cvi¢eni na prostnych. Divky mély za kol se naucil stoj na rukou a pfemet
stranou. K tomu, abychom dosahli spravného provedeni jsem ze zacatku zatadil posilovani
zamétené prevazné na horni polovinu téla. Jako kompenzaci jsem zvolil staticka 1 dynamicka
cviceni na rozvoj svalstva dolnich koncetin. V nasledujcich hodindch jsme ptistoupili
k samotnému nacviku gymnastickych prvki, které byly pro nékteré zakyné velmi fyzicky
itechnicky narocné. Na zavér VJ jsem zaradil posilovani (kondi¢ni program) pro
experimentalni skupinu, které bylo zaméfeno piedev§im na posileni svalii pletence ramenniho
(tlaky s medicimbaly v sed¢ u zdi, vydrz v kliku ve vzporu kle¢mo). Dale posileni prsnich
a mezilopatkovych svall (rozpazovani s expandery zady k zebiinam, kliky ve vzporu kle¢mo,
vydrz v kliku ve vzporu lezmo, elevace pazi v tureckém sedu, expenze trupu). BfiSni svalstvo
jsme posilovali hlavné¢ pomoci zpeviiovacich cvic¢eni (vydrz v lehu na zddech se zvednutymi
konCetinami, podpor na ptredlokti, vzpor lezmo) u vétSiny cvikli, které to umoznovali jsem
nabadal ke spravnému drZeni postury téla a piirozené kontrakei bfisSniho svalstva. Pro posileni
hornich koncetin jsme v téchno hodindch zaméfenych na prostnd pievdzné vyuzivali
expandery a therabandy (bicepsovy zdvih ve stoji, upazovani ve stoji). Jak jsem zminoval
vyse, jako kompenzaci jsem zvolil posilovani dolnich koncetin (diepy s vyskokem, vydrz ve
sjezdovém postoji, vypady vpied, vzad i do strany) jako aerobni cviceni jsem zatadil pieskoky
ptes Svihadlo a jumpingjack. V dal§ich hodindch bylo cilem VJ cviceni na hrazdé konkrétné
vymyk ze stoje, odkmih a podmet. V téchto hodindch TV jsem zatadil cvi€eni pro posileni
hornich koncetin s vyuZiti pfedev§im hrazdy, Zebiin a Splhaci tyce. Pro posileni hornich
koncetin a trapézovych svalii byly vybrany cviky jako (vydrZ ve shybu s kolenama u hrudniku

s dopomoci pii prvni sérii v nadhmatu v druhé v podhmatu, ru¢kovani na hrazdé, vydrz
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anacvik uchopu na tyCi). Posileni bfiSnich svali (vznosy na zebfinidch skrémo, vydrz
v pfednosu na zebfinach i na zemi s dopomoci, podpor na ptedlokti, vzpor lezmo, ptitahovani
kolen ve vzporu lezmo). Pro posileni prsnich svali a pletence ramenniho (kliky ve vzporu
kle¢mo na zemi, kliky s TRX, vzpor lezno s TRX, rozpazovani s expandery). Cilem
cviceni na hrazd¢ a na zebtinach bylo také ptizpisobit dlané ke Splhu. Nezbytné pro zlepSeni
dovednosti Splhu na ty¢i bylo také posileni dolnich koncetin ptfedevsim adduktort stehen
(zpeviiovani s overballem, pfinozovani s expandery). Nésledujici hodiny byly zaméfeny na
rozvoj gymnastickych pohybovych dovednosti a nedilnou soucésti byl 1 nacvik dovednosti
Splhu na ty¢i. Vybér jednotlivych cviceni s intervaly zatizeni a odpocinku 1 se zatizenim, které
divky absolvovaly v hlavni ¢asti VJ s gymnastickym obsahem miizeme oznacit tyto hodiny za
vyrazn€ fyzicky narocné. Velky objem zatiZzeni byl postupné redukovan. Nahradila ho
zvySena intenzita zatizeni s vysokou specificnosti jednotlivych cvi¢eni. Kompenzace pro
vyrazn€ zatizené svalové partie byla provedena zafazenim vZzdy nckolika stanovisti na
posileni svalstva dolnich koncetin a zpevnéni btiSniho svalstva. Tento posilovaci program byl
realizovan v zavéreéné Casti VJ a prevazné fornou kruhového tréninku (2-3 série s intervalem
zatizeni a odpocinku 25s x 30s). Hromadna forma byla aplikovdna hlavné u staticky
a zpeviiovacich cvi¢eni. Nékdy také z diivodu nekazné a neptili§ velké kontroly spravného
provedeni. Vybrané cviky byli fazeny tak, aby dochazelo k pravidelnému stiidavému
zatézovani jednotlivych svalovych skupin. Vybér jednotlivych cviki vychazi z ptredchozi
publikace autora Novak (2009), Novak (2011) a také jinych autori Appelt, Hordkova a
Novotny (1989), Kos (1977), Kos a Zizka (1986), Mazurovové, Vlasakova a Zitko (1994).
Kontrolni skupina hrala sportovni hru dle vlastniho vybéru nebo pokracovala v nacviku

gymnastickych dovednosti.

5.2 Hodnoceni irovené vykonu ve Splhu na tyci

Vypoctem zakladnich statistickych charakteristik vykonil ve $plhu na ty¢i u kontrolni
skupiny je jasné, ze se divky ve vykonu velmi individualné odliSuji. Porovnani 1. a 2. Méfeni
probandi kontrolni skupiny bylo vypocitano, ze v rozdil stfednich hodnot ve $plhu na tyci je

vécné vyznamny. Dokazuje to 1 hodnota koeficientu n 2 (Tabulka 1).
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Tabulka 1. Srovnani irovné vykonu ve $plhu na ty¢i kontrolni skupiny pted a po sledovaném

obdobi (n=14)

Kvartilové
Meéfteni | Vysplhal | M SD | Me Minimum | Maximum | 12 p
rozpéti
23.10 6 8,72 | 3,62 | 10,21 6,12 5,79 16,53 0,05 | 0,444
4.12 7 12,34 1 4,95 | 8,96 5,54 5,43 18,22 0,05 | 0,444
Vysvétlivky:

M aritmeticky primeér

SD smérodatna odchylka

Me median

n 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

Data, ktera byla ziskdna byla hodnocena Wilcoxonova péaraového testu (hladina

vyznamnosti p<0,05). Pfi méteni bylo zjisténo, Ze rozdil mezi Grovni vykonu mezi 1. A 2.

Me¢éienim je statisticky vécné vyznamny (Tabulka 1). Ze zjisténych vysledk vyplyva, ze je

urovenn vykonu ve Splhu na ty¢i u kontrolni skupiny uobou méfeni odliSna. Efekt

gymnastického obsahu vyucovacich hodin TV mél vliv na zlepSeni vykonu.

Uroveii vykonu ve $plhu na ty¢i u experimentalna skupiny naznadily také velké

rozdily mezi jednotlivymi probandy a to pfedevsim u ivodniho méteni. Rozdily ve stiednich

hodnotach vykonii (M) ve Splhu na ty¢i mezi 1. a 2. méfenim je vécné vyznamny, stejné tak i

hodnota koeficientu n 2 ukazuje na velky efekt aplikované intervence (Tabulka 2).

Tabulka 2. Srovnani urovné vykonu ve $plhu na tyCi experimentalni skupiny pted a po

sledovaném obdobi (n=15)

Kvartilové o _
Mg¢fteni | VySplhalo | M SD | Me Minimum | Maximum | 12 p
rozpéti
23.10 8 8,79 |3,8919,86 9,23 5,43 19,32 0,05 | 0,02
4.12 11 13,53 | 6,43 | 9,22 7,34 4,78 20,23 0,05 | 0,02
Vysvétlivky:

M aritmeticky pramér

SD smérodatna odchylka

Me median

1 2 koeficient efekt size
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p hodnota statistické vyznamnosti

Rozdily ve vykonech, které byly hodnoceny pomoci Wilcoxonova parového testu
(hladina vyznamnosti p<0,05), jsou statisticky vécné vyznamné (Tabulka 2). Mezi prvnim, a
aplikaci kondi¢niho program.

Dale byl zjistovan rozdil hodnoceni vykonu mezi kontrolni a experimentalni skupinou
pred a po sledovaném obdobi (Tabulka 3,4).

Tabulka 3. Srovnani 1. méfeni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina Vysplhalo | M SD | Me Kvartilové rozpeti | n2 | p
Kontrolni 6 8,72 | 4,62 | 10,21 | 6,12 0,05 | 0,444
Experimentalni | 8 8,791 3,89 19,86 |9,23 0,05 | 0,444
Vysvétlivky:

M aritmeticky prameér
SD smérodatna odchylka
Me median

1 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

V tvodnim méieni (Tabulka 3) bylo zjisténo, Ze je vécné vyznamny rozdil mezi
prumérnymi hodnotami sledovanych souborti. V zavéreCném meéteni (Tabulka 4) bylo také
zjisténo statisticky vécné vyznamny rozdil mezi trovni vykonu ve Splhu na tyc¢i sledovanych
skupin.

Tabulka 4. Srovnani 2. métfeni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina Vysplhalo | M SD | Me | Kvartilové rozpeti | n2 | P
Kontrolni 7 12,34 | 4,95 | 8,96 | 5,54 0,05 | 0,444
Experimentalni | 11 13,53 | 6,43 | 9,22 | 7,34 0,05 | 0,444
Vysvétlivky:

M aritmeticky prameér
SD smérodatna odchylka
Me median

1 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

U kontrolni 1 experimentalni skupiny se objevilo zlepSeni vykonu v porovnani mezi 1.

a2. Mé&fenim. (Tabulka 5). Potvrzuji to vysledky zavére¢ného méfeni u obou skupin.
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U kontrolni skupiny zlstala troven vykonu u 42,86% probandd u stejného poctu probanda
doslo ke zlepseni ve vykonu a u 14,25% probada doslo ke zhorSeni. U experimentalni skupiny
zustala trovenn vykonu u 21,43% probandii. Zlepseni vykonu prokdzalo 57,14% probandl
a zhor¢eni ve vykonu ukdzalo méteni u 21,43% probandi. U probandt, ktefi méli stejny
vysledek jak v 1. a2. méfeni se neprojevila zména z divodu, Ze jedinci nebyli schopni

vySplhat.

Tabulka 5. Cetnost probandil s lepsim, stejnym &i hor$im vykonem ve $plhu na ty&i pfi

zaveére¢ném meéreni

Skupina n Cetnost jedincti | Cetnost jedincti | Cetnost jedinct
z lepSim s horSim se stejnym
vykonem vykonem vykonem

Kontrolni 14 6 (42,86%) 2 (14,25%) 6 (42,86%)

Experimentalni | 14 8 (57,14%) 3 (21,43%) 3 (21,43%)

5.3. Uroveii dovednosti ve $plhu na ty¢i

Uroveti vykonu ve $plhu na tyéi mezi 1. a2. se vyrazné zvysila u experimentélni
skupiny (Tabulka 6). Probandi této skupiny, ktefi nedokéazali vysplhat v 1. méfeni dosahli u 2.
meétfeni ke zlepSeni trovné dovednosti. Ostatni probandi dosahli dle méfeni ke zvySovani
vykonu. V kontrolni skupiné doslo také ke zlepSeni trovné vykonu ve Splhu na tyci, nebyla
vSak tak vyrazna jako u experimentalni skupiny. V kontrolni skupiné nedoSlo k vétSim
rozdiliim, pouze u 2 probandu doslo ke zhorSeni urovné osvojeni dovednosti Splhu na tyci.

U dvou probadti doslo ke zlepSeni ve 2. méfeni urovné osvojeni si dovednosti ve Splhu na

tyCi (vySplhali).

23.10.2017 4.12.2017
Skupina n Vysplhal Nevysplhal Vysplhal Nevysplhal
Kontrolni 14 |6 (42,86%) 7 (50%) 8 (57,14%) 6 (42,86%)
Experimentalni | 14 |7 (50%) 7 (50%) 11 (78,57%) 3 (21,43%)
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6 DISKUZE

6.1 Kondi¢ni program

Kondi¢niho programu, ktery absolvovala experimentdlni skupina ve dnech 23.10 —
3.12.2017 byl dlouhy 6 tydni. Po absolvovani tohoto programu mutzeme fici, ze dosSlo ke
zlepSeni vykonu ve Splhu na ty¢i. Doslo také k mirnému zlepSeni v irovni osvojeni si dané
dovednosti. Nemtizeme vsak fici jakou mérou se na vysledcich podilela aplikace kondi¢niho
programu ¢i samotny obsah VJ s gymnastickym obsahem.

Urcitého zlepSeni ve vykonu dosahla také kontrolni skupina, kterd po absolvovani
hodin s gymnastickym obsahem ukazela také mirné zlepSeni v osvojeni si dané dovednosti. Je
mozné, Ze vykon jsme mohli timto program ovlivnit vice, kdyby byla moznost delsi ¢asové
dotace na tento program. Muzeme vychazet se studie Balase a Bunce (2007), ktera pojednava
o kratkodobém (10 tydnt - 2 x 45 min.) vlivu lezeckych a visovych aktivit na zlepSeni svalové
sily a silové vytrvalosti v prostiedi Skolni télesné vychovy, kdy vék probadti byl mezi 7 — 9
lety. Experimentalni skupina byla po aplikaci desetitydenniho programu méfena motorickymi
testy jako sila stisku v obou rukach, vzdrz ve visu na jedné ruce a vydrz ve shybu na hrazdé¢.
V hodnoceni autofi uvadi mozné ovlivnéni visovych a lezeckych schopnosti na silové —
vytrvalostni schopnosti. Autofi také uvadi, Ze pro zlepSeni silové — vytrvalostnich schopnosti
u kontrolni skupiny je vSak mala ¢asova dotace hodin TV. Toto trvrzeni se i shoduje DP praci
Novaka (2011).

Podle Peltiera et al. (2008) je optimalni adaptace na silovy trénink v prostiedi télesné
vychovy opakujici se zatizeni s frekvenci 2-3 tydné s nejméné jednim dnem na opocinek. Dle
Podle této studie nebyla tato zasada dodrzena, z divodu rozvrhu vyucovacich hodin u obou
skupin. Pro zlepsni efektu doby vycovacicho procesu byla vyuzita specifickd didakticka
forma kruhového tréninku. Dle Fromela (1986) je optimalni doba pro realizaci kruhového
tréninku v hodinach TV okolo 30. minuty. Podle tohoto tvrzeni by zafazen kondi¢ni program
optimalng. Efektivitu kruhového tréninku, jako soucast kondi¢niho programu, lze urcit tvrzeni
Fromela (1986), ktery uvadi, Ze doba pro zatazeni kruhové tréninku ve VJ je minimalné¢ 6
tydnd, abychom dosahli pozitivnich adaptacnich zmén v organismu. Intenzita zatiZzeni v rdmci
jedné VIJ kondi¢niho programu (kruhového tréninku) byla stanovena tak, aby odpovidala
podminkdm zatizeni kruhového tréninku s cilem silové - vytrvalostniho rozvoje kondi¢nich
schopnosti uvadénych dle Fialové a Rychteckého (2002). Dle Novaka (2011) je objektivni

ukazatel efektivity kondi¢niho programu zvySujici se intenzita a objem zatiZeni s vyrazné
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krat§$im intervalem odpocinku (dale ptiloha). Toto poukazuje na zlepSenou techniku

a efektivitu cviceni.

6.2 Osvojeni dovednosti Splhu na ty¢i

Probandi kontrolni i experimentdlni skupiny si mohli nacvi¢it zdklady techniky
dovednosti Splhu na ty¢i. Dle Dovalila at al. (2005) je nacvik a nasledné zdokonalovani
zalozeno na opakovani, kdy dochazi k tvorbé pohybovych programii dané dovednosti a také k
propojovani techniky s kondicnimi poZadavky a fyziologickymi funkcemi organismu. Toto
tvrzeni také podporuje DP Novaka (2011). Probandi kontrolni skupiny nésledné provadéli
Splh pouze pii vodnim a zdvére€ném méteni. I kdyz byla VJ zaméfena na gymnasticky
obsah, nelze ocekavat vyrazné zlepSeni v osvojené dané pohybové dovednosti. Vysledky
prace toto tvrzeni dokladaji. Prabandi z kontrolni skupiny neabsolvovali kondi¢ni program,
coZ toto tvrzeni potvrzuje. Z pohledu zmény v poctu probandl v jednotlivych stupnich Skéaly
doslo ke zméné€ u dvou probandi. U zadvérecném méfeni doSlo ke zméné oproti pocatecnimu,
ze dva probandi vySplhali celou délku tyce. Coz lehce vyvraci pfedchozi méfeni, ale jako
davod prikladam, ze tento vysledek ma odivodnéni z psychické podpory ostatnich probandi,
protoze pii pocateCnim meéteni vzdali pokus tésné pred dosazeni znacky. U zbytku probandu
ke zmén€ nedoslo. Ze zjisténych poznatkli mizeme konstatovat, ze celkova Groven osvojeni
pohybové dovednosti Splhu na ty¢i zlstala nezménéna, nebo doslo k nevyraznym zménam.
Uvodnim méfeni experimentalni skupiny byly zjistény podpramérné vysledky. Sest probandii
vySplhalo. Osm probandt i pies pocatecni nacvik techniky nevysplhali. T probandi vysplhali
a oproti pocate¢nimu meéteni se posunuli v hodnotici skale. Pii zavérecném hodnoceni sedm
z jedenacti se zlepSili ve vykonu. P&t studenti nedokazalo i pfes Sestitydenni intervenci
dosahnout takové urovné pohybovych schopnosti, ktera by byla dostacujici k osvojeni si
zakladni techniky dovednosti Splhu na ty¢i. Jufinova a Stejskal (1987) oznacuji, Ze vztah mezi
pohybovymi schopnostmi a dovednostmi je dynamicky, s charakterem vzdjemného
ovliviiovani a podminiovani. Posun v hodnotici Skale, kdy 2 studenti dokazali pti zadvére€ném
hodnoceni vySplhat, naznauje mozny vliv kondi¢niho programu i gymnastického obsahu VI
na rozvoj silové - vytrvalostnich schopnosti. Toto tvrzeni podporuji i vysledky DP Novaka
(2011). Dalsi velké zmény nenastaly, proto leze usoudit, Ze pro dalSi posun v osvojeni

dovednosti ve Splhu na ty¢i je potfeba delsi ¢as pro intervenci kondi¢niho programu.
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7 ZAVERY

Po prostudovani literarnich zdroji a svych zkuc€enosti byl sestaven kondi¢ni program
pro studenty Zakladni Skoly Dé&dina v Praze. Kondiéni program pro tyto studenty jsem
zam¢fil na rozvijeni silové vytrvalostnich schopnosti, které jsou velmi dulezité pii nacviku
pohybové dovednosti Splhu na ty¢i. Kondi¢ni program byl sestaven tak, aby mohl byt
aplikovan do podminek Skolni télesné vychovy (prostorové, materidlni, casové) a také, aby
byl pfiméfené naro¢ny pro fyzickou urovenn probandi. Velka individudlni odliSnost byla
zjevna uZ pfi tvodnim méfeni jak u experimentalni ikontrolni skupiny. Obsah vyucovaci
jednotky v hodicndch TV wukazuje jen maly efekt na zlepSeni dané¢ dovednosti..
U experimentalni skupiny byly prumérné hodnoty pii srovnani pocatecniho a zavérecného
méfeni vécné i staticticky vyznamné zmény v urovni vykonti mezi obéma méfenimi.
Z vysledkl je mozno usoudit moZnost vlivu aplikovaného kondi¢niho, avSak uroven vykonu
dovednosti Splhu na ty¢i mohli ovlivnit faktory jako gymnasticky obsah vyucovacich hodin.
Data jak u kontrolni, tak iu experimentalni skupiny vykazovali zna¢nou variabilitu az
podprimérnost. OvSem u kontrolni skupiny bylo patrné, ze je vykonostné stabilné;si.
V zévérecném srovnani kontrolni skupiny nebyla v urovni vykonli patrna vecné statisticka
vyznamnost. Uroven vykonu u kontrolni skupiny ziistal prakticky zasadné nezménén, pouze
u dvou probandl, ktefi se posunuli na hodnotici Skale z nevySplhal na vysplhal, dle mého
nazort z divodu motivace a podpory ze strany vyucujiciho a spoluzak.

U Experimentalni skupiny se ukézalo zlepSeni v urovni vykonu. ZlepSeni urovné
vykonti experimentalni skupiny vSak pouze vyrovnalo trovenn vykonu kontrolni skupiny. Z
vyse uvedenych poznatkil je patrna fyzicka nevyrovnanost mezi obémi skupinami v pocatku
kondi¢niho programu.

V experimentalni skupiné se ukédzaly zmény v osvojeni si pohybové dovednosti
Zmény v osvojeni si dovednosti Splhu na ty¢i byly patrny v experimentalni skupiné. Dva
probandi v experimentalni skupiné zvladli v zavéreCném hodnoceni dosdhnout na

pozadovanou délku tyce.

DOPORUCENI PRO PRAXI

Velmi nizka Groven zdatnosti u nékterych jedinct zplisobuje, Ze nelze doporucit $plh
na tyéi jako motoricky test pohybové zdatnosti studentt ZS Dédina v hodinach TV.

Pro vyssi efektivitu programu pro zlepSeni vykou Splhu na ty¢i je potfeba zatadit delsi

nez Sestitydenni program.

- 38 -



Prestoze, se tohoto programu zucastnili pouze Zeny, po mirné modifikaci programu
a zvySeni intenzity Ize tento kondi¢ni program aplikovat i na muze. Aplikace tohoto programu
u jinych vékovych kategorii je nutnd modifikace obsahu kondi¢niho programu dle fyzickych,

somatickych a psychickych specifikaci pro dané vékové obdobi.
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8 SOUHRN

Tato prace se vuvodni ¢asti vénuje objasnénim zédsadnich oblasti zkoumané
problematiky. Po charakteristice a rozd¢leni jednolivych pohybovych programii se dostavame
k rozvijeni kondi¢nich schopnosti, které maji podil na Splhu na ty¢i. Kvili zaméfeni prace na
uréitou veékovou skupinu, bylo nutné¢ definovat anatomické a fyziologické psychologické
a pohybové specifikace. Nedilnou soucast této Casti prace tvoii i edukac¢ni doporuceni, ktera
by méla pomdhat vzajemnému pochopeni a spolupraci mezi zakem a pedagogem. V dalsi
¢asti prace je postupné piiblizeno prosttedi Skolni TV. Jsou zde umistény jednotlivé ¢asti VJ
pro lepsi pochopeni zafazeni kondi¢niho programu. Objevuje se zde jednotliva charakteristika
VJ s gymnastickym obsahem, ktera je velmi dulezitd pro realizaci kondi¢niho programu.
Metodicko — organizaéni formy jsou v rdmci této prace doplnény o podrobné&jsi specifikace
kruhového tréninku, ktery je pravé nejpouzivanéjsi didaktickou formou kondi¢niho programu.
Zvyseni efektu kondicniho programu se zabyva kapitola o dodrZovani didaktickych zdsad
v eduka¢nim procesu ve Skolni TV a sportovniho tréninku. Kondi¢nim programem se snaZime
rozvinout adaptacni podnéty, které by méli mit vliv na zménu v dané pohybové dovednosti.
Tato kapitola objasiiuje adaptacni mechanismy na silovy trénink, které jsou pro toto v€koveé
obdobi specifické. Zabyva se také na odezvu organismu na zatizeni a postupné zatéZovani
pomoci aplikace kondi¢niho programu. Cilem bylo zjistit efekt po aplikaci kondi¢niho
programu na zlepSeni vykonu a zlepSeni osvojeni pohybové dovednosti ve Splhu na tyci
u divek vramci $kolni TV. Testovano bylo 28 studentti Zakladni Skoly Dé&dina v Praze.
Kontrolni i experimentalni skupinu tvofilo shodn¢ 14 probandii. Ob¢ skupiny byly podrobeny
nacviku techniky Splhu na ty¢i v ivodnim a zdvérecném meifeni. Na experimentalni skupinu
byl aplikovan Sestitydenni kondi¢ni program. Posuzoval jsem zmény ve vykonosti a osvojeni
si dovednosti ve Splhu na ty¢i. Hodnoceni vykonu bylo dle dosazeného ¢asu a podle hodnotici
Skaly a) vySplhal b) nevySplhal. U kontrolni skupiny vysledky ukazali zna¢né velké rozdily ve
vykonu mezi obéma métenimi. Toto tvrzeni je ddno nizkou pohybovou néplni v hodindch TV,
které by vedly ke zlepSeni vykonu ve $plhu na ty¢i. SpiSe bych se ale ptiklanél k ndzoru, Ze
studentli 1 ucitele. U experimentalni skupiny vykazuji primérné hodnoty vécné statistickou
vyznamnost mezi obéma métenimi. Primérné hodnoty experimentalni skupiny vykazuji také
po uplynuti ¢asového obdobi vécnou i statistickou vyznamnost mezi 1. a 2. méfenim. Nastaly
patrné zmény ve vykonu. Nelze ale s jistotou tvrdit do jaké miry tyto zmény zapficinila

aplikace kondi¢niho programu nebo gymnasticky obsah VJ. Zmény ve vykonu u jednotlivych
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probandi jsou patrny ze zavérecného porovnani 1. a 2. méfeni. U experimentdlni skupiny
dosahlo 57,14% probanda lepsich hodnot pii zadvérecném méfeni. U kontrolni skupiny
dosahlo lepsich hodnot 42,86%. Dva probandi se posunuli z hodnoty nevysplhal na hodnotu
vySplhal. Nelze urcit do jaké miry mé na tomto vysledku podil VJ s gymnastickym obsahem,
jako spise motivace a psychologickd podpora ze strany vyucujicitho a spoluzakt. Pri
hodnoceni osvojeni si pohybové dovednosti Splhu na ty¢i se vyrazné zlepsili probandi
experimentalni skupiny. Uvedené vysledky mohou pouzakovat, ze jeden z moznych faktort
ovliviiyjici osvojeni si pohybovou dovednost a urovein vykonu ve $plhu na ty¢i mize byt

aplikovany kondi¢ni program.
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9 SUMMARY

This thesis is devoted to the preamble of clarifying crucial area examined issues. After
the characteristic distribution jednolivych motion programs leads to the development of
physical abilities involved in rope climbing on a stick. Due to work on a particular age group,
it is necessary to characterize the anatomical and physiological, physical and psychological
traits. An important part of this part are also educational recommendations, which should help
with the mutual understanding of cooperation between educator educator. The next part is to
zoom in school environments in Psysical Education. They are located VJ individual parts for
better understanding of classification fitness program. This raises the individual
characteristics traning unit with gymnastics content, with which is very important for the
implementation of the fitness program. Methodical - organizational forms are within the scope
of this work supplemented by detailed specification of circuit training, Which is currently the
most common form of teaching fitness program. Increasing the effect of fitness program deals
with the chapter on observance of the principles of teaching in the educational process them in
school PE, which are supplemented by specific principles of sports training. Distance cross-
program we are trying to develop adaptation stimuli that by Meli affect change in duty motor
skills. Enlarges This chapter explains the mechanisms of adaptation to strength training,
which are for this specific age period. It also discusses the response of the organism to load
progressive load using fitness program. The goal was to determine the effect after fitness
program to improve performance and improved mastering motor skills in climbing on bar
girls within the school Physical education. Tested were 28 students of the Secondary School
in Sumperk. The control and experimental group consisted of 14 subjects identically. Both
groups were subjected to training techniques climbing on the rod in the initial and final
measurements. On the experimental group was applied to a six-week fitness program. I
assessed the changes in performance data and acquiring skills in climbing the post.
Performance evaluation was made according to time and according to a rating scale) climbed
b) nevysplhal. In the control group Results showed statistical significance material in power
level between the two measurements. This fact is probably due to lack of motion content in
physical education that would lead to improving the level of performance. The average values
of the experimental groups showed the contrary, after a time period of factual and statistical
significance between the first and second measurements. The change in power level is evident
in this case, but we can not say with certainty what the impact was on the change in power

level interventions applied and to what extent it can contribute to changing the gymnastic
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content training unit. The changes in power level of individual subjects is apparent from the
final comparison of the first and second measurements. In the experimental group reached
57,14% subjects improved in the final measurement values and control group 42,86% in final
measurement. In the control group appeared materially significant changes in performance
rather in value shift evaluation. 2 probands shifted from the value to climb. Unable to
determine to what extent this result training unit share with gymnastics content, but rather
psychological motivation and support from the teacher and classmates. Evaluating the level of
mastering skills pull-up bar to bring significant improvements to individuals in the
experimental group. These results may pouzakovat that one of the possible factors influencing
the acquisition of motor skills and level of performance in climbing on the rod can be applied

fitness program
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11 PRILOHY

1. Hodina
» Datum: 23.10.2017
» Pocet studentt: 14
» Cil vyucovaci hodiny: Nacvik stoje na rukou
» Zaméteni KP: Probéhlo uvodni méfeni, které ukazalo troven vykonu a dovednosti ve
Splhu na ty¢i. Posilovani bylo zaméfeno na zpevnéni svalstva horni poloviny téla.
> Casova dotace pro kondi¢ni program: 12 minut
» Metodicko — organizacni formy: Hromadna
Pocet sérii: 3 (1 série — 4 cviceni)
Pocet opakovani v sérii: vydrze v poloze 6-10s
Délka intervalu zatizeni a odpocinku:15 — 20 s.
1. Podpor na ptedlokti — vydrz 8s
2. Podpor na ptedlokti stranou P a L — vydrz 6s
3. Vzpor lezmo — stiidavé ptitahovani kolen k hrudniku 10s
4. Vzpor vzadu lezmo — prednozit P a L vydrz 8s

Zaver — statické protahovani

2.Hodina
» Datum: 25.10.2017
Pocet studentti: 14
Cil vyucovaci hodiny: Stoj na rukou

Zaméteni kondi¢niho programu: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Kruhovy trénink

Pocet serii: 2 (1 serie — 5 stanovist)
Interval zatizeni a odpoc¢inku 25s a 30s
1. Vzpor vzadu lezmo — piednozit sttidavé P a L
2. Popor na predlokti zanozit sttidavé P a L

Leh na zadech - ruce ve vzpaZeni, opakované sed - skrcit pfednoZzmo
3. Upazovani s expanery

4. JumpingJack
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5. Vzpor kle¢mo — opakované kliky

Zaver — statické protahovani

3. Hodina
» Datum: 26.10. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Stoj na rukou
Zaméteni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti

Pocet studentu: 13

YV V VYV V

Casova dotace pro kondiéni program: 18 minut
» Metodicko — organiza¢ni formy: Kruhovy trénink
Pocet sérii: 2 (1 série — 6 cviceni)
Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)
Interval zatizeni a odpoc¢inku 30s x 25s
1. Vydrz ve diepu (sjezdovy postoj)
2. Pfednos na kladin€ s odleh¢enim nohou
3. Bicepsovy zdvih s expandery
4. Ptitahovani kolen ve vzporu lezmo (fitslide)
5. Skékani ptes Svihadlo snozmo
6. Extenze trupu na podlozce, dlan¢ pod ¢elem

Zaver — Statické protahovani a relaxacni cviceni

4. Hodina

» Datum: 30. 10. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Stoj na rukou
Zaméteni KP: Zpevnéni posturalniho svalstva

Pocet studentu: 12

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut
» Metodicko — Organiza¢ni formy: Hromadna
Pocet sérii: 3 (1 serie — 5 cvikl)
Pocet opakovani 6 — 10 (vydrze 8-12s)
1. Leh na zddech, pokréend kolena, paze natazené u kolen, lopatky nad podlozkou
a brada na hrudniku

2. Podpor na ptedlokti prava noha zanozit
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3. Podpor na ptedlokti leva noha zanozit
4. Kolébka na pravém boku
5. Kolébka na levém boku

Zaver — statické protazeni a relaxacni cviceni

5 Hodina

» Datum: 1. 11. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Kotoul vzad se zaSvihem
Zaméteni KP: Rozvoj silove vytrvalostnich schopnosti

Pocet pstudentti: 11

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 20 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Kruhovy trénink
Pocet serii: 3
Pocet stanovist: 5
1. Vzpor kle€émo — opakované kliky
2. Vystupy na bosu — stfidavé P a L
3. Tricepsové kliky ve vzporu vzadu lezmo na kladiné
4. Stoj na rukou o sténu
5. Skékani ptes Svihadlo

Zaver: Relaxacni cviceni a protahovani

6 Hodina
» Datum: 2.11. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Pfemet stranou
Cil KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti

Pocet studentu: 12

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 18 minut
» Metodicko-organiza¢ni formy: Kruhovy trénink
Pocet sérii: 2 (1 série — 6 cviceni)
Pocet opakovani: 5 — 12 (statickd vydrz 2 x 15s na kazdé stranc)
Interval zatizeni a odpoc€inku 30s x 25s
1. Vydrz ve diepu (sjezdovy postoj)

2. Pfednos na kladiné s odleh¢enim nohou
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3. Bicepsovy zdvih s expandery

4. Ptitahovani kolen ve vzporu lezmo (fitslide)
5. Skakéani ptes svihadlo snozmo

6. Extenze trupu na podlozce, dlan¢ pod celem

Zavér — Statické protahovani

7 Hodina

» Datum: 6.11.2017
Cil vyucovaci hodiny: Pfemet stranou
Zameéteni KP: Zpevnéni posturalniho svalstva

Pocet studentu: 15

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut
» Metodicko — Organiza¢ni formy: Hromadna

Délka trvani: 15 minut

Pocet sérii: 3

Pocet cvikil 5

Pocet opakovani 6 — 10 (vydrze 8-12s)

1. Leh na zadech, pokrcéena kolena, paze natazené u kolen, lopatky nad podlozkou

a brada na hrudniku

2. Podpor na predlokti pravd noha zanozit

3. Podpor na predlokti leva noha zanozit

4. Kolébka na pravém boku

5. Kolébka na levém boku

Zaver — statické protahovani

8 Hodina
» Datum: 8.11.2017
Cil vyucovaci hodiny: Vzpor na hrazdé
Zaméteni KP: Rozdvoj silové — vytrvalostnich schopnosti

Pocet studentu: 13

YV V V V

Casové dotace pro kondi¢ni program: 16 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Kruhovy trénink

Pocet serii: 2 (1 série — 7 cvikil)
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Interval zatizeni a odpocinku 30s x 30s
Pocet opakovani: 5 — 12 (statickd vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)

1. Ruckovani na hrazdé

2. Podpor na ptedlokti

3. Rozpazovani s expandery

4. Tricepsové kliky na kladiné

5. Ptitahovani kolen s TRX ve vzporu lezmo
6. Dftepy s vyskokem

7. JumpingJack

Zaver: Statické protahovani a relaxaéni cviceni

9 hodina

» Datum: 9.11.2017
Cil vyucovaci hodiny: Nacvik vymyku na hrazdé
Zaméteni KP: Adaptace dlani na specifickou zatéz

Pocet studentu: 14

YV V V V

Casova dotace pro kondi¢ni program: 15 minut
» Metodicko — Organiza¢ni formy: Kruhovy trénink

Pocet sérii: 3 (1 série — 5 stanoviste)

Interval zatizeni a odpocCinku: 25s x 25s

Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé strang)
1. Pfitahovani kolen s hrudniku ve visu na zebfinach
2. Vzpor lezmo s TRX sttidaveé zanozit P a L
3. Ruckovéni na hrazdé
4. Vysplhani do poloviny délky ty¢e a pomalu seSplhat doli
5. Vydrz v podporu na ptredlokti (pfedlokti na bosu)

Zavér: Statické protahovani a relaxaéni cviceni
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10 Hodina

YV V. V VYV V

>

Datum: 13.11.2017

Cil vyucovaci hodiny: Nacvik vymyku na hrazdé
Zaméteni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
Pocet studentt: 14

Casové dotace pro kondi¢éni program: 15 minut

Metodicko - Organizaéni formy: Hromadna

Pocet serii: 3

Pocet cvika: 5

Pocet opakovani: 8-10 (vydrze 10-12s)

1.
2
3.
4

5.

Sklapovacky skrémo opakované

. Vzpor klecmo — opakované kliky

Drtepy s vyskokem

. Vzpor lezmo — pllobraty na P a L stranu

Podpor na ptedlokti

Zavér: Uvolnovaci cviceni

11 Hodina
» Datum: 15.11.2017
» Cil vyu€ovaci hodiny: Vymyk na hrazd¢
» Zaméteni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
» Pocet studentt: 13
> Casova dotace pro kondiéni program: 16 minut
» Metodicko - Organizaéni formy: Kruhovy trénink

Pocet serii: 2 (1série — 7 stanovist’)

Interval zatizeni a odpocinku 30s x 30s

Pocet opakovani: 5 — 12 (statickd vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)

1.

2
3
4.
5
6

Ruckovani na hrazdé

. Podpor na predlokti

. RozpaZovani s expandery

Tricepsové kliky na klading

. Ptitahovani kolen s TRX ve vzporu lezmo

. Dftepy s vyskokem
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7.

JumpingJack

Zaver: Statické protahovani

12 Hodina

>

YV V VYV V

>

Datum: 16.11.2017

Cil vyucovaci hodiny: Odkmih na hrazdé

Zameéteni KP: Adaptovani dlani na specifickou zatéz
Pocet studentt: 12

Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut

Metodicko — Organizac¢ni formy: Kruhovy trénink

Pocet sérii: 3 (1 série — 5 stanovist)

Interval zatizeni a odpoc¢inku: 25s x 25s

Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)

1.

2
3.
4
5

Pritahovani kolen s hrudniku ve visu na Zebiinach

. Vzpor lezmo s TRX sttidaveé zanozit P a L

Ruckovani na hrazdé

. Vydrz v podporu na ptedlokti (ptedlokti na bosu)
. Vy$plhani do poliviny délky ty¢e a pomu seSplhat dol

Zavér: Protahovani a relaxa¢ni cviceni

13 Hodina
» Datum: 20.11.2017
» Cil vyu€ovaci hodiny: Vymyk na hrazd¢
» Zaméteni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
» Pocet studenti: 12
> Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Hromadna

Pocet serii: 3 (1 série — 5 stanovist)

Pocet opakovani: 5 — 12 (statickd vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)

1.

2
3.
4

Sklapovacky skrémo opakované

. Vzpor kle¢cmo — opakované kliky

Dfiepy s vyskokem

. Vzpor leZmo — ptlobraty na P a L stranu
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5.

Podpor na predlokti

Zavér: Uvolnovaci cviceni

14 Hodiny
» Datum: 22.11.2017
» Cil vyu€ovaci hodiny: Odkmih na hrazd¢
» Zaméteni KP: Rozdvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
» Pocet studentt: 13
> Casova dotace pro kondiéni program: 16 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Kruhovy trénink

Pocet serii: 2 (1 série — 7 stanovist)

Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)

Interval zatizeni a odpoc¢inku 30s x 30s

1. Ruckovani na hrazdé
2. Podpor na predlokti
3. RozpaZovani s expandery
4. Tricepsové kliky na kladiné
5. Ptitahovani kolen s TRX ve vzporu lezmo
6. Dfepy s vyskokem
7. JumpingJack
Zaver: Statické protahovani
15 Hodina
» Datum: 23.11. 2017
» Cil vyuc€ovaci hodiny: Odkmih na hrazd¢
» Zaméteni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
» Pocet probandi: 14
> Casova dotace pro kondiéni program: 16 minut
» Metodicko — organizaéni formy: Kruhovy trénink

Pocet sérii: 2 (1 série — 6 cviceni)

Pocet opakovani: 5 — 12 (statickd vydrz 2 x 15s na kazdé stranc)

Interval zatizeni a odpoc€inku 30s x 25s

1. Vydrz ve diepu (sjezdovy postoj)
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2. Pfednos na kladiné s odleh¢enim nohou

3. Bicepsovy zdvih s expandery

4. Pritahovani kolen ve vzporu lezmo (fitslide)

5. Skakani ptes Svihadlo snozmo

6. Extenze trupu na podlozce, dlané pod celem

Zavér — Statické protahovani

16 Hodina

>

YV V VYV V

>

Datum: 27.11.2017

Cil vyucovaci hodiny: Odkmih na hrazd¢

Zaméteni KP: Rozdvoj siloveé — vytrvalostnich schopnosti
Pocet studentli: 14

Casova dotace pro kondiéni program: 16 minut

Uzité Metodicko - Organizacni formy: Kruhovy trénink

Pocet serii: 2 (1 série — 7 stanovist)

Interval zatizeni a odpoc¢inku 30s x 30s

Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé strang)

1. Ruckovani na hrazdé
2. Podpor na predlokti
3. Rozpazovani s expandery
4. Tricepsové kliky na kladiné
5. Ptitahovani kolen s TRX ve vzporu lezmo
6. Dfepy s vyskokem
7. JumpingJack
Zaver: Statické protahovani
17 Hodina
» Datum: 28.11.2017
» Cil vyucovaci hodiny: Vymyk na hrazdé a odkmih
» Zaméfeni KP: Rozvoj silové — vytrvalostnich schopnosti
» Pocet studentt: 14
> Casova dotace pro kondi¢ni program: 15 minut
» Metodicko - Organiza¢ni formy: Hromadna
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Pocet serii: 3 (1 série — 5 cvikl)

Pocet opakovani: 5 — 12 (staticka vydrz 2 x 15s na kazdé stran¢)
1. Sklapovacky skrémo opakované
2. Vzpor kle¢mo — opakované kliky
3. Diepy s vyskokem

R

Vzpor lezmo — ptilobraty na P a L stranu

b

Podpor na predlokti

Zavér: Uvolnovaci cviceni

18 Hodina

» Datum: 29. 11. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Odkmih na hrazdé
Zameéteni KP: Zpevnéni posturalniho svalstva

Pocet studentd: 12

YV V V V

Casova dotace pro kondiéni program: 15 minut
» Metodicko — Organiza¢ni formy: Hromadna
Pocet sérii: 3 (1 série — 5 cvikl)
Pocet opakovani 6 — 10 (vydrze 8-12s)
1. Leh na zadech, pokrcéena kolena, paze natazené u kolen, lopatky nad podlozkou
a brada na hrudniku
2. Podpor na piedlokti prava noha zanozit
3. Podpor na predlokti leva noha zanozit
4. Kolébka na pravém boku
5. Kolébka na levém boku

Zaver — statické protazeni

19 Hodina

» Datum: 3. 12. 2017
Cil vyucovaci hodiny: Zavére¢né mefeni vykonu dovednosti Splhu na ty¢i
Pocet studenti: 14

Casova dotace : 30 minut

YV V VYV V

Metodicko — Organizaéni formy: Hromadna
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Zavére¢né méteni vykont a hodnoceni dovednosti Splhu na ty¢i bylo umisténo do hlavni ¢asti
vyucovaci hodiny s gymnastickym obsahem, protoze gymnasticky obsah by mohl ovlivnit

vykon studentl pti zavérecném méteni.
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