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1 UVOD

Jiz pfi mém studiu na mé byvalé stfedni Skole jsem si velice uzival hodiny
télocviku. Byl to pro mé zplisob odreagovani, uziti si zabavy a i zasoutézeni. V dnesni
dob¢é mam ten dojem, ze déti t€lesnad vychova piilis nebavi a nechtéji ani travit ¢as venku.
Myslim si, Ze je to obrovska Skoda, ale zarovei je to véc, kterd mize byt v mladém veéku
ovlivnitelna. Cim kladngj§i vztah budou déti mit ke sportovani v mladi, tim &ast&ji ho
budou v budoucnu vyhledavat. Nejvétsi podil na tom maji pravdépodobné rodi¢e. Avsak

1 ucitelé télesné vychovy v tom mohou sehrat né¢jakou roli.

Ve své bakalafské praci se budu vénovat aplikovani télesné vychovy do
venkovniho prosttedi, které miize pro mladé zadky vzbudit vétsi zajem. Navic to pro né
mize byt i zajimavéjsi zazitek nez se Giastnit hodiny v télocviéné, ve které uz byli tolikrat

a nic se v ni neméni. Vyuka venku ma i spoustu pozitivnich dopadt na zdravi déti.

Gymnazium Zlin — Lesni ¢tvrt’ jsem si vybral nejen pro to, ze je to moje byvala
sttedni Skola a cely osmilety pobyt v ni jsem si uzival, ale také pro to, Ze mé pro venkovni
vyuku naprosto idedlni podminky. Je vystavend v klidné ¢asti mésta a piimo nad ni se
nachazi les. Béhem mého studia jsme do néj v ramci hodin télocviku nékolikrat zavitali,

avSak podle mého nazoru by se dal vyuzit daleko ¢asté&ji, a i v trochu Sir§im spektru.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita

Ptesto, Ze se intenzita pohybovy aktivit vlivem moderniho Zivotniho stylu u bézné
populace snizuje, jedna se o zakladni sloZku projevi Zivého organismu. Fromel, Novosad
& Svozil (1999, 132) definuji pohybovou aktivitu jako: ,,Komplex lidského chovéani,
které¢ zahrnuje vSechny pohybové cinnosti Clovéka. Je uskuteciovana zapojenim
kosterniho svalstva pii soucasné spotiebé energie.“ Hovoiime o pohybu organismu
Vv prostoru a Case a také v§ech jeho segmentt, které tento pohyb zprostiedkovavaji. Pfesto,

ze jako projev pohybu se d4 povazovat jakakoliv zména polohy organismu v prostoru

vewr

Pohybova aktivita ndm slouzi k nékolika ucelim. Poméha ndm k pfemisténi z mista
na misto, k vykonavani potieb, k vykonavani prace, ke sportu a k jinym rekrea¢nim
¢innostem. VéEtSina z nas si tedy fekne, Ze je kazdy den pohybové aktivni. V jednom tthlu
pohledu by m¢li pravdu, avsak je dilezité si uvédomit, ze zaleZi na jeji mife vzhledem
Kk pasivné stravenému ¢asu (napf. sezenim). Pravé rozvijejici se sedavy zplsob zivota je
nendpadnym, ale nebezpeCnym zaSkodnikem. Je nutné jej v dostatecné mife
kompenzovat pohybem, jelikoz se mu v nasich zivotech nevyhneme. Jak zjistila studie
Tremblay et al. (2011), vice nez dvé hodiny denné stravené sezenim maji negativni

dopady na fyzickou zdatnost, drZeni t€la a socialni stranku ditéte.

Dtlezita je i motivace déti ke sportu. Naucit je mit oblibu ve sportu a v pohybu, coZ
je hlavni roli zejména rodi¢l, pedagogi a trenérd. Zejména v mladSim véku by mély
pohybové aktivity mit hravou formu, tak aby to déti bavilo. Rodi¢e by se méli snazit najit
pro déti takové pohybové aktivity, které je budou bavit. Ucitelé ve Skole by se méli snazit
zaky ve sportu motivovat a davat si pozor, aby méné pohybové nadané déti neodradily
Spatné znamky v télesné vychoveé. V nejlepsSim piipadé by se meéli pokusit najit
vychodisko, mezi zlepsenim a snahou Zaka a vyslednou znamkou. Cim lepsi vztah ke
sportu si ¢lovek zazije v détstvi, tim lepsi bude mit vztah k nému a vychodisko k jeho

vykonéavani v dospélosti.

Hodan (1997) rozdé€luje pohybovou aktivitu z hlediska fizeni na organizovanou

a neorganizovanou. Za organizovanou se povazuje aktivita probihajici na klubové urovni



s odpovidajicim materidlnim zajiSténim a s pravidelnosti. Neorganizované jsou ostatni

aktivity nepravidelného charakteru a vymezeni.

2.1.1 Vyznam pohybové aktivity

Vykonavani pravidelné pohybové aktivity ma velky pfinos k celkovému rozvoji
¢lovéka. Mnoho lidi ji vSak nepfiklad4d dostateny vyznam a trochu ji podcenuje.
Pohybova aktivita organismu je znatelné piinosna pro jeho zdravi a prevenci zdravotnich
rizik, ale také je potieba zminit jeji pozitivni vliv na mysl a psychiku. Pfi pohybovych
aktivitich se mohou vsak také vyskytnout jistd rizika. Clovék mize pfijit k Grazu
v disledku neopatrnosti ¢i vnéjsich vlivi, pii Spatném cviceni si miize vytvofit svalovou
disbalanci a v horsim ptipadé pii dlouhodobém technicky chybném cviceni si muze
vypéstovat nespravné drzeni téla, kterého uz se nemusi zbavit. I presto je vSak pro

organismus mnohem destruktivnéjsi jeji opomijeni.

vvvvvv

v Ceské republice rizikem. Obezita a nezdravy Zivotni styl si s sebou totiz nese fadu
vaznych onemocnéni, mezi néz patii predevsim diabetes typu 2. Pohyb eliminuje i mnoha

kardiovaskularni onemocnéni, ktera jsou hlavni pfi¢inou imrti v Ceské republice.

Pravidelnym sportovanim si ¢lov€k zvyka na zatéZovani a timto tréninkem je schopen
daleko lépe zvladat rizné urovné ndmahy. Zaroven se 1 posiluji a tvaruji svaly, coZ ma
ptiznivy dopad i na vizualni vzhled jedince. Dle studie Barros & Ritti-Dias (2010) je
zjevné, ze pohybova aktivita ma pozitivni dopad na spravnou strukturu kosti a pisobi

kladné proti osteopordze. Posilen mliZe byt 1 imunitni systém.

Minimalné stejné dtlezité jsou vsak i vlivy na psychiku ¢loveéka. Sportovani u¢inné
pomaha uvoliovat stres a napéti. Lidé jsou Casto pii sportu schopni na chvili Gplné
zapomenout své problémy a jiné starosti. Funguje to i z dlouhodobého hlediska. Ve studii
Eensoo, Harro J., Harro, Rim & Viru (2000) se ukazalo, ze pravidelné sportujici jedinci
maji daleko mensi tendenci trpet tizkostmi, stresem ¢i depresemi. Béhem sportovani

dochazi v téle ¢loveéka k uvolnovani endorfint, tzv. hormoni radosti.

Dalsich mnoho studii potvrzuje pozitivni piinos aktivni pohybové ¢innosti a ukazuji,

zZe jeji provozovani celkové zlepSuje kvalitu Zivota.
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2.1.2 Doporucena pohybova aktivita mladistvych

S dnes$nim trendem je dulezité motivovat a podporovat déti v jakékoliv sportovni
aktivite, jelikoz ji vyhledavaji v daleko mensi mife, nez tomu bylo diive. Zejména
pubescenti maji tendenci zkouset rizné nové véci a mélo by jim to byt umoznéno. At uz
si najde né&jaky zdroj pravidelné pohybové aktivity, jako tieba fotbal, tenis ¢i tanec, nebo

bude provozovat rizné aktivity s kamarady, bude to jenom dobie.

Podle organizace WHO by m¢li déti ve Skolnim véku provozovat denné¢ minimalné
60 minut stfedné az vysoce intenzivni pohybovou ¢innost. Je vSak diilezité, aby se jednalo
v zadném piipade¢ jednat o nuceni ze strany rodictl, protoze si oni ptali, Ze jejich syn bude
hokejista. Vhodné jsou také méné ndrocné aktivity jako jizda na kole, ale i chlize, ktera
je Casto podceniovand. Dité se nau¢i méné vyuzivat dopravu skrze dopravni prostredky
a Cast&ji bude chodit. Prave rodice hraji dulezitou roli pii tomto vyvoji. Jestlize budou
détem k dispozici a budou s nimi sportovat, vypéstuji u nich kladny vztah k pohybu, ktery

budou nasledné sami iniciovat.

2.2 Télesna vychova

Télesna vychova je jednim ze zakladnich pfedméti vyucovanych ve skole.
T¢lesnd vychova umoznuje vytvaret zaklad pro dosazeni dostate€né urovné télesné
zdatnosti, celkové vykonnosti a zdkladniho vzdé€lani (Jufinova & Stejskal, 1987). VétSina
lidi télesné vychové nepiiklada velky vyznam, avSak zejména na zakladni Skole miiZze mit
velky podil na senzomotorickém rozvoji ditéte. Spravné vedeni Skolni télesné vychovy
rovnéz napomaha vytvofit u déti kladny vztah ke sportu a pohybovym aktivitam, coz

muze mit velky dopad na to, jak ¢asto budou v budoucnu sport vyhledavat.

Ucitel by se mél ve svych hodindch intenzivné€ snazit o rozvijeni pohybovych
dovednosti svych zakl. M¢l by se také pokouSet motivovat pohyboveé mén¢ nadané déti.
Z toho vyplyva, ze kazdy z zakli bude mit jiné pohybové predpoklady, a proto je obcas
potieba mit k nim individudlni pfistup. S timto tématem Uzce souvisi problematika

znamkovani v télesné vychové, které podle mého ndzoru neni zcela férové. Ve
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vyucovacich hodinach se ¢asto hodnoti schopnosti, které zaci nékdy tézko ovlivni. Je to
napiiklad béh na 60 metrl, ktery hodnoti rychlostni schopnosti, kter¢ jsou z velké ¢asti
geneticky podminény. S timto piistupem pak mize zacit vznikat negativni postoj zaki

k télesné vychoveé a v podvédomi také ke sportu jako celku.

2.2.1 Funkce télesné vychovy

Podle Belsana (1980) je cilem télesné vychovy prispivat k harmonickému rozvoji
osobnosti zaki a dosdhnout optimalni té¢lesné zdatnosti a vykonnosti a osvojenim
pottebnych dovednosti a ndvykl ucinné ovlivnit jejich zplsob Zivota ve Skole, v rodiné
a v oblasti zajmové Cinnosti. Je zfejmé, Ze télesna vychova nema za cil “pouze* rozvijet
pohybové dovednosti zéka, i kdyZ je to bezesporu hlavni zdmér, ale méla by se snazit

0 jeho celkovy rozvoj i v jinych oblastech.

Podle Rychteckého & Fialové (2002) muzeme rozdé€lit hlavni funkce télesné

vychovy na:

e vzdélavaci — informativni a formativni,
e vychovné — vSeobecné a specificke,
e zdravotni — kompenzaéni a hygienické,

e socializa¢ni — skupinové a individudlni.

Souhrnné lze tedy fici, ze Skolni télesna vychova ma za ukol zaky vzdélat
teoreticky i prakticky v oblasti t€lesné kultury a zdravého Zivotniho stylu. Dal§im tikolem
je naudit spravnym a ekonomickym pohybovym projevim a spravné drzeni téla. Télesna
vychova vytvaii podnéty zakiim pro celozivotni zdjem o sport a pohybovou aktivitu.
Rozviji sebedlvéru, spolupraci a rozviji komunikaéni dovednosti. V neposledni fadé
slouZzi také jako kompenzace snizeného pohybu a sedavého chovani déti, zakt i studentd,

coZ je v dnesni dobé dobie znamy problém.

2.2.2 Struktura vyucovaci hodiny télesné vychovy

Kazda hodina télesné vychovy se mize zamétrovat na néco trochu jiného, mit jiny

obsah, avSak méla by vzdy vychazet z urcité struktury. Karel Fromel (1983) rozdélil
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vyucovaci jednotku na Ctyfi ¢asti. Je to ¢ast ivodni, pripravna, hlavni a zavére¢na. Nyni

si jednotlivé Casti trochu blize specifikujeme.

2.2.2.1 Cast Gvodni

Uvodni ¢ast ma jako hlavni ukol piipravit organismus na nadchazejici zatéz. Jedna
se zejména o vliv na psychickou stranku zéka, jelikoz ma navodit pfislusnou atmosféru.
Rozdé€lujeme ji na dale na ¢ast organizacni a rusnou. Organizacni ¢ast se sklada zpravidla
Z nastupu a kratké motivace zakl. Rusné ¢ast ma za cil zahtat organismus a pfipravit ho
na nasledujici pohybové zatizeni. Objevuje se v podobé rozb&hani ¢i kratkych her.

Celkov¢ zabere uvodni ¢ast okolo péti minut.

2.2.2.2 Cast pripravna

Poté se se organismus pfipravil na fyzické zatizeni, nasleduje ¢ast pripravna, ktera
zaky pfipravi na hlavni népli vyucovaci jednotky, ale obsahuje i cviceni pro celkovy
pohybovy rozvoj déti a mladeze. Soustfedi se v ni na zamérné protazeni svalovych
skupin, které maji tendenci ke zkraceni, posileni téch svalovych skupin, které maji obecné
v populaci tendenci k ochabovani. Obsahuje i dalsi vSeobecné rozvijejici cvi¢eni. Tim
prispiva k vytvoreni ptedpokladii pro spravné drzeni téla, predchazeni svalovym

dysbalancim (a tim pfipadnym zranénim a poskozeni pohybového aparatu).

2.2.2.3 Cast hlavni

Struktura hlavni ¢asti muze mit nékolik podob z hlediska zaméfeni, které
Vilimové (2009) rozdéluje na nécvicné, kontrolni, kondic¢ni, rekreaéné orientované,
soutézni, a dals$i. MliZzeme si ji piedstavit jako nacvicovani urcitého prvku a jeho nasledné
opakovani a zdokonalovani. MuzZe se jednat o konkrétni prvek v gymnastice, ale také
napiiklad nacvik dvojtaktu v basketbalu ¢i podani ve volejbalu. Rozhodovani o zacileni
hlavni hodiny d¢la pedagog na zéklad¢ Skolniho vzdélavaciho programu, ktery obsahuje

vyucovaci latku pro urcité rocniky.
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2.2.2.4 Cast zavéreéna

Po hlavni ¢asti je potfeba organismus uklidnit, protdhnout zatézované partie
a shrnout pribéh hodiny. K tomu slouZi posledni ¢ast, zavéreéna. Ukolem pedagoga je
vytknout nedostatky, ale také vyzdvihnout povedené véci a motivovat zaky ke zlepSeni.
V ptipad¢ zvySeného a jednostranného silového zatézovani nékterych casti téla je vhodné

zatadit néjaky typ kompenzace.

2.3 Outdoorové pohybové aktivity

Jak vyplyva z nazvu, outdoorovou pohybovou aktivitou se rozumi provadéni
ruznych pohybovych aktivit ve venkovnim prostiedi. Lidé si nejcastéji predstavi sporty
typu horolezectvi, turistiku ¢i kanoistiku. Mezi outdoorové aktivity vSak muzeme
zahrnout veskeré pohybové ¢innosti vykonavané venku, at’ uz se jedna o sportovni hry,

soutéze, ¢i ruzna cviceni. Jde o spojeni ¢lovéka s pfirodou a s jeho pobytem v ni.

Vykonavani jakékoliv pravidelné ¢i nepravidelné pohybové aktivity ma
bezesporu pozitivni ptinos pro nase zdravi. Vezmeme-li tuhle aktivitu a aplikujeme ji do
pfirodnich podminek, miiZze byt tento vliv jesté¢ umocnén a také nam miZe pfinést rizné
nov¢ prozitky, zazitky a pocity.

Dilezitost pohybové aktivity jako takové jsme si uz ujasnili v kapitole ,,Pohybova
aktivita®. Nyni se zamétime na jejich vyznam jejich provozovani ve venkovnim prostiedi.
Pobyt ve venkovnim prostfedi ma pozitivni dopady na zdravi jak z fyzického, tak
I psychického hlediska. Dé&ti, které travi obecné vétsi ¢as venku na slunci, nemaji takové
problémy s nedostatkem vitaminu D, ktery je spojeny se spravnou mineralizaci kosti,
funkci svalil a obranyschopnosti organismu. Vice ¢asu straveného venku je efektivni cesta
k prevenci hypovitaminézy D u déti (Zhang et al., 2020). Obranyschopnost se také
zvysuje formou otuzovani pii pobytu venku v rtiznych teplotnich podminkéch. Vystaveni
ditéte pfirodnim podminkdm zvySuje pozornost a zaroven snizuje stres (McCurdy,
Winterbottom, Mehta & Roberts, 2010). Pravé pozornost zakii mize byt rozprostiena
mezi nékolik okolnich podnétli, ¢imz dochézi k odpocinuti z&meérné pozornosti. Riizné

prvky v okoli mohou mit také relaxacni ucinek.
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Z4ci maji moznost travit Gas se svymi spoluzaky a s pedagogy v novém, nékdy
I nezndmém, prostredi a v jinych podminkach, coz jim pfinasi nové socialni zkusenosti.
Mohou také nalézt nové zptuisoby porozumeéni sob¢ i druhym, kdyz jsou motivovani ke
spolupraci a feseni problému. Vyuc€ovani v piirod¢ je Casto efektivnéjsi, jelikoz to ma zak
spojené s né¢jakym zazitkem, ktery muize byt tak silny, Ze si ho bude pamatovat

I v dospélosti.

Provozovani zabavnych ¢innosti a her v ve venkovnim prostiedi napomaha détem
navazat kladny vztah k pfirod¢. Sugiyama, Hosaka, Takagi & Numata (2021) ve své
studii uvadi, ze vystavovani déti aktivitdm v pfirodé ma vliv na sniZzeni negativniho
postoje kK ni v pozd&jsim véku. Pozitivni vztah k pfirodé koreluje k navyknuti jejimu
navs§tévovani a provozovani outdoorovych pohybovych aktivit. S tim je také tizce spojeno
ziskavani novych zkuSenosti o fungovéani piirody a s jeji faunou a florou. Zaci si tak
mohou rozsifit obzory od poznavani stromu a listd az po sledovani zvére. Ucitel by je

rovnéz mél seznamovat s adekvatnim chovanim napf. v lesech.

2.4 Vyuka ve venkovnim prostiedi

Vyuka ve venkovnim prostiedi se d4 pojmout rizné. V uz§im métitku se da hovorit
0 presunuti klasické vyucovaci hodiny do venkovni tfidy ¢i do parku, obohaceni télesné
vychovy navstévou lesa ¢i o navsteéve bazénu. V Sir§im slova smyslu v§ak mlizeme vzit
také v potaz Skoly v ptirod¢€, adaptacni kurzy, anebo lyZatské a jiné vycvikoveé kurzy.
Kazda z téchto forem je v néfem unikatni a skytad v sobé nekolik ptinosnych prvki pro

rozvoj zaka ¢i studenta.

Ve své praci se budu vénovat prvni varianté, konkrétné aplikaci vyucovaci jednotky
télesné vychovy do venkovniho prostiedi, jelikoZ pravé takové hodiny télesné vychovy
mé bavily ze v§ech nejvice, protoze byly né¢im odlisné zajimavé a zaroven jejich zatazeni
do vyuky miiZe pro studenty znamenat rozvoj i v jinych aspektech, které si ani nemusime

uvédomovat.

KaZzda Skola mé samoziejmé jiné podminky, avSak outdoorova vyuka se da pojmout
téméf jakkoliv a realizovat témét kdekoliv, staéi trocha fantazie a iniciativy pedagoga

a samoziejme piihodné prostiedi.
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I ptesto jsme Casto na nékterych Skolach svédky monoténni vyuky pouze v télocvicné.
Duvody, pro¢ tomu tak je mohou byt rizné a nedaji se jednoduse shrnout. Faktoru, které
mohou potencionalné odradit od venkovniho vyucovani, ¢i jej narusit, je hned nékolik.

Dillon et al. (2017) ve sv¢é studii uvadi nasledujici vnéjsi faktory:

strach o zdravi a bezpeci,

e nedostatek sebejistoty vyucujicich pfi venkovnim vyucovani,
e pozadavky Skolnich osnov,

e nedostatek Casu, prostfedki a podpory,

e Sirsi zmény v edukacnim sektoru.

Dale zminuje jesté n€kolik interpersonalnich vlivi, které sehravaji dulezitou roli. Je
to naptiklad veék, protoze mladsi déti prokazuji vétsi nadSeni a zajem o venkovni vyuku.
Dalsim castym jevem jsou strach a fobie, jelikoz dit¢ mlze mit strach z toho, ze se venku
ztrati, napadne ho zvife, ¢i mu né&jak ublizi cizi clovek. Tenhle jev je typicky u citlivéjSich

a choulostivéjsich jedincti. Studenti s fyzickymi indispozicemi maji pti venkovnich

aktivitach velikou nevyhodu a casto by se ani takovych aktivit nemohli Gc¢astnit.

N 24

wewvr

situovanych v centru mésta. Skoly s vy$§im rozpoétem a zajmem vsak mohou alespoii do
urcité miry své prostiedi vhodné€ uzptisobit tak, aby byl Zakiim pobyt na ¢erstvém vzduchu

umozneén.

JestliZe se ucitel télesné vychovy rozhodne vést n€jakou ze svych hodin ve venkovnim
prostiedi, pfindsi to také n€kolik rizik. Pedagog ma pfirozené zodpovédnost za své Zaky
a uvnitt Vv télocvicné ma na né relativné kontrolovany dohled. Neovlivni samoziejmé
mozné urazy vzniklé pfi vykondvani pohybového tkonu, avSak riznym nebezpecnym
situacim mize jednoduse predejit. Vede-li vSak n€kterou ze svych hodin naptiklad v lese,
obdobi maji tendence se pfedvadét pred vrstevniky, zjiStovat hranice svych schopnosti
a vymyslet rizné nezadouci aktivity. Néktery z zaka se mize nékde zatoulat, vylézt na
strom a privodit si zranéni. Je tedy nutné, aby pedagog kladl diiraz na obeznameni svych
zakll s bezpecnosti, poslusnosti a vymezeni jistych pravidel v pribéhu netradi¢ni

vyucovaci jednotky. Pfi pfesunech by se méli zejména mladsi zaci pohybovat pohromadé
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a ucitel by je mél Cas od Casu spocitat. Pfi samotné realizaci pohybovych aktivit je dobré
vymezit urCity prostor, za kterym by se uz zaci neméli pohybovat. Pravé bezpecnostni
rizika mohou ¢asto uéitele svym zpisobem odrazovat od provozovani vyuc¢ovacich hodin

mimo S$kolni télocviénu.

2.5 Charakteristika obdobi starsiho skolniho véku

Zaci osmiletého gymnazia spadaji v prvnich &tyfech letech do obdobi starsiho
Skolniho véku a ve druhych ctyfech letech do adolescence. V nasi praci se vsak budeme
zabyvat prvni variantou, tedy détmi ve v€ku od 11 do 15 let. Jelikoz se jedna o obdobi,
kdy u déti zaCina dospivani, dochazi hned k n¢kolika zménam, at uz télesnym,
psychickym, ¢i socialnim. Charakteristickym pojmem v tomto obdobi je puberta, nebo-li
dospivani. Pubertou rozumime télesny a duSevni vyvoj do ukonéeni pohlavni zralosti
(Kuric, 2001). V obdobi dospivani dochazi k nejvyrazngjsi pohlavni diferenciaci mezi
chlapci a divkami, je to odpovéd organismu na rozvoj pohlavnich zlaz a zvySenou sekreci
endokrinnich Zl1az a tvorbu pohlavnich hormont. U divek je mimo rozvoj sekundarnich
pohlavnich znaki typicky pfichod menstrua¢niho cyklu. V ptipadé chlapci je to prvni
poluce. Nutno podotknout, ze zmény nejsou ovlivnény pouze pohlavim, ale jsou do
zna¢né miry velmi individualni a kazdy jedinec tak ma prubeh trochu odlisny. Jedna se
0 obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného, tak i psychického a socialniho

(Peric, 2012).

25.1 Télesny vyvoj

V obdobi dospivani nastdvd obdobi tzv. druhé tvarové pfemény organismu.
Urychluje se rust, ktery neni zcela rovnomérny. Rostou predevSim kosti a rozviji se
svalstvo. Dozravaji pohlavni organy, coz doprovazi vznik druhotnych pohlavnich znak,
které vytvari zakladni vzhledové rozdily specifické pro muze a Zeny. U muz dochézi

zejména ke zvySenému vyskytu ochlupeni, zméné hlasu, rastu genitalii, narGstu
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kosterniho svalstva a rozvoji potnich zlaz. U zen nastavd rovnéz zvyseny vyskyt
ochlupeni, déle také rist prsou a prvni menses. V ptipadé¢ obou pohlavi se Cinnosti
mazovych a potnich Zlaz méni plet’, coz muze doprovazet vyskyt akné na obli¢eji. Chlapci

i divky vzhledem k pusobicim zménam piestavaji mit détsky vzhled.

V ptipad¢ muzl pozorujeme nejvéEtsi narast svalll zejména v oblasti ramen, které
Slachy, vazy a upony. Osifikace kosti jesté také neni dokoncena a organismus by se tak
m¢l vyhnout nadmeérné zatézi. Dochazi k ubytku tukové tkané. Chrupavcité vazy a dosud
neosifikované ¢asti kosti maji zvySenou nachylnost ke zranéni zejména na tlak a trhavé

pohyby (Stilec & et al., 1989).

U divek, na rozdil od chlapcii, K nartstu svalti vétsinou nedochazi. Hlavni zménou
tvaru téla je rozsifeni v dolni oblasti panve, kterd se formuje ptisobenim estrogenu pro
budouci reprodukéni potieby. Zvysuje se také pritomnost té€lesného tuku, ktery se uklada

zejména v oblasti prsou, boki, hyzdi a stehen.

2.5.2 Psychicky vyvoj

V pribéhu puberty dochéazi k n€kolika dalezitym fazim formovéani osobnosti.
Prvni ¢ast dospivani, prepuberta, se ¢asto také nazyva obdobim “druhého vzdoru®. Jedinci
v pribéhu dospivani byvaji velmi aktivni, lze na nich pozorovat nevyrovnanost
a precitlivélost. Dospivajici precenuje vlastni sily 1 ndzory, postoje k socidlnimu prostiedi
jsou provazeny projevy prchlivosti, vzdorovitosti, vétSimi ¢i menSimi sklony odmitat
poslusnost, zvySenou emotivnosti a jinymi rodicimi se vlastnostmi (Kuric, 2001).
Pubescenti se Casto dostavaji do rozporu se spolecnosti, predev§im s dospélymi a se
svymi rodici. Casto tedy mizeme od rodi¢t slychat, Ze nejhorsi je mit doma “pubert’aka®.
I kdyz se na prvni pohled zd4, Ze tohle obdobi je navenek negativni, na vyvijejiciho se
jedince ma pak ve vysledku pozitivni dopad. Jeho osobnost se formuje, ptehodnocuje své
nazory, nasleduje své idoly a snazi se tak odhalovat své ,,ja“. Pravé objevovani vlastni
Vv pribehu puberty. Zacina se vice ponofovat do podstaty zivota, uvazuje nad problémy

a oprost’uje se od vlivu rodici.
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S procesem uvédomovani si sebe sama také prichdzi starosti o svilj vzhled, ktery
pozorujeme zejména u dévcat, které v tomhle emocionalné labilnim stadiu mohou
reagovat riizn€. V ptipad¢ chlapcii to je spiSe touha po oblibenosti a vysokém socidlnim
statutu. Dulezité jsou tedy vzajemné vztahy s vrstevniky a role ve skupin¢€, ktera ma

znaény vliv na mysleni, ndzory a postoje jedince.

2.5.3 Sociilni vyvoj

Mladi dospivajici zacinaji vyhleddvat vztahy s vrstevniky, které se pro né stavaji
mnohem lédkavéjs$i nez vztahy s dospélymi. Maji totiz nové hodnoty, potieby a touhy,
které u dospélych vétSinou nespatiuji. Jejich autorita se tak v tomto obdobi znacné
oslabuje. ,,Vznikaji intimné spoleenské vztahy vazici se piedev§im k vrstevnikiim
pubescenta; tyto vztahy postupné dominuji a realizuji se v kamaradstvi a pratelstvi®
(Kuric, 2001, 109). Pratelské vztahy hraji dilezitou roli ve vyvojovém procesu. Kamaradi
si navzajem sdileji tajemstvi, ¢imz si péstuji diivéru a podporuji se pii sebe-vychovném
snazeni. ,,Autoregulace, sebevychova zavisi na spravném poznani vlastnich schopnosti
a zkuSenosti, pfednosti a nedostatkil v rysech osobnosti, na vlastni zralosti ¢i nezralosti‘
(Cap, Cechova, Rozsypalova, 1998). Ve $kole se za¢inaji vytvaret nové skupiny podle
sdilenych hodnot, zalib a spolecenského statutu. MiiZze se tak stavat, Ze nékteré déti
zlstanou odstréené a stanou se neoblibenymi na zakladé svych odlisnych projevi,
neschopnosti dostate¢né ovladat své chovani nebo inteligence. Objevuji se Castéji
| kamaradské chovani mezi chlapci a divkami, které bylo v mlad$im $kolnim véku
ojedinéle, ¢i spiSe nepratelské. Z velké €asti je to podminéno erotickym citénim. Jedinci

zaziji prvni pocity zamilovani, které byvaji velmi intenzivni a mnohdy nekonc¢i §t'astné.

Specifické jsou vztahy pedagoga s détmi, které mohou byt pomérné narocné.
Studenti mivaji ucitele radi, kdyz pro n€ vyjadii pochopeni, vychovny zajem 1 mimo
vyucovani a spravedlivost. Naopak projevy zaujatosti, hrubosti a zesmeéSiiovani mivaji na
zaky negativni dopad (Kuric, 2001). U sportoveti mtize v tomto obdobi sehrat vyznamnou

roli stale uznavané autority trenér (nebo sportovni vzor).
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2.5.4 Motoricky vyvoj

Somatické zméeny v ristu koncetin a celkové stavbé téla s sebou piinasi problémy
s ovladanim motoriky. D¢ti tak casto piisobi nemotorné a nekoordinované. Je to vSak
pfirozenym jevem, ktery se postupné ke konci puberty napravi. Ekonomi¢nost pohybu
v tomhle ohledu také trochu ztraci. Déti, které pravidelné chodi do néjakého sportovniho

Vv v

oddilu ¢i krouzku, nemusi problémy s diskoordinaci mit témef zadné.

Pubescenti si nachazi riizné zajmové Cinnosti a krouzky. Ve Skole si pfedméty
rozdé€luji na ty, které je bavi, kterym se vénuji i ve volném case, a ty, které je nebavi
a nemaji o n€ zajem. Podobné je to 1 u zdjmovych ¢innosti a krouzkl. Vénuji se vécem,
kterym chtéji a které je zajimaji. V oblasti sportu maji mladistvi casto tendenci
Kk pfecenovani svych schopnosti. ,,Anaerobni kapacita vzrista teprve se zacatkem
puberty, zpocatku by nemélo byt zafazovano zatéZovani, které vede k vyssi tvorbé

laktatu (Stilec & et al., 1989, 45).

Yvroooe

Ucitelé by s zaky neméli provadet cviceni s vysokou zatézi, jelikoz jesté neni
dokoncena osifikace kosti, ktera vykonnost limituje. Rovnéz by se nemélo vyskytovat
posilovani s ¢inkami. Doporuéené jsou spise cviky s vlastni vahou ¢i rizné $plhy a cviky

na zebfinach.

2.6 Charakteristika Gymnazia Zlin — Lesni ¢tvrt’

Se Skolou, kterou nyni charakterizuji, mdm osobni zkuSenost, jelikoZ jsem sam

jejim absolventem.

Gymnazium Zlin — Lesni ¢tvrt’ jiZz svym ndzvem napovida, Ze leZi v blizkosti lesa,
konkrétné na jihovychodé mésta Zlina, asi 1,5 kilometru od centra. Je jednim ze dvou
gymnazii nachazejicich se v tomto mésté. Tim druhym je Gymnazium a Jazykova skola
s pravem statni jazykové zkousky Zlin. Skola nabizi jak &tyFleté, tak i osmileté studium.
Zaméfeni je vSeobecné a poslednich dvou rocnicich si zaci vyberou Ctyfi volitelné
predmeéty, které jim umozni prohloubit své znalosti ve zvoleném oboru, ptipadné pfipravu

pro studium na vysoké Skole.
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Gymnazium spolupracuje s nékolika zahranicnimi Skolami, s ¢imz také uzce
souvisi mezinarodni projekt Global Classroom, ktery jsem si mohl na vlastni ktizi okusit.
Jeho podstatou je kazdoro¢ni sraz v jednom z mést, jehoz $kola se v tomto partnerském
programu ucastni. Kazdé setkdni se nese v duchu tématu zvoleného potradajici skolou.
Projekt umoznuje studentim poznat cizi kulturu, navdzat nové vztahy a znacné zlepsit
urovein svych cizojazyénych schopnosti. Studenti mohou vycestovat do nékolika
atraktivnich destinaci jako jsou Japonsko, Velka Britanie, Australie, Svédsko, Jihoafricka
republika, USA a dalsi. Zaci se také mohou v piipadé zajmu zapojit do programu

Erasmus+ nebo zahrani¢nich vyménnych pobyti.

Aredl Skoly tvoii sedm pavilontl, coZ sved¢i o jeji velikosti. Celkem se zde nachazi
55 ttid, v nichz jsou zapocitany laboratofe, pocitacové ucebny, jazykové ucebny a dalsi
specializované ucebny. Najdeme zde také knihovnu, jidelnu a bufet s obcerstvenim.
Skola se snai neustile modernizovat podle novych trenddi a zpiijemiiovat $kolni
prostfedi pro své studenty. Soucasti arealu je rovnéZ venkovni ucebna, tii t€locvicny

a venkovni hiisteé.

2.6.1 Historie gymnazia

Kofeny gymnézia sahaji az do roku 1936. Od té doby proSlo fadou zmén
a presunti. Na svou stavajici polohu, kde jej najdeme dnes, bylo pfesunut roku 1961.
Postupem ¢asu se zacaly ptistavovat jednotlivé pavilony a celkovy pocet studentl se zacal
navySovat. V roce 1979 uz jich zde studovalo 840. Roku 1983 studenti v hodinach télesné
vychovy nacvicovali sestavy na spartakiadu. O sedm let pozd¢€ji bylo znovuzavedeno
osmileté studium. Dochazelo k rekonstrukcim, novym vystavbam a nahrazovani star§iho
vybaveni novéjsim. V letech 2001 a 2005 prob&hly velké rekonstrukce, které daly skole
soucasnou podobu. Piibyly tii nové pavilony, tii t€locvi¢ny a hiisté. V roce 2005 bylo
vystavéno hiisté a dva roky potom prvni interaktivni u¢ebna. Gymnéazium neustale rostlo

a diky své &innosti a vysledkaim si ziskalo skvélou reputaci nejen v Ceské republice.
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2.6.2 Sportovni kurzy

Soucasti studia na zlinském gymnaziu jsou piirozené i riizné sportovni kurzy.
V ramci osmiletého studia jsou povinné dva lyzaiské kurzy (v piipadé ctyiletého pouze
jeden) tradi¢né se poradajici v rakouském Nassfeldu a Tauplitzu, ¢i v ¢eskych Koutech

nad Desnou. Kazdoro¢né se také konaji predvanocni lyzafské kurzy pro zajemce.

Vsichni studenti maji moznost zucastnit se letniho kurzu, jehoz podobu si mohou
vybrat ze tii nabizenych moznosti. Prvni z moZznosti je vodacky kurz na rakouské fece
Salze, kde si studenti vyzkousi zakladni prvky kanoistiky, zachranu tonouciho a samotny
sjezd feky. Dalsi lakavou moznosti je cykloturistika, kterd nabizi vyjizd’ky po atraktivnich
mistech rakouskych Alp. V neposledni fadé se nabizi i varianta pro fanousky turistiky.
Cestuje se do Krkono$ a hlavnim bodem kurzu je vystup na Snézku a navstéva
Spindlerova Mlyna. Pro ty méné sportovni typy a socialné slabsi je tu moznost zacastnit
se kurzu ve Zlin¢, kde se studenti zapojuji do ruznych netradi¢nich sportovnich aktivit

nebo turistiky v okoli mésta.

V soucasnosti vyucuji na Skole télocvik 7 ucitelt, z toho ¢tyfi muzi a 3 Zeny. Prave

jeden z nich mi bude asistovat pii konzultacich v navrhovaném outdoorovém programu.

2.6.3 Prostredi a moZnosti pro outdoorové aktivity

Jak bylo v predchozich odstavcich zminéno, soucasti arealu skoly je venkovni
htisté, které je vybaveno hazenkaiskymi brankami, basketbalovym koSem a je zde také
moznost pfistaveni sloupkt se siti na tenis ¢i volejbal. Pro oZiveni jakéhokoliv pfedmétu
je k dispozici venkovni ucebna, ktera se da v teplejsich dnech uditeli vyuzit. Z arealu
Skoly je velmi snadné se malou brankou ptesunout do blizkého lesa, ktery Skolu z velké
¢asti obklopuje. Tim vytvati idealni podminky zejména pro ucitele télesné vychovy, ktefi
sem mohou néjakou ze svych hodin pfenést. Projdete-li zminénou brankou, zanedlouho
se dostanete ke studentiim znamému placku, S provizorni bézeckym okruhem, kde se
tradi¢né plni rizné beézecké discipliny z ucebnich osnov télocviku. Lesni podminky se
mohou v dobrém svétle ukazat zejména v Iét€, kdy je v lese mnohem piijemnéji nez
venku na slunci nebo v télocviéné. Nedaleko odsud se nachazi misto slouzici jako

odpocivadlo pro zdejsi stezku, kterd mize poslouZzit pro nenaro¢né vylety, cykloturistiku
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¢1 prochdzku s détmi. Nachazi se zde informacni tabule, dievéné lavicky a ptihodny

prostor, ktery by se dal vyuzit i pro cviceni kruhového provozu.

V okoli skoly se nenachazi zddna rusna cesta, coz spolu se sousedicim lesem
vytvaii pfijemny celkovy dojem a vyborné podminky pro provozovani riznych

venkovnich pohybovych aktivit.
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3 CIiLE

Hlavni cil:

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvorit zasobnik cviki slouzici jako Sablona pro
vedeni vyuky télesné vychovy ve venkovnim prostfedi na Gymnaziu Zlin — Lesni ¢tvrt.

Diléi cile:

1. Charakterizovat posilovaci cviky z hlediska jejich fyziologického ucinku.

2. Popsat spravné provedeni cvikil a upozornit na mozné chyby pfi jejich realizaci.

3. Vytvofit navrh 3 kruhovych provozi, realizovatelnych pii vyuce télesné vychovy
ve venkovnim prostiedi.
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4 METODIKA

Pro vytvoreni Sablon, které maji slouzit jako pfedloha pro ucitele télesné¢ vychovy
Gymnazia Zlina — Lesni ¢tvrt’, bylo potieba charakterizovat vékovou skupinu a na zakladé
toho zvolit vhodné cviky pro kruhovy provoz ve venkovnim prostiedi Skoly. Zaroven se
jedna o studenty vSeobecné zaméteného gymnazia, a tak nelze volit motoricky, ani
fyzicky naro¢né cviky. Cviky jsem se snazil volit jak dle vlastniho uvazeni, tak i podle

doporuceni jednoho z vyucujicich télesné vychovy ze zminéné Skoly.

Celkem jsem vybral 21 cviku, rozdélenych do téi kruhovych provozi, vyuzitelnych
pii venkovni vyuce té€lesné vychovy v lese. Kazdy z cvikl je charakterizovan a je u néj
pfilozena fotografie. V pifipadé¢ nékterych cvikli je popsdna modifikace pro jeho
zjednoduseni. Fotografie byly pofizeny piimo Vv lese u skoly, na mobilni telefon Iphone

8 plus.
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5 VYSLEDKY

5.1 Popis

V praktické ¢asti byly vytvofeny tii zasobniky cvikti kruhového provozu, které
mohou poslouzit ucitelim télesné vychovy jako pomocna Sablona pro vedeni hodiny
télesné vychovy v okoli skoly, v lese. Kazdy cvik je podrobné popsan a je u néj uvedeno,
na kterou svalovou partii je zaméfeny. U kazdého cviku je pfiloZzena také fotografie.
VSechny vybrané cviky jsou voleny tak, aby byly co nejvétsi mérou bez problému
realizovatelné ve zvolenych outdoorovych podminkach. Pfipravy jsou vytvofeny pro

zaky niz§iho gymnazia, tedy star$i skolni vék.

5.2 Sablona pro vyudovaci jednotku & 1

Pro prvni Sablonu byla vybrana plocha, kam se chodi plnit v hodindch télesné
vychovy na Gymnaziu Zlin — Lesni ¢tvrt’ zejména bézecké discipliny, jako tfeba béh na
1500 metrid. Na této plose najdeme vhodny prostor i na plnéni kruhového provozu.
Vytvoteny zasobnik cvikid byl vytvofeny s pomickami, které jsou na této Skole

k dispozici. Cviceni jsou tak co nejvice autenticka.

5.2.1 Skoky do dilky z mista
Jednd se o dynamické cviCeni, zaméfené zejména na posileni svalii dolnich

koncetin a odrazovou silu.
Zatézované svalstvo: stehenni svaly, lytkové svaly, hyZzd'ové svaly, bfisni svaly.

Vychozi poloha je podiep, rovna zada, ruce v mirném zapazeni (Obrazek 1). Pii
zahajeni cviku nésleduje hluboky nadech, provede se mirné zhoupnuti a hlubsi podiep
pro vétsi odraz. S vydechem dynamicky skdceme do délky tak, abychom zbyte¢né
nepiepadavali. Dopaddame na obé& nohy se zatizenim na stehenni svaly. Skoky opakujeme
Vv fad¢ za sebou, na vymezené pozici se oto¢ime a skaceme nazpét. Davame si pozor, aby

dolni koncetiny byly neustale pokréené v kolenou a zada v roviné.
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5.2.2 Skoky pres Svihadlo s ,,vysokymi koleny*
Skoky ptes Svihadlo mohou byt upraveny dle naro¢nosti rizné. Pro ty, ktefi si na

cvik nevéri, zvoli obycejné preskoky pres Svihadlo snozmo.
Zatézované svalstvo: svaly lytkové, svaly stehenni, svaly ramene, hyzd’ové svaly
a bfisni svaly.

Vychozi poloha je uzky stoj rozkro¢ny, $vihadlo pfipraveno za télem. Na povel
zahajime pteskakovani. Nejprve zacneme snozmo, abychom ziskali rytmus, potom
stiidavé zvySujeme vySku kolene smérem K hrudniku (Obrazek 2). Davame si pozor,

abychom se nehrbili v zadech a zvolime si tempo pieskokti umérné nasim schopnostem.
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Obrazek 2. Skoky ptes Svihadlo
S ,,vysokymi koleny*

5.2.3 ,,Rusky twist*
Tento cvik se zaméfuje na rotaci v oblasti trupu a diky tomu ma také pozitivni vliv

na flexibilitu patete. Pokud cvi¢ici nema se cvikem Zadné zkuSenosti, nebo nema pitili§
siln¢ bfisni svalstvo, cvici bez zavazi. V ramci rotace v oblasti trupu, zapojujeme nejvice

Sikmé bfisni svaly.

Zatézované svalstvo: pfi€ny sval bfisni, zevni Sikmé svaly bfi$ni, hluboké Sikmé
svaly bfisni, svalstvo dna panevniho, vzptimovac trupu, sval rozeklany a ¢tyrhranny sval

bederni.

Vychozi poloha je sed pokrémo mirné roznozny, nohy mirné nadzvednuté nad
zemi, trup v mirném zaklonu, svira se stehny pravy uhel (Obrazek 3). Paze jsou pokréené
pfipazmo a dlané sviraji zavazi (volitelné). Pii zahajeni cviku se ve vychozi pozici
nadechneme a nasledné se zpevnénym stiedem téla provadime s vydechem rotaci v trupu
na jednu stranu. Hlava se pohybuje piirozené s trupem na stranu. Davame si pozor,
abychom rotaci neprovadéli pouze pazemi. Je dulezité, aby rotace vychazela z trupu.

Dalsi ¢astou chybou byva prohnuti v bedrech, cehoz bychom se méli rovnéz vyvarovat.

28



Obrazek 3. ,,Rusky twist*

524 ,Anglic¢aky“
Toto cviCeni je zaméfeno na kondici a obratnost. Zapojujeme pii ném mnoho

svalii na celém téle. Cvik miZeme dle zdatnosti cvic¢ictho modifikovat. Zejména
u mladSich studentli vynechame fazi kliku. Po dfepu mohou cvicici pouze poskocit

nohama dozadu, potom zpét k dlanim, zvednout se a vyskocit.

Zatézované svalstvo: svaly pazi, svaly zad, bfisni svaly, stehenni svaly, hyzd'ové

svaly a stied téla.

Vychozi polohou je Gzky stoj rozkro¢ny, pfipazit. Za¢iname diepem a nasledné
ptejdeme do vzporu lezmo (Obréazek 4). Pro toho, komu by se cvik zdal naro¢ny, z diepu
namisto vzporu posko¢i nohama vzad, potom opé&t vptred k dlanim. Nasledné se zvedame

a misto stoje provedeme vyskok. Cviky v tomto potadi provadime opakované.

Po celou dobu cviku se snazime drzet zpevnény stied téla. Zejména pti vzporu si
davame pozor, aby se nam ,,nepropadala“ bedra smérem k zemi. Cvik mtize byt kondi¢né

pomérne naro¢ny, proto je dobré si zvolit adekvatni tempo podle svych dispozic.
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Obrdze 4. ,,ngliééy“

5.2.5 ,Tricepsové extenze“
Tricepsové extenze jsou zaméfeny Cisté na posileni konkrétniho svalu, tedy

trojhlavého svalu pazniho. Jedna se o pomérné nenaro¢ny cvik, u kterého je potieba zvolit

vhodnou zatéz, napt. medicinbal o adekvatni hmotnosti.
ZatéZzované svalstvo: trojhlavy sval pazni, trapézovy sval, deltovy sval.

Vychozi polohou je mirny stoj rozkrocny a ve vzpazeni drzime z4téZ, v nasSem
ptipadé medicinbal nad hlavou (Obrazek 5). Provedeme nadech a za¢neme medicinbal
s vydechem kontrolované spoustét v loktech dolt, smérem k lopatkam. Davame si pozor,
aby se nam ,,nerozjizd€ly* lokty od sebe a byly stale v roviné s rameny. Paze nedavame
za hlavu. Mzeme si predstavit paze jako paku, ktera vykonava pohyb pouze v loktech.

Zada jsou rovnéz vzpiimena a lopatky tlac¢ime k sob¢.
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Obrazek 5. ,,Tricepsové extenze

52.6 ,Prkno*
Prkno, znamé také pod anglickym jménem ,,plank®, je cvik zaméfeny zejména na

posileni pazi a sval hlubokého stabiliza¢niho systému, zapojuje vSak také mnoho dalSich

svalil horni 1 dolni poloviny téla. Pfi tomto cviku je nejdilezitéjsi drzet celé télo v roviné.

NI s

Zatézované svalstvo: ptimy sval bfisni, pficny sval btisni, svaly panevniho dna,

vzptimovac trupu, ¢tythranny sval bederni, sval hyzd’ovy.

Vychozi polohou je podpor na piedloktich lezmo (Obrazek 6). Hlava je v piimce
s pateti. Dolni polovina téla je zaptena o $picky sméfujici do zemé. Celé télo by mélo
tvotit dokonalou pifimku, proto je dobré, aby cviditel cvic¢iciho do vychozi polohy
nastavil, aby se pfedeSlo chybnym polohdm ¢asti téla. Pravé nejcastéjsi chybou byva
vysazend panev, nebo naopak prohnuti. Béhem cviku je celé télo zpevnéné, hyzde

a lopatky tlac¢ime k sob€. Pozornost vénujeme také zpevnénému biisnimu svalstvu.
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Obdek 6. ,,Prkno*

5.2.7 VzpaZeni, zanoZeni ve vzporu kle¢cmo
Toto cviceni spojuje posileni Siroké Skaly svali spolu se spravnou koordinaci

arovnovahou jedince. Spociva v soubézném diagonalnim zvedéni hornich 1 dolnich

koncetin se zpevnénym biisnim svalstvem, zlepSuje rovnovahu téla.

Zatézované svalstvo: bfisni svalstvo, sval hyzd'ovy, dvojhlavy sval stehenni,

zadové svalstvo, svaly hornich koncetin.

Vychozi polohou je vzpor kle¢mo, narty se dotykaji zemé. Pti zahdjeni cviku
soucasné zvedneme pravou horni konéetinu a levou dolni koncetinu (Obrazek 7). Obé
koncetiny by mély byt propnuté. Kdyby pro n€koho byl cvik naro¢ny, nemusi nohu zcela
propinat. V této pozici chvili setrvame a nasledné cvik provadime na druhé koncetiny.
Béhem provedeni cviku musime mit zpevnény stied téla pro udrzeni rovnovahy. Pohyby

jsou pomalé a kontrolované.
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Obrazek 7. Vzpazeni, zanozeni ve vzporu klecmo

5.3 Sablona pro vyu¢ovaci jednotku ¢&. 2

Ve druhé ¢asti se vice zaméfime na vyuziti okolniho prostiedi, tedy prvku lesa, jako
nafadi Kk provedeni jednotlivych cviki. Neni zapotiebi zadnych dalSich pomtcek. Je

mozné vyuzit stromy, klady, spadlé stromy, vétve, apod.

5.3.1 Vystupy na kladu
Tento cvik posiluje dolni koncetiny a hyzd'ové svaly. Pro jeho realizaci staci

vhodny spadeny kmen stromu bez vétvi €i pafez. Spociva ve stfidavém vystupovani na
kladu pravou ¢i levou nohou. Opacné noha piechazi do pokrcéeni ptednozmo, tak, aby

lytko a stehno utvotilo pravy uhel. Modifikaci je skréit pfednozmo povys.

Zatézované svalstvo: dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy, ¢tyfhlavy sval

stehenni, krej¢ovsky sval, velky sval hyzd'ovy, maly sval hyzd'ovy, stiedni sval hyzdovy.

Vychozi polohou je uzky stoj rozkrocny. Nasleduje vystup jednou nohou na kléddu
a opacna noha pokr¢i pfednozmo (Obrazek 8) / skr¢i pfednozmo povys. Ruce provadi
pfirozeny pohyb, jako pfi chlzi. Poté se uplné stejné vratime do vychozi polohy
a provadime cvik opa¢nou nohou. Télo drzime po celou dobu cviku narovnané, nehrbime

SE.

33



Obrdzek 8. Vystup na kladu

5.3.2 Vydrz v podiepu s oporou zad
Jedna se o statickou formu podiepu, pro jehoZ realizaci ndm vystaci pouze sténa,

¢1 v naSem piipad¢ strom, o ktery se miZeme zapfit. Vydrz v podiepu je vytrvalostné

silovy cvik, pfi kterém posilujeme zejména piedni stranu stehen.

Zaté¢zované svalstvo: ¢tyrhlavy sval stehenni, sval krejéovsky.

v

Vychozi polohou je mirny podiep rozkro¢ny, nohy na $ifi ramen. S rovnymi zady
jsme zapfteni o strom (Obrazek 9). Hlava je v prodlouzeni patete a divame se rovné pred
sebe. Cim hlubsi je podfep, tim naro¢néjsi je cvik. Proto silové méné& vyspéli jedinci
budou zapieni v mirném podiepu a v kolenou budou mit tupy thel. Ruce jsou volné

polozeny na stehnech.
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Obrazek 9. Vydrz podepu
s oporou zad

5.3.3 Preskoky pres prekazku
Cvik spociva v aktivnich pteskocich ze strany na stranu s vyssi intenzitou ptes

prekazku lezici na zemi. V naSem piipad¢ se jednd o mensi strom bez vétvi na rovném
povrchu. Cvicici snozmo pieskakuje pies strom, pii¢emz rozviji odrazovou silu a posiluje

dolni koncetiny.

Zatézované svalstvo: dvojhlavy sval stehenni, ¢tyrhlavy sval stehenni, trojhlavy

sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy, hyzd'ové svaly

Vychozi polohou je mirny podfep bokem k ptekazce. Paze jsou v mirném
zapazeni pfipraveny na odraz (Obrazek 10). Cvicici dynamicky pieskakuje piekazku

snozmo z jedné strany na druhou.

35



e 2{‘} B : ' . 7 Gy
Obrizek 10. Pteskoky p
piekazku

res

534 Kliky
K tomuto cviku opét vyuZijeme kladu, avSak tentokrat néjakou vétsi. Jedna se

0 ,,klasické kliky* ze vzporu lezmo. Obtiznost mtizeme snizit provedenim klikt ze vzporu

kle¢mo.
Zatézované svalstvo: trojhlavy sval pazni, sval prsni, svaly ramene, zadové svaly.

Vychozi polohou je vzpor lezmo / vzpor kle¢mo, ruce na kladé (Obrazek 11).

Z vychozi pozice zatneme délat kliky. Lokty sviraji s trupem uhel asi 45°. Zada jsou

rovna a bticho zpevnéné, aby nedoslo k prohnuti a ,,zabiraly pouze paze.
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5.3.5 PrednoZovani v lehu

Tento cvik se zaméfuje na posileni bisniho svalstva. Kazdy z nas urcité tento cvik
zna a muze ho provadét trosku jinak. Cvicici lezi na zddech a pfednozuje dolni koncetiny
ze zemé nahoru, do pravého thlu s trupem a potom je opét pomalu poklada tak, aby se
uplné nedotkly zemé. Nékdo ma ruce poloZzené podél téla, nckdo si je dava pod bedra,
aby se nepievazoval a nezvedal zadda ze zemé. My pro tyto GCely vyuzijeme strom, ktery

chytneme rukama za hlavou a slouzi nam jako opora i dopomoc.

Zatézované svalstvo: pfimy sval bfi$ni, dlouhy sval stehenni (krej¢ovsky sval)
a pricny sval bfisni.

Vychozi polohou je leh, rukama se chytneme za hlavou stromu (Obrazek 12). Po
zahajeni cviku zvedame propnuté nohy nahoru do pravého uhlu s trupem. Potom nohy

op¢t pokladdme smérem zemi tak, aby zUstali asi 15 cm nad povrchem. Cvik stejnym

zpusobem opakujeme. Je dillezité, aby po Cas cviceni zlstala bedra v kontaktu se zemi.

To miiZeme zajistit lehkym ptizvednutim hlavy.

rzek 12. Pfenoovéni lehu |

5.3.6 ,,Skakajici panak*
Z anglictiny znamy ,,Jumping jack* je cvikem pfispivajicim k rozvoji dynamické

sily dolnich koncetin. Aktivné se zapojuji také horni koncetiny, které jsou v koordina¢ni
harmonii s celym télem, aby cvik probihal spravné. Princip cviku probihda v mirnych
poskocich, béhem kterych provadime stfidavé vyskok do stoje rozkro¢ného a zpét

vyskokem do uzkého stoje rozkro¢ného. Horni koncetiny vzpazujeme a ptipazujeme.

Zatézované svalstvo: svaly ramene, svaly pazi, stehenni svaly, Iytkové svaly,

hyzd’ové svaly.
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Vychozi polohou je Uzky stoj rozkro¢ny — upazit (Obrazek 13). Po zahajeni
S mirnym vyskokem piejdeme stoje rozkro¢ného — vzpazit. Tyto dvé polohy stiidame

rychle za sebou, jelikoz se jedna o dynamicky cvik zaméteny na kondici.

Obrdzek 13. ‘,,kéaii panak* A

5.3.7 Vypady stranou v podrepu
Cvik, ktery posiluje dolni koncetiny, zejména piedni stranu stehen. Provadi se

z podiepu rozkrocného S narovnanymi zady. Pro ohrani¢eni jsme zvolili dva stromy
v bezpeéné vzdalenosti. Ukolem cviciciho je se pomoci vypadl stranou piesouvat od

jednoho stromu ke druhému.
Zatézované svalstvo: ¢tythlavy sval stehenni, krej¢ovsky sval, hyzd'ové svaly.

Vychozi poloha je podiep rozkro¢ny, pokrcit pifipazmo, piedlokti vpred
(Obrazek 14). V podiepu se pomoci vypadi dostavame nejprve k jednomu stromu, toho
se bliz§i rukou dotkneme, potom ve stejné poloze ke druhému. Cim hlubsi je podtep, tim

se naroc¢nost cviku zvysuje. Dbame na to, abychom méli vzptimena zada.
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brde 14. V§pad ranou v podiepu

5.4  Sablona pro vyucovaci jednotku ¢&. 3

Tteti zasobnik cvikl je kombinaci pouziti okolniho prostfedi i pomucek.

5.4.1 ,Bicepsové pritahy* s pomoci Svihadla
Timto cvikem posilujeme predevs§im horni tietinu téla. Nejvice procvi¢ujeme paze

a ruce, pomoci kterych se budeme pritahovat. Ke cviku potfebujeme libovolny strom
a $vihadlo. Svihadlo omotiame kolem stromu a chytime kazdou rukou jeden konec.
Postavime se tak daleko, aby télo bylo v mirném zéklonu a tvofilo jednu pfimku. Pomoci

,bicepsovych ptitahti” pritahujeme télo smérem ke stromu.
Zatézované svaly: trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni, prsni svaly.

Vychozi pozici je stoj spojny, piedpazit (Obrazek 15). S nadechem se za¢neme
pomoci pazi pfitahovat smérem ke stromu a vydechneme. Davame si pozor, aby se ndm
télo neprohybalo v bedrech. U tohoto cviku je dilezité, aby télo bylo rovné jako prkno.

V momenté¢ ,,ptitahi* jsou lokty u téla a stale sméfuji dola.
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baze5. ,,1ceps0ve pfita“ pomoci §V11

5.4.2 Podfepy s medicinbalem
Jedna se o podrep s tim, ze v rukou drzime medicinbal. Poté se s nim zvedame do

stoje a vzpazime. Pti cviceni posilujeme jak dolni koncetiny, tak i horni koncetiny.
Zatézované svalstvo: stehenni svaly, hyzd’'ové svaly, svalstvo pazi.

Vychozi poloha je stoj rozkro¢ny, medicinbal svirdme v rukou. Po zahéjeni cviku
provedeme podiep. S propnutymi pazemi a rovnymi zady se medicinbalem dotkneme
zemé (Obrazek 16). Nasledné se zvedame do vychozi polohy a S medicinbalem vzpazime.

Tento proces dokola opakujeme.
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Obrazek 16. Podiepy s medicinbalem

5.4.3 Preskoky snoZmo pres lavicku
Preskakujeme snoZmo lavicku z jedné strany na druhou. Lavi¢ku pfi tom drZime

Ve vzporu obéma rukama. Misto lavicky by se ptipadné dala vyuzit i klada. Cvik je

zaméteny na kondici a posileni dolnich koncetin, posiluji se i paze.
ZatéZzované svalstvo: lytkové svaly, svaly stehenni, svaly paZzi.

Vychozi polohou je vzpor podiepmo na jedné strané lavicky (Obrazek 17). Pomoci rukou
se zapteme o lavicku a preskakujeme snozmo lavi¢ku ze strany na stranu. PaZze ndm

pomohou tlumit dopad, ale v moment pieskoku pies lavicku by mély byt mirné pokréené.

Obrazek 17. Pfeskok snozmo pies lavicku
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5.4.4 Tricepsové kliky na lavic¢ce
Tento cvik je zaméfené na posileni pazi, konkrétné trojhlavého svalu pazniho. Pii

provedeni cviku v plném rozsahu zabiraji také prsni svaly. Jde 0 pomérné jednoduchy

cvik, ktery pracuje se zatézi vlastniho téla.
Zatézované svalstvo: trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni, prsni svaly.

Vychozi polohou je vzpor vzadu lezmo, ruce na lavicce, paty se dotykaji zemé.
Hyzd¢ posuneme mirné pied lavicku (Obrazek 18). V této pozici zatneme provadét mirny
klik nebo az klik. Béhem tohoto pohybu dbame na to, aby nam lokty neuhybaly do stran

a cvik jsme provadeéli kontrolované. Jakmile se dostaneme tésn€ nad zem, zvedame se

zpét do vychozi pozice.

Obrézek 18. iesv na laviéce

5.4.5 NaSlapovani na parez
Toto cviceni je zaméfené na kondici a spravnou koordinaci nohou pfi intenzivnim

na$lapovani na parez. Posilujeme svaly dolnich koncetin. Dolni koncetiny se rychle

stfidaji v naslapovani a ruce vykonavaji pfirozeny pohyb jako pfi b&hu.

ZatéZzované svalstvo: dvojhlavy sval Iytkovy, ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy

sval stehenni, krejcovsky sval.

Vychozi pozice je Gzky stoj rozkrocny. V momenté zahajeni cviku v rychlosti
polozime jednu mirné pokréenou nohu na pafez (Obrazek 19). O podlozku opirame
pfedni polovinu podrazky. Nasleduje névrat do vychozi pozice, to samé provedeme
opacnou nohou. Cvik takhle dokola v rychlosti opakujeme. Davame si pozor na spravnou

praci rukou.
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Obrdzek 19. Naslapovani na pafez

5.4.6 ,Rusky vrut“
Jedna se o rotaci v trupu pfi soucasném drzeni medicinbalu v pfedpazeni. Cviceni

cili pfedevsim na posileni stabilizatorti patefe, ale posiluje také paze, ramena i svalstvo

zad. Hlava sleduje paze.

Zatézované svalstvo: zevni Sikmy sval bfiSni, pfimy sval bfisni, trapézovy sval,

svaly spodnich zad, deltovy sval.

Vychozi pozice je zky stoj rozkroény, v predpazeni drzime medicinbal s mensi
hmotnosti (Obrazek 20). Nadechneme se a s vydechem vyta¢ime trup s pazemi na jednu
stranu tak daleko, jak dokdZeme. Cvik neprovadime rychle, ale kontrolované. V zadech

jsme neustéale narovnani a paze vyrazné€ nekréime.
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5.4.7 VydrZv podiepu s medicinbalem
Tento cvik je staticky a je zaméfeny na vydrz a posileni zejména dolnich, ale diky

drzeni medicinbalu také hornich konletin. Zat&€z zvolime rad&ji mensi, jelikoz vydrz

V podfepu sama o sobé miize byt pomérné namahava.
Zaté€zované svalstvo: Ctyfhlavy sval stehenni, krej¢ovsky sval, kratky a dlouhy
pritahovac, pazni svaly, hyzdové svaly

Vychozi pozice je podiep rozkro¢ny. Ruce v piedpazeni drzi medicinbal v jeho
spodni ¢asti (Obrazek 21). Opét si davame pozor, abychom méli narovnana zada. Podiep
by nemél nikdy ptesahovat thel v kolenou 90°. Naopak pokud chceme cvik trochu

uleh¢it, zvolime hlubsi podtep.
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Obrdzek 21V}'/r v oepu
s medicinbalem
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6 ZAVER

V souladu s cilem prace byly vytvoieny tii Sablony, kazda obsahuje sedm cvikt pro
kruhovy provoz. Tyto ptipravy jsou vhodné pro vyuku télesné vychovy v outdoorovych
podminkach pro studenty v obdobi starsiho skolniho véku. Jsou ptipraveny pro konkrétni
Skolu (Gymnazium Zlin — Lesni ¢tvrt) a vychédzi z umisténi budovy v blizkosti lesniho
prostfedi. Pro nékteré cviky je potfeba i pomicek, avSak jedna se o zakladni pomiicky,
kterymi by méla byt vybavena kazda skola. U vétSiny cvikl zapotiebi pomicky vibec

nejsou, jelikoz nam k jejich provedeni poslouzi praveé zalesnéné okoli.

Cviky byly voleny tak, aby je byli schopni zvladnout zaci vybrané vékové skupiny.
Rovnéz bylo bréano v tivahu, ze ve tfidé se vyskytuji jak chlapci, tak divky, pocitdme
i s pohybové méné nadanymi studenty. Cviky nejsou fyzicky pfili§ narocné, piipadné je

navrzena méné namahava varianta.

Vé&fim, ze prace bude mit prakticky dopad na vyssi Cetnost outdoorovych hodin
télesné vychovy na Skole a poslouZi jako vhodna pomiicka pro vedeni takové hodiny.

Konzultace s nékterymi vyucujicimi dané Skoly tomu napovida.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace ,,Outdoorovy vyucovaci program pro studenty Gymnazia
Zlin — Lesni Ctvrt™ je zaméfend na vedeni vyucovaci hodiny télesné vychovy
vV outdoorovych podminkéch, konkrétné v lese, nachazejicim se piimo nad Skolou.
Pro vedeni takové hodiny byly vytvofeny tfi Sablony — tfi kruhové provozy. Jejich pouziti

je vhodné pro studenty v obdobi starsiho Skolniho véku.

Prace popisuje outdoorové pohybové aktivity a jejich vliv na zdravi jedince.
Vysvétluje také mozné problémy, které mohou byt pficinou, pro¢ ucitelé o takové
vyucovaci jednotky nemusi mit zdjem. Je také popsano prostiedi vybrané Skoly

a odiivodnéno, proc je pro téma bakalatské prace vhodnou volbou.

Kruhovy provoz je tréninkova metoda (specificka didakticka forma), charakteristicka
postupnym procvi¢ovanim vybranych svalovych skupin pfi cviceni na stanovistich

obvykle uspotaddanych do kruhu.

V praktické Casti jsou vytvoreny tfi vzorové vyucovaci jednotky vedené formou
kruhového provozu. Jsou v ném zahrnuty zejména cviky vyuzivajici jako pomicky okolni
prostiedi pfirody. U nékterych cvika byly vyuzity zakladni pomuicky zapujcené pitimo
ze skladu Skoly.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis is focused on implementing outdoor based PE lessons,
concretely in the forest situated right next to the school grounds. Three samples
of a circuit training were created for such lessons. Their application is suited for students

aged between 11 and 15.

Overall, this work describes outdoor activities and their impact on health. It
explains possible causes convincing teachers to avoid practising outdoor lessons. In this
work, school environment is also described and the topic of this bachelor thesis is justified

as well.

Circuit training is a training method (specific didactic form), characterized by
gradual exercising of selected muscle groups at various posts that are usually arranged in

acircle.

In the practical part, three samples of a PE lesson led in a curcuit training way are
introduced. It mainly consists of exercises where elements of surrounding environment
are used as a training equipment. In some cases, for some of the exercises, there is a need

of basic equipment, which can be borrowed from the school storage room.
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