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1 uvoD

Pfedmétem této bakalarské prace je sestavit kruhové provozy pro vyucovaci
jednotky na zakladnich Skolach, ale i pro tréninkové jednotky zaméfené na posileni
hlavnich svalovych skupin &i k zahfati organismu.

Malé €inky, plny mi¢ ¢i Svihadlo vyuzivame jak v povinné télesné vychové, tak
pfi specialni pfipravé napf. v atletice, gymnastice, sportovnich hrach, mozna ve
vSech sportovnich odvétvich. Tato nacini Casto také slouZi jako prostfedek pfi
kondi¢ni a koordinaéni prupravé. Nezfidka se také pouzivaji pfi protahovacich
cviCenich ke zvysSeni flexibility. PIny mi¢ primarné slouzi zejména Kk posilovani,
respektive ke zvySovani fyzické kondice a k rehabilitaci.

Jsou finanéné dostupnymi a na prostor nenarocnymi prostfedky pouzZivané
Casto v hodinach télesné vychovy. Diky nenarotnému vyuziti, malé technické
obtiZznosti a pfitom vysoké intenzité cviCeni jsou idealnimi prostfedky ke zpestfeni
prupravné ¢asti hodiny.

CviCeni s malymi Cinkami a plnym miCem pusobi predevSim na svalstvo
hornich koncetin a bfisni svalstvo. Cvi¢eni se Svihadlem ma vliv zejména na svalstvo
dolnich koncCetin a zlepSuje pruznost v kotnicich. Dale zdokonaluje kloubni
pohyblivost paZzi, nejvice zapésti. Rozviji také zakladni pohybové vlastnosti: silu,
vytrvalost a obratnost.

Cvi€eni prohlubuji dychani a c¢innost kardiovaskularni soustavy. ZvySeni
funkce vSech vnitfnich organl zlepSuje celkovou télesnou zdatnost. Ze zacatku
vyzaduji pohyby zvySenou pozornost a dostateéné soustfedéni.

Obtiznost cvi€eni je uzplsobena fyzické zdatnosti, véku a zdravotnimu stavu
jedinc. VySe uvedené nacini jsou vhodna nejen pro mladez, ale i pro dospélé.

Nejsou vhodna pro jedince s onemocnénim pohybového aparatu.



2 PREHLED POZNATKU

Bakalarska prace se zabyva kruhovym provozem jako specifikou didaktickou
formou v télesné vychové. V této kapitole se budu vénovat didaktickym formam,
ukoliim kruhového provozu, jeho obsahem a fizenim, strukturou vyu€ovaci jednotky

a metodikou rozvoje pohybovych schopnosti.

2.1 Didaktické formy
Didaktické formy muizeme charakterizovat jako soubor vnitfniho uspofadani
fizeni didaktického procesu, kterymi zabezpecCujeme realizaci tréninkového procesu
(Nykodym et al., 2006).
Déleni podle StfeSkové (2009), kde jsou didaktické formy rozdéleny do dvou
skupin:
e zakladni didaktické formy (hromadné, skupinové, individualni),
e specifické didaktické formy (kruhovy trénink, cviCeni na stanovistich,

doplrikové cviceni).

2.1.1 Zakladni didaktické formy

2.1.1.1 Hromadné didaktické formy

Hromadnou didaktickou formou rozumime takovou organizaci gymnastické
jednotky, kdy Zaci plni ur€ity pohybovy vykon pod bezprostfednim vedenim ucitele
(Streskova, 2009).

Hromadné formy se vyuzZivaji pfedevSim pfi jednoduchych a znamych

¢innostech, ale i pfi nacviku slozitéjSich tvaru €i vazeb, pfi nichz je nutné soustfedit
pozornost zaku na vyklad techniky cviku (Petr & Svaton, 1985).
PFi vétSim poctu cviCencu je ovSem omezovana moznost korekce chyb i individualni
hodnoceni. Ucitel vSak musi mit o Zacich dostateCny pfehled a Zaci zase o ném. Mél
by je i pfi této formé dostatecné motivovat a kontrolovat jejich aktivitu (Sykora et al.,
1985).



Vyhodou hromadné formy je neustalé prohlubovani vzajemnych vztahl a
z nich plynouci soutéZivost (Choutka, 1973).

Hromadna didakticka forma se vyuziva ve vSech ¢astech vyuc€ovaci jednotky.
NejefektivnéjSi je vyuZiti didaktické formy, kdy lze do télocvicné aktivity zapojit
souCasné co nejvice zakl. Mize to byt napfiklad v rusné, prapravné casti, nebo
v hlavni €asti pfi cviCeni na prostnych. | kdyZ zafazeni hromadné formy v hlavni ¢asti
hodiny bude mit niZ8i pedagogicky vyuZzZity ¢as a z ného dale nizsi efektivita
vyu€ovaci jednotky, je v prvnim stadiu ucebniho procesu vhodné vytvofit Zakim ¢as
na pfemysSleni o Cinnosti, soustfedéni, sledovani ostatnich zakl, sebehodnoceni a
hledani vlastnich chyb (Fromel, 1983).

2.1.1.2 Skupinové didaktické formy

Skupinové formy rozdéluji Zaky do samostatnych skupin po 3 az 6 Zacich
s rozdilnym u€ebnim obsahem, ktefi feSi spoleCny pohybovy ukol.

Cilem skupinovych forem je aktivni zapojeni zaku, lepsi vyuziti tréninkového
Casu a rozvoj spoluprace a tvofivosti (StreSkova, 2009).

Ridici role ugitele probiha zprostfedkované pres vedouci druZzstev nebo ve
vétsi mife zapojuje co nejvice zakl do spoluprace na ucasti fizeni hodiny (Frémel,
1983).

PFfi  skupinovém cviCeni v zavislosti na jejich slozeni a materialnich
podminkach, mlze ucitel kazdé ze skupin udélit jiny Ukol. Probiha-li stejné nebo
podobné cvi¢eni, dava vSem zakim stejné pozadavky (Petr & Svaton, 1985).

Nejcastéji se tato forma vyuziva v hlavni ¢asti hodiny. Pfi vhodné zvoleném
obsahu ji ovSem mizeme pouzit jak v ¢asti prapravné, tak i v zavérecné Casti hodiny
(Fréomel, 1983).

2.1.2 Specifické didaktické formy

2.1.2.1 Doplikova cvic¢eni
Doplnikovymi cvi¢enimi rozumime télocviénou €innost zaku, rozsitujici ,hlavni®

télocvicnou Cinnost a tim vyplnujici didakticky ¢as, ktery neni vyuZit pro télocvicnou
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aktivitu. Cilem zafazovani doplnkovych cvi€eni v8ak neni jen vyplnéni didaktického
¢asu mezi cvicenim na hlavnim stanovisti, ale pfispét i v SirSim méfitku k plnéni cil{

Skolni télesné vychovy.

2.1.2.2 Variabilni provoz
Variabilnim provozem rozumime rychle se stfidajici télesna cvic¢eni, zaméfena
predevsim na rozvoj télocviénych dovednosti, pfi nichz zaci postupné stfidaji rizna

stanovisté.

2.1.2.3 Kruhovy provoz, kruhovy trénink

Kruhovy provoz je specificka forma Skolni télesné vychovy, v niz jsou stfidajici se
télesna cviCeni zaméfena predevSim na rozvoj pohybovych schopnosti a Zaci
postupuji po jednotlivych zpravidla do kruhu uspofadanych stanovistich. Kruhovy
provoz je aplikace ,kruhového tréninku“ do podminek Skolni té€lesné vychovy.

Zde je dullezité uvédomit si a zapamatovat zejména to, ze v kruhovém provozu
pracujeme s pohybovymi sch o p n o st m i. Nize bude popsana jina specificka
didakticka forma — variabilni provoz (pracuje s pohybovymi d o ve d n o st mi).
Kruhovy provoz zarazujeme do hodin Skolni télesné vychovy jako velmi ucinnou
formu ucebniho procesu. Obdobné jako ucinné vyuziti kruhového tréninku

v tréninkové jednotce jakéhokoliv sportovniho odvétvi.

PFi kruhovém tréninku je vymezen:
e Cas cvi€eni na jednotlivych stanovistich (20-30 sekund),
e Cas na pfechod mezi stanovisti (5-20 sekund),
e pocet stanovist (6-12),
e pocet okruhl — opakovani,
e Cas mezi jednotlivymi okruhy,

e intenzita.

Na kruhovy provoz se pouziva pfedevsim vlastni vaha téla, cvi¢eni s nac¢inim
a cvi€eni na naradi (StreSkova, 2009; Petr & Svaton, 1985).
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Hlavnim ukolem kruhové formy je pfispét k rozvoji pohybovych schopnosti a
samostatnosti Zaku, zpestfit ostatni didaktické formy a maximalné vyuzit didakticky
Cas. Také rozviji orientaci pfi rychle se ménicich podminkdch a schopnost
prizpUsobit se jim (Fromel, 1983).

PFi volbé obsahu dbame na stfidani zapojeni riznych svalovych skupin na
jednotlivych stanovistich, stfidani kondi¢nich a relaxaCnich cvi€eni, stfidani urovné
zatizeni a stfidani télesnych cviceni.

Rizeni kruhového provozu se zajistuje nejéastsiji tfemi zpisoby organizace:

e vymezeni pocCtu opakovani cviCeni na jednotlivych stanovistich (vymezeni

Casu),

e vymezeni cviebni doby na stanovistich,
e vymezeni pocCtu opakovani na jednotlivych stanovistich i doby na pFfechod

k dalSimu stanovisti.

Organizaéné nejjednodussi je fizeni Casem, vymezujici cvi€ebni dobu a
interval odpo€inku mezi stanovisti pro vSechny Zaky. VétSinou se cvi¢ebni doba
pohybuje mezi 20 az 60 sekundami a podobna ¢asova dotace plati i pro délku
odpocinku, ktery muze byt ovSem i 2-3x delSi, zalezi na druhu zaméfeni kruhového
provozu (Fromel, 1983; Rychtecky & Fialova, 2002).

Pro strukturu je typicky pocet 6-12 stanovist. PoCet vSak mlze byt jak vysSi
tak nizsi, dle poctu zakl, prostorovych a materialnich podminek a predevsim
zvolenym obsahem.

Kruhovy provoz se zarazuje z hlediska struktury vyu€ovaci jednotky kolem 30.
minuty. Muze tvofit zavér hlavni ¢asti hodiny na ukor prodlouzeni zavérec¢né cCasti.
Vyjime¢né mlze byt pouzit i do prlpravné &asti, kdy napfiklad budeme usilovat o
vytvofeni ztizenych podminek pro nasledujici ucebni proces (Fromel, 1983;
Rychtecky & Fialova, 2002; Sykora et al., 1985).

2.1.3 Hlavni ukoly kruhového provozu
Podle Fromela (1983) povaZujeme za hlavni ukoly kruhového provozu:
e Prispét k rozvoji pohybovych schopnosti zaku.
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Nechci byt pesimista, ale mozna je to jediné Skola a v ni dobry ucitel télesné
vychovy, ktery mlize zajistit rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti, pohyblivosti a
koordinace vubec u dnesni bézné mladé populace, zijici ¢asto ,pohybuprostym®
Zivotem, bez obycejného béhani po venku, zbavené ve vétsi mife moznosti Splhat po
stromech, hazet kamenim. A zde je kruhovy provoz naprosto na misté. Ze své
zkuSenosti studentky stfedni Skoly vim, Ze pokud je postaven tak, Zze Zzaky zaujme
bud vybérem cvieni, nebo hudebnim doprovodem, pokud jsou Zaci spravné
namotivovani, provadi jindy ne pfiliS oblibena posilovaci cvi¢eni bez vétSiho
Lreptani.

e Maximalné vyuZzit didakticky ¢as pro télocvicnou aktivitu.

PFfi tomto typu cviCeni jsou soucasné zapojeni vSichni Zaci, nedochazi
k Zadnym Casovym prodlevam spojenym napf. s ¢ekanim na uvolnéni naradi pfi
sportovni gymnastice, ¢ekani na mi¢ Ci pfihravku ve sportovnich hrach, nebo s
Cekanim, az na mne dojde fada skocCit do dalky v atletice. Prosté: ,cviCi cela
télocvicna®“.

o Zpestfit didaktické formy pouzivané ve sSkolni télesné vychové.

Pestrost, stfidani Cinnosti, zmény...to v8e dobfe uchopené vyucujicim Cini
télesnou vychovu pfitaZlivou i pro ,nepohybové“ déti. Pokud vyuclujici zaradi
jednoduchy a po Case pro zaky znamy kruhovy provoz, na némz si mohou sami
otestovat, zda se ve své vykonnosti posunuli, vétSinou se ucitel setka s uspéchem, i
kdyz pouzije stejny nebo podobny kruhovy provoz napf. kazdy mésic.

e Vhodnym stfidanim télesnych cvi€eni vytvofit pfedpoklady pro ucinngjsi
zatizeni zaka.

Béhem kruhového provozu je dulezité, aby zafazena télesna cviceni
zatéZovala odliSné télesné segmenty a to pfedevsim dolni koncetiny, horni koncetiny,
bfisni svalstvo nebo zada. Jinak feceno je vhodné, aby po cviku, jenZ je narocny
'‘dechové’, nasledoval cvik méné narocny, aby cviCici byl schopen udrzet vysokou
kvalitu cvi€eni (nejde totiz pouze o to, néco odcvicit, ale také o to, aby samotné
cvieni bylo dostatecné kvalitné a technicky spravné provadéno).

e Prispét k rozvoji samostatnosti zaku.
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Pro cvi€eni na stanovistich se zpravidla pfipravujeme materialy, které usnadni
orientaci zaku v tom, co maji cvicit. Jde bud o ukolové karty pro jednotliva stanovisté
kruhového provozu (nejCastéji s grafickym zaznamem cviku, ktery se na daném
stanovisti ma provadét, a s jeho popisem) nebo dostanou Zaci do rukou svou ,0sobni
ukolovou kartu® (na ni pak je zakresleno poradi cviki na jednotlivych stanovistich).
Tuto kartu si Zzaci pfenasi z jednoho cvi¢ebniho mista na dalsi. Karta maze mit stejny
obsah pro vSechny zaky souc€asné cvicici na daném stanovisti, nebo jedno stanovisté
(nafadi, nadini) vyuziva kazdy 2ak pro jiné cviéeni. Caste¢né Zak fidi svou &innost
sam. Samostatné se tedy orientuje v ménicich se podminkach, coz je dalSim
z hlavnich ukolt kruhového provozu.

e Rozvijet u zaka schopnost rychlé orientace v ménicich se podminkach
a schopnost pfizplsobit se ménicim se télocvicnym Einnostem.

Interval odpocinku, vyuzivany i k pfechodu na dal$i stanovisté, muze byt
zkracen tak, ze zahajeni dalSiho cvi€eni (s tim souvisi rychlé ,Cteni® v ukolové karté),
tento ukol pIni velmi intenzivné.

e Prispét k rozvoji védomosti zaku o kondi¢ni pfipravé.

Informace o kondici, zatiZzeni, zdravotnim vyznamu pohybu a dalSich
podobnych tématech ziskavaiji zaci vétSinou mimochodem v priubéhu vyuky télesné
vychovy. Hodina (nebo jeji ¢ast), jejimz obsahem je zafazeni kruhového provozu, je

Vg viv s

aspekty pro danou vékovou kategorii.

2.1.4 Obsah kruhového provozu

Obsahem kruhového provozu jsou télesna cvi€eni, vhodna pro rozvijeni
pohybovych schopnosti.
Nejlépe vyhovuje, kdyz jsou télesna cviceni:

e jednoducha a dostate¢né znama,

zvladnuta Zaky po technické strance,

nevyZadujici zachranu ani dopomoc,

umoznujici co nejlépe urcit vliv na organismus Zakd,

jednoznac¢né determinovana, bez moznosti podstatného zjednodus$eni.
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Vzhledem k tomu, Ze pro zachovani pozadavku na vyuziti didaktického ¢asu a pro
zachovani fyziologického ucinku tohoto typu cvi€eni je rychlost stfidani stanovist a
cviCeni pomérné velka a Zaci musi mit jasno, jak dané cviceni vypada v idealnim
provedeni, musi mit pfileZitost se s nim seznamit jeSté pred zahgjenim cviCeni. Tak,
aby bylo mozZno odstranit pfipadné nedostatky. Je bezpodminecné nutné vSechna
cviCeni, zafazena do kruhového provozu, se Zaky probrat tésné pfed zahajenim
cvi€eni na stanovistich. Je doporucovano tak ucinit i v pfipadé, Zze zvolite cvik, o
némz se domnivate, Ze je zakdm ,notoricky znamy“. Znamena to tedy pfed
zahajenim cvi€eni v kruhovém provozu projit stanovisté po stanovisti, cvik ukazat,
upozornit na jeho fyziologicky uc€inek (co a pro¢ posilujeme) a pfipadné varovat pfed
moznym chybnym provedenim.

Ugitel ma v prabéhu cviceni svych svéfencl povinnost dohlizet nad spravnosti
provadéni cvi¢eni, nemlze byt proto upoutan k jednomu stanovisti pro poskytnuti
dopomoci €i zachrany. Nemuzeme spoléhat na to, Zze by tuto funkci mohl plInit napf.
necvicici zak. Ten muze byt zapojen do zajisténi bezpecnosti napf. pfidrzenim naradi
(zatéZuje Svédskou lavicku).

Nékdy naopak vyucujici mize nabidnout alternativu zjednoduSeni cviku (klik ze
vzporu lezmo / klik ze vzporu kle€mo) a zak si dle svych ambici, nebo urovné svych
schopnosti vybira sam, zda zvoli alternativu naro¢néjSi nebo jednodussi (vhodné
také u koedukovanych skupin, kdy cvi€i-li sou¢asné chlapci i dévcata).

U bézné populace na jednotlivych stanovistich ctime stfidani zapojeni rdznych
svalovych skupin. Ve specializovaném tréninku sportovnich odvétvi nebo disciplin
mizeme nékteré svalové skupiny zaradit Castgji.

Casta chyba zagatedniki — tviircti kruhového provozu je, Ze nékdy opomenou, Ze
pracuji do kruhu, neni proto prvniho a posledniho stanovisté. Pfi pfipravovani sledu
cviCeni musime mit na mysli, Ze prvni stanovisté nasleduje bezprostfedné po
stanovisti poslednim a neméli bychom na téchto dvou stanovistich volit cviky
zatézuijici stejné svalové skupiny.

Vyhodou je stfidani kondi¢nich a relaxacnich cvi¢eni, stfidani zatizeni.

Z hlediska zaméfeni na pohybové schopnosti zjednodusené muzeme kruhovy

provoz ve Skolni télesné vychové orientovat:
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a) vytrvalostné,
b) silové,

c) koordinacné.

Z hlediska cilového zaméfeni rozliSujeme obecné:

a) kruhovy provoz s vSeobecnym zamérenim,

b) kruhovy provoz se specialnim zamérenim,

c) kruhovy provoz s diagnostickym zamérenim.

Ve Skolni praxi je nejCastéji vyuzivan kruhovy provoz se vSeobecnym, tedy
vSestrannym a pestrym obsahem, zapojeno je co nejvice svalovych partii, intervaly
odpocCinku se zkracuji, pfechod k dalSimu stanovisti je prosty. Zatimco kruhovy
provoz se specialnim zaméfenim je charakterizovan pro urcité sportovni odvétvi.
Kruhovy provoz zafadime pfed tematické celky ucivy.

Priklad: Pfed tematickou vyukou atletiky bude zafazen kruhovy provoz se
specialnim zaméfenim na schopnostni potfeby atletiky. Nebo pfed nacvikem vymyku,
i kdyZ neni zavisly pouze na sile bfiSniho svalstva, zafadime v pfredstihu (tedy nékolik
hodin dopfedu) kratké kruhové provozy zaméfrené na sileni bfisnich svalu.

Diagnosticky kruhovy provoz je ponékud specificky — jeho cilem je ziskat
informace o urovni pohybovych schopnosti zaku a jejich zménach v pribéhu Skolniho
roku. Jako diagnosticka pomucka je sice jen velmi orientacni, ale mize mit velkou
motivacni funkci (pokud pouzivame béhem roku stejného kruhového provozu, mohou

Zaci ve svych evidenénich kartiCkach sami evidovat a sledovat zmény).

2.1.5 Rizeni kruhového provozu

Vlastni Ffizeni kruhového provozu zajiStujeme nejCastéji tfemi zplsoby
organizace:

. Vymezenim poctu opakovani cvi¢eni na jednotlivych stanovistich. Tedy
jakousi ,davkou®, kterou maji svérenci odcvicit, nez se pfesunou na dalSi stanovisté.
Zvolime-li tento druh fizeni ve Skolni praxi, je nutno pocitat s tim, Ze zde mame zaky,
ktefi danou ,davku“ odcvici rychleji, jini pomalu a mize potom dojit ke kumulaci zaku

na jednom stanovisti. Pokud mame dostatek pomucek i mista v cvi¢ebné, je mozno
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tento typ fizeni zvolit, ovSem pfi védomi, Ze pokud volime pro vSechny stejny pocet
opakovani cviku, muze byt pro napf. trénované zaky tato davka neucinna

. Vymezenim doby cvieni i po€tu opakovani cvi¢eni na jednotlivych
stanovistich. Pro vétSinu vyucujicich se tento zpusob Fizeni v bézné uditelské praxi,
kde je ve tfidé (nebo cvicici skupiné) kolem 20 a vice zaku dosti naro¢ny. Vyzaduje
totiz ,individualizaci“ davky, coz je jen velmi obtizné realizovatelné. VyuZiti nachazi
tento zpUsob Fizeni v trenérské praxi, kde jednak muze byt svéfencl mensSi pocet,
Iépe jejich pfedpoklady zname a je také Casové vétSi prostor tyto predpoklady
diagnostikovat.

. Organizacné nejjednodussim zplsobem Fizeni kruhového provozu je
vymezeni cvi¢ebni doby na stanoviStich a vymezenim doby na pfechod k dalSimu
stanovisti, tedy intervalu odpocinku. Tento zpusob vytvari pfedpoklady pro uplatnéni
vnitfni aktivity Zakd. Zaci sami rozhoduiji o intenzité cviGeni a vétsi mérou se tak
zapojuji do pInéni ukoll kruhového provozu.

Vymezeni doby cviCeni je zavislé pfedevSim na urovni Zzakd a obsahu
cviCeni na jednotlivych stanovistich. VétSinou se cvi€eni pohybuje od 20 do 60
sekund.

Opét uvadim nejCastéjsSi sestaveni kruhového provozu ve Skolni télesné
vychové: 30 sekund cviCi + 30 sekund interval odpocdinku s pfechodem na dalSi
stanovisté.

Pomér mezi cviCebni dobou na stanovisti a intervalem odpocCinku je
rozhodujicim Cinitelem v zaméfeni kruhového provozu. Tedy zaméfujeme-li se na

rozvoj silovych schopnosti nebo vytrvalostnich schopnosti.

Z hlediska struktury vyuCovaci jednotky télesné vychovy zafazujeme kruhovy
provoz kolem 30 minut vyukové doby. V pfipadé, Ze struktura vyucCovaci jednotky
neumoznuje takové zarazeni, potom muze kruhovy provoz tvofit zavér hlavni ¢asti,
ale nutnou podminkou je dostate¢né prodlouzeni zavérecné casti. Zcela vyjimecné
bude kruhovy provoz zafazen ihned po pripravné casti. A to, budeme-li napf.

usilovat o vytvofeni ztizenych podminek pro nasledujici u€ebni proces.

17



Existuje spousta mozZnosti, jak odméfit interval cviCeni a odpo€inku na

stanovistich kruhového provozu. OvSem digitalni hodinky, manualni stopky nebo
pfesypaci hodiny vyuc€ujiciho dosti omezuji. Musi stale €as sledovat, mél by dale
pritom kontrolovat, pfipadné opravovat a korigovat snazeni svych svéfencu.
Velmi se osvédcilo odméfovani €asu namixovanym hudebnim doprovodem. V dnesni
technické dobé neni problém vybrat a sestfihat hudebni motiv, pfi némz se bude
zakim posilovat pfijemné (nemusi cvi€it do rytmu, jde &asto jen o hudebni
podbarveni €innosti) a ktomu dodat pasaz jiného hudebniho motivu, ktery bude
jasnym signalem pro pfechod na dalSi stanovisté.

U déti na 1. stupni zakladni Skoly se posilovani nedoporucuje. Pokud volime
cviCeni ve vySe jmenovaném kruhovém provozu, vyuzivame jednoduchych nacini
(malé cCinky, Svihadla, expandéry, gymbaly, plné mi¢e — medicinbaly,...) nebo nafadi
(zebfiny, Svédske lavicky, Svédské bedny nebo jejich dily,...). Mizeme pracovat také
uplné bez jakychkoliv pomucek.

Musime pfihlizet k tomu, Ze ve skupiné mohou byt jak déti zdatné;jSi, s dobrym
drzenim téla a bez svalovych dysbalanci, tak déti s vyraznymi svalovymi
dysbalancemi a oslabenimi. Proto volime cviky bezpe¢né pro v8echny (ve smyslu
vztahu ke svalovym dysbalancim a chybnému provedeni). CviCebni lekce by méla
obsahovat posilovaci cviky na vSechny velké svalové skupiny a svaly s tendenci
k oslabeni. Popfipadé zafadime i cvi¢eni kompenzujici svalova zkraceni (protahovaci
cviky).

Intenzita cviCeni by se méla pozvolna zvySovat. PfedevSim v prvnich hodinach
vénovanych posilovani se vyvarujme toho, aby se Zaci snazili udélat vétsi pocet

opakovani na ukor spravného provedeni cviku.

2.2 Struktura vyuc€ovaci jednotky

Podle Vilimové (2009), je struktura charakterizovana jako souhrn €asti v jejich
vzajemnych vztazich.

Ve Skolni télesné vychové trva obvykle 45 minut, tam kde jsou uplathovany
»,dvouhodinovky“ télesné vychovy, trva vyucovaci jednotka obvykle 90 minut. Jde o

¢ast uvodni, prapravnou, hlavni a zavére¢nou. Pedagog, cvicitel nebo trenér, by mél
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mit vypracovanou pfipravu na hodinu a zvolit vhodné metodické postupy. Musi
dodrzovat fyziologické, psychologické a didaktické zasady pfi kazdém cviceni
(Streskova, 2009).

Uvodni &ast
Tato c¢ast tréninkové jednotky je dullezita predevSim pro svdj prechod z prostredi
Skoly do télovychovného zafizeni, kde plati jind pravidla. Cilem je pFedehrati
organismu, ale nesmi je unavit (StreSkova, 2009).

Uvodni &ast by méla uvést zaky jak po fyzické tak i po psychické strance do
vyuCovaci jednotky a vytvofit emocionalné pfiznivé prostfedi (Rychtecky & Fialova,
2002; Stejskal et al. 1962).

Vilimova (2009) rozdéluje uvodni ¢ast na:

e organizacni, kde probiha nastup a pozdrav, navozeni atmosféry, pfesné a
stru¢né sdéleni ukold,

e rudna Cast ma za ukol zahfati organismu (mohou se pouZzit gymnastické hry,

cvieni pohotovosti a pofadova cviceni).

Obsahem rusné c¢asti hodiny dle Fromela (1983), jsou pohybové cinnosti
vhodné na uvedeni zaku do dalsi télocviéné aktivity. Cvi¢eni musi byt:
o fyzicky pfiméfena,
e pestra a zajimava,
e nenarocna na pochopeni,
e bezpecna,

e psychologicky uc¢inna a méla by udrzet vSechny Zaky v télocviéné aktivité.
Casova dotace se mezi autory lidi. Petr a Svatori (1985) uvadi 8-10 %

z celkového €asu, StreSkova (2009) uvadi 3-5 % a Vilimova (2009) doporucuje méné
nez 3 %, Fromel (1983) 6-17 % a Sykora a kol. (1985) 10 %.
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V gymnastickych hodinach jsou zhlediska organizovanosti dodrZzovany
nastupoveé tvary. Vhodné zvolena didakticka forma je pfedevSim forma hromadna i

skupinova (Sykova et al., 1985).

Pripravna c¢ast

Pripravna cast pfipravuje organismus jak fyzicky, tak psychicky na zatizeni
v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cvi¢eni ma probihat za vysokého zajmu a aktivity
zaka.

Obsahem této Casti jsou pfedevsim ukoly motorického uceni, vSestranného
rozcviCeni, které je funkéné zaméfené vzhledem k hlavni ¢asti jednotky a na spravné
drzeni téla. Cvieni nema byt stereotypni, ma udrzovat motivaci a zajem Zzaka.
Vhodny je zasobnik cviku, ktery je schematicky zakreslen na kartiCkach a z néj se dle
potfeby vybiraji vhodné cviky (StreSkova, 2009; Petr & Svaton, 1985; Rychtecky &
Fialova, 2002).

Prlipravné c¢asti by mélo byt vénovano podle StreSkové (2009) 8-14 %
z celkového Casu. Dle Petra a Svatoné (1985) az 20 %, Sykory a kol. (1985) 9 % a
Fromela (1983) 11-26 %.

V prapravné ¢asti hodiny vyuzivame hromadné didaktické formy, pfi nichz fidi
ucitel €innost vSech zaku. Pro specialnich cvieni se vyuziva i forma skupinova
(Fréomel, 1983).

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je nejdllezitéjSi z hlediska splnéni ukolu celé vyu€ovaci jednotky.
Probiha zde rozvoj pohybovych schopnosti, nacvik a osvojeni pohybovych
dovednosti, osvojovani teoretickych poznatkd a osvojovani zakladd techniky.

V této Casti vyuCovaci jednotky je dosahovano vrcholu télesného zatizeni
zakl. Realizuji se zde nejobtiznéjSi pohybové ukoly (Fromel, 1983; Sykora et al.,
1985; Rychtecky & Fialova, 2002).

Podle Petra & Svatoné (1985) je z hlediska cile hlavni ¢asti hodina zaméfena na:

e nacvik novych pohybovych dovednosti,
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e zdokonalovani jiz dfive nau¢enych pohybovych €innosti,

e kontrola stupné probraného uciva.

Ve sportovnim tréninku je jeji obsah dan i podle tréninkového obdobi.
Jestli jde napfiklad o pfechodné, pfipravné, hlavni nebo soutéZzni a cilem je
dosahnout uspéchu na vykonnostni az vrcholové urovni (StreSkova, 2009).

Petr & Svaton (1985) uvadi, Ze pro né museji byt vytvofeny idealni podminky
jak materialni, tak organizacni. Pak muze byt pInéni ukoll ucelné. Organizaéni
¢innost je zaméfena na:

e pripravu vybaveni a jeho rozmisténi (aby nedochazelo ke zbyte¢nym €asovym
ztratam),

e maximalni vyuzitelnost vybaveni (dle poc¢tu Zaku),

e zpUsob organizace zakd,

e bezpecnost zaka.

Casova dotace pro hlavni &ast cviéebni jefnotky, kterou uvadi Petr & Svaton
(1985) je 60 % z celkového €asu, Sykora et al. (1985) uvadi 55 %, Fromel (1983) 44-
78 %.

V hlavni &asti hodiny Ize vyuzit vSechny zplsoby vedeni. Slozita organizace
ovSem vyzaduje nacvik, aby byla prostfedkem aktivizace zaku a neodvadéla jejich

pozornost (Sykora et al., 1985).

2.3 Zapojené svalové skupiny
V téle je pfiblizné 600 svall. Pficné pruhované svaly rozdélujeme z hlediska
spravného drzeni téla na svaly s funkci pfevazné posturalni a na svaly s funkci

fyzickou.

e Trojhlavy sval Iytkovy — m. triceps surae, sklada se ze dvou Casti:

e Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius) — dvé povrchové hlavy

e Sikmy sval lytkovy (m. soleus), hluboka hlava
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o f-ce: plantarni flexe nohy (napnuti, postaveni na Spi¢ku) — hlavni
extenzor hlezenniho kloubu, zdviha télo pfi chuzi, dvojhlavy sval lytkovy
napomaha ohnuti v kloubu kolennim.

Hamstringy — zadni svaly stehenni — ohybacCe kolenniho kloubu — svaly

ischiokruralni
Jedna se o svaly dvoukloubové.
Dvojhlavy sval stehenni — m.biceps femoris
o f-ce: ohyba koncCetinu v kloubu kolennim a pomaha pfi jejim natazeni
v kloubu kycelnim,
Sval poloblanity — m. semimembranosus
o f-ce: ohyba koncCetinu v kloubu kolennim a pomaha pfi jejim nataZeni
v kloubu kycelnim,
Sval poloSlasity — m. semitendinosus
o f-ce: ohyba koncCetinu v kloubu kolennim a pomaha pfi jejim nataZeni
v kloubu kycelnim.

Flexory kycelniho kloubu

PFi zkraceni brani spravnému postaveni panve, zvySuji panevni sklon a
bederni prohnuti. Nékdy nevhodné nahrazuji ¢innosti svalu bfidnich.
Sval bedrokyCelostehenni — m.iliopsoas — ma dvé casti: m. iliacus (sval
kyClostehenni) a m. psoas (sval bedrostehenni)
o f-ce: ohyba koncetinu v kyCelnim kloubu, napomaha pfi vykro€eni,
Napina€ povazky stehenni — m. tensor fascie latae
o f-ce: flexor a abduktor kyc€elniho kloubu, pfispiva k extenzi v kloubu
kolennim,
PFimy sval stehenni — m. rectus femoris — ¢ast ¢tyfhlavého svalu stehenniho
o f-ce: flexor kyc€elniho kloubu, spolu s dalS§imi hlavami extenze
v kolennim kloubu.

Pritahovace stehen — adduktory stehna

Jednokloubové: napf. sval hfebenovy (m. pectineus), kratky pfitahova¢ (m.
adduktor brevis), velky pfitahova€ (m. adduktor mangus), dlouhy pfitahovac¢
(m. adduktor longus)
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o f-ce: addukce v kloubu kycelnim (pfinozeni).
Dvoukloubové: stihly sval stehenni (m. gracilis)
o f-ce: addukce v kloubu ky€elnim, flexe kolene.

Ctyfhranny sval bederni — m. quadratus lumborum

Nékdy fazen do zadni skupiny bfiSnich svall. Jeho zkraceni zvétSuje panevni
sklon a podili se na zvySené bederni lordéze.

Hluboké svaly zadové — vzpfimovac trupu — m. erector trunci

o f-ce: udrzuji spravné postaveni patefe, vzpfimeni, zaklon patefe, pfi
jednostranném stahu uklanéji pater.
Svaly prsni
Velky prsni sval — m.pectoralis major
PFi zkraceni vznikaji tzv. pficné kulata zada, ktera snizuji hrudni klenbu a tim i
vitalni kapacitu plic.
o f-ce: pfitahuje paZi ktélu — pfi fixované pazi zdviha hrudnik (Splh),
pomaha pfi pfedpazeni, pfipazeni, pomocny vdechovy sval.
Maly prsni sval — m. pectoralis minor — zakryt velkym prsnim svalem
o f-ce: pfedpaZeni, pomocny vdechovy sval.

Horni fixatory lopatky

Zdvihac lopatky — m. lektor scapulae — ukryt pod trapézovym svalem

o f-ce: v souhfe s ostatnimi zdviha lopatku vzhuru a k patefi.
Horni ¢ast svalu trapézového — m. trapezius — jeho zkraceni znemozni uklon
hlavy 45 stupna.

Zdvihadé hlavy — m. sternocleidomastoideus

o f-ce: zaklon hlavy (zadni ¢&ast), pfedklon hlavy (pfedni Cast), pfi
oboustranné kontrakci pfedsun hlavy a krku, pfi jednostranné kontrakci
uklon hlavy na svou stranu a ota€eni na stranu opacnou.

Dvojhlavy sval pazni — m. biceps brachii — dvoukloubovy sval

o f-ce: ohyba pazi v loketnim kloubu, otaci predlokti dlani vzhuru.
Zadni Sijové svaly — pfimy sval hlavy zadni velky a maly, Sikmy sval hlavy
horni a dolni.

Svaly klonéné — nékdy nutno uvolnit, kdyZ maji tendenci spiSe k oslabeni.
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24 Rozvoj pohybovych schopnosti

241 Rozvoj pohyblivosti

Télesna pohyblivost, zahrnujici v sobé pruznost a ohebnost, je zavisla na tfech
Cinitelich:

- na pruzném svalstvu, vazivu a Slachach,

- narozsahu v kloubech, zvlasté na pohyblivosti patefe,

- na stavu centralni nervové soustavy, ktera ovliviiuje tonus.

Pohyblivost rozeznavame dynamickou, ktera je podminéna Svihovou praci
koncetin nebo trupu a je pro ni pfiznacna neschopnost vydrZze v krajni poloze a
statickou, pfi které vydrzime v krajni poloze, coz dokazeme jediné tehdy, jestlize sila
pUsobi po del§i dobu.

Rozsah pohybu v kloubech je dan pfedevsim rozdilem mezi ploSnym rozsahem
hlavice a jamky. Cim je tento rozdil vétsi, tim je vétsi i rozsah pohybu.

Ve vétsiné sportovnich odvétvi s normalni vrozenou pruznosti svall nevystacime.
Je nutné pouzit zvlastnich cvieni pohyblivosti, tzv. cviki na protazeni. Pro cviky
pohyblivosti je charakteristicky $vihovy pohyb, tj. pohyb provadény zvySenou
rychlosti. Obvykle za€ina pomalu, impulsem dosahuje maxima rychlosti a potom
pozvolna dozniva. Vyuzivame ovSem také pohybl komihavych, kyvadlovych, které
se vyznaduji zvy$enou obvodovou rychlosti. Uginek cviéeni v krajnich polohach
zvétSujeme hmity, tj. pohyby o nevelkém rozsahu, provadénymi tahem i Svihem.
Kloubni pohyblivost zvétSujeme také cvicenim v urcitych polohach: napfiklad Sirokém
stoji rozkrocném, ve stoji na jedné noze se zaklesnutim druhé nohy ve zvySené
poloze apod. (Kos, 1964).

Abychom vS8ak mohli provadét pohyby v kloubech o velkém rozsahu a
protahovat svalstvo, musime dosahnout dokonalého svalového uvolnéni. Uvolfiovaci
cviky nemaji sice zadny budujici uCinek, ale pusobi velmi pfiznivé na odstranéni
napéti, které si svalstvo uchovava bez naseho védomi (tonus). Provadime je pohyby

Svihovymi, kyvadlovymi a protfasajicimi.
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242 Rozvoj sily

Svalovou silou rozumime silu potfebnou k natazeni maximalné smrsténého
svalu na pavodni délku. Pfi tréninku sily, zvlasté rychlé sily pomoci specialnich cviku
dochazi k rychlému zvySovani vykonnosti, zplisobené adaptaci organismu.

Kos (1964) uvadi ve sportovnim tréninku dva druhy sily:

1. Silu statickou (vzpéracskou, zakladni, tahovou, absolutni), pfedstavovanou
mohutnou masou svalovou, nizkou schopnosti rychlych stah(, malou
schopnosti uvolnéni a pfesnosti pohybu.

2. Silu dynamickou (boxerskou, bleskovou, rasantni, vybusnou, specifickou,
relativni), pfi niz je rychlost svalovych stah( velika a schopnost uvolfovani
vysoka.

Z hlediska trvani pohybu rozeznavame dva druhy dynamické sily:

1. Silu rychlostni, pfi niz se zrychluje tempo a zkracuje doba, popfipadé se
zvysSuje zatéz.

2. Silu vytrvalostni, pfi niz zatéz s postupujicim tréninkem zuUstava, zvySuje se
vSak poCet opakovani a zpomaluje tempo.

,U mladeze a zacCateCnikl zatizeni postupné zvySujeme pfi vSestranném
zameéstnavani organismu. Zacate¢nik vlastné posiluje opakovanim nacviCovaného
pohybu. Posiluje sleh€im naclinim, lezenim po Zebfiku, cviCenim na télocviéném
naradi s prekonavanim vahy vlastniho téla. Nejdfive musime ddkladné procvicit a
posilit zakladni velké svalové skupiny (svalstvo prsni, bfiSni, zadové, hyzdoveé) a
teprve potom postupujeme k posilovani koncetin“ (Kos, 1964).

Z metodického hlediska postupujeme v posilovacim tréninku takto:

a) od vSeobecného posilovani k specialnimu,

b) od malé zatéze k velké,

c) od jednoduchych posilovacich cvi¢eni k slozitéjSim.

243 Rozvoj obratnosti
Télesna obratnost, tj. schopnost pfesné a rychle provadét urcité pohyby, uzce

souvisi s nervosvalovou koordinaci a vzajemnou soucinnosti synergistU.
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Rozeznavame celkovou télesnou obratnost a obratnost specialni, ktera se vaze
k technice pfisludného sportu. Je samozfejmé, Ze sportovec s dobrou télesnou
obratnosti si osvoji specialni sportovni techniku mnohem snaze a rychleji. Pfitom
Zena je v priméru o 6 — 8 % obratnéjSi nez muz. P¥i tréninku pfipravujeme takové
situace, které je cviCenec nucen rychle fesit. Pouzivame k tomu pfedevsim nékterych

sportovnich her, cvi¢eni na nafadi a cvi€eni akrobatickych doporu€uje Kos (1964).

244 Rozvoj rychlosti

Rychlost je schopnost organismu reagovat na vnitini nebo vnéjsi popud
celkovym pohybem provedenym v co nejkratSim Case.
Rychlost délime na absolutni, tj. rychlost dosazena maximalnim usilim, a rychlost
optimalni, tj. nejvyhodnéjSi tempo k dosazeni daného vykonu. Dale rozliSujeme
rychlost vSeobecnou, tj. schopnost organismu reagovat na vnéjSi nebo vnitini
podnéty celkovym pohybem provedenym v co nejkratS§im Case, a rychlost specialni,
ti. schopnost organismu provést pohyb jako odpovéd na urcity podnét v co

nejkratSim Case. (Kos, 1964)

24.5 Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost znamena schopnost organismu pfizplsobovat se zvySené namaze.
Prolina se s ostatnimi pohybovymi schopnostmi, hlavné silou a rychlosti. RozliSujeme
vytrvalost obecnou, jejimz zakladem je vSestranna télesna pfiprava, ktera zajistuje
spravny, harmonicky rozvoj celého organismu, a specialni vytrvalost uvadi Kos
(1964).

26



3 CILE
3.1 Cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit navrh zasobniku kondi¢nich
cvi€eni pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti formou kruhového provozu.

3.2 Diléi cile
e Vytvofit kruhovy provoz bez nacini.

e Vytvofit kruhovy provoz s jednotlivym nacinim (malé €inky, plny mic, kratké
Svihadlo).

e Vytvofit kruhovy provoz s vyuzitim rizného nacini a naradi (malé Cinky, plny
mic, kratké Svihadlo, Svédska lavicka, Svédska bedna, Zebfiny).

3.3 Ukoly
1. Zaijistit nafoceni ukolovych karet pro jednotlivé typy kruhového provozu.

2. Zjistit moznosti vyuZziti pomlcky v pedagogické praxi.
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4 METODIKA

Na zakladé prostudované literatury souvisejici s touto bakalafskou praci jsem
vytvofila naméty kruhovych provozl vyuzitelnych v pedagogické praxi.

Hlavnim kritériem pro vybér cvikl byla pfedchozi znalost pohybl ze cvi¢eni
prostnych.

Nameéty cvikl jsem zpracovala ve vysledkové ¢asti. U kazdého namétu je
uveden presny popis poloh a fotografie cviku.

Naméty byly rozdéleny do tfi skupin. Prvni skupina kruhovych provozu
obsahuje cviky bez nacini. Ve druhé skupiné jsou zafazeny provozy s malymi
Cinkami, kratkym Svihadlem a plnym mi¢em. Treti skupina obsahuje cviceni
s vyuzitim nacini a naradi.

Zaroven jsem poslala anketu formou emailu. Bylo odeslano 90 emailt vSem
vyucujicim na zakladnich a stfednich Skolach v Moravskoslezském kraji, jejichz
seznam jsem vyhledala na internetovych strankach. Odpovédélo mi 28 pedagogu,
celkova navratnost je tedy 30%. Anketu jsem odeslala z dlivodu zjisténi, zda bude
zdjem o tyto materidly pro pedagogické potfeby. Seznam anketnich otazek je
v priloze.

Fotografie byly pofizeny v télocviéné zakladni Skoly v Bilovci za pouZiti
fotoaparatu znacky Nikon Coolpix S2500. Na snimcich p6zuje autorka bakalarské

prace. Foceni probihalo v unoru 2013.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

51 Popis

Prakticka ¢ast se sklada z 10 kruhovych provozu. Byly se staveny kruhové
provozy s malymi Cinkami, pilnym mi€em a kratkym Svihadlem, ale také bez nacini Ci
za vyuziti rizného naradi a nacini.

Plny mi€ je gymnastické nacini pouzivané zejména pro zdokonaleni fyzické
kondice. Medicinbaly se vyrabéji v riznych velikostech a vahach (od 1 do 5 kg). Déti
na zakladni Skole do 14 let mohou pracovat s micem o hmotnosti max 1,5 kg.
Divkam ve véku 15 az 17 let jsou doporu¢ovany miCe o hmotnosti do 3 kg a
chlapcim ve stejném véku mice s maximalni hmotnosti do 4 kg. StarSi, na
zakladnich Skolach nejcastéji pouzivané plné mice, jsou seSity z kozenych dilc,
vyplnény piskem a docpany koudeli.

Svihadlo je druh sportovni potieby, duleZitého t&locviéného nacini, které se
vyuZiva pro pohybové aktivity zaloZené na skakani. Svihadlo se krouZivymi pohyby
uvadi do pohybu ve vertikalnim sméru. Existuje celd varianta moznosti, jak pFes
Svihadlo skakat, od Skaly rychlosti, pfes dva mozné sméry &i po rlizné gymnastické
prvky. Dal$i vyuziti nachazi Svihadlo v moderni gymnastice. Existuji varianty Svihadla
pro jednoho Clovéka, ale i pro vice lidi, kdy dvé osoby drzi konce Svihadla a toCi s
nimi a dalSi ¢lovék nebo lidi ska€ou pres rotujici lano.

Cinka je sportovni nagini sestavajici z tyée, kter& ma na kazdém konci
pfipevnéné zavazi tvaru koule nebo kotou€e. Zavazi byvaji ¢asto snimatelna a tak
Ize podle potfeby ménit hmotnost Cinky. Lehké €inky se pouZzivaji v gymnastice a pfi
kondi¢nim tréninku. Tézké Cinky se pouZivaji v téZké atletice - ve sportech, jako je
vzpirani i kulturistika.

NiZze popisované kruhové provozy jsou vyuzitelné jak v télocvi€nach, tak
v terénu. Mohou byt zafazeny na sportovnich soustfedénich, sportovnich kempech.

Jsou nenaro¢né a nepotiebuji Zadné zabezpeceni.
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5.2 Kruhové provozy bez nacini

Kruhovy provoz bez nacini 1

Pocet stanovist: 8

Popis:
1. ZP - leh skrémo — ruce volné podél téla

1 — 2 — sed skrémo — predpazit
3 -4 —zpétdo ZP

2. ZP - leh pokrémo — pfipazit
1 — zvednout panev nad zem — pfednoZzit levou nohu
2 — zpét do ZP

3 — 4 — totéz pravou

3. ZP - stoj rozkro¢ny — skréit pfedpazmo zevnitf, prfedlokti dovnitf

vzajemny tlak dotykajicich se dlani

4. ZP - leh — upatzit, dlané na zemi, pfednozit

pokladat napjaté nohy stfidavé vlevo a vpravo na zem

5. ZP - leh na bfiSe — vzpaZzit zevnitf, dlané na zemi
1 — hrudni zaklon
2 — skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl
3 — vzpazit zevnitf, dlané vpred
4 — zpét do ZP

6. ZP - vzpor sedmo — pfednoZit povy$

stfidavé roznozovat a kfizit nohy (,nuzky)

7. ZP - podrep — pfedpazit

1 -2 — vypon — vzpazit
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3 -4 —zpétdo ZP

8. ZP - vzpor lezmo — ru¢kovat vlevo (vpravo) po obvodu 360° (nohy zlstavaji na

misté)
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Kruhovy provoz bez nadini 2

Pocet stanovist: 6

Popis:
1. ZP - podpor na predlokti na levém boku — pokr¢it pfedpazmo pravou, ruku

opfit o zem pred télem

zvedat boky vzhlru a zpét

2. ZP - Siroky podfep rozkrocny
1 — 2 — pfenosem podiep unozny levou
3 -4 —zpétdo ZP

5 — 8 — totéz opacné

3. ZP - vzpor lezmo
1 — 8 - vzpazit levou a zahmitat pazi vpfed a vzad

9 — 16 - totéz pravou

4. ZP - stoj mirné rozkro¢ny — skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl
1 — hluboky uklon vlevo
2 — vzpazit
3 — skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl
4 — zpét do ZP

5. ZP - stoj spojny — pfedpaZit

1 — 8 — pomalu do dfepu spojného — predpazit

6. ZP - vzpor lezmo, ruce pobliz, prsty smérfuji dovnitf
1 — podpor na pravém piedlokti
2 — podpor na levém predlokti (pfedlokti v jedné pfimce)
3 -4 —zpétdo ZP
(,velbloudi)
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Kruhovy provoz bez nacéini 3

Pocet stanovist: 6

Popis:
1. ZP - stoj spojny — ruce vbok

1 -2 —klek na levou
3-4-7P

5 - 8 — totéz na pravou

2. ZP - vzpor lezmo

1 -2 - vzpor lezmo na levé — pravou pokrcit — dlan sméfuje k zemi

3-4-27ZP
5 — 6 — vzpor lezmo na pravé — levou pokrcit — dlafi sméfuje k zemi
7-8-2ZP

3. ZP - sed — mirny zaklon — pfedpaZit — pfednozit povy$

stfidavé roznoZovat a kfizit nohy (,stfihani rukama i nohama®)

4. ZP - leh na pravém boku — podpor na predlokti — pokrcit pfedpazmo pravou,
ruku opfit o zem pred télem nebo v bok
1 — unozit levou (vydrz 1 sec)

2 — pfinoZit levou

5. ZP - leh pokrémo — pfipazit
1 — zvednout panev nad zem — napnout levou nohu
2-2ZP

3 — 4 — totéz opacnou nohou

6. ZP - klek — ruce v bok
1 — 2 — sed odboc¢ny, nohy vpravo skrémo — mirny pfedklon
3 — 4 — vzpfim a klek

5 — 8 — totéz na druhou stranu
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5.3 Kruhovy provoz s malymi €inkami

Kruhovy provoz s malymi Sinkami

Pocet stanovist: 7

Pomucky: malé €inky (1/2 kg, 1 kg)
Popis:
1. ZP - stoj spojny — pfipazit
1 — oblouky vpfed vzpazit
2 — 3 — vypon — hmit pazemi vzad

4 — stoj spojny — oblouky zevnitf pfipaZzit (pfes upazeni)

2. ZP - stoj rozkro€ny — pfipazit
1 — uklon vpravo — skr¢it upazmo levou, ¢inka pod ramenem

2 — uklon vlevo — pfipaZit levou — skrcit upazmo pravou, ¢inka pod ramenem

3. ZP - stoj rozkrocny — hluboky ohnuty pfedklon — pfedpazit vzhiru zkfizmo,
leva nad pravou
1 — prohnuty pfedklon vlevo — upazit vzad
2 — hmit paZzemi vzad
3 — hluboky ohnuty predklon — pfedpazit vzharu zkfizmo, prava nad levou

4 — 6 — totéz opacné

4. ZP - leh pokrémo — vzpaZit, €inky v prodlouZeni pazi uchopem za hlavici
1 — 2 — sed skrémo — predpazit
3 -4 —zpétdo ZP

5. ZP - stoj rozkro¢ny — vzpazit
1 — 4 — pfedpazit a toCit pazemi zevnitf a dovnitf
5 — 8 — upatzit a toCit pazemi vpred a vzad

9 — 12 — vzpazit a toCit pazemi zevnitf a dovnitf
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6. Podfep rozkro¢ny levou vpred — pfedpazit vzhliru pravou — skréit zapazmo

levou (,boxersky stieh®)

7. ZP - turecky sed, pokrcit upazmo

Vytaceni trupu vlevo a vpravo
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5.4 Kruhovy provoz s plnym miéem

Kruhovy provoz s plnym mic¢em

Pocet stanovist: 6
Pomucky: plné mice
Popis:
1. ZP - klek — mi€ u hrudniku
1 - 2 — mirny zaklon vzad — predpazit
3-4-zpétdo ZP

2. ZP - vzpor vzadu sedmo pokrémo mirné roznozny — mic v kliné
1 - 2 — podsadit panev do vzporu vzadu lezmo pokrémo mirné roznozného
3 - 4- zpét do ZP

3. ZP - stoj rozkro¢ny — ohnuty pfedklon — mi¢ vpfedu dole

1 - 4 — podavat mi¢ osmi¢kou kolem kolen

4. ZP - sed — vzpazit - mi€¢ nad hlavu
1 -2 — kulaté leh — leh vznesmo
3-4-zpétdo ZP

5. ZP - stoj mirné rozkro¢ny — mi¢ za hlavu
1 -2 —mi¢ nad hlavu
3 - 4 — pfedpazit — mic rovné pfed prsy
5-6-zpétdo ZP

6. Stoj rozkroCny - pfipazit — mi¢ na zemi mezi chodidly

1 - 2 — dva poskoky ve stoji rozkroném

3 — 4 — skoky s pfiklepem nad mi¢em (nekrcit nohy)
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5.5 Kruhovy provoz s kratkym Svihadlem

Kruhovy provoz s kratkym Svihadlem

Pocet stanovist: 6

Pomucky: kratka Svihadla
Popis:
1. Preskoky jednonoz
4x preskoky na levé, skrcit pfednoZzmo pravou
4x preskoky na pravé, skrcit pfednozmo levou

4x stfidat dolni koncetiny

2. ZP - sed skfizny skrémo — hluboky ohnuty pfedklon — Svihadlo pfed télem
rovné (dotyka se zemeé)
1 - vzpfim — Svihadlo na lopatky rovné
2 — Svihadlo nad hlavu rovné (vzpazit)
3 — zpét do ZP

3. Pfeskoky snozmo

4. ZP - leh — Svihadlo na ¢&tvrtinu nad hlavou rovné
1 — sed skrémo — Svihadlo pred prsa rovné
2 —leh — Svihadlo nad hlavu rovné (ZP)

5. Preskoky snozmo krouzenim vpfed i vzad

6. Stoj rozkro¢ny — Svihadlo nad hlavou rovné

1 — 2 — uklon vpravo

3 -4 —totéz vlevo
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5.6

Kruhovy provoz s vyuzitim nacini a naradi

Kruhovy provoz MIX 1

Pocet stanovist: 6

Pomucky: Zebfiny, Svédska lavicka, malé Cinky, plny mi¢, kratké Svihadlo

Popis:
1.

ZEBRINY:
Svis zady k Zebfiné hmatem podal

stfidavé skr€ovat a napinat nohy jako pfi jizdé na kole

. SVEDSKA LAVICKA:

Preskoky lavicky nadél zjedné strany na druhou odrazem snozZzmo

s meziskokem nebo bez meziskoku

MALE CINKY:
Stoj rozkroCny — upazit pravou — skrcit upazmo levou, ruka nad ramenem
1 — skrcit upazmo pravou — ruka nad ramenem — upazit levou

2 — upazit pravou — skrcit upazmo levou, ruka nad ramenem

. PLNY MiC:

Stoj mirné rozkro¢ny, mic vpfedu dole

krouzenim kolem boku pfedavat mic z ruky do ruky pred a za télem

KRATKE SVIHADLO:

Turecky sed, vzpazit — Svihadlo slozeno na ¢tvrtinu
1 — 3 — skrcit pfipazmo, Svihadlo na lopatky rovné
4 — zpét do ZP

BEZ NACINI:
Siroky stoj rozkroény, ruce vbok

1 — 3 — Siroky podfep rozkrocny (vydrz)
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4 — zpét do ZP
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Kruhovy provoz MIX 2

Pocet stanovist: 7

Pomucky: Zebfiny, Svédska lavicka, malé Cinky, kratké Svihadlo, malé €inky, plny mic

Popis:
1.

5.

ZEBRINY:

ZP - stoj Celem k Zebfiné — pfednoZit pravou a zapfit za pfiCku — pfedpazit a
uchopit pficku

1 — podfep na levé — ruCkovat stfidnoruc dolt a zpét

totéz na pravé

. SVEDSKA LAVICKA:

ZP - klik pravou vpravo sedmo zkfizny levou vpfed (pravym bokem k lavi¢ce) —
pfipazit levou
1 - 2 — vzpor pravou vpravo lezmo zkfizny levou vpfed — obloukem zevnitf
vzpazit levou
3 — 4 — klik na pravou vpravo sedmo zkfizny levou vpfed — obloukem zevnitf

pripazit levou (ZP)

MALE CINKY:

ZP - stoj rozkro€ny — upazit

1 - 2 — podfep unozny levou — uklon vpravo — pokr¢it vzpazmo levou, predlokti
nad hlavou — pokréit zapazmo pravou, pfedlokti na bedrech

3 — 4 — stoj rozkro¢ny — vzpfim — upazit

5 — 8 — totéz opacné

. KRATKE SVIHADLO:

Pfreskoky
1 — pfeskok na levé, skrcit prednozmo pravou

2 — preskok na praveé, skrcit pfednozmo levou

MALE CINKY:
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ZP - stoj spojny — predklon — vzpazit

opakované kruhy vpred (,kraul®)

. PLNY MiC:
ZP - dfep spojny — mi€ vpfedu dole

opakované vypony, mi¢ nad hlavu, doskok zpét do zakladni polohy
. BEZ NACINI:

ZP - vzpor vzadu sedmo

stfidavé pokrcit prednozmo levou, pravou
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Kruhovy provoz MIX 3

Pocet stanovist: 6

Pomucky: malé Cinky, Svédska lavicka, kratké Svihadlo
Popis:
1. BEZ NACINI:
Stoj spojny — pfipazit
1 - 2 — dfep spojny (trup svisle) — oblouky zevnitf vzpazit

3 — 4 — stoj spojny — oblouky zevnitf pfipaZit (zpét do ZP)

2. MALE CINKY:
Stoj rozkro€ny — skrcit upazmo, ruce nad rameny
1 — otodit trup vlevo — upazit povys, dlané vzhuru
2 — otoCit trup zpét — skrcit upazmo nad rameny (ZP)
3 — otodit trup vpravo — upazit povys, dlané vzhiru
4 — zpét do ZP

3. SVEDSKA LAVICKA:
Leh mirné roznozny u lavi¢ky Celné&, paty opfit o desku laviCky
1 — 8 — zvednout panev nad zem (opirat se jen o paty a ramena) a krouzit

panvi vlevo (vpravo)

4. KRATKE SVIHADLO:
Stoj spojny — Svihadlo na ¢tvrtinu vpfedu dole rovné
1 — presvih skrémo pravou
2 — preSvih skrémo levou (Svihadlo vzadu dole rovné)
3 — presvih skrémo pravou vzad

4 — preSvih skrémo levou vzad (8vihadlo vpfedu dole rovné) — ZP

5. PLNY MiC:
Mirny podiep rozkrocny — mi€¢ u pravého ramene v praveé — vzpaZzit levou

1 — hmit podfepmo — mi¢ nad hlavu v pravé — pfipazit levou

50



2 — hmit podfepmo — mi¢€ k pravému rameni — vzpaZzit levou

totéz s miéem v levé ruce

. ZEBRINY:

Leh hlavou k Zebfiné — vzpaZzit zevnitf a uchopit druhou pficku odzdola
hmatem podal

1 — 3 — skréenim pfednozmo stoj na lopatkach

4 — 6 — zvolna spustit napjaty trup a nohy na zem
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Kruhovy provoz MIX 4

Pocet stanovist: 6

Pomucky: kratké Svihadlo, male Cinky, Svédska lavi¢ka, zebfiny, plny mi¢

Popis:
1.

BEZ NACINI:

Leh na bfiSe — vzpazit zevnitf, dlané k zemi
1 — hrudni zaklon

2 — skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

3 — vzpazit zevnitf, dlané vpred

4 — zpét do ZP

KRATKE SVIHADLO:
1 — 8 — stoj rozkro¢ny — vzpazit, Svihadlo visi volné doll (krouzeni trupem
s doprovodnym pohybem paZzi, stfed Svihadla se pohybuje stale tésné nad

zemi)

MALE CINKY:
Stoj spojny — pfipazit, ¢inky v prodlouzeni pazi uchopem za hlavici
1 — poskok — pfedklon — zapaZzit

2 — doskok do stoje spojného — pfedpazit (zpét do ZP)

ZEBRINY:
Svis zady k Zebfiné hmatem podal
1 — stlacit ramena dolU (hlava se vysune vzh(ru)

2 — zvednout ramena (hlava zapadne mezi ramena)

SVEDSKA LAVICKA:

Vzpor vzadu sedmo u lavicky ¢elné, paty opfit o desku lavicky
1 — vzpor vzadu lezmo — skrcit pfednoZzmo levou

2 — pfednofZit levou

3 — pfinozZenim levé vzpor vzadu sedmo
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4 — 6 — totéz opacné

. PLNY MiC:
Stoj spojny — mi€ vpfedu dole
1 — dfep spojny — mic pfed prsa

2 — stoj spojny mi€ vpred doll

54



_ ”....______—.-:..—
o

—.L

M

(e W

.._._-___‘_—_ . ,,--l
il

il
i

bAllll
____,“ {1
__... ..m_—

(il

i




5.7 Diskuse k vyuziti kruhového provozu v pedagogické praxi

Z celkového poctu odeslanych maild byla navratnost asi 30%. Nejcastéji
odpovidaly Zeny vyucujici na stfednich Skolach. VSichni z oslovenych vyucujicich
kruhovy provoz v hodinach télesné vychovy vyuzivaji. U€itelé na zakladnich Skolach
jej zarazuji ve vyuce od 4. do 8. roCniku a na stfednich Skolach se tato specificka
didakticka forma vyskytuje v u¢ebnim planu ve vSech roc¢nicich.

Ve vétSiné pfFipadech jej popisuji jako vhodny, bezpecny, zajimavy,
jednoduchy zpusob télesné aktivity, pfi kterém se zapoji vSichni zaci. Zaroven jsou
presvédceni, Ze zlepSuje kondici a je vhodnym tréninkovym doplfikem ke zvySeni
fyzické zdatnosti. Je jednoduchy na oganizaci a kazen zaku, vyzaduje ovsem vysSi
naroky na pfipravu hodiny. Lze vyuzit i venku na hristi.

VSichni  vyuCujici maji zajem o materidly tykajici se kruhového

provozu/tréninku.
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6 ZAVER

V souladu s cili prace byl vytvoren zasobnik cvik( vhodny pro pripravnou ¢ast
vyukoveé i tréninkové jednotky zaméfené na kruhové provozy. Po prostudovani
materialli, dostupnych informaci a na zakladé mé osobni zkuSenosti byly sestaveny 3
kruhové provozy bez nacini, 1 s plnym mi€em, 1 s malymi Cinkami, 1 s kratkym
Svihadlem a 4 s vyuzitim nacini a nafadi. Podafilo se tedy splnit hlavni cil této prace.

VéFim, Ze bude mit prakticky dopad a bude mit uplatnéni i v pedagogické
praxi, k ¢emuz by mohlo dopomoci pfipravované vydani skripta s interaktivnimi
materialy, které budou obsahovat jednotlivé kruhové provozy v podobé zalisovanych
fotografii s mozZnosti okamzitého vyuziti. Bude taktéz pfilozen CD disk s hudebnim
doprovodem pro jednotliva cviCeni liSici se délkou intervalu zatiZzeni a délkou

intervalu odpocinku.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace ,Kruhovy provoz jako specificka didakticka forma ve Skolni
télesné vychové“ se zabyva vyuzitim kruhového provozu v hodinach télesné vychovy
i ve specialni pfipravé tréninkovych jednotek. Dle charakteru vyu€ovaci Ci tréninkové
jednotky slouzi jako prostfedek pfi kondi¢ni a koordinacni pripravé. Mezi jednotliva
stanovisté jsou nezfidka zafazena cviceni k protazeni zatéZzovanych svalovych partii
nebo ke zvySeni flexibility.

Prace detailné popisuje zakladni i specifické didaktické formy a to vcetné
dopliikovych cvi€eni ¢i variabilniho provozu. Nasleduji hlavni ukoly kruhového
provozu, jeho obsah a fizeni.

Kruhovy provoz je tréninkovda metoda (specifickd didakticka forma),
charakteristicka postupnym zapojovanim vybranych svalovych skupin pfi cvi¢eni na
stanovistich obvykle uspofadanych do kruhu.

V praktické Casti jsou zafazeny kruhové provozy s malymi Cinkami, kratkym
Svihadlem a plnym micem, ale také cviCeni bez nacini. Zaroven jsou kruhoveé provozy
sestaveny zcvi€eni na naradich, ktera jsou v kazdé télocvicné zakladnich a
stfednich Skol (napf. Svédska lavi¢ka, Zebfiny).

Na tuto bakalafskou praci by mélo navazat vydani materialu pro pedagogické
potfeby. Prakticka C¢ast bude vydana jako soucast projektu ,Inovace kombinované
formy studia bakalafského a magisterského studijniho programu télesna vychova a
sport a jeho ucitelskych oborl na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci (CZ.1.07/2.2.00/18.0011).
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8 SUMMARY

Bachelor thesis of "circular traffic as the specific didactic form in the school
physical education", deals with the use of circular traffic in hours of physical
education in special preparation of training units. According to the nature of the
teaching or training units in is used as a remedy for conditioning and coordination
training. Between the individual stations are often included exercises to stretch the
muscle hands or loaded to increase flexibility.

Work in detail describes the basic and specific didactic forms, including
additional training or a variable. The following are the main tasks of the operation, its
content and management.

Circular operation is a training method (specific didactic form) characterized by
the gradual involvement of selected muscle groups during exercise at usually
arranged in a circle.

In the practical part of the circular are classified operations with small
dumbbells, short of skipping rope exercises and full ball, but also exercises without
equipment. At the same time are circular plant composed of exercises on tools, which
are in every gym elementary and secondary schools (e.g. the Swedish bench, wall
bars).

In this thesis, it should establish a release of material for educational needs.
The practical part will be released as part of the project "innovation of the combined
form of study Bachelor and master programmes of physical education and sport and
its teaching subjects at the Faculty of physical culture at palacky University in
Olomouc (CZ. 1.07/2.2.00/18.0011).
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10  PRILOHY

10.1 Otazky z ankety

1. Vyuzivate kruhovy provoz/trénink ve Skolni télesné vychové? Jak
Casto, popf. ve kterych roénicich?

2. Jaky mate nazor na kruhovy provoz/trénink? (Vase zkuSenosti,
poznamky.)

3. Méli byste zajem o material souvisejici s kruhovym

provozem/tréninkem?

10.2 Kruhovy provoz

BT g o =
e coear ; E
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