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1 UVOD

Splh je jednou z pohybovych dovednosti, ktera spghybovym zarfenim vyrazg
prispiva k rozvoji kondinich schopnosti. Zitko (1995) uvadi, Ze Splhrisagem je dinnym
prostedkem pro rozvoj svalové zdatnosti paZzi, trupulaidb kortetin. Svymi modifikacemi
muzeme Splh povaZovat za rozmanitou pohybovou dowdktera je aplikovatelnd na celou
Skolni populaci.

Dle ramcoveho vz#lavaciho programu pro zakladni d&esini vzélavani je Splh na
ty¢i s piirazem napini obsahu vyuky nizSickEmiki druhého stuphzakladnich skol, Splh na
lar¢ bez girazu vySSich rénika druhého stuphzékladnich Skol a &dnich Skol. Teoretické
a praktické vymezeni problematiky tykajici se nkaypohybové dovednosti Splhu n&ityna
lar¢ na stednich Skolach. Ve vyuce naexdni Skole sedeni dané dovednosti zUzilo na pouhé
~vysSplhal“, ,nevysplhal, bez jakéhokoliv ovlivmi dané dovednosti.fiPsvé praxi, kterou
jsem n&l moznost provatt na Stedni odborné skole v Sumperku, jsem zjistil, Zegemi
obtizné natit a gimét studenty k nacviku této mé&roblibené discipliny. Lyerly (2008) ve
své studii uvadi jako hlavnitdody negativniho postoje k nacviku Splhu; a) strach
bezpénosti @i nacviku dovednosti; b) sniZujici se fyzicka karelistudent, kterd znané
sniZzuje moznosti UgBného osvojeni si této dovednosti. Na jednu stramutnofici, Ze vyse
uvedena zji$ni jsou zavazna, avSak nejsouestelna. Jelikoz jsem sam proSel nacvikem
dané dovednosti, jak ve Skolnim piesti, tak v ramci dlouhodobého gymnastického
tréninku, gesré vim jaké asili musi Zak vyvinout aby vylezl celdélku Splhadla, dosahl co
mozna nejlepSiho osvojeni dané dovednosti v ramwyihs fyzickym mozZnosti a dokazal
zlepsSit celkovou urovevykonu ve Splhu. Aplikovanym konthim programem jsem se snazil
ve sveé diplomové pracifpdevsim zjistit efektivitu pohybového obsahu ngzémi pohybové
dovednosti Splhu na d&yv podminkach Skolni¢tesné vychovy u divek adolescentnihixuw,
analyzovat ziskana data a v neposladdt formulovat v co nejjasijSi podold doporieni
pro praxi. Ta snad pomohou ostatnim tréméra Witelam k co nejefektivijSimu nacviku

této dovednosti ve Skolni TV.
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2 PREHLED POZNATK U

2.1 Splh jako historicka sowast sportovni gymnastiky

Termin ,gymnastika“ pochaziizctiny. V doke svého vzniku byl obsah tohoto pojmu
vniman jako zpisob ,p&e o Elo". Gymnasticka motorika je pro séasnéhailovéka nar@na,
ale velice paebna a dlezita. Vyznam dlesnych cwieni je pro udrzeni psychického i
fyzického zdravi a v procesu vyvoje lidstva staé#Sk Vyvoj se promita jak ve zmach
pohybového obsahu jednotlivych sportovnich @dly tak i v chapani pohybovych aktivit a
sportu jako celositového fenoménu.

Mluvime-li 0 gymnastice, nejedna se pouze iengety, salta, Splh a fa’'ovou
gymnastiku. Sotasna gymnastika jako systém zahrnuje spoustu nitaghyymnastickych
sporfi“, a to sportovni akrobacii, sportovni aerobik, adaticky rock and roll, skoky na
trampolirg, fitness, teamgym, Splh, moderni gymnastiku atiektau skupinovou gymnastiku.
VSechny tyto sporty maji sp@lee rysy a vSechny j@dime mezi , technicko-estetické” nebo
také ,koordingn¢-estetické” sporty. #dvedené vykony se posuzuji jak z hlediska obtiznos
tak z hlediska estetického a hodnoceni se vztakugelému pitbéhu pohybu. Obsahem
~-gymnastickych spott' jsou uwdonglé koordinované pohyby celéh@la a jeho ¢asti.
Koordinaci a vnimani veSkerého pohybu nam umgziologické dispozice, které jsou tedy
pii cviceni velkou prioritou (Kristoti, J., 2004).

2.2 Pojem Splh

IR Yd

Sikmo vzhiru a ovSem i dal nebo pohyb konany ve visu posunem rukou, tgkauanim cili
zachycovanim se za ruce a zatovgpomoci gichytku nebo oporu nohou. Ke Splhavému
pohybu vzliru prislusi i vhodné ukafeni pohybu, nap pri vySplhu na stromy, vzépni nebo
vymyk do koruny strora a pohyb zpt, nag. seSplh, smyk nebo ko#& i seskok dal”
(Smotlacha, 1930). Zakladni technika Splh n& leaiazujeme jako pohybovou dovednosi, p
které muzi lezou valru po za¥Seném la#é bez firazu, kdezto Zeny Splhaji $izem na
ty¢i. Hodnoticim kritériem je dosazerigs fFi vySplhani do cile za co nejkratSi dobu.

2.3 Charakteristika Splhu jako sportovni discipliny

Pfi Splhu jako sportovni disciplénje cilem zavodnika vySplhat stanovenou délku
smérem vzhiru po za¥Seném la&é vyhradré s pomoci rukou, nebo i s pomoci nohoudzim

U Zen je cilem vySplhat stanovenou délkuisam vzhiru po Zelezné ty s prirazem, tedy s
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pomoci rukou i nohou. Hodnoticim kritériem je dasagcas g vySplhani do cile za co
nejkratSi dobu. Kazdy pokus &aa zavodnik pod lanemétdinou ze sedu na zemi a na
akusticky signal vyrazi vaimu. U Zen se ZAna ze stoje pod &y, pricemz jedna ruka seihe
dotykat tye ve vzpazeni, druha je vipaZeni. Startuji jako muzi na akusticky signaldHoti
se pouzeas, ktery je zastaven ve chvili, kdy se zavodnitkm® cilové mety. Sestup dol
neni hodnocenou s&asti pokusu. Kazdy zavodnik madapwstyl a vyuziva pohybu podle
vlastnich pohybovych moznosti. P¢dyto technické odliSnosti jsou dané silou jedngth
svalovych skupin jedince a jehotigmbem provedeni rychleho pohybu wmh Styl Splhu je
také ovlivren zpisobem Uchopu. Je nutné promyslet a natrénovat gdikygrovedeny pohyb,

protoZe pi Splhu zavisi na kazdé sekundtitera niize byt rozhodujici (Balés et al., 2008).

2.3.1 Svalové partie zapojovanéip Splhu na ty¢i

Rychlost Splhu je iedevSim zavisla na kvalitprace pazi a na rychlych posunech a
pevném stisku dolnich koéatin. U pazi jsou to zejména jejich svalové paliitieré provadi
dlouhé, rychlé i plynulé iitahy. Jednotlivé pohyby sejdv loketnim a ramennim kloubu,
predlokti a zapsti. Kazdy z ¢chto pohyli je ovlivinen praci jednotlivych sval které jsou
zasadnim faktorem kvalitniho vykonu. Proto jéledité uwdomit si, které svaly pohyb
ovliviuji, abychom jsme je mohly trénovat a posilovat.

Loketni kloub a pedlokti — @i Splhani dochazi k flexi loketniho kloubu. Svaiyerée
se podili na tomto pohybu — dvojhlavy sval pazricdps brachii), hluboky sval pazni
(brachialis), weteni sval (brachioradialis).riPvnitini rotaci gedlokti se zapojuje pronujici
sval obly (pronator teres) &eteni sval (brachioradialis). Pro spravné uchopesgveni tye
se zapojuji svaly fedlokti - dlouhy sval digovy (palmaris longus), zevni ohybaagsti
(flexor carpi radialis), vnihi ohyb& zagesti (flexor carpi ulnaris), povrchovy ohybarsii
(flexor digitorum superficialis).

Ramenni kloub — fitahovanim, tedy pohybem paZi se ramenni kloubatistdo
vertikalni a horizontalni polohy. Pokud se paZeyole vertikalnim s@rem ze shora ke
straré trupu (addukce) zapojuji se tyto svaly — Sirokflaéy sval (latissimus dorsi), velky
prsni sval (pectoralis major), velky sval obly é@&major), trojhlavy sval pazni, vinif sval
pazni (coracobrachialis). Jestlize je pohyb paZetmn smirem k ose trupu a lokty s#uji
ven snérem od &la, mluvime o horizontalni flexi a pracuji svalyelky prsni sval (pectoralis
major), gedni deltovy sval (deltoid anterior), vt sval pazni (coracobrachialis), dvojhlavy
sval pazni (biceps brachii)fiRextenzi paze v pohybu ze shoraé¢sem doti a dozadu za trup

vyuzivame sval — Siroky zadovy sval (latissimus dorsi), zadnitagl sval (deltoid
-15 -



posterior), velky prsni sval (pectoralis major)Jkyeobly sval (teres major), trojhlavy sval
pazni (triceps brachii). Provadime-li w#mit rotaci paze ssmem k centru trupu, zZaou
pracovat svaly — velky prsni sval (pectoralis mgj&iroky zadovy sval (lattisimus dorsi),
piedni deltovy sval (deltoid anterior), podlopatkosyal (subscapularis), velky sval obly
(teres major).

Kycelni kloub — pi pohybu sndrem vzhiru po tyi jsou dolni koetiny pravidelg
posunovany podél #e vzhiru. Uchop tvei predevdim adduktory Kelniho kloubu,
hiebenovy sval (pectineus), dlouhfitphova (adductor longus), kratkyfpahova (adductor
brevis), Stihly sval (gracilis). iP pritazeni dolnich kotetin snérem k pazim zapojujeme
hlavre flexory kycelniho kloubu. Bedrokilosteheni sval (iliopsoas), &gini sval (iliacus),
¢tyrhlavy sval stehenni (quadriceps femoris). D&ielphopu se zapojuji flexory kolenniho
kloubu poloslaSity a polobranity sval (semitendumssemimemranosus), svalie@ni strany
bérce pedni holenni sval (tibialis anterior) a zadni syréérce doluhy a kratky lytkovy sval
(peroneus longus et brevis), platysovy sval (sglduighaty sval (gastrocmenius)i{@alova
& Riegerova, 2008).

2.3.3 Zakladni techniky Splhu
Splh na tyi zatazujeme jako pohybovou dovednost, kieré Zeny 3plhaji sifsazem
vzharu po Zelezné ty, kdeZto muzi lezou vithu po zagsném lag bez girazu. Hodnoticim

kritériem je dosazen§as i vySplhani do cile za co nejkratSi dobu.

Splh na tyei

Zakladni techniku rozdujeme na 3 doby:

1) Lezec ve svisu s&r prednozmo tak, aby mezi stehny a trupem kipliné pravy Ghel,
priloZi zezadu Kk t§ nért jedné nohy a ¥pdu patu a lytko druhé nohy, poté stisknewyitini
stranou kolen tak, aby bércglehly v pilném rozsahu k ty.

2) Napne nohy, aniz povoli sewni bérci, a pitahne se pazemi do shybu.

3) Pak stidaw prehméatne nohama vizhu, nohy peva sviraji ty, takze je v zakladni poloze

Nejcastjsi chybou lezce nadyje, Ze nesviraji tykoleny, ale stehny.iRaz pak neni
natolik (tinny a vesSkerou praci pak musi vykonavat paze. Guuthybou mze byt seieni
ty¢e nartem a ploskou nohy misto patou a lytkefipguré pokud je lezec pad celym &lem

u tyce.
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Splh na larg

- Splhani klkkou bylo dive zakladni dovednosti kazdého Skoldka a dneso g welky
problém i u sportujicich divek i chlajpc

- Zakladni techniku na l@mprovadime:

- 1) Lezec nask do shybu, pokii prednoZzmo pravou ariozi ji k lanu kolenem z wsi,
holeni a nartem z vriiti strany.

- 2) Nartem levé podchyti lano zespodiitigkne je pod pravé chodidlo a s@asre je seve
vnitini stranou chodidla a koleny. Vit hrany chodidel tvd jeden pevny ofny bod,
kolena obou nohou druhy.

- 3) Chodidlo pravé nohyifozené svrchu proSlapuje &iou, do niz se iZe lezec pewh

postavit.

NejcastjSi chyba niZe nastat f) nespravném nasazenidy, pokud lezec neprovede
napnutim nohou shyb a repmatne s$tdnorw co nejdive. Ri Splhani dol nejprve
piehmatne, potom spusti panev a napne paze. Pakiuwahy ve svisu a nasadi du.
Chybou niize byt i malé skieni gednozmo a nespra¥masazena kika, Zze lano pak

zachycuiji jen Sgky a lano proklouzava dil

Zavés na larg

Kli ¢kou, kdy lezec omota zprava lano kolem pravé nabgpod zachyti lano nartem
levé nohy, vytvei klicku a potom zachyti lano v levém podpazi do upazeni.
Osmikou, kdy lezec ve visuipdnozi a stiskne lano mezi stehny. Potom uvolriuepaZi,
chytne lano a niZzSi konec omota kolem levého stetakaze jej spusti mezi nohama ol
Pravou rukou se pusti, lano obit@olem stehna a @pprotahne mezi nohama doSmykou,
kdy lezec ve visu i@dnozi, aby mohl stisknout lano mezi nohy. Pakes®ed paZzi pusti,
chytne lano a spoji je druhym koncem nad sebouownirobliceje (Balas, Strejcova &
Vom&ka, 2008).
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2.3.4 Splh ve $kolni TV

V ¢eskych zemich do roku 1861 byldesna vychova zavedena jako nepovinny
predmét na stednich Skolach. Mimoskoln¢élesna vychova studenprakticky neexistovala, a
pokud snad ano, byla omezena disciplinarranem, ktery zakazoval studént spolky a pi
koupani, brusleni a gdvych hrach jim ukladakidit se smirnicemi, které vydal jejich
ucitelsky sbor. A ten se Klesné vychow stavl vétSinou zaporé Situace v nizSim skolstvi
nebylaieSena wbec. Bhem roku 1868 se potil zavést &lesnou vychovu jako povinny
piedmet do rekterych obecnych Skol a do nowiizenych ditelskych Gstay. Od roku 1869
byla zavedena i do redlek na Mo¥aw v roce 1874 k tomu do$lo iGechach. Rozhoduijici
krok pro zavedeniltesné vychovy jako povinnéhdgametu v nizSim Skolstvi &inil zakladni
FiSsky zakon o Skolach, ktery podstaptispél ke zvySeni urové lidového vzdlani. Zakon
zavadl dvé povinné hodiny docviku tydre, ale byl zé&azovan do odpoledni vyuky. Tento
zakon sodasré podnitil vystavbudocvicen a rozvoj fipravy Witela télesné vychovy, a to
jak pro obecné a &tanské skoly, tak i pro Skolytstini a ditelské Ustavy. Do osno¥lesné
vychovy byly z#tazovany nepovinné pohybove acmié hry, brusleni, plavani. V letech 1918
— 1939 se vdesné vychov zaala vice uplatovat dynamicka aifrozena cuieni, sportovni
a jiné hry, vychéazky, u divek rytmicka gymnastikliavost a firozeny pohyb Zakm prispel
k rozvoji individualnich schopnosti. Splh zatim yletto osnov &locviku zaazovan, ale zal
ho velice prosazovat George Hébert, ktery jepdh do programu nanini tlovychovné
Skoly v Lorientu. Zavrhl urié cviky a prosazovalipdevsim firozena cuieni. Dopordoval
jen uzit&né a pro Zivot nepostradatelné cviky: rovnovahyguva podporu, dclze, kEhy,
skoky, Splh, zvedani, hazeni, vrhani, upoly a play@eitmayer, 1972).

Priblizn¢ kolem 70. let bylo Splhani (nadly lan¢, stozaru) z&azeno mezi zakladni
pohybovésinnosti glesné vychovy. Splhalo se ez girazu pouze s pomoci nohou, nebo s
piirazem pomoci pazi i nohou. Splh naglam mohli zajemci vyzkou3et v rdmci sportovni
discipliny na Odznaku zdatnosti, kde byl Splh jedzodisciplin (Kossl, Kratky & Marek,
1986).

V sowasné dob je 3plh z#azovan do &ebnich osnov Skolniho védvaciho
programu (SVP), ktery slouZi jako wévaci dokument pro kazdou zékladniteshni skolu v
Ceské republice. Vétesné vychov Splhaji dvéata i chlapci do vy3ky 4,5 metru s rozdilem,
Ze cbvcata na tyi a chlapci na laf VétSina Skol umoiuje zakim (¢ast na sow#i Skolniho

Splhu, kde mohou &@¢ata i chlapci pedvést své vykony ve Splhu podléegepsanych

-18 -



pravidel. Zajemci se této sportovni disciglimohou ¥novat ve svém osobnim volnu a

zavodit podle pravidel olympijského Splhu na ofiigiéh zavodech Ceské republice.

2.3.5 Problémy ve Skolni TV

Skolni #lesna vychova slouzi k v3estrannému rozvoji pohybbvschopnosti a
dovednosti, dosazeni optimalglesné zdatnosti a formovani kladného postoje k pot§
aktivit¢ tak, aby se pohyb stal s@sti Zivotniho zfisobu mladych lidi. Vyukacétesné
vychovy je na wtSin¢ zakladnich a #tdnich Skol realizovana préstinictvim dvou 45
minutovych hodin tyd& Hodiny by nély obsahovat opakované a systematicky se zvysujici
zatizeni, aby dochazelo k rozvoji vSech pohybovgdhopnosti a zvySovani kondice
(Juinova & Stejskal, 1987). Pro mnohé Zzaky a studegty hodiny gedstavuji jedinou
tydenni pohybovou aktivitu a jsou tedy jedinym Zdno kvalitniho pohybu. Trend snizovani
poctu pohybo¥ aktivnich d@ti vSak pronika také do Skolrdlésné vychovy. Podle Kalmana a
Vasikové (2013) stoupa get ckti, osvobozenych ocklesné vychovy a tedyéd, které
nemaji moznost zvysit svoslésnou zdatnost. Ve své studii u¢pdze v sodasné dob je od
povinné Skolnidlesné vychovy osvobozeno 7,9 &skych dti, piicemz &tSi procento tvi
chlapci ged divkami. Postugnmenici se Skolstvi se vice zaéfaoje na roz&ovani cizich
jazyki a vyuzivani informénich technologii. Bila kniha ministerstva Skolstmiadeze a
télovychovy z roku 2001 informuje o zawad ramcovych vzé&avacich prograiin Kazda
Skola si pak podle nich vytyiovlastni Skolni vzélavaci program, ktery umozni Aak si v
podol volitelnych a nepovinnychipdmeta vytvorit vice individualni vzdlavaci program.
Dochézi k tomu, Zetlesna vychova se svymi &éima hodinami tyd# které byly stanoveny jiz
v 18. stoleti, z&ina za ostatnimiipdntty zaostavat.

V roce 2001 prothla v Praze narodni konference s nazvem Speareské republice
na za&atku nového tisicileti. V sekci ,Skola, mladez, gpinformuje odborny garant Karel
Fromel o sotasnych trendech a shovani Skolni glesné vychovy. Mezi hlavni zéry této
konference pa#t Skolni tlesna vychova musi mit v prviad stale nezastupitelné misto v
nasem systému véidvani a vychovy. Jédba zajistit kroky vedoucich Kasti vSech zakv
povinné tlesné vycho¥. MozZnost zavedeni novych pohybovych aktivit, vydii
nevyuzitych materialnich ¥iaeni a personalniho zagsf pro zkvaliténi pohybu a Zivotniho
stylu dti a mladeze. RozZ%ivani ¢innosti Skolnich sportovnich kltib Navzdory vSem
ceskymdi svétovym vyzkuniim o pozitivnim vlivu pohybové aktivity na zdravikig nadale
upada zajem oéesnou vychovu na zakladnich desinich Skolach. Bendikova (2011) vidi

divod v tom, Ze vSechny konference i@gnasky zabyvajici se timto problémem, se konaji
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bez &asti €ch, kterych se toifimo tyka — diteli a Zaki. Proto se tato teoreticka vychodiska

nemaji Sanci dostat do jejich p@domi a nemohou s nimi dale pracovat.

2.4 Adolescentni obdobi

Pro zvoleni spravné metodiky pro jakoukoli spomopiipravu je feba znét
zakonitosti somatického, psychického, socialnihmaorického vyvoje pro danowkovou
skupinu. Na zakladtéchto znalosti jereba izpisobovat tréninkovy a vathvaci proces.
Hlavre je tteba myslet na to, Zést a vyvoj @éti a mladeze neprobiha vzdy rovnome a u
v3ech stejiarychle (Stilec et al., 1989).

Rozcleni wkovych obdobi se u jednotlivych autiarfizni. Dovalil et al. (2002) di déti a
mladez na:

* Mladsi Skolni ¥k (6 — 11 let)

o StarSi Skolni &k (11 — 15 let)

* Dorostovy ¥k (15 — 18 let)

Vagnerova (2012) se z&inje na obdobi dospivani, které rékge na dv faze:
 Rana adolescence (11 — 15 let)

* Pozdni adolescence (15 — 20 let)

2.4.1 Somaticky vyvoj

Podle Jiéinové a Stejskala (1987) v adolescentnim obdobhidai jeS¢ pubertalni
zmeny, ale postuph dochazi k dozravani celého organismu jak po stradlesne, tak
duSevni. Z biologického hlediska je dosaZzena polildesglost. Rist do vySky se vyrazn
zpomaluje, u divek kat diive nez u chlapg zarové se dokotuje osifikace kostry. ZvySuje
se vykonnost srdce, plic, zesiluji svaly i kostogalil, 1998). Zarov se vyvijeji sekundarni
pohlavni znaky a vyti@ji tak typicky Zenskéélo. S rostoucim &kem u divek roste také
mnozZstvi ¢lesného tuku (Bunc, 2009). Adolescence je obdolgtkého zvySovani svalové
hmoty. Ve svalech fibyva bilkovin a anorganickych latek a ubyva vodrcholi vyvoj
svalové sily, ktera je u chlapavakrat aztyiikrat wtSi nez u divek. Zaroviedochazi v 16
letech u divek a v 18 letech u chlagc vyrovnani neporra ve vyvoji kosterniho svalstva,
coz je edpokladem pro upe¥ni spravného drzendla. Celkovy vyvoj svalstva je zavisly na
zpasobu Zivota aétesné aktivie daného jedince. Proto jeildzité gimérené a vSestranné

zakzovani jednotlivych svalovych skupin (Mala & Klentan1985).

-20 -



2.4.2 Socializace

Adolescence je z hlediska socializace obdobfiechndu do dososti, ziskavani
novych socialnich roli a adaptace ra @d mladych lidi se @kava pizpasobeni chovani a
prijeti zodpowdnosti. Podle Vagnerové (2012) vyznamnym meznikemgstup na sdni
Skolu. Zneéna prostedi a spoluzak s sebou $nasi také femenu hodnotové hierarchie.
NejdalezitejSim zdrojem socialni a erdioi opory je vrstevnicka skupina. Rozviji se trvéilej
pratelské a partnerské vztahy. Rodina je nadélezdym socialnim zazemim, ale probiha
postupné sniZzovani vazanosti na ni. Z hlediskipravy na profesni roli je toto obdobi

nestabilni, probiha teprve hledani dalSiheiswvani.

2.4.3 Psychicky vyvoj

Vyrazny vliv na celkovy duSevni vyvoj maji 2Zmy v socidlnim z&azeni. Mal4 a
Klementa (1985) maji za to, Zéignou rekterych problém mladeze je rozdil mezi stugm
télesného vyvoje a socialniho postaveni¢jeDse tomu tak v ibkledku rozporu mezi
urychlovanim biologického dospivani a sgolesti oddalovanou psychickou a socialni
dosglosti. Adolescence je obdobim hledani vlastni ithenfTo se projevuje snahou o
sebepoznani, seberealizaci a experimentovanimnymi druhy chovani. flezitou roli hraje
také zajem oétesny vzhled, dospivajici sasto srovnavaji se svymi vrstevniky. Vagnerova
(2012) poukazuje u tétockové skupiny na pojem adolescentni psychosociabmatarium,
ktery definoval psycholog Erik Erikson.

Je to pateba odlozit definitivni rozhodnuti ohletinlastniho cile, které by &o byt
svazujici. Mladi lidé usiluji o volnost a pravage atech¥ji piijmout plnou zodpo¥dnost.
ZvySuje se hladina dopaminu v limbickém systémuenktovliviiuje nafist tendence
vzrusujicich z&zitk a riskantniho chovani, ale také ochoty akceptoyaty a vkladat energii
do vytv&eni novych ¥ci (Vagnerova, 2012).

Obecr ale v pozdni adolescenci dochazi ke zKidnema@niho chovani, které se
bouri v pubert, a vede tak k lepSimu sebeovladani. Rozviji seaktei mysleni, rozumové
schopnosti dosahuji Uro¥nlosg@lych. Formuiji a ustaluji se charakterové vlastnostibnosti

2.4.4 Motoricky vyvoj

Pohyby se stavaji ekono#tijSi a ziskavaji individualni charakter, typicky ptaného
jedince. To je dano rozdilnymi viohami, vlivem pitesli a mirou rozvoje motorickych
schopnosti (Mkota, Kov& & Stépnicka, 1988).

-21 -



Pohyby divek se stavaji spiSe ladnymi oproti alt&ggm. Osvojovani pohybovych
dovednosti je rychlé, coz je dano zvySenou vnimayme detaily pohybového projevu a
piistupu k motorickémudeni (Jiinova & Stejskal, 1987). Adaptace adolestam z&kZ je
ponerné velka. Mala a Klementa (1985) potvrzuji, 2e$né vychova a sport jsodldzitymi
Ciniteli, které pomahajiclovéku formovat jeho moralni vlastnosti. Organismuserktje
adaptovan na zvySenou pohybovou aktivitu, je videlry v zakZzovych psychickych
situacich. Toto obdobi je charakteristické pohlagiférenciaci. Divky dospivajiitve nez
podilem svalstva a&Sim podilem tuku na celkové hmotnosti Zenskélz t

V obdobi adolescence divky igolinosiiuji spiSe estetické vyrazové projevyeg
kondienimi, které jsou ufednosiiovany chlapci (Choutka, Brklova & Votik, 1999).

Urovni a vyvojem jednotlivych motorickych schopriost dorosteneckém éku se
zabyvali Mekota, Kov a Stpnicka (1988):

» Staticko-silové schopnosti se u divek zvysuji, ggch sila v pomdru s
hmotnosti &la od 13 let klesa. Je to dano rychlejSim tempésturhmotnosti
nez jejich staticko-silovychipdpoklad.

» Explozivre-silova schopnost dana silou dolnich &tm roste pozvolna, od 8
do 18 let se vykon divek ve skoku dalekém z mi&pst o 46 cm. Pro
srovnani u chlapco 86 cm.

*  Primérné vykony ve vytrvalostnich disciplindch spiSegstgi u divek od 12
let, ale to je podle autbrdano spiSe poklesem vykonové motivace nez
motorickych schopnosti.

* Reakné-rychlostni schopnosti neprokazuiil@ velky vziist, od 12 do 20 let
se reakni ¢as zkrati asi o0 30 milisekund.

* Vyvoj koordinanich schopnosti je do 13 let velmi dynamicky, dédista jen
nepatri. Od 18 let z&inaji pfimérné vykony klesat.

» Pohyblivost se stale vyviji az do 20 let, ovSenpizipokladu, Ze jsou klouby
béZnymi dennimi pohyby procsdvany.

Tento ¥k predstavuje p&atek vrcholu pohybové vykonnosti a tudiz obdobidr®
pro rozvijeni vSech pohybovych schopnosti (Dovelilal., 2002). Snadno jsou ziskavany
nové pohybové dovednosti. Dokonalosti je dosahoy#edevSim Winnostech, ve kterych se
zapojuje jemné motorika. Nabyté dovednosti a pessg stabilizuji a diky tomu si jedinec
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formuje také své pohybové chovani a tim si titwij Zivotni styl (Mékota, Kovd &
Stspnicka, 1988).

2.4.5 Pedagogicky fistup

Dovalil (1998) uvadi, Ze je pibny vsticny pistup pedagog ¢i trenéfn k této
skupirg. Meéli by klast diraz na silovou a vytrvalostni oblast. Vést své&iasmce k
samostatnosti a odpé&inosti za své jednani a rozvijet v nich schopnekekritiky. Dat jim
prostor pro vlastni aktivitu a tviwost ve sportovnéinnosti. Podle Dovalila et al. (2002) ma
tzv. vynucena autorita na dorostence maly a spgativni vliv. Jejich vzorem a inspiraci je
piredevsim osobnost tolerantni, taktni a spravedkt€&rd dokaze uednostnit jejich kladné

vlastnosti.

2.5 Vywovaci jednotka TV s gymnastickych zaréenim
Jelikoz nami vytveeny kondéni program probihal v ramci gymnastickych hodin

Skolni €lesné vychovy, je nutné si blize charakterizovaikstiru vywovaci jednotky (dale

jen VJ) s gymnastickym obsahemiibfizit si vhodné umighi kondiniho programu do VJ.

2.4.1 Struktura VJ s gymnastickych zanifenim

VJ s gymnastickym obsahemiieme nejobediji rozdélit na:
* nacvtné
» opakovaci
» kontrolni
* kondini a pod.
Zakladnicasové rozlozeni VJ se zpravidla rélzge nactyti casti:
e uvodni
e pripravna
e hlavni

e zawretna

Uvodni &ast
Hlavnimi Ukoly jsou organizovanititly, motivace zak a =zaliati organismu.
Pohybovou najil vodnic¢asti hodiny tvei paradova cwieni, jednoducha céeni rusSného
charakteru, gymnastické hry. Uvodidist hodiny by rla postups zaky gipravit na dalsi
zatizeni.
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Prapravna ¢ast

Obecré Ize hlavni Ukol pipravné ¢asti oznait jako pohybo¥-vychovny. Hlavni
pozornost ¥nujeme vsestrannému proéeni, gimému drzenida. Cvikeni by nenilo
byt stereotypni. K zakladnim v§ovacimcinnostem v tét@asti fadime ukazku a slovni

instrukci.

Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast zaujima v celé VJ nejdelSi usekilflizne 60 %). Z hlediska cile, ktery
ucitel sleduje, je hodina zatiena jevazri na:
e seznameni se s novymi pohybovyimnostmi a jejich nacvik
» opakovani a prohlubovani jizide nacvtovanych pohybovychinnosti
* powteni a kontrolu stugnzvladnuti probranéhcciva
Velmi ¢asto se setkavame s takovymi typy VJ, v niZ Zacvidaji novoucinnost a
vytvoreny odpovidajici podminky jak materialni, tak orgaimi. Z organizanich praci
ucitele, na které je pegba brat tetel je gedevSim maximalni vyuZzitelnost fzzeni.

Predpokladem dobré organizace Zatani je roviZz (elné rozmisini zaki pii cviceni.

Bereme v potazdkolik faktoni:

e postaveni zakvzhledem k néadi

» ur¢enicasoveho sledu mezi nastupem jednohoeswie po druhém

* vymezeni drahyigsunu ped cviéenim a po jeho skéeni

Nezbytnym pozadavkem pro bezproblémovylgh hlavnicasti je zaji&ni dostatené
bezpeénosti, kdy je nutné zajidvat bezpénost zak pribézné vSem zakm pii kazdém
pokusu (i s vyuZitim ostatnich 2gk(Petr & Svatd, 1985).

Zavéreéna ¢ast

V zawrecné ¢asti se zagrujeme na sniZzeniipdchoziho zatiZzeni, zkligni organismu a
vyhodnoceni dosazenych vyslédk/ybirame zpravidla cviky jednoduché — statickéopy a
vedené pohyby, které zakdilg nezatzuji. VyZaduji vSak spravné technické provedeni.
Nedilnou souasti za¥recne ¢asti hodiny je stené zhodnoceni dosazenych vyshkedkterym
ucitel stimuluje Zaky k dalSi aktivitinnosti (Petr & Svat, 1985).
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2.5 Kondiéni schopnosti a jejich rozvoj

2.5.1 Rozvoj silovych schopnosti

Obdobi 15-17 let je dle Dovalila (1998) na rozhratarSiho Skolniho éku a
dorosteneckéhogku, ktery je charakterizovan silnym svalstvem adggim vyvojem sily. Dle
Fialové a Rycheckého (2002) ¢chaame ve starSim Skolniméku pravidel@d provadt
posilovaci trénink (60-70% z maximalni intenzitplgiemu). Qilezité je vSak udrzet zakladni
podminky; intenzitu z&Fovani, objem a volbu polohyipcviceni. Faigenbaum (in Peltier,
Strand, & Terbizan, 2008; lnova & Stejskal, 1987), Zdaziuji rozvoj sily (z&Z, intenzitu,
objem) diferencovat dle pohlavnich¢kovych zékonitosti, ale i individualnich zvlastriost
Zaka a jejich fyzické urovni. Obvykle je rozvoj sily rimo kombinovat s rozvojem rychlosti.
Metody silového tréninku Ize ro#iit dle druhu silové schopnosti, druhu svalové kakde,
pievazného uziti v ditém sportu:

e metoda maximalniho usili

e metoda opakovanych usili

e metoda rychlostni

e metoda kontrastni

e metoda izometricka

e metoda brzdiva

e metoda izokineticka

e metoda plyometrick& a dalSi (Choutka & Dovalil919

V oblasti €lesné vychovy seiprozvoji silovych schopnosti wlesné vychow v
pocatku obracime:

e k obecnému silovému rozvoji, kdy sénujeme vSem drutm silovych schopnosti

e k silovému tréninku &nujici se vSem svalovym skupindm pohybového systému
tedy i €m, které nehraji hlavni tlohu a v dané specialiragji funkci pomocnou (Choutka &
Dovalil, 1991).

K metodam vyuzivanym k rozvoji silovych schopnaskilesné vychov pati:

e piirozené posilovani - vychézi z aplikovanychkirgeenych i modifikovanych
pohybovych projetr (béhy, skoky, Splh, Upolova asni, cviéeni na gymnastickém fati)
Vom&ka (in Fialova & Rychtecky, 2002)
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e metoda odporového aeni - Faigenbaum (in Peltier et al. 2008) wyiagro rozvoj
silovych schopnosti v rdmci Skolgigsné vychovy vyuZivat jako odporoveé presiky:

a) vaha vlastnihala

b) uziti medicinbalu a elastickych gurak

C) uZziti volné zatZze ¢inky apod.)

V ramci aplikace daného @ani doporduji dodrzovat nasledujici zasady; dodrzovat striktn
techniku cvéeni, zdravotni aspekty &ani, dle cili cviceni aplikovat pdet sérii a poet
opakovani v sériich.

e komplexni metoda - zahrnuje rozvoj vice schopneggdné vydovaci jednotce
(davkovani je pokizeno rozvoji sily, je pdeba dale sledovat intenzitu a objem zatizeni)

e metoda opakovanych usili - jde o &mi provadna s mensi z&ti a s co nejtsi
rychlosti (hody, Bhy, skoky) ( Fialova & Rychecky, 2002).

Specialni rozvoj jednotlivych silovych schopnostyl{usna sila, vytrvalostni sila atd.)
piichazi az pozgi prostednictvim specidkh vytvoienych prograrm. Bompa & Carrera,
2005; Bompa & Haff, 2009; Bompa et al., 2003 (iic & Ranisavljev, 2010). # ném se
cviceni a metody vybiraji podle hlavnich itypohybovéc¢innosti (forma, zapojené svalové

skupiny, velikost a trvani usili), typickych proaeny sport ( Dovalil & Choutkova, 1988).

2.5.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Splh je pohybova dovednostj gteré se vyraz® z rychlostnich schopnosti, projevuiji
dvé slozky (rychlost reakni a rychlost aéni — cyklickd).

Dovalil a Choutka (1991) uvadi, Ze rychlostni salmgii jsou geneticky nejvice
podmirény. Senzitivni obdobi pro rozvoj reak rychlosti je dle Lehnerta (n.d.) v obdobi 6 -
10 let. Dale pak dodava, Ze rémkcasy se do 15. roku vyragrekracuji, kdy nejlepSich
vysledky pozorujeme mezi 8. az 12. rokem. SogéiniZzemetici, Ze obdobi mezi 11. az 15.
rokem je senzitivnim obdobim pro rozvoj réaich schopnosti Zék schopnosti frekvemich
a u divéat pozdji i akceleranich. Celikovsky et al. (1990) uvadi, Ze obdobi mezi 145a
rokem je vrcholem v rozvoji redhi rychlosti zvlast u dévcat.

Rozvoj cyklické pohybovécinnosti je dle Choutky a Dovalila (1991) v nami
charakterizovaném obdobi (15 - 17 let) ovéimntaké pirozenym pirastkem silo¢
rychlostnich schopnosti, kdy uvadi, Ze po 14. azdée girozena schopnost zvySovatisté
rychlosti klesa a iprastek rychlostni lokomoce Ize objasnit rozvojem \giith schopnosti.

Rychlostni lokomoci izeme ve vztahu k nacviku rozvoji dovednosti Spladam definovat
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jako schopnost co nejrychlejifgkonavat vzdalenost nebdemig’ovat se v prostoru, a
nasleds ji mazeme rozdlit na:
e schopnost akcelerace

e schopnost maximalni frekvence pohybu

Lehnert (n.d.) uvadi, Ze sloZku akcelgriaa frekverni je vhodné intenziviji rozvijet
v obdobi mezi 16. a 18. rokem. V naSetipadt tedy mizeme z#&adit cviceni na rozvoj prav
uvedenych slozek rychlostnich schopnosti. Abychoosadli vytgeného cile, tedy
zdokonaleni pohybové dovednosti Splhu na l§ak po strance technické, tak po strance
rychlostni) je patba abychom wétesné vychow brali v potaz rozvoj dalSich pohybovych
schopnosti, jejichz rozvoj je nezbytnyniegpokladem k dosaZzeni naSeho cile. Fialova a
Rychtecky (2002, 97) v této souvislosti uvadi, VZkazdém rychlostnim projevu jail@zité
spravné technické provedeni pohybu. Jestlize t@kuwnéni, nelze dosahnout individualnich
hraninich rychlosti a navic Spatna technika sesjefite zafixuje". Neni mozné dosahnout
maximalni rychlosti pohybu beziippmnosti rychlé sily, vytrvalostnich a obratnoskni
schopnosti (Dovalil & Choutkova, 1998). Dovalil &dlitkova (1998) uvadiekteré zasady,
které je nutné dodrzovatimplikaci jednotlivych rychlostnich cénich:

e provedeni pohybového Ukolu s nasazenim vysokého Us

e doba trvani nejvySe 10-15 sekund

e dostateény pribéZzny odp@inek

e opakovat tolikrat, pokud se vysoka rychlost pramchesnizuje

e zpisob odpeinku mezi jednotlivym cwienim

2.5.3 Technické schopnosti

Technickou se rozumicélny zpisobieSeni pohybového Ukolu, ktery je v souladu s
moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmhybu a uskutgiuje se na zaklad
neurofyziologickych mechanizintizeni pohybu. Benim ziskany f@dpokladieSit sprava,
rychle a uUspor& urgity ukol ¢ili efektivné vykonavat witou ¢innost se oznaje jako
dovednost.

Technika je pedevSim zalezitosttizeni motoriky. Cilem je dosazeni dokonalé
efektivni organizace sportoviinnosti, tj. takového uspadani pohybu v prostoru @se,
kterée vede k usgnémuieSeni pozadovaného pohybového ukolu. Aktivnirsastniky

organizované #izené technickéifpravy jsou student a pedagog. Ze strany studenjedna
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0 proces teni. Eitel u¢eni studentaidi a usndrnuje, z tohoto pohledu Ize hotibo procesu
vyucovani (Dovalil et al. 2009)

K obecnym podminkdam uggného osvojovani a zdokonalovani sportovni dovednos
patfi:

e ucelena koncepceripravy, zalozena na racionalnim usani obsahu a souhrnu
poznatki a zkuSenosti o moznych postupech, zajigth odpovidajicimi organizaimi
opatenimi.

e uvedomela aktivita studenta acitele, pramenici ze spdleych zajni a zaloZzena na

vzajemne dveie, komunikaci a spolupraci (Dovalil et al. 2009)

Uspsny piibh technické Fpravy ovliviiuje celkova Urové pripravenosti jedince.
Urcitou roli zde sehravaji:

e vrozené dispozice, mira talentu@nlivosti.

e vztah k pohybové aktiita sportu, motivace jedince, snaha aktiawladat diti
ukoly a grekonéavat pekazky na cestk dosazeni vykonnostnich il

e vlastnosti osobnostni (ciledsomost, u¥donelost, houzevnatost, samostatnost,

schopnost koncentrace a sebekontroly a dalsi.)dD@t al. 2009).
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3 CILE
Hlavnim cilem prace je zjistit, dle vypracovanéndicniho programu tréninkovy
efekt na zlepSeni vykonu ve Splhu néity divek adolescentnihotku na Stedni odboné

Skole v Sumperku v podminkach Skol&i€Bné vychovy.

3.1 Diki cile
1. Sestavit kondni program pro divky vhodny pro podminky Skolni TV.
2. Posoudit zimy v arovni osvojeni pohybové dovednosti Splhu y @ kontrolni
a experimentalni skupiny.
3. Posoudit zrmy v urovni vykonu dovednosti Splhu na ¢ity u kontrolni
a experimentalni skupiny.
4. Formulovat dopoteni pro praxi, dle zjighych vysledk.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byli zapojeni studenti prvniho¢riku (fida 1.A) Stedni odborné Skoly
a v Sumperku. Usg@dani do skupin bylo shodné s réethim studerit na z&éatku Skolniho
roku. Experimentalni skupina, na kterou byl apli&owely kondini program, byla sloZena z
15 divek (¢k x= 16.12 let,SD=+ 0,27 ¢lesna vySka x= 167.15 cm, SD=t 6,88lesna
hmotnost x=60.12 kg, SD =% 8,38). V kontrolni skupse podilelo na vyzkumu také 15
divek. (@k x=16.42let, SD =%0.36,¢kesnd vysSka x= 166.62 cm, SD =t 6,78lesn&
hmotnost x= 56.82 kg, SD =+ 7,81).

4.2 Postup ¥ ziskavani dat

Skola ma k dispozici svouji vlastnflacviénu, veskery vyzkum byl tedy realizovan
tam. K dispozici byly d¥ odclené &locviény. V jedné probihalo #teni jednotlivych pokus
(k dispozici byli d¢ 4,5 metrova t§e) a v druhédocvicné se realizoval kondni program.
Zde se nachazelatéina gymnastickeho redi (hrazda, bradla, lezeckérst, kruhy, Zebiny
atd.). Cely vyzkum byl za#nné aplikovan v dob, kdy dle Skolniho vz&lavaciho programu
bylo v planu realizovat blok hodin sportovni a kami gymnastiky. Hodinova dotacélésné
vychovy byla u sledovanych probandvakrat tydg 45 minut. Kondini program byl umisn
do hlavnicasti VJ, hned po napini obsahu pro gymnastickaiast VJ. Délka kondniho
programu se Vv jednotlivych hodinach pohybovala migza 20 minutami. Cely vyzkum byl
rozlozen do Sesti tydn(13.9.2016 - 21.10.2016). Testovani mfub v prvni a posledni
vyucovaci jednotce sledovaného obdobi¢@iwieni probihala na Zatku kondéni ¢asti VJ
po dokortenic¢asti VJ s gymnastickym obsahentilgizne v polovirg VJ). VJ probihaly vzdy
v Utery od 9:45 — 10:30 a v patek od 12:45 — 13M&eni jednotlivych pokus sttudend
bylo zajis&no dwma n¥ticim zd&izenim (stopky).

4.3 Metody skéru dat

Ke stanoveni urownvykonu ¢as) ve Splhu byl vyuZit motoricky test Splhu na 4.5
metrovém tyi. Pfi hodnoceni vykonu bylo Ukolem probandosazeni co mozna nejlepsiho
¢asu ve Splhu na 4,5 metroveéifypiicemz se Splhalo ze stoje 8rpzem. Samotny motoricky
test z&ina uchopem ®e jednou rukou na arovniela, druha paze je dla v pripazeni.
Jednotlivé pokusy byly zahdjeny startovnimi povgliprav se”, ,pozor, ,te*. Proband se
mohl @i samotném startu odrazet ze zenvolnou pazi uchopil & a dale pokréoval
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plynulou praci hornich i dolnich kéetin az k cilovému mistu. Platny pokus byl zaiem
dohmatem na pozadované misto (v naséipag lepici paska). Uroveosvojeni pohybové
dovednosti Splhu na larbyla hodnocena pomoci vyttemé hodnotici Skaly:
1 nevysplhal
2 vysSplhal s irazem

Pfi hodnoceni Urowh osvojeni dovednosti bylo pomoci hodnotici Skalgymmvano
zvladnuti této dovednosti. VSichni sledovani prabaabsolvovali dva pokusy. V obou
pokusech byl ®¥en ¢as a posuzovani uro¥rvykonu podle hodnotici Skaly. Tyderrep
zatatkem testovani byl u vSech probantkontrolni i experimentalni skupiny) proveden
nacvik dovednosti Splhu stippzem pomoci kladeni dolnich katin na ty, aby byl co
nejvice eliminovan vliv neznalosti techniky na \gghy vykon. Nécvik technikydetre prace
dolnich kortetin byl provadn po vys¥étleni a ndzorné ukazce ve stoji naskedr visu na
ty¢i. Nasledoval nacvik celé dovednosti Splhii te@stovani mili probandi k dispozici d¥
ty¢e. Aby probandm neklouzali ruce mohly pouZzit praSkové magnezilBezp&nost
proband byla zajiS¢na gedevSimfadnym podenim ged samotnym testovanim (rozvrhnuti
sil béhem pokusu — pitat i s cestou zfy, pri slézani rdkovat apod.), umishim ¢ty Zzinenek
pod Splhadla. Proffpad jakychkoli komplikaci &hem pokug (zavrat, prehmat, nedohmat,
proklouznuti) a naslednému padu, byla z&jdtzachrana u Splhadaledem instruovanymi
probandy.

4.4 Statistické zpracovani dat

Byly vypocteny zakladni popisné statistické charakteristiggnéfodatna odchylka,
median, minimum, maxium, aritmeticky tpnér, rozptyl, varigni rozgti) sledovanych
proménnych. Mira ¥cné vyznamnosti rozdilu mezi sledovanymi vykonysgthu na tyi byla
stanovena na 1 sekundu u prohanktei se pohybuji v pasmu vykonu do 6 sekund, na 2
sekundy u probaridv pasmu 6 - 10 sekund a na 5 sekund u jédoohybujicich se v pasmu
nad 10 sekund. &na vyznamnost byla také posouzena pomoci koeficigilekt size n 2 ,
ktery je asociovan k vyuzitym statistickym tiast Statisticka vyznamnost roziliV Grovni
vykona ve Splhu na t%§i byla mezi z&vislymi soubory stanovena pomoci blenova
parového testu. i komparaci vysledk dvou nezavislych soubbrbyl pouzit Mann —
Whitneyav U test. Utidéni dat bylo provedeno prdstinictvim pditacového software MS
Excel 2003. Statistické procedury bylyg@dny v programu Statistica 8.0 (StatSoft, USA).
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5 VYSLEDKY

5.1 Kondiéni program

Kondi¢ni probram byl sestavovam kilgédnutim dosavadni fyzicke aktiwita
souwasné fyzické kondici zkoumaného souboru. Kéndprogram byl zagten na schopnosti
silové — vytrvalostniho charakteru a specifickou siloywipravu probantél Uvodni VJ byla
zantiena na rozvoj svalstva horni polovirgat Obsahem bylo statické zpg@waci cvEeni
(podpory, vzpory), které byli dofitny dynamickymi posilovacimi cviky (n&pprsni svalstvo
a svalstvo pletence ramenniho - kliky ve vzporumieZ(vzporu klémo); krisni svalstvo -
vzpor sedmo vzadu - nohy gkrpifednoZzmo - opakovarkrcit a natahovat dolni kaetiny);
zadove svalstvo - leh n&ige - hlava ofena o zem — ruce spojené pod hlavou — zvednuti trpu
z podlozky s vydrzi (extenze trupu), izometrickésifmvani. Posilovani zaghené na horni
polovinu €la jsme kompenzovali dynamickym ¢enim dolnich kogetin (vyskoky na
Svédskou bednu — 2 dily) nebo posilenim addulttehen (posilovani ve dvojicich). V kazdé
VJ jsme kladli draz na technicky spravné provedeni @viki dynamickém cueni se poet
opakovani pohyboval mezi 8 - 15 ve 3 - 4 sériidoba odpoinku trvala 15 - 20 s. Statické
cviceni trvalo 10 - 15 s. s 20 s. intervaly odiipu. V nasledujicich dvou hodinach jsme
pokratovali v silow vytrvalostnim rozvoji prosednictvim dynamickych a statickych
silovych cvteni v ramci kruhového tréninku. Charakteristickymalzem cueni bylo
zantieni se pevazre na svalstvo horni polovingla, které hraje f Splhu na la& dominantni
roli. Cvi¢eni bylo grevazri zaméieno na rozvoj svalstva horni polovirdd, které je ve Splhu
na tyi dominantni. Na rozvoj dolni polovingla jsem z#&adil 3 stanovidt, jednak jako
kompenzaci tak ice¢eni na rozvoj sily, protoze na rozdil od Splhu a& Imaji dolni
koncetiny WwtSi podil na vykon ve Splhu nacty Cvi¢eni nebyla koordinané narana, dohe
technicky zvladnutelnd. Vybrané cviky bwazeny tak, aby dochazelo k pravidelnému
sttidavému zatzovani jednotlivych svalovych skupin. \&mjednotlivych cviki vychazi z
piedchozi publikace autora Novak (2009) a takeé jingatofi Appelt, Horakova a Novotny
(1989), Kos (1977), Kos a Zizka (1986), Mazurovovigsakova a Zitko (1994). Obetize
fici, Ze doba odpinku mirrg pievySovala nebo se rovnala datatiZzeni (25 s. zatiZzeni, 30 s.
odpainku). Pa@et stanovi§ se pohyboval mezi 7 - 8. V jedné VJ probandi alisdali 2 - 3
okruhy, gicemz doba odpinku mezi okruhy byla 3 minuty. Pro realizaci krwi@bo
tréninku bylo plg vyuZzito veSkeré materialniho vybaveéotvicny (hrazda, bradla, Z&hy,
kruhy, Svédska bedna, Znky), které bylo dopléno sportovnim néanim (medicinbal, thera

bandy, gumové expandéry, Svihadla). V &éavkondiniho programu jsme adili cviceni
-33-



prostednictvim hromadné formy prace, jejimz obsahem Byddicka cwieni (vzpor lezmo
vysaze# - vaha &la spa@iva prevazri na hornich kotetinach, vzpor na boku - na pravé, na
levé - druhd paZe v upaZeni, vzpor lezmo vzaduhyng/Se) dynamickd a protahovaci.
Nasledujici VJ byly diky svému obsahu vice #gné k rozvoji dané pohybové dovednosti.
Mira specifénosti byla charakteristicka; vykem specialnich cveni s viceci merg
podobnym pohybovym obsahem k dané dovednosti, mriozsynakladaného asili, dobou
trvani zatizeni, mirou zgtovani specifickych svalovych skupin pro danou awpu
dovednost. Toto hledisko ndm nazmje, Ze nizeme ozn&t nasledujici hodiny za vyrazn
fyzicky nar@né. Velky objem zatizeni byl postupmedukovan. Nahradila ho zvySena
intenzita zatiZzeni s vysokou spegifdsti jednotlivych cwieni. Kompenzace pro vyragn
zatizené svalové partie byla provedend@azenim vzdy jednoho stanowiSha posileni
brisniho svalstva. Cil jednotlivych &éni bylo také adaptovat dkare jejich uchopovou
funkci prostednictvim cvéeni ve visu. Pro realizaci @éni bylo vyuzito vSech materialnich
prostedki télocvicny (Splhadla, zediny, stalky, kruhy, hrazda, bradla). Probandi byli
rozckleni do 3 - 4 skupin naizna stanovigt (formou kruhového tréninku). Kazdé skupina
provadtla specifickd cuieni na jednotlivych rfadich. Cwéeni byla charakteristicka
dynamickou a statickou praci svalovych skupinie®gednolivych sérii se pohyboval kolem 3
- 4. Kazda série na daném stanovisti obsahovalal3 opakovani. Staticka &@ni si
vyZzadovala 10 - 15 s. vydrZze. Probandi absolvowaly okruh 2 - 3 krat. Pro jednotlivd
cviceni jsme vychazeli ze zasobniku dvika gymnastickém tiadi Novak (2009), Apelt et al.
(1989), Kos (1960) a také ze zkuSenosti.

5.2 Urovai vykonu ve 3plhu na tyi

Ze zakladni statistické charakteristiky vykove Splhu na lahu sledovanych jediric
kontrolni skupiny je #&jma jejich pomirn¢ velka individualni odliSnost. Komparaci 1. a 2.
meieni proband této skupiny bylo zji$no, Ze rozdil $ednich hodnot vykanve Splhu na
ty¢i neni wcne vyznamny, coz doklada také velikost koeficientd (Tabulka 1).
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Tabulka 1. Srovnani uro¥rvykonu ve Splhu na & kontrolni skupiny ped a po sledovaném

obdobi (n=15)
] . Kvartilové o _
Méeieni | VySplhalo| M SD | Me ] Minimum | Maximum| 12 p
rozpsti
12.9 9 7,91 3,359,12 6,12 4,46 15,45 0,0p0,444
26.10 11 11,115,24| 8,34 5,54 3,81 17.62 0,0p0,444
Vyswvetlivky:

M aritmeticky pimer

SD sn¢rodatna odchylka
Me median

n 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

Ziskana data byla také hodnocena pomoci Wilcoxonmravého testu (na hladin
vyznamnosti p<0,05). Bylo zji&o, Ze rozdil v arovni vykonu mezi 1. a 2&@nim je
statisticky nevyznamny (Tabulka 1). Z uvedenyclstgjii vyplyva, Ze Grove vykoni ve
Splhu na tyi u kontrolni skupiny je v obou &enich obdobna a efekt pohybového obsahu TV
na zlepSeni vykonu ve Splhu ndity této nebyl pilis efektivni.

U experimentéalni skupiny byly také zpgty velké rozdily v urovni vykonu ve Splhu
na tyi mezi jednotlivymi probandy a to zejménai givodnim ngfeni. Rozdil sednich
hodnot vykori (M) ve Splhu na t§i mezi 1. a 2. R¥enim je ¥cné vyznamny, stejé tak i

hodnota koeficienty 2 ukazuje na velky efekt aplikované intervenceb{iliaa 2).

Tabulka 2. Srovnani uro¥rvykonu ve Splhu na &y experimentalni skupinyipd a po
sledovaném obdobi (n=15)

] . Kvartilové o _
Méeieni | VySplhalo| M SD | Me ] Minimum | Maximum| 12 p
rozpeti
13.9 8 7,35| 4,439,86 9,23 4,79 18,45 0,0p0,02
27.10 10 13,18 6,12| 9,22 7,34 4,42 21,62 0,050,02
Vysvetlivky:

M aritmeticky pamér

SD sn¢rodatna odchylka
Me median

n 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti
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Bylo takeé zjis¢no, Ze rozdily ve vykonech, hodnocené pomoci Wibtmwa parového
testu (na hladi® vyznamnosti p<0,05), jsou statisticky vyznamnéb{ika 2). Z vysledi
experimentalni skupiny vyplyva, Ze existugcre i statisticky vyznamny rozdil mezi 1. a 2.
meienim, ovSem vzhledem k velmi nizké udrovni vykoniktarych proband v Gvodnim
meieni nelze s jistotou oz&ia pticinu tohoto zlepSeni.

Dale byla zjiovana zmina velikosti rozdilu mezi kontrolni a experimentaln
skupinou ped a po sledovaném obdobi (Tabulka 3,4).

Tabulka 3. Komparace 1.dgeni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina VySplhalg M SD | Me | Kvartilové rozpetjn2 | p
Kontrolni 9 7,91 4,43|9,12| 6,12 0,05 0,389
Experimentalni 8 7,35(5,24|9,86| 9,23 0,05 0,389
Vysvetlivky:

M aritmeticky pamér

SD sn¢rodatna odchylka
Me median

n 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

V uvodnim ngfeni (Tabulka 3) byl zjigh vecr¢ vyznamny rozdil mezi gmérnymi
hodnotami sledovanych soulioV zawrecném ngieni (Tabulka 4) nebyl zji&h vécré ani
statisticky vyznamny rozdil mezi Urovni vykonu y@hiéi na tyi sledovanych skupin.

Tabulka 4. Komparace 2.dfeni kontrolni a experimentalni skupiny

Skupina VySplhalg M SD | Me | Kvartilové rozpetjn2 | P
Kontrolni 11 11,11 5,24 8,34| 5,54 0,0 | 0,389
Experimentélni 10 13,18 6,12| 9,22| 7,34 0,02 0,389
Vysvetlivky:

M aritmeticky pimér

SD sngrodatné odchylka
Me median

n 2 koeficient efekt size

p hodnota statistické vyznamnosti

V kontrolni skupii také gevlada poet jedind s horSimiasy v porovnani s ivodnim

meienim (Tabulka 5), coz potvrzuji i vysledky 2Zétného ngieni kontrolni skupiny.
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Zatimco u kontrolni skupinyistala arové vykonu asi uietiny proband (33,3 %) na stejné
arovni, u experimentalni skupiny doslo ke zlep3eténti poloviny proband (45 %). U 5
proband zistal vysledek oproti GUvodnimu d&feni nezminén (jedinci nebyli schopni

vySplhat).

Tabulka 5. Absolutni a relativni (%gtnost probands lepSim, stejnyndi hor§im vykonem

ve Splhu na lahpii zawrecném ngtreni

Skupina n Cetnost jeding | Cetnost jeding | Cetnost jeding
Z lepSim s horSim se stejnym
vykonem vykonem vykonem

Kontrolni 15 5 (33,3%) 6 (45%) 4 (26,67%)

Experimentalni | 15 6 (45%) 4 (26,67%) 5 (33.3%)

5.3. Urovai dovednosti ve 3plhu na ti

V hodnoceni trov Splhu na t§i mezi 1. a 2. iéeni doslo k vyraz&Sim zngndm v
experimentalni skupin(Tabulka 6). Probandi experimentalni skupiny jegl pfi 1. méieni
neusgsni (nevysplhali) dosahli v 2. &feni zlepSeni. U ostatnich probangtevliadala spise
tendence zvySovat Urofevykonu v daném stupni osvojené dovednosti, nezSawst
samotnou uroveosvojeni dovednosti. NedoSlo zde tedy k dalSimsupo ve stupni osvojeni
dovednosti Splhu nady V kontrolni skupig nedoslo k ¥tSim rozditim, pouze u 2 probaiid

doslo ke zhorSeni Uro¥rosvojeni dovednosti Splhu na&ity

13.9.2016 21.10.2016
Skupina : VySplhal Nevysplhal VySplhal NevySplhal
Kontrolnf 15 | 9 (60%) 6 (40%) 11 (73,33%) 4 (26,67%)
Experimentalnj15 | 8 (53,33%) 7 (46,67%) 10 (66,67%) 5 (33,33%)
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6 DISKUZE

6.1 Hodnoceni kondéniho programu

Na kondénim programu se v fibéhu ¢asového obdobi, ktery trval 6 ty@mpodilela
experimentalni skupina. Po aplikaci kofrdho programu doSlo ke zlepSeni vykonu a do
ur¢ité miry i Urovre dovednosti. Nelze v3ak s jistotici, do jaké miry doSlo ke zlepSeni
skupiny probandl diky kondEénimu programu a do jaké miry se na zlepSeni podisthtni
Cinitelé. Vzhledem k r&eni a postupu lze vyvodit pro tuto praci &dvtykajici se zrdn v
silovych schopnostech probandvioZznym limitem se mohla st&asova dotace, ktery byla
vyhrazena kondnimu programu. Z tohoto pohledu je pro nas vyznastodie BalasSe a
Bunce (2007). Studie pojednava o kratkodobém (@idity 2 x 45 min.) vlivu lezeckych a
visovych aktivit na zlepSeni svalové sily a silowgrvalosti v prostedi Skolni &lesné
vychovy. \ekové rozmezi probaridbylo 7-9 let. Obsahem VJ experimentalni skupiniaby
herni cvteni na lezecké zdi, hrazdkruzich, Zeficich. Kontrolni skupina byla podrobena
klasické VJ. Silova vytrvalost a staticka sila biyanocena prosgdnictvim; vydrz ve shybu,
vis na jedné ruce, sila stisku dtarzawrecna zjiséni ukazuji na mozny vliv lezeckych a
visovych aktivit na silo¥ vytrvalostni schopnostCasova dotace hodin TV pro zaznamenani
vyrazrgjsiho efektu je, dle autdy vS8ak mala. Obstudie jsou pro nds vyznamné vzhledem k
aplikovani obdobného pohybového programu a kecémyst vysledkim. Druhd z vySe
uvedenych studii namiiplizuje rozvoj silovych schopnosti v oblasti Skiotélesné vychovy.

Z hlediska obecnych zasad &aivani se vyskytuje otazka, zdali je mozné v radutaci
hodin Skolni &lesné vychovy na #&dnich Skolach rozvijet adaptaci na silovy trénink,
prostednictvim kterého chcemeugobit na zlepSeni vykonu ve Splhu (zlepSeni &ovn
vykonu, osvojeni pohybové dovednosti). Peltier le{2008) uvadji pro adaptaci na silovy
trénink v €lesné vychov opakovat zatizeni 2-3 tydnvzdy minimal@ s jednim dnem
odpciinku mezi zatizenim. Z tohoto hlediska neni v napéipad splrtna zasada z&tovani

v ramci kondéniho programu. V souvislosti s efektivitou vyudithby vywovaciho procesu
byla vyuzita z velkécasti kondéniho programu specificka didakticka forma VJ krujpov
trénink. Fromel (1986) uvadi pro optimalni dobdazani kruhového tréninku do VJ kolem
30. minuty vyukové doby. Z tohoto pohleduizeme hodnotit Zazeni ndmi aplikovaného
kruhového tréninku v rdmci konitiiho programu za optimalni. Pro hodnoceni efektivit
kruhového tréninku v ramci konghiiho programu je pro nasilézité tvrzeni Fromela (1986),
kdy uvadi, pro pozitivni zgmy v adaptanich procesech probaiée zvysujici fyziologickou

acinnost VJ, zéazovat bloky kruhového tréninku v minimalnim trv&essti tydi. Intenzita
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zatizeni v ramci jedné VJ kordiho programu (kruhového tréninku) odpovidala patkam
zatizeni kruhového tréninku s cilem siov vytrvalostniho rozvoje konéhich schopnosti
uvadtnych dle Fialové a Rychteckého (2002). Objektivnikazatelem efektivity kondniho
programu byla zvySujici se intenzita a objem zafisevyrazg kratSim intervalem odgnku

(dale giloha). Tento ukazatel podporuje zlepSeni techaikyni spojena efektivita &@ni.

6.2 Hodnoceni zniny v osvojeni dovednosti Splhu na @i

Probandi kontrolni i experimentalni skupiny byli doobeni nacviku zaklaan
techniky dovednosti Splhu na ¢ty Dle Dovalila at al. (2005) je nacvik a naslednée
zdokonalovani zaloZzeno na opakovani, kdy dochaioke pohybovych prograi dane
dovednosti a také k propojovani techniky s kéniti poZzadavky a fyziologickymi funkcemi
organismu. Probandi kontrolni skupiny naskedorovadli Splh pouze @i Gvodnim a
zawrecném ngteni. | kdyz byla VJ zagfena na gymnasticky obsah, nelzelkavat vyrazné
ZlepSeni v osvojené dané pohybové dovednosti. Wlglegorace toto tvrzeni dokladaji.
Prabandi z kontrolni skupiny neabsolvovali kamdiprogram, coZ toto tvrzeni potvrzuje. Z
pohledu zriny v paitu proband v jednotlivych stupnich Skaly doSlo ke &mi u 2 proband.

U zawrecném nereni doSlo ke ziné oproti pa@atenimu, Zze 2 probandi vySplhali celou
délku tye. Coz lehce vyvraciipdchozi nifeni, ale jako dvod prikladam, Ze tento vysledek
ma odivodréni z psychické podpory ostatnich prob&ngrotoZze B pocateinim meieni
vzdali pokus &sre pied dosazeni ziky. U zbytku probandu ke zmé nedoslo. Ze zjighych
poznatki miZzeme konstatovat, Ze celkova urt\asvojeni pohybové dovednosti Splhu né ty
zistala nezmnéna, nebo dodlo k nevyraznym &mém. Uvodnim réreni experimentalni
skupiny byly zjis&ny podpfimérné vysledky. Osm probafdvySplhalo. Sedm probatd

i pres p@ateini nacvik techniky nevysplhali. Dva probandi vy3iha oproti péatesnimu
meieni se posunuli v hodnotici Skaleii Bawrecném hodnoceni Sest z jedenacti se zlepsili ve
vykonu. Rt studenk nedokazalo i fes Sestitydenni intervenci dosahnout takové wrovn
pohybovych schopnosti, kterd by byla dosj&i k osvojeni si zakladni techniky dovednosti
Splhu na tyi. Juinova a Stejskal (1987) oztigi vztah mezi pohybovymi schopnostmi a
dovednostmi za dynamicky, s charakterem vzajemn@Hiviiovani a podniiovani. Na
zakladt daného vztahu jsou pohybové dovednosti definoyaky (telné zmisoby realizace
pohybovych schopnosti, které byly zvladnuty v psaceyuky tlesné vychovy. Posun v

hodnotici Skéle, kdy 2 studenti dokazdlizawrecném hodnoceni vySplhat, naznge mozny
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vliv kondi¢niho programu igymnasticky obsah VJ na rozvoj vgilo vytrvalostnich
schopnosti. DalSi velké zmy nenastaly, proto leze usoudit, Ze pro dalSupososvojeni
dovednosti ve Splhu naciyje potreba delSéas pro intervenci kond&iho programu.
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7 ZAVERY

Po prostudovani literarnich zdiiop svych zktenosti byl sestaven kordi program
pro studenty $edni odborné Skoly v Sumperku. Ko#mii program pro tyto studenty byl
zaneien na rozvoj kondnich schopnosti, které jsou velmilezité @i nacviku pohybové
dovednosti Splhu na & Kondi¢ni program byl sestaven tak, aby mohl byt aplikodéan
podminek Skolnidesné vychovy (prostorové, materialtgsove) a také, aby bykimérens
narany fyzické arovni proband U proband kontrolni i experimentalni skupiny byla na
zatatku nefeni zné&nd individudélni odliSnost. Pohybovy obsah ¥l&$né vychovy vykazuje
jen maly nebo efekt na zlepSeni dané dovednostixpgrimentalni skupiny byly pmérné
hodnoty @i srovnani poateiniho a zavrecného mgreni Wwcne i staticticky vyznamné ve
zmenach drovni vykofi mezi 1. a 2. krenim. Vysledky ukazuji na mozny vliv aplikovaného
kondiniho programu, avSak Uraverykonu dovednosti Splhu nactymohla byt do ufité
miry ovlivnéna ostatnimi faktory (obsah Vddsné vychovy s gymnastickym obsahem) , jako
souwtast kondiniho programu. # komparaci piimérnych hodnot Gvodniho &heni kontrolni
a experimentalni skupiny je patrna védrstatisticka vyznamnost, avsak hodnota koeficient
n naznguje opak. Data jak u kontrolni, tak i u experimémt&kupiny vykazovali znaou
variabilitu az podpmeérnost. OvSem u kontrolni skupiny bylo patrné, Zevy&konostr
statistickd vyznamnost. Urokevykonu u kontrolni skupiny tstal prakticky zasadn
neznenén, pouze udvou probafdkteri se posunuli na hodnotici Skale z nevySplhal na
vySplhal, dle mého nazirz divodu motivace a podpory ze strany wyjiciho a spoluzak.
Experimentalni skupina vykazovala zlepSeni v Urowykonu. ZlepSeni Grownvykoni
experimentalni skupiny vSak pouze vyrovnalo utowgkonu kontrolni skupiny. Z vySe
uvedenych poznatk je patrna fyzickd nevyrovnanost meziéob skupinami v poéatku
kondiniho programu.

Zmeny v osvojeni si dovednosti Splhu n&itipyly posuny v hodnotici Skale patrny v
experimentalni skupin 2 probandi experimentalni skupiny byly oproti dwému hodnoceni

schopni pi zAwrecném hodnoceni dosdhnout poZadované délig. ty
DOPORUCENI PRO PRAXI

Velmi nizka arove zdatnosti u &kterych jedind zpisobuje, Ze nelze dopaiiti Splh

na tyi jako motoricky test pohybové zdatnosti studeBOS v Sumperku v hodinach TV.
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Pro vysSi efektivitu programu pro zlepSeni vykolngma tyi je poteba z#adit delSi
nez Sestitydenni program.

PrestoZe, se tohoto programucasgtnili pouze zeny, po mirné modifikaci programu
a zvyseni intenzity Ize tento kowdi program aplikovat i na muze. Aplikace tohotogreonu
u jinych wkovych kategorii je nutna modifikace obsahu koéntho programu dle fyzickych,

somatickych a psychickych specifikaci pro daéliéové obdobi.
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8 SOUHRN

Tato prace se v uvodnéasti wnuje objassnim zasadnich oblasti zkoumané
problematiky. Po charakteristice a rétahi jednolivych pohybovych progranse dostavame
k rozvoji pohybovych schopnosti podilejicich segplhu na tyi. Kvili zaméfeni prace na
urgitou vékovou skupinu, je nezbytné charakterizovat anatkmfgziologické, pohybové
a psychologické zvlastnosti. dl2zitou sodasti této ¢asti prace jsou i pedagogicka
doporuieni, ktera by mla pomahat vzajemnému pochopeni a spolupraci nubzkagmtem
a edukatorem. V dalSfasti prace je postupnpriblizeno prostedi Skolni TV. Jsou zde
umiseny jednotlivécasti VJ pro lepSi pochopeniifaaeni kondiniho programu. Objevuje se
zde jednotliva charakteristika VJ s gymnastickynsadtem, ktera je velmiuatezitd pro
realizaci kondiniho programu. Metodicko — organéma formy jsou vramci této prace
doplrény o podrobyyjSi specifikace kruhového tréninku, ktery je pramejpouzivasjsi
didaktickou formou kondniho programu. ZvySeni efektu kotdiho programu se zabyva
kapitola o dodrZzovani didaktickych zasad v eduka procesu ve Skolni TV, které jsou
doplreny o specifické zasady sportovniho tréninku. Keénfin programem se snazime
rozvinout adaptni podréty, které by ngli mit vliv na zménu v dané pohybové dovednosti.
Tato kapitola objasuje adapténi mechanismy na silovy trénink, které jsou prm t&ékove
obdobi specifické. Zabyva se také na odezvu organisa zatiZzeni a postupné &avani
pomoci aplikace kondniho programu. Cilem bylo zjistit efekt po aplikakdondicniho
programu na zlepSeni vykonu a zlepSeni osvojenilpmi® dovednosti ve Splhu nacity
u divek v rdmci Skolni TV. Testovano bylo 30 studeBtedni odborné Skoly v Sumperku.
Kontrolni i experimentalni skupinu tiitdo shodré 15 proband. Oke skupiny byly podrobeny
nacviku techniky Splhu na diyv Uvodnim a z&recném n&feni. Na experimentalni skupinu
byl aplikovan Sestitydenni konitii program. Posuzoval jsem #ny ve vykonosti a osvojeni
si dovednosti ve Splhu nactyHodnoceni vykonu bylo dle dosaZzenéiagu a podle hodnotici
Skaly a) vysplhal b) nevysplhal. U kontrolni skupwysledky neukazali &cnou statistickou
vyznamnost v urovni vykonu mezi &ba neifenimi. Tento fakt jeiejmé dan nedostateym
pohybovym obsahem \lesné vychow, ktery by vedl ke zlepSeni dané urévwmykonu.
Pramérné hodnoty experimentalni skupiny vykazuji naopak uplynuti casového obdobi
vécnou i statistickou vyznamnost mezi 1. a Zfenim.Zména v Urovni vykonu je v tomto
piipadt patrna, avSak neiieme s jistotouici, jaky vliv méla na znénu v drovni vykonu
aplikovana intervence a do jaké miry se mohl na&rgnpodilet gymnasticky obsah VJ.

Zmeény v urovni vykonu u jednotlivych probaiige patrnd ze za@ecného porovnani 1. a 2.
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meieni. U experimentalni skupiny dosahlo 66,67% prdbdapSich hodnot ip zawrecném
meéieni. U kontrolni skupiny se neobjevilyor¢ vyznamné zrény ve vykonu jako spiSe
v posunu na hodnotici Sklale. 2 probandi se posunutiodnoty nevySplhal na hodnotu
vysSplhal. Nelze ufit do jaké miry ma na tomto vysledku podil VJ s gyastickym obsahem,
jako spiSe motivace a psychologicka podpora zestvgucujiciho a spoluzadk Hodnoceni
arovrg osvojeni si dovednosti Splhu na ¢ity pfineslo vyrazna zlepSeni probdnd
experimentalni skupiny. Uvedené vysledky mohou p&agat, Ze jeden z moznych fakior
ovliviwujici osvojeni si pohybovou dovednost a utowgkonu ve Splhu na &y mize byt

aplikovany kondini program.
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9 SUMMARY

This thesis is devoted to the preamble of clardy@nucial area examined issues. After
the characteristic distribution jednolivych motigmograms leads to the development of
physical abilities involved in rope climbing on t&ck. Due to work on a particular age group,
it is necessary to characterize the anatomicalpdnydiological, physical and psychological
traits. An important part of this part are also @ational recommendations, which should help
with the mutual understanding of cooperation betweducator educator. The next part is to
zoom in school environments in Psysical Educatidrey are located VJ individual parts for
better understanding of classification fitness paog This raises the individual
characteristics traning unit with gymnastics conhtewith which is very important for the
implementation of the fitness program. Methodicatganizational forms are within the scope
of this work supplemented by detailed specificatdmircuit training, Which is currently the
most common form of teaching fithess program. lasieg the effect of fitness program deals
with the chapter on observance of the principleteathing in the educational process them in
school PE, which are supplemented by specific jpies of sports training. Distance cross-
program we are trying to develop adaptation stirthdi by Meli affect change in duty motor
skills. Enlarges This chapter explains the meclmasi®f adaptation to strength training,
which are for this specific age period. It alsocdsses the response of the organism to load
progressive load using fitness program. The goals W determine the effect after fitness
program to improve performance and improved masiemnotor skills in climbing on bar
girls within the school Physical education. Testezte 30 students of the Secondary School
in Sumperk. The control and experimental group isted of 15 subjects identically. Both
groups were subjected to training techniques clglon the rod in the initial and final
measurements. On the experimental group was appdieal six-week fitness program. |
assessed the changes in performance data and iaggskills in climbing the post.
Performance evaluation was made according to timleaacording to a rating scale) climbed
b) nevysplhal. In the control group Results showtdistical significance material in power
level between the two measurements. This factabahly due to lack of motion content in
physical education that would lead to improving légwee| of performance. The average values
of the experimental groups showed the contrargr attime period of factual and statistical
significance between the first and second measuresméhe change in power level is evident
in this case, but we can not say with certainty twha impact was on the change in power

level interventions applied and to what extentah contribute to changing the gymnastic
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content training unit. The changes in power levehdividual subjects is apparent from the
final comparison of the first and second measurésndn the experimental group reached
66.67% subjects improved in the final measuremaies. In the control group appeared
materially significant changes in performance ratinesklale shift evaluation. 2 probands
shifted from the value nevySplhal to climb. Unabdedetermine to what extent this result
training unit share with gymnastics content, buahea psychological motivation and support
from the teacher and classmates. Evaluating thed tdvmastering skills pull-up bar to bring
significant improvements to individuals in the espental group. These results may
pouzakovat that one of the possible factors inftirgg the acquisition of motor skills and

level of performance in climbing on the rod carapelied fithess program
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11 PRILOHY

Prilohy

1. Hodina

e Datum: 13.9.2016

e Cil VJ: Nacvik vymyku na hrazd

e Cil kondiniho programu: Uvodni #ieni a hodnoceni pohybové dovednosti $plhu tia ty
silové vytrvalostni rozvoj svalstva horni polovintd

e Patet proband: 15

e Délka kondéniho programu: 20 minut

e Uzita Metodicko — organizai forma: Hromadna

Charakteristika c¢eni (hromadna forma)

Paiet sérii: 3 (1 série — 5 a&éni)

Patet opakovani v sérii: 5 — 20 (staticka vydrz — 2D s.)

Délka intervalu odp&nku:15 — 20 s.

Celkova délka: 10 minut

1. Vzpor lezmo - vydrz

2. Vzpor sedmo - nohy palené. Stidaw natahovat pravou a levou dolni Ketinu

3. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

4. Skok pes Svihadlo

5. Cviéeni ve dvojici. 1. proband; leh na zadechredpaZit. 2. proband; stoj rozkor -
rovny predklon - spojit pedlokti. Ukolem probanda 1 je uchopit spojené pabbanda 2 a
opakovas provadt shyby. Proband 1 je égn pouze patami dolnich k&etin

6. Leh na KSe - hlava ofena o zem - ruce ve vzpazeniepupazeni -ffpazeni do zapazeni
a zpt do vzpazZeni

Protazeni

2.Hodina

Datum: 16.9. 2016

e Cil VJ: Upolova cueni

e Cil kondiniho programu: Silay- vytrvalostni rozvoj
e Paiet proband: 15

e Délka kondéniho programu: 20 minut
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e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciakdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink
Charakteristika kruhového provozu:

Délka kruhového provozu: 16 minut

Pcatet stanovis: 5 Pa@et okruhi: 2

Patet proband na stanovisti: 3

Délka odp@inku mezi okruhy: 3 minuty

Interval zatizeni: 30 s. Interval odfioku: 30 s.

Stanovist kruhového provozu:

1. Vzpor lezmo v zadu - nohy palené na Svédské begropakovas kliky

2. Vis na bradlech - dolni keatiny ogeny o podlozku, opakovarshyby na jedné Zerdi
Leh na zadech - ruce ve vzpazeni, opak®eaa - skfit prednozmo

3. Leh na zadech - ruce ve vzpaZzeni, opakbsad - sktit prednoZzmo

4. Skok pes Svihadlo

5. Podpor naigdloktich - vzpor pravéa ruka a leva, podpor prakara leva

Protazeni

3. Hodina

e Datum: 19.9. 2016

e Cil VJ: Néacvik kotoulu vped, vzad

e Cil konditniho programu: Silay- vytrvalostni rozvoj

e Paiet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 25 minut

e Didaktick& forma: specidtndidaktické formy TJ: Hromadna forma

Délka cvieni: 15 minut

Patet sérii: 2 (1 série — 4 @ani)

Paiet opakovani: 5 — 15 (staticka vydrz 2x 15 na kestoa®)

1. Drepy s vyskokem

2. Vzpor lezmo na pravém (levém) boku

3. Leh na zadech - nohyguinoZzit - ruce v fipazeni — opakovarpodsazovat panev
4. Vzpor lezmo (klemo) - opakova# kliky

5. Podpor naigdlokti

6. Leh na KSe, ruce pod hlavou, zvedani trupu a napnutyclomalo extenze trupu

7. Leh na zadechi@dnoZzit — roznozit — zip do prednozeni

-52 -



8. Skok pes Svihadlo

Protazeni

4. Hodina

e Datum: 23. 9. 2010

e Cil VJ: nécvik kotoulu letmo

e Cil kondiniho programu: Specificka silova ¢eni na négadi

e Paiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 20 minut

e UZité Metodicko — Organizai formy a speciakhdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink
Charakteristika kruhového provozu naadi

Délka trvani: 20 minut

Pcatet stanovis: 5

Patet okruhii: 2

Paiet sérii na 1 stanovisti v 1 okruhu: 2

Paet opakovani na jednotlivych stanovistich v 1 s&ii- 25, staticka vydrz: 5-15 s.,
ruckovani: 2x 2 délky bradel, Z&h, Splh na zatSeném la&i— 2x2 délky

Paet proband na 1 stanovisti: 2 — 3

Interval odpdinku mezi okruhy: 3 minuty

Stanovist kruhového provozu:

1. Shyby na hrazd(leh¢i modifikace - s oporou dolnich ké&etin)

2. Rikovani ve visu na zéimach (4 zetiny vedle sebe)

3. VydrzZ ve shybu na l&n

4. Podpor naidlokti - keit opakova®g pravou dolni kotetinu k levému lokti, obraceén
5. Vis na bradlech - nohy palané gednozmo - rékovani

Protazeni

5 Hodina

e Datum: 26. 9. 2016

e Cil VJ: Kotoul vzad a kotoul vzad roznozmo

e Cil kondiniho programu: Silos+vytrvalostni rozvoj
e Paiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 30 minut
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e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciak didaktické formy TJ: Hromadna forma
cviceni

Hromadné forma céeni délka cuieni: 15 minut

pacet sérii: 2 (1 série — 5 cvik

pocet opakovani: 5 — 20

1. Vzpor leZmo vysazénopakovas mirny klik

2. Leh na boku - opakovaakracovéky

3. Vzpor klémo (lezmo) - opakovarklik s odrazem a tlesknutim

4. Leh na BSe - vzpaZzit zevnit dlarg na zemi - zvednout prsa od podlozky,cgkvzpazmo
zevnif, ruce v tyl, vzpaZzit zevriitdlare v pred, zfgt

5. Leh na zadech - nohy pékné v koleni - ruce podééla, wsns nad zemi. Ukolem je
zvednout trup a opakovaprovadt uklony se sidavym dotekem pat

Protazeni

6 Hodina

e Datum: 30.9.2010

e Cil VJ: Skoky z malé trampoliny

e Cil kondiniho programu: Specificka koriaii cviceni na néadi

e Patet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 18 minut

e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciakdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink

1. Splh na t§i do pilky zavodni vzdalenosti. Probandckuje na tgi s oporou dolnich
korcetin, jakmile dosahne pozadované vysky pomatiuuje dof.

2. Opakované shyby na hr&zd oporou dolnich kawtin (stidaw leva a prava dolni
koncetina)

3. Vis na Zehinach - opakovahnohy do pednozeni skmo.

4. Ruikovani na hraztlve shybu, 2 délky, (lét varianta - vydrz ve shybu)

5. Vydrz ve visu na ty ( ruce pokéené a nohy sviraji &

6. Shyby na bradlech s oporou obou dolnich¢ktin s oporou 1 dolni ka@etiny s oporou
obou dolnich kogetin

Protazeni

7 Hodina
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e Datum: 3.10.2016

e Cil VJ: cvieni ve dvojicich

e Cil kondiniho programu: siloy— vytrvalostni rozvoj

e Paiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 15 minut

e UZité Metodicko - Organizai formy a specidkdidaktické formy TJ, Hromadna forma
Délka trvani: 15 minut

Patet sérii: 3 (1 série — 4 cviky)

pocet opakovani: 5 - 20

1. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

2. Leh na zadech - nohy pokné - ruce spojeny za hlavou, opakavawmedat trupu (bedra
stale na zemi)

3. Vzpor lezmo vysazeénopakovag mirny klik

4. Podpor lezmo na pravém boku - leva rukaés@ona steh# opakovas hmity nahoru a
doli (totéZ na druhou stranu)

Protazeni

8 Hodina

e Datum: 7.10.2016

e Cil VJ: zakladni cwieni na kruzich

e Cil kondicniho programu: silay— vytrvalostni rozvoj

e Patet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 15 minut

e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciakdidaktické formy TJ, Kruhovy trénink
Délka trvani: 15 minut

Podpor na fedlokti, opakova®is unozenim na @étstrany

Leh na liSe, ruce sloZzené pattlem a pomalé zvedani trupu, nohy jsou na zemit@rvalu
max 10 opakovani)

Vyskoky do podepu na dva dily Svédskeé bedny &tzp

Opakované shyby na hrazd oporou dolnich kawtin (stidaw leva a prava dolni k@etina)
Vzpor lezmo vysaze) stidaw palobraty na leve i na pravé horni Kenine (ruka v upazeni)

Protazeni
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9 hodina

e Datum: 10.10.2010

e Cil VJ: Rovnovazna cveni na kladig

e Cil kondiniho programu: Specificka kortaii cviceni na néadi

e Paiet proband: 13

e Délka kondéniho programu: 12 minut

e UZité Metodicko - Organizai formy a specidkdidaktické formy TJ: Hromadna forma
Délka trvani: 12 minut

Patet sérii: 3 (1 série — 4 cviky)

pocet opakovani: 5 - 20

1. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

2. Leh na zadech - nohy pokné - ruce spojeny za hlavou, opakavawedat trupu (bedra
stale na zemi)

3. Vzpor lezmo vysazeénopakovat mirny klik

4. Podpor lezmo na pravém boku - leva rukaés@ona steh# opakovas hmity nahoru a
dola (totéz na druhou stranu)

Protazeni

10 Hodina

e Datum: 14.10.2010

e Cil VJ: Cviéeni se Svihadlem

e Cil kondiniho programu: Siloy- vytrvalostni rozvoj

e Paiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 18 minut

e Uzité Metodicko - Organizai formy a speciakdidaktické formy TJ: Kruhovy trénink

1. Splh na t§i do pilky zavodni vzdalenosti. Probandckuje na tgi s oporou dolnich
konrcetin, jakmile dosahne pozadované vysky pomatiuje dof.

2. Opakované shyby na hr&zd oporou dolnich kawetin (stidaw leva a prava dolni
koncetina)

3. Vis na Zehinach - opakovahnohy do pednozeni skimo.

4. Ruitkovani na hraztlve shybu, 2 délky, (lét varianta - vydrz ve shybu)

5. VydrZ ve visu na i ( ruce pokéené a nohy sviraji &y
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6. Shyby na bradlech s oporou obou dolnich¢ktin s oporou 1 dolni ka@etiny s oporou
obou dolnich kogetin
ProtaZzeni

11 Hodina

e Datum: 17.10.2016

e Cil VJ: nacvik roznozky ifes Svédskou bednu naldi

e Cil kondiniho programu: silay— vytrvalostni rozvoj

e Paiet proband: 14

e Délka kondéniho programu: 15 minut

e UZité Metodicko - Organizai formy a specidkdidaktické formy TJ, Hromadna forma
Délka trvani: 15 minut

Patet sérii: 3 (1 série — 4 cviky)

pocet opakovani: 5 - 20

1. Vzpor lezmo (klémo) - opakova# kliky

2. Leh na zadech - nohy pokné - ruce spojeny za hlavou, opakavawedat trupu (bedra
stale na zemi)

3. Vzpor lezmo vysazeénopakovat mirny Kklik

4. Podpor lezmo na pravém boku - leva rukaés@ona steh# opakovas hmity nahoru a
dola (totéZ na druhou stranu)

Protazeni

12 Hodina

e Datum: 21.10.2016

e Cil VJ: cvieni s gymnastickymi niii

e Cil kondiniho programu: Zare¢né nefeni a hodnoceni vykdndovednosti Splhu nady

e Patet proband: 15 proband experimentalni skupiny, 14 probankiontrolni skupiny

e Délka: 30 minut

Zawrecneé mereni vykori a hodnoceni dovednosti Splhu né tyylo umiséno do hlavniasti
VJ s gymnastickym obsahem.t@dem tohoto umishi bylo mozné ovlivani silow —
vytrvalostnich schopnosti probangii zawrecnych pokusech pré&wgymnastickym obsahem
VJ.
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