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1 Uvod

Télesna kondice hraje v Zivoté ¢lovéka vyznamnou roli uz od pocatku lidstva,
kdy si lidé ani neuvédomovali, Ze se vkondici udrzuji. Fyzicky ndroénd prace
zastupovala organizovana cviceni po mnoho let. Obzvlast tomu tak bylo na vesnicich
av mensich méstech, kde povétSinou nebyla organizovana sportovni zafizeni.
Az se vznikem prvnich télovychovného spolkl na nasem Uzemi (napf. Sokol, Orel atd.)
dostala organizovand cvi¢eni v ceskych zemich organizace sopravdu velkymi
zakladnami, které tvofrili i lidé z mensich obci.

Samotné vzdélavani uditell télesné vychovy v ceskych zemich zapocalo
na Ctyrletych ucitelskych ustavech, kde formou zakonceni studia byla maturitni
zkouska. Tyto dustavy zajistovaly potfebné vzdélani ucitelim télesné vychovy
na obecnich skolach. Pro uditele télesné vychovy na stfednich Skoldch byly od roku
1892 organizovany vzdélavaci kurzy pro uditelstvi télocviku na stfednich skolach
a ucitelskych ustavech, pod zastitou lékarské fakulty Univerzity Karlovy. Od této doby
jsou ucitelé télesné vychovy vzdélavani organizované a maji odpovidajici znalosti
k vyuce télesné vychovy na Skolach. Od tohoto okamziku uplynuly desitky let,
a prestoze je vtélesné vychové, stejné jako v ostatnich oborech, mnoho novych
poznatkd, cile zGstavaji stejné — zajistit Siroké verejnosti odpovidajici fyzickou zdatnost
a to s vyuzitim ziskanych pohybovych dovednosti, motivovat verejnost k pohybovym
aktivitam a vzdéldvat verejnost v oblasti péfe o své télo (napf. v oblasti redukce
hmotnosti nebo zdravé vyzivy).

Osobné, jako student ucitelstvi télesné vychovy pro stfedni Skoly, zastavam
nazor, Ze naplnovani téchto cild je vdnesni dobé velmi tézké a to z dlvodu
vétSinového nezdjmu o sport a pohyb obecné. Ucitel se musi vyporadat s opravdu
velkymi rozdily mezi zZaky v ramci jedné tfidy. Na jedné strané jsou sportovci, ktefi
nékolikrat vtydnu dobrovolné navstévuji sportovni krouzky a na druhé jedinci
s naprostym nezdjmem o jakoukoliv fyzickou aktivitu. Také se neztotoZnuji s ¢asto
slychanym ndzorem, Ze povolani ucitele je snadné, zvlasté aprobace télesna vychova.

Proto jsem se rozhodl zaméfit svou diplomovou praci pravé na ucitele télesné
vychovy a prispét tak kvytvoreni redlnéjsSi predstavy o ucitelském povolani.

Konkrétnim cilem bude analyza denniho rezimu ucitele télesné vychovy a jednotlivych



hodin télesné vychovy se viemi faktory, které zpusobuji narast jeho tepové frekvence

a energetického vydeje.
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2 Prehled poznatki

2.1 Reserse literatury

Capek, R. (2014). Odmény a tresty ve skolni praxi: kdzeriské strategie, zdsady
odmériovdni a trestdni, hodnoceni a klasifikace, podpora a motivace Zdki. Praha:
Grada.

V publikaci Roberta Capka miZeme nalézt vieobecné informace tykajici
se Skoly, Skolniho prostfedi nebo vyZadované kazné Zakl. Specifictéjsi zaméreni
informaci nalezneme v kapitoldach odmén a trestl pro Zaky nebo v jejich hodnoceni.
Pro praci byla nejvice pfinosna svym zamérenim na fakta a doporuceni, jak byt dobrym
ucitelem.

Fenstermacher, G. D., & Soltis, J. F. (2008). Vyucovaci styly uciteld. Praha: Portal.

Ztéto knihy, ktera je celd vénovana vyucovacim styldm ucitell s jejich
charakteristikou, jsme vyuZili obsahlého popisu tfi vyucovacich stylG. Konkrétné stylu
manazerského, facilitacniho a liberalniho.

Machova, J. (2008). Biologie clovéka pro ucitele. Praha: Karolinum.

V knize Biologie c¢lovéka pro uditele jsou rozpracovany zdaklady anatomie
i fyziologie, které jsou uréeny pedagogickému okruhu. Jednotlivé orgdnové soustavy
jsou systematicky popisovany. Knasim ucelim poslouzZily okruhy o dychaci
a kardiovaskularni soustavé.

Prasko, J., Praskova, H., & Praskova, J. (2003). Deprese a jak ji zvladat: stop zoufalstvi
a beznadéji. Praha: Portal.

Kniha navazuje na predchozi publikace o stresu, je konkrétné zamérena
na depresi, vznikajici kvali stresu. Pficiny, pfiznaky, typy a moznd reSeni deprese jsou
uvedeny v dalsi kapitole. Nam poslouZila jako zdroj fakt o zvySovani a udrZovani
odolnosti v{ci stresu.

Svamberk Sauerova, M. (2018). Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny
ucitele. Praha: Grada.

Ve svazku nalezneme mnoho informaci o dusevnim zdravi i zdravém stylu Zivota
obecné. Samostatna kapitola o duSevni hygiené obsahuje téZ popis jednotlivych

technik. My jsme v praci vyuZzili kapitoly o stresu zamérené na ucitele.
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2.2 Charakteristika ucitele
2.2.1 Ucitel a jeho podoba

Pfedtim, neZz se zacneme vénovat profesi ucitele jako takové, méli bychom
si objasnit pojmy ucitel a dobry ucditel. Grecmannova, HolouSova, & Urbanovska (1998)
uvadi, Ze ucitel je osoba, ktera pomoci svého odborného vzdélani vychovava a vzdélava
vsechny vékové kategorie lidi.

S definici dobrého nebo idealniho ucitele je ovsem problém. Dlvodem je,
Ze kazdy clovék, zadk nebo ucitel vidi kvalitniho pedagoga odlisSné. Otdzkou tedy je,
kdo je dobry ucitel? Nazor na toto téma maji jak odbornici, tak Sirokd verejnost,
protoze Skolstvi je oblast, se kterou se kazdy clovék setkdval, setkdva nebo setkavat
bude. Vytvofit uceleny systém pravidel, podle kterého miZeme kazdého ucitele
posuzovat, je nejspiS neredlné, proto se pokusime alesponn o pfibliZzeni
charakteristickych znak (Jak byt dobry tfidni ucitel, 2009).

Dobrého ucitele Zaci vnimaji jako autoritu, ke které chovaji patficny respekt.
Budovani sebe sama jako autority pro zdky je dlouhodobym procesem, ale urcité
smysluplnym. Kazdého uditele jisté potési, kdyZz se jeho Zaci zajimaji o jeho nazor
na rlizna spolecenska témata nebo problémy. Ohleduplnost ucitele smérem k zakim
ma téz velkou véhu, chape jejich starosti v rlznych oblastech Zivota a pomaha je fesit,
pokud je to jen trochu moziné. Vzpominky jsou dalSim ukazatelem dobrého ucitele,
rzné veselé momenty a vylety jsou pro zaky hezkou vzpominkou, se kterou si vybavi
i svého pedagoga. Kvalitni ucitel je klidny, rozhodny a vstficny. Klid projevuje
i ve vypjatych situacich na poradach ucitelského sboru nebo pti kazenskych
prestupcich. Skole dava vice, ne? je po ném vyZadovano, angaZuje se pfi mimoskolnich
¢innostech a tim pfispiva k budovani dobrého jména Skoly. Dokaze bez problému
hovofit a spolupracovat srodi¢i i vméné prijemnych situacich. Je odbornikem
v predmétech, které vyucuje, dokaze pfriblizit zakouti problematiky prfimérené véku
zakl, nepretézuje je a ani neochuzuje o informace. Spravny ucitel pozna, kdy zakim

ulevit, a kdy naopak Ipét na vykonu (Svancar, 2008).
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Urbanek (2005) uvadi ¢trnact pozadavku, které by mél spliovat idedlni ucitel:
mit kladny vztah k détem a mladistvym, umét s nimi vychazet a komunikovat,
ziskavat ovérené a kvalitni informace,

byt ptizplGsobivy,

byt dusledny,

byt optimisticky,

byt ptikladem v plnéni své role a v chovani,

byt otevieny k ostatnim lidem a svétu,

vhodné propojovat teorii a praxi,

nazory a informace prezentovat stru¢nym a jasnym zpisobem,

mit trpélivost,

umét situaci odlehcit vtipem,

mit jistotu v sobé samém,

absolvovat riznorodou pfipravu na svou profesi a

dbat o sv(j vzhled a dodrzovat pravidla hygieny.

Jestlize ucitel nespliuje jeden z poZadavk(, neznamena to, Ze neni dobrym

ucitelem. DUleZité je, aby si své nedostatky uvédomoval a snaZit se je eliminovat.

Jinymi slovy, kazdy spravny ucitel si klade otdzku, jak byt dobrym ucitelem a jak

se jesté ve své profesi zlepsit. Zakladem mohou byt zdsady a doporuceni pedagogim

formulované do deseti bodU:

Budte uciteli svych Zaku. Ucitel je povolani, které ma urcité zasady, znaky
i typické vnéjsi projevy. Kaidy z nas si alespon Caste¢né umi predstavit, jak
se prezentuje a vypada ucitel matematiky nebo télesné vychovy. Pedagog by
mél byt osobnosti s uritym vystupovanim, ale urcité ne podivinem nebo
dokonce karikaturou. Zvlastni vystupovani, gestikulace nebo styl oblékani mlze
déti ,bavit”, ale také je vyprovokovat k chovani, které ve Skole neni Zadané.
Ucitel neni ¢lenem kolektivu Zak(, proto by si mél udrZovat jisty odstup a
vyvarovat se davérného chovani (toto plati i pro uditele na stredni Skole).
Ddvodem je mateni zaku, ktefi si vytvori k uciteli divéru a poté jsou zklamani,

kdyz ucitel vyuZije své moci a postaveni a obrati se proti zakovi.
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Budte spravedlivy, vyvarujte se vyhrozovani a hnévu. Jak v domacim prostredi,
tak ve skole, by Zaci méli védét, na co se mohou spolehnout a s ¢im pocitat.
Nejistota u nich vyvoldva nervozitu a zvySuje stres. Ucitel ma mit jasné
stanovena pravidla, ktera disledné dodrzuje a vyZzaduje, nepfipousti se zadné
vyjimky. Vyjimka mZe v Zacich evokovat pocity kfivdy a vést az k nedlvére
k u¢iteli nebo neptatelstvi k nému. Zaci naopak oceni ucitelovu objektivnost
a pravdomluvnost. Ucitel by nemél ve vyucovani pouzivat hrozby nebo
vyhruzky, které nemysli vdzné nebo je nemuze splnit, protoze v dobé, kdy bude
nevhodné jednani pokracovat a on ,nesplni, co slibil“, ztraci svou autoritu.
Pedagog ma jako kaidy jiny clovék pravo na rozéileni, oviem mél by mit
na védomi, Ze pracuje s kolektivem déti, které jsou velmi citlivé. Proto je nutné
vyhnout se jednani, které by jeho samotného posléze mrzelo a reagovat pokud
mozno v klidu a racionalné.

Bud'te zabavni. Zaci umi ocenit, kdyZ neni ugitel pFili§ vazny a dokaie se zasmat i
sam sobé nebo chybé, kterou udélal. Déti dokaze zaujmout i vesely pfibéh
na dané téma nebo osobni Zivotni zazitek. Opakem je ucitel Ipici na discipliné
asvé dastojnost, ten primo vybizi déti, aby mu idedlni stav narusovaly.
Prikladem mUze byt pfistup dvou ucitell, prvni z nich klidnym monoténnim
hlasem vyklada latku, nikdo se nemuize ani hnout, aby nevyrusoval jeho
profesionalni vyklad. Zaci pouze zapisuji poznamky a z hodiny odchazi znudéni.
Druhy ucitel je energicky, chodi po celé tfidé, vénuje se stejné zaklim v prednich
i zadnich lavicich. Praktikuje vtipné priklady, zminuje praktické ukazky ze Zivota.
Zaci odchazi z hodiny nabyti dojmy a pamatuji si zajimavé pfiklady. Pro vnimani
latky je nutné déti zaujmout a pritdhnout je k tématu rozlicnymi zpUsoby
(Capek, 2014; Dvorak, Stary, Urbanek, Chval, & Walterova, 2010).

Budte presni a dochvilni. Ve vSech Skolach v nasi zemi je obecné pfijimano
pravidlo, Ze zacatek a konec hodiny je v kompetenci ucitele, ktery se nemusi
na vtefinu presné fidit zvonénim. OvSem zvyk nékterych ucitel( pravidelné
chodit do hodin o nékolik minut pozdéji, svédci o jejich nedostatecné pracovni
kazni. Nasledné protahovani vyucovaci hodiny do prestavky pred dalsi hodinou

zase o nizkém respektu k détem. Ty pak nemaji dostatecény casovy prostor
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pro odpocinek a pfesun do dalsi ucebny, ktera je v nékterych pfipadech hodné
vzdalena. Nemluvé o prevlékdni se na télesnou vychovu, které vyzaduje také
dostate¢né mnoistvi ¢asu. Zaci jsou posléze napomindni za nepfipravenost
na dalsi hodiny, ale neni to jejich vinou. Tim ucitelé nevédomé vystavuji Zaky
zbyte€nému stresu. V pfipadé, Ze ucitel po Zacich vyzaduje dochvilnost, musi
byt sdm dochvilny. Jinak dochdzi k rozporu mezi vlastnim chovanim
a vyzadovanym chovanim od ostatnich. Tento rozpor mUlze zpUsobit ztratu
respektu ze strany Zzakd nebo snizeni davéryhodnosti v jejich ocich. Presnost
jako vlastnost je dllezZitd predevsim jako ukdzka modelového ptistupu k Zivotu.
Kdyz ucitel vymezi ¢asovy Usek na test, je potfebné, aby ho dodrzel. Jestlize
slibi, 7e v testu bude deset p¥ikladd, ma jich byt opravdu deset (Capek, 2008;
Obst, 1998).

Budte partnery Zak( v jejich vzdélavani. Ucitel by se mél snaZit predat
zodpovédnost za vysledky a chovani samotnym zak(m. V redlném Zivoté nese
zodpovédnost za své ¢iny a vysledky kazdy sam, proto by méli byt Zaci na tuto
skutecnost pripravovani. Dllezitd je spoluprace a domluva s ostatnimi kolegy
v uCitelském sboru, pokud budou vSichni ucditelé dUsledné vyZadovat
zodpovédnost, nakonec si Zaci sami uvédomi, Ze nesou nasledky svého jednani
pouze oni, nikoliv rodiée a uditelé. Timto pfistupem se Zaci udi fidit stanovenymi
pravidly, ¢i rozliSovat vyhody a nevyhody Spatného chovani. BEéhem vyucovani
se snazte zachovat pozitivni pfistup, ale nenechdavejte bez povSimnuti nevodné
chovani (napf. nesportovni chovani, odmlouvani, povySenost nebo aroganci).
Pokud bude ucitel takovéto chovani u jednoho Zaka prehliZet, ostatni zdkonité
ziskaji dojem, Ze je toto chovani bézné a mozné. V pripadé Skolni tfidy muze
nevhodné vystupovani jediného zdka nicit atmosféru vyucovacich hodin a
z dlouhodobého hlediska klima tfidy. Atmosférou rozumime kratkodobé a
proménlivé vnimani pohody ve tridé, kterd je podminéna situacné. Mize se
ménit z minuty na minutu. Naproti tomu klimatem oznacujeme dlouhodobé
vztahy mezi zaky, skupinami zakd, zaky a uciteli. Oba terminy jsou subjektivné

hodnoceny kazdym aktérem, proto se mohou nazory zucastnénych jednotlivc(
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na atmosféru i klima lisit. Dllezita je tedy prevence, pfipadné rychla ndprava,
nez by doslo ke zhorseni klimatu tfidy (Capek, 2010; Capek, 2014).

Budte dobrymi motivatory a inicidtory zajimavych ¢innosti. ,Ucitel by mél své
Zdky motivovat, upevriovat prakticky zamérené dovednosti a vysvétlovat jim
vyhody vzdéldni a sebevzdéldvdni. Tridé je také nutné nabizet atraktivni
zaméstndni a cinnosti, nejen proto, aby je tento zplsob prdce aktivizoval,
ale také z davodu vlastni a vzdjemné regulace jejich chovdni v kolektivu. KdyZ
jsou Zdci zaujati zajimavou praci, sami se obrdti proti vsemu a kazdému, kdo
tuto cinnost narusuje. Zdci by se také méli podilet alespofi na dil¢im
rozhodovdni, o ¢em se chtéji ucit” (Capek, 2014, s. 148). lllich a Prokop (2001)
ve své praci uvadéji, Ze Zaci se zacinaji od ucitell vice odvracet v pfipadech, kdy
vyciti, Ze ucitelé maji tendenci s nimi manipulovat. Tento jev muiieme
pozorovat ve vSech Skolach. Vysvétlenim je predstava, Ze uUsudek ucitele
rozhoduje o celém procesu uceni zakud (co a kdy bude vyucovano).

Kazdy dobry ucitel by mél pokracovat ve svém vzdélavani i po dokonéeni
vysoké sSkoly, aby jeho poznatky co nejvice odpovidaly moderni dobé. Dale by
mél kombinovat své pedagogicko-psychologické znalosti a poznatky se svymi
kolegy, aby resil co mozna nejlépe nastalé problémové situace.

Budte peclivi, pofadni a dasledni. Ucitel by se mél pfipravovat na véci, které
se tykaji vyulovaciho procesu. Pfiprava na vyucovaci hodinu by méla byt
samoziejmosti, ale to neni jedind véc, na kterou se ucitel muize pfipravit a tim
padem ji lépe zvladnout. Dobfe naplanovany skolni vylet bude prinosnéjsi
pro déti i z hlediska, Ze organizovanost a pfipravenost je vidy jen k prospéchu.
Naopak neznalost cesty, zaviena navstévni mista neplsobi na Zzaky dojmem,
Ze ucitel vi, co déla. Tridni schlzky rozdélené pro kazdého rodi¢e podle
C¢asového rozmezi také vypovidaji o praci ucitele. Dobrym doporucenim
je zapisovat si dulezité véci a udalosti, ucitel se do budoucna vyhne nedodrzeni
slibl a zavazk(. DodrZovat sliby poZaduje ucitel od Zakd, proto je musi
dodrZovat sam. V pfipadé nedodrzeni slibu je nejlepSim feSenim pfiznani své
vlastni chyby s pfipojenou omluvou. Nevhodné je opacné chovani, zapirani,

vymluvy atd. Zapisem vyznamnych udalosti pedagog predejde i oklamani
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od zakl (termin planovaného testu). Dlslednost je dilezita i v zdanlivé méné
vyznamnych oblastech, dokud Zaci neuklidi tfidu, nepljdou dom, ucitel musi
svému slovu dostat a vytrvat, prestoze nekazen ubirad i jeho drahocenny cas.
Jako ucitel nikdy netolerujte nadavky a vulgarni vyjadfovani, bez ohledu na to,
ke komu je sméfrovano.

e Budte dobrymi komunikatory. V idedlnim ptfipadé se ucitel v komunikaci se zaky
snazi o rovnocenny pfristup (bere Zaka jako rovnocenného partnera), nevnucuje
zakim své pohledy a nazory ani s nimi nemanipuluje. Ulitel dava prostor pro
vysloveni vlastniho nazoru zak(, debatuje s nimi o jejich nazoru. V hodnoceni se
snazi mluvit v prvni fadé o kladnych a pozitivnich vécech, na konec zmini
nedostatky, chyby. V komunikaci ma uditel poskytnout prostor vSsem zakim, i
tém méné asertivnim a komunikaéné zdatnym (Capek, 2008).

e Budte pravymi paidotropy. Ucitel, ktery se umi vcitit do svych Zak( a dokaze
pochopit jejich problémy, je zpravidla velmi oblibeny. Empatie je dllezita
u vSech lidi, ale u ucitele ma preci jen vétsi hodnotu, ovliviiuje totiz déti béhem
obdobi, kdy si prochazi dllezitymi zménami v jejich Zivoté. Mezi takové fadime
vstup do skoly, pfechod mezi stupni, puberta atd. Vzniklé problémy fesi rodina,
ale téz ucitel mize byt ndpomocen. Proto zakim jako pedagog pomahejte,
podporujte je a projevte radost z jejich Uspéch. Ucitel ma mit rad déti, jestlize
ne, mél by uvazovat o zméné zameéstnani.

e Budte pfipraveni na vse. Budte ve stfehu a obezfetné pozorujte, co se ve vasi
tridé déje. Prestoze ucitel nikdy nebude pfijat do skupiny Zak{, vyvirite snahu
poznat jednotlivé Zaky, jejich psychické rozpolozeni, zaliby a v neposledni radé
zdravotni stav (napf. alergie, astma a dalsi obtiZe). Diagnostikujte vztahy
ve tfidé, predchazejte neshoddm a mozZnym drazim. Vzniklé problémy reste

rozhodné a s citem (Capek, 2014).

2.2.2 Osobnost ucitele
Na osobnost ¢lovéka mizeme pohlizet ze tfi pohledl, tim prvnim je osobnost
jako hodnotici pojem. U laické vefejnosti se slovo osobnost vyuziva predevsim v oblasti

hodnoceni lidi. Pojmenovani pomoci terminu osobnost neboli skutecna osobnost,
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si zaslouzi pouze Clovék s kladnymi vlastnostmi, jako je napfiklad pozoruhodnost nebo
lidskost (Ri¢an, 2010).

V humanistické psychologii vyuZiva tento termin Smékal (2004, s. 28): ,Clovék
je osobnosti tehdy, kdyZ mad svou tvdr, kdyZz je autorem svych Cinu, kdyZz
nekopiruje a nenapodobuje, ale kdyZ zodpovédné stoji za tim, co déld, kdyz
jednd s védomim ddsledkt svych ¢int. Osobnost je ddna predevsim tim, jak
dovede kontrolovat svou cinnost svym svédomim a tim, jak uvédoméle,
odpovédné a ohleduplné resi ukoly svého Zivota."

Druhym pohledem, kterym se dd na osobnost ¢lovéka pohlizet je psychicka
individualita jedince. Osobnosti oznacujeme urcitou miru osobitosti, tedy odliSnost
jednoho ¢lovéka od druhého. Predevsim tim myslime odliseni od lidi stejného véku
vychovavanych ve stejné kulturni oblasti. Této oblasti se vénuje psychologie osobnosti
se zamérenim na individualni rozdily. Velmi silny vyznam oznaceni ,,0sobnost” mizeme
pozorovat v anglickém jazyce, kde rlzné predméty nebo prostory, budto maji nebo
postradaji své , personality”.

Poslednim pohledem je osobnost jako architektura. Architekturou vtomto
pfipadé rozumime usporadani psychického celku nebo jeho strukturu. Dusevni stranka
Clovéka jako celku oznacuje jeho osobnost. Tento termin pfivadi zkoumani osobnosti
na Uroven zkoumani anatomie nebo fyziologie Zivého organismu. Jedna se o rozdéleni
psychického aparatu (psychiky) na pomysiné jednotlivé komponenty, z nichz ma kazdy
jednu nebo vice funkci. Souhra vsech jednotlivych slozek se da pripodobnit k souhre
lidského organismu, kde se na procesu fungovani podileji viechny organy (Ri¢an,
2010).

Na prvni pohled je jasné, ze osobnost ucitele je jednim z hlavnich faktor(, které
ovliviiuji vychovné-vzdélavaci proces. UcCitel je ¢lovék, jako kazdy jiny, ma své osobité

vlastnosti, které zaky a vyuku ovliviuji vice nez jeho védomosti (Fontana, 2003).

2.2.3 Typy osobnosti ucitele

Typologie osobnosti ucitel( jsou tvoreny na zakladé charakteristickych znakd
jejich osobnosti a na prvni pohled viditelnych odliSnosti. DalSim kritériem pfi vytvareni
typologickych déleni jsou vnéjsi odlisnosti. Za zakladni diferenciace povazujeme stupen

Skoly (zakladni Skola prvni stupen, zakladni Skola druhy stupen, stfedni Skola, vysoka
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Skola), déle zaméreni Skoly z hlediska odbornosti, misto vykonavani profese a aprobaci
ucitele (Prdcha, 2002).
Spranger rozdéluje osobnost ucitele do Sesti typ(:

e NaboZensky typ je typicky pro osobnost pedagoga, ktery se na své ciny
arozhodnuti divd z pohledu boziské viry a rozhodnuti boha skrze néj. Na silu
,VyS$Si moci“ se odkazuje ve vSech pfipadech, jak dobrych, tak Spatnych. Tento
typ ucitele nikdy neZertuje a celkové nemd smysl pro humor. Je spise
introvertni a vainy, ale nékdy svou vdinost pfenasi do situaci, které to
nevyzaduji. Své zaky si nepfipousti k télu a odsuzuje détské hry a pozndni, které
povazuje za zbytecné. Mezi jeho prednosti patfi spolehlivost za vSech okolnosti
a presnost, kterd se mize vyvinout v posedlost.

e Esteticky typ se ve svém jednani a myslenkovych pochodech fidi vice srdcem
a vlastnimi pocity, naopak v Ustrani zlUstavd rozumovd stranka véci. Silnou
strdnkou této osobnosti je vysokd mira empatie, kdy dokdze pomoci zakim
v tézkych chvilich a sdilet jejich kladné pocity v okamzicich Uspésnych.
V Zebfi¢ku hodnot zaujima vrchol krasno, soulad, tvar nebo harmonie. Projevuje
znacnou snahu dosdahnout nezavislosti.

e Socidlni typ povazuje za dulezité poslani své ucitelské profese vychovat ze svych
zakd ,,dobré” lidi. Za ty oznacuje lidi, ktefi jsou spolecnosti prospésni a zlepsuji
jeji uroven. K zakim se chova s Uctou, zajima se o jejich potteby, snazi se plnit
jejich prani. Nelpi na osvojeni vSech znalosti, obecné neni moc pfisny, i proto je
u zakl oblibeny.

e Teoreticky typ sméfuje své zaujeti smérem k vyuCovacimu predmétu, ktery je
pro ného véim. Casto se védecky angaZuje v oboru a velké mnoZstvi informaci
predava i svym zakdm. Zaci jsou casto prehlceni nedmérnym mnoZstvim
informaci. Pfi ovéfovani znalosti je ndroény. Neprojevuje zajem osobné poznat
své 7aky a to bez vyjimek. Zaci teoreticky typ ucitele Fadi mezi méné oblibené.

e Ekonomicky typ, jeho typickym znakem je orientace na efektivitu prace, jinymi
slovy dosahnout co nejlepsiho vysledku s minimem Usili. Jeho uménim je vybér
spravnych metod k dosazeni pozadovaného cile. Metody je schopen ménit

podle nastalych situaci z minuty na minutu. Proces vzdélavani povazuje
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za prostfedek rozvoje dovednosti a védomosti, které Zaci poutZiji v Zivoté.

Za nedllezZitou povaZuje fantazii, ale neuvédomuje si, Ze pravé fantazie byla

hnacim motorem pro vznik mnoha praktickych vynalez(.

e Mocensky typ ma voblibé pocit nadfazenosti, svlj nazor vidy povaZuje
za jediny sprdavny. Pro prosazeni své myslenky je ochoten vyuzit i agrese.
S oblibou napomina a tresta Zaky, dlivodem je pocit nadfazenosti, ktery timto
ziskava (Zormanova, 2014).

Druhou zvolenou typologii je Lukova pedagogickd typologie, ktera je zaloZena
na dvou zdkladnich kritériich. Prvnim kritériem je zpUsob reakce ucitele na vnéjsi
podnét. Druhym je zplisob zpracovani podnétu v mysli. Na zakladé zpUsobu reakce na
vnéjsi podnéty stanovil dva typy uciteld. Prvnim typem je ucitel reflexivni, vyznacujici
se uvazovanim a pfizplsobovanim, druhym typem je ucitel naivni, ten je opakem
prvniho typu (impulzivni, bezprostfedni). V druhém kritériu, podle psychického
zpracovani podnétl, definoval opét dva typy. Reproduktivni typ si ziskané informace
zapamatuje a ve stejném znéni je reprodukuje dale, nepfidava svij vlastni pohled ani je
neprizplsobuje vlastnimu pouZziti. Naopak produktivni typ obohacuje ziskané podnéty
o své know-how, pfemysli o nich a snazi se je obohatit. Spojenim obou zminénych
kritérii vymezil ¢tyfi ucitelské typy:

e Naivni reproduktivni typ, tento typ se ¢asto vyskytuje u ucitell za¢atecnikd. Typ
naivné reproduktivni klade dlraz na zapamatovani informaci, které zakim
pfeddvd. Od Zak( nevyzaduje prezentovani jejich ndzoru na danou
problematiku ani samostatnost pfi praci. Dvodem je, Ze on sam vlastni nazory
nema. Tento ucitelsky profil je v oblib& u déti na prvnim stupni ZS, u starsich
déti v oblibé neni.

e Bezprostfedné produktivni typ je zpravidla v ucitelské profesi Uspésny. Latku,
kterou je nutné si osvojit, rozvrhne a rozpracuje vlastnim zplisobem, na zdkladé
zkuSenosti. Do problematiky vnasi své pohledy a nazory, které by mohly zak(im
latku pfriblizit.

e Reflexivné reproduktivni typ zdlouhavé uvazuje nad kazdou véci a situaci,

presto nepfinese nic nového. Silnou strankou jsou opakujici se pedagogické
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situace, které ho nemohou prekvapit. Problémy mu pfinadsi nové neznamé
situace, s nimiz si nevi rady a ¢asto v nich chybuje.

e Reflexivni produktivni typ uvaZzuje nad podnéty, pfizplisobuje je konkrétnimu
okamziku. V kontaktu s Zaky mda znacné rezervy, komunikace s nimi je velmi
strohd. Jeho veskerd opatfeni jsou zavisla na Urovni jeho tvofivosti a inteligence

(Kohoutek & Ouroda, 2000).

2.2.4 Pedagogické dovednosti ucitele

V publikacich zabyvajicich se psychologii jsou dovednosti definovany jako
zpUsoby, kterymi dokazeme splnit vytycené ukoly. Tyto ukoly odpovidaji zadanému cili
a podminkdm. Zakladem dovednosti jsou védomosti ziskané praxi v realném Zivoté,
oblast dovednosti je podminéna genetickymi dispozicemi. Naplnéni dispozic zavisi
na motivaci, bez které se neprojevi (PeSinova, 1975; Jirdnek & Soucek, 1969).

V oblasti ucitelstvi je Casté, Ze nejsou pedagogické dovednosti a schopnosti
odliSovany, castéji jsou pouZivany jednotné terminy kompetence nebo specialni
pedagogické schopnosti. Ty zahrnuji ¢innosti pedagoga, jez miUZeme pojmenovat
dovednostmi (Nelesovska, 2005).

V nékterych publikacich se ovSsem mulzeme setkat s oddélenym pojmem
pedagogické dovednosti. Jednou z nich je Pfiprava na profesi od Radmily Dytrtové,
ve které se uvadi, Ze pedagogické dovednosti jsou synonymem pro soubory ¢innosti
pedagoga, slouzici pro feseni nastalych pedagogickych situaci. Utvareni pedagogickych
dovednosti zacind rozhodnutim jedince vénovat se ucitelskému povoldni a vyviji
se po celou dobu studia i pedagogické praxe. Vétsina jedincl si osvojuje pedagogické
dovednosti diky motivaci k vykonu povolani, mensina je ziskava a zdokonaluje
na zakladé jiz zminénych vrozenych dispozic (Dytrtova & Krhutova, 2009).

Pedagogické dovednosti rozdélujeme do ¢tyr skupin.

e Dovednosti, které se tykaji planovani a pfipravy vyucovaci jednotky. Tato
skupina obsahuje vice dovednosti, dovednost vytyéeni smysluplného a redlného
vychovné-vzdélavaciho cile. Konkrétné cil v kontextu jedné vyucovaci jednotky,
tydne, mésice atd. DUlezZity je srozumitelné definovany vyucovaci cil (i pro zaky),
ktery je mozny rychle a jednoduse vyhodnotit. Dovednost vybrat nejvhodnéjsi

vyucovaci prostredky, které musi odpovidat schopnostem a dovednostem
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vyucovanych zdk( a zdroven vést ke splnéni vytyCenych cill. Dovednost
naplanovat vyucovaci jednotku a to z pohledu jeji struktury (charakteru, ¢asu
nebo cile). Dovednost transformovat ucivo do srozumitelné podoby pro vétsSinu
zakud. Vybér vhodnych uloh, prikladl a otdzek, které pomohou s porozuménim a
posléze naucenim latky.

e Dovednosti, které se tykaji vlastni organizace a realizace vyucovani. Dovednost
aktivizovat pozornost zakl a udrzet ji (pomoci rozlicnych zpUlsob(). Dovednost
vyuzit vnéjsi motivace, tedy nékteré véci, ¢innosti nebo osoby k rozvoji vnitini
motivace (vnitfni pohnutky). Dovednost rozvijet ptiznivé aspekty vyskytujici
se ve tridé, zlepSovat celkovou atmosféru i klima Skolni tfidy. Dovednost
pouzivat vhodné formy komunikace ve styku s Zaky.

e Dovednosti, které se tykaji diagnézy a hodnoceni vykonu Zakd. Dovednost
rozpoznat zlepseni nebo zhorSeni vysledk( zak( na zakladé zmény metody
vyucovani, dovednost diagnostikovat nejvhodnéjsi metodu prezentace
informaci pro vétSinu Zakd. Dovednost vytvaret testy, pisemné prace
¢i dovednost objektivniho posuzovani a hodnoceni.

e Dovednosti, které se tykaji sebehodnoceni ucditele. Dovednost sebereflexe,
kterd ma za ukol zkvalitnit ucitelovo vychovné-vzdélavaci plsobeni a efektivitu
jeho prace. Dovednost naslouchat zpétné vazbé od druhé osoby, ktera
pozorovala ucitelovo pedagogické plisobeni a snazit se zlepsit své slabé stranky.
Nejvyznamnéjsi roli pfi zdokonalovani pedagogickych dovednosti zaujima

skupina cislo Ctyfi, zahrnujici sebehodnoceni a sebereflexi. Pravé sebereflexe slouzi
ke kritickému posuzovani sebe sama a tim pfispiva k pedagogickému rlstu kazdého
ucitele. Cely cyklus zdokonalovani pedagogickych dovednosti mlzZeme vidét

na obrazku ¢islo jedna (Dytrtova & Krhutova, 2009).
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Sebereflexe
Intence
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Realizace

Obrazek 1. Cyklus zkvalitiiovani pedagogickych dovednosti ucitele (Dytrtova & Krhutova, 2009, s. 47)

Mezi hlavni zdroje, zkterych muizZe kazdy pedagog ziskdvat informace

pro zdokonalovani svych pedagogickych dovednosti, patfi:

odborna literatura v tiSténé i online podobé, jenz obsahuje tipy pro efektivnéjsi
vyuku a pfinasi poznatky z akademickych kruhd,

vycvikové kurzy, které jsou zamérené bud to na rozvoj jedné pedagogické
dovednosti nebo vice dovednosti najednou, vyuzZivaji rlznych cvi¢eni
pod dohledem zku$enych odbornik(,

vzajemné predavani zkusenosti ucitell napfic Skolami,

hospitacni zaznamy ucitelskych kolegl,

experimentovani pedagogl, prikladem takového experimentu mize byt
zkouseni alternativnich pristupl k vyucCovani, jehoz aplikace je obvykle
podminéna novymi pedagogickymi dovednostmi, eventudlné obménou

dovednosti, kterymi jiz ucitel disponuje (Svec, 1998).

2.3 Vyucovani a vyucovaci styly

2.3.1 Vyucovani

Vyucovani (vyucovaci proces) mizieme definovat jednoduchym zplsobem,

jedna se o proces, kdy se Zdaci uci, a ucitel fidi a usmériiuje jejich ucebni innosti.

| pres relativné jednoduché vymezeni tohoto pojmu je vyucovani slozitym procesem

vzajemné interakce, ve kterém hraje uUlohu velka rada faktor(i i pomérné slozitych

procesl. Vstupuje do ného velké mnozstvi prvkd, odehrava se v ném nezmérné mnoho

déju a obsahuje velmi rozmanité situace (Kolar & ValiSova, 2009).
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Skalkova (2007 s. 111) definuje vyucovani jako:

»Vyucovani je historicky ustdlend forma cilevédomého a systematického
vzdéldvani i vychovy déti, mlddeze a dospélych. Realizuje se predevsim
ve Skoldch rlznych typ( a stupnd, v rodiné, v riznych kurzech a specidlnich

zarizenich”.

2.3.1.1 Rizeni a vedeni vyucovaciho procesu

Ve vyucovacim procesu by mél kazdy ucitel dodrzovat pravidla, ktera povedou

k zapamatovani a praktickému vyuZiti u€iva, mezi takova pravidla fadime:

Dasledné vysvétlovat latku (podporovat porozuméni) - Jestlize ucitel poZaduje
po Zacich zapamatovani informaci (vykladané latky), je nutnosti, aby Zaci dané
problematice rozuméli a chapali jeji souvislosti. Pouhé ukladani informaci
do paméti bez jejich porozuméni nemad pro zaky velky vyznam. Praktické vyuZziti
takto ziskanych informaci je mizivé a pamétové stopy jsou u takto povrchnich
informaci velmi kfehké, proto se rychle z paméti vytraci.

UpFestiovat, konkretizovat pozadavky (zasadni poznatky) - Zaci se uéi lépe, kdyz
védi, co se od nich pozaduje (jaké ucivo je dllezité). Ucitel sdm presné vi, co
z dané latky povaZzuje za dllezitou informaci, a co za informaci nadstavbovou
nebo dopliujici. Pro Zaky je ovSsem velmi sloZité odhadnout, co ucitel za dilezité
povazuje, proto je nutné sdélit Zakiim, co se maji ucit a co nemusi. K tomu muze
ucitel vyuzivat nékteré techniky jako napf. shrnuti zakladni latky, vypisovani
klicovych slov nebo techniku podtrhavani.

Opakovat formou praktického procvicovani - V kazdé vyucovaci hodiné by mél
byt vyhrazeny dostatecny prostor pro opakovani vyucované latky, a to nejlépe
v situacich blizicich se praxi. V nékterych oblastech je tento poZadavek
nerealizovatelny, ovSem pokud je-li to alespori trochu mozné, je dobré tyto
situace ve Skole Fesit. Opakované pasivni procitani pozndmek ¢i textu nema
velky vyznam. Pokud neni ¢as na opakovani, neni hodina kvalitni, protoze
na zapominani je ¢as vzdy. Kvalitni vyu€ovaci jednotka se vyznacuje spojovanim
starSich informaci s informacemi novymi. Dochazi tedy k procesu vrstveni

znalosti.
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e Kontrolovat a upfesnovat novou latku (zpétna vazba) — Jako soucast opakovani
musi byt zarazena zpétnd vazba, tedy podani informaci zakim, jestli jsou
osvojené informace a dovednosti spravné. Ucitel predchazi zapamatovani
a upeviovani nepfesnych nebo mylnych informaci (Sitna, 2009; Kolar
& Sikulova, 2007).

2.3.1.2 Cile vyucovani

Cile ve vyucovani jsou urcité viditelné kvality jednotlivych zaka, které maiji
nékolik vrstev a mGzeme je délit na osvojovani mnoZstvi védomosti, schopnost pouzit
ziskané dovednosti, schopnost usporadat zkusenosti do jednotlivych oblasti, pracovat
podle algoritmi i zvladnuti vice obecné zaloZenych pracovnich postupl, ve kterych
podle vzniklych situaci Ize dil¢i prvky pozménovat a upravovat. Dale rozvinuti metody
pracovnich a ucebnich postupl, flexibilnich ucebnich styl(, postojii a moralnich
hodnot. Cile jsou tedy Uzce spjaty se zménami lidské osobnosti, zejména v oblasti
védomosti, dovednosti, schopnosti, vlastnosti a postojl. VSechny tyto vzdélavaci
a vychovné aspekty je nezbytné vidét a posuzovat komplexné (Kolar & ValiSova, 2009;
Skalkova, 1978).

V dnesni dobé je u obecnych cild ve vyu€ovani kladen nejvétsi diraz predevsim
na rozvijeni schopnosti ucit se. Znalosti a dovednosti se vnimaji vice jako jedny
z prostiedkd rozvijeni jiz zminéné schopnosti ucit se. Diraz na tuto schopnost prameni
z neustale narlstajici potfeby ucit se a zdokonalovat po cely lidsky Zivot (Kolaf
& Valisova, 2009).

Na problematiku cild navazuji ¢tyri pilite vychovy a vzdélani, které definoval
Delors:

e ucit se pozndvat,

e ucit se byt,

e ucit se Zit s ostatnimi a

e ucit se jednat” (Kolar & Valisova, 2009, s. 22).

Cile ve vyucovani délime podle rlznych kritérii:
e 7z hlediska subjektové-objektovych vztahu: vnéjsi a vnitini cile,
e 7 hlediska obsahu: cile celkové (vsestranné), mnohostranné (polyfunkcni) a dilci,

e 7 hlediska rozsahu: obecné, konkrétni, jedinecné,
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e 7z hlediska hierarchie: nejvyssi cil vychovy - hierarchickd pyramida,

e 7 hlediska pedagogického fizeni: cile strategické, taktické, operativni,

e 7z hlediska ndroc¢nosti cile: maximdlni, optimdlIni, minimdini,

e 7z hlediska realizovatelnosti:  nerealizovatelné  (utopické),  relativné
nerealizovatelné (zatim), obtizné realizovatelné, redlné, relativné snadno
uskutecnitelné,

e 7 hlediska zdvaznosti: obecné zdvazné, vybérové zdvazné, nezdvazné,

e 7 hlediska ¢asové ndrocnosti: blizké, stredni, vzdalené,

e 7z hlediska pfizpsobenosti konkrétnim podminkam: standardni a cile
prizplsobené aktudlnim, regiondinim, ndrodnim, skupinovym i individudlnim
podminkédm* (Blizkovsky, 1992, s. 122-123).

Rozdilny pohled na cile ve vyucovani pfindsi do koncepce Skolstvi neustdlé
»problémy”, cile zdkonité ménime podle redlnych potieb (zejména socialnich potreb)
a pod vlivem téchto potifeb ménime obsah i cely systém vyucovani. Oviem tento
proces je velmi zdlouhavy a narocny. Vytycené cile tedy neustale méni koncept
Skolstvi, ale tim také posouvaji cely vychovné vzdéldvaci proces kupredu

a to i samotnou jednotlivou Skolu (Kolar & ValisSova, 2009).

2.3.2 Vyucovaci styly

V pedagogickém slovniku je vysvétleni vyucovaciho stylu nasledovné. Je to
individualni postup kazdého pedagoga, ktery pouzZivd ve vzdéldvacim procesu
a situacich v ném se vyskytujicich. Vyucovaci styl se téZzce méni (Prlicha, Walterov3,
& Mares, 2001).

Vyucéovaci styl kazdého ucitele vétSinou vznikl na zakladé jeho vlastniho
ucebniho stylu, tedy na zplsobu, jakym si on osvojuje informace. Zasadni chybou je
myslet si, Ze tento jediny styl je vhodny i pro zaky, které ucitel vyucuje. Castym
odlvodnénim je argument, Ze tento styl byl vhodny pro ného, tak bude i pro zaky,
ovsem toto tvrzeni nemusi byt pravdivé. Styl vyucovani totiz vychazi i z dalSiho
predpokladu, konkrétné z predpokladu pro pedagogickou cinnost, ktery se rozviji
na zakladé vnitfnich a vnéjsich faktorli a jehoz cilem je dosaZeni poZadovanych
vysledkU. Vyucovaci styl se povazuje za pomérné stabilni, ale také vysoce individualni

charakteristiku ucitele (Studijni materialy, 2009; Mares, 2013).
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Vyucovaci styl je soucdsti vyucovaciho procesu, ktery v sobé zahrnuje
vyucovani, ale i u¢eni. Hlavnim cilem vyucovaciho procesu je co mozna nejefektivnéjsi
predavani poznatk(. Jednd se o dvousmérny vztah (ucitel x zZak), ve kterém neustale
probiha vzajemna interakce a ovliviiovani. V tomto procesu hraje vyznamnou roli
i obsah vyuky, u¢ivo (Cechovd & Styblik, 1989).
2.3.2.1 Vyhranénost vyucovacich styli

Vysledky dotaznikového Setrfeni ukdazaly, Ze vétSina uciteld nema vyhranény
vyucovaci styl, konkrétné 53 % dotazovanych ucitell preferovalo vsechny tfi vyucovaci
styly. Casteéné vyhranény styl vyucovani, tedy preference dvou ze tfi styldl uvedlo
41 % respondentl. Pouze 6 % dotazovanych oznacilo jeden vyucovaci styl a znazornuji

tedy posledni skupinu se zcela vyhranénym stylem (Dytrtova & Krhutova, 2009).
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Obrazek 2. Vyhranénost vyucovaciho stylu uciteld (Dytrtova & Krhutova, 2009, s. 25)

2.3.2.2 Klasifikace vyucovacich styli

V oblasti klasifikace vyucovacich styld panuje nejednoznacnost terminologie.
V nékterych pripadech se znacné prekryvda nebo dokonce ztotoinuje vymezeni
ucitelovych vychovnych styld (napf. liberalni, demokraticky nebo autoritativni)
s ucitelovymi vyucovacimi styly.

Lojova rozdéluje vyucovaci styly ucitele na dva typy podle preference
mozkovych hemisfér, jeden styl oznacuje jako pravohemisférovy a druhy jako
levohemisférovy. Na zdkladé tohoto déleni poté muizieme mluvit o uciteli-umélci
a uciteli-racionalistovi podle toho, kterou oblast u Zak{ vice rozviji. Z hlediska efektivity

vzdélavaciho procesu neni vhodna pfilisSna preference jedno z ptistupd. Ve vyucovani je
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potieba aktivizovat obé poloviny mozku, kombinovat rlzné pristupy, metody
a vyucovaci postupy. Divodem je odliSnost jednotlivych Zaku, z nichz ma kazdy své
specifické potreby. Rozmanitosti docilime toho, Ze si kazidy Zak (podvédomé
i nepodvédomé) vybere takové podnéty, které nejvice vyhovuji jeho zplsobu
zapamatovani informaci do mozku a jeho hemisférové dominanci (Lojovd, 2005).

Druha moZna typologie vyucovacich styl( uditell je podle H. A. Witkina, ten
rozliSuje dva typy, globalni a analyticky.

Globalni vyucovaci styl je charakteristicky komplexnim vnimanim vzniklych
situaci. Vyskytujici se prvky chdpe vidy v kontextu situace. Tento typ ucitele ma
k Zakam lidstéjsi pristup, snazi se porozumét a vyhovét potirebam zakl a castéji plni
jejich prani. Obecné respektuje prava druhych lidi, dllezita je pro néj vzajemna dlvéra
a respekt.

Analyticky vyucovaci styl se vyznacuje zretelnym odlisenim jednotlivych prvk(
od kontextu situace a dokaze se izolovat od vlivu okoli. Takovy pedagog neni zaméren
na plnéni prani a potfeb Zakld. Vyvijené snaze nevénuje pozornost, je zaméren
predevsim na vykon a to i pfi klasifikaci.

Treti déleni vyucovacich styli definovali G. D. Fenstermacher a J. F. Soltis.
Celkem uvadi tfi typy vyucovacich styl(, a to manazersky, facilitacni a liberalni.

Manazersky (exekutivni) vyuc€ovaci styl pojima ucitele jako manazera uceni,
ktery fidi ziskavani potfebnych kompetenci, dovednosti, znalosti a védomosti.
Charakteristicky uditel s timto vyucovacim stylem klade ddraz na obsah vzdélavani,
tedy ucivo, a na vyucovaci metody. Naopak se nezaméruje na individualni potreby
a charakteristiky zaku, které prehlizi. K Zakdm zaujima spiSe chladnéjsi vztah, predchozi
poznani Zaka a jeho zkuSenosti povaZiuje za nezddouci. Mdlo vymezuje cile
ve vyucovani. Vétsi vyznam zaujimaji odborné znalosti bez vyuziti v praktickém Zivoteé.
Mezi jeho prednosti patfi organizaéni schopnosti a adekvatni zpé&tna vazba (Skoda
& Doulik, 2011).

Facilitacni vyucovaci styl je typicky pro ucitele, ktery se soustiedi zejména
na osobnost Zdka. Oznaceni facilitdtor prameni z toho, Ze pecuje a podporuje jeho
rozvoj osobnosti. UCivo neni zafazeno na prvni misto v poradi vzdélavacich cill. Ucitel

si uvédomuje, co maji Zaci umét a bere to v Uvahu, ovsem pohliZi na ucivo spise
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z pohledu prostiedku rozvoje zak(. Ucitel-facilitator je presvédcéeny o tom, Ze Zaci
v jeho tfidé maji velké mnoiZstvi znalosti. Tyto znalosti prameni z Zivotnich situaci, ale
nemusi byt totoiné se znalostmi vyZadujici Skolni vzdélavaci program. Tomuto typu
zZivotnich zkusenosti ptifazuje velkou vahu, protozZe jsou vyznamné pro souZiti v rodiné
a s vrstevniky. Metodam pouzivanym v jeho hodindch nevénuje pozornost a pouziva je
nahodné, podle subjektivnich pocitl. Celkové se Fidi spiSe svou intuici nez systémem.
Problémem u facilitacniho vyucovaciho stylu mlize byt benevolence k rozdilné kvalité
praci 7akd (Fenstermacher & Soltis, 2008; Skoda & Doulik, 2011).

Liberalni vyucovaci styl jako jediny ze tfi uvedenych styli vyZaduje vysvétleni
svého pojmenovani, protoze slovo liberdlni mlze byt zavadéjici. Historii liberalniho
vyucovaciho stylu musime hledat v liberdlnim vzdélavani, které klade d(raz
na svobodné mysleni, poznavani, porozuméni, predstavovani a tvoreni. Spojenim
téchto casti Clovék vyuZije celé intelektudlni dédictvi Zivota v civilizaci. Samotny
Za nedulezité povazuje vytvoreni kladného vztahu ucitel x zdk, pouZivané metody
ve vyuCovani i potreby zak(. Osvojené ucivo se snaZi propojit do souvislosti
s praktickym Zivotem a uvadi priklady aplikace v ném. Jako negativni mGzeme u ucitelQ
s liberalnim stylem vnimat zaujatost ve védnich oborech, definicich a védeckych
disciplinach, ktera v nékterych pripadech vede k pretéZzovani zak( (Fenstermacher

& Soltis, 2008; Skoda & Doulik, 2011).

2.4 Stres ve Skolnim prostredi
2.4.1 Obecnd charakteristika stresu a jeho déleni

Okolnosti tykajici se stresu prinesl ve své praci W. B. Cannon, ktery zkoumal
reagovani organismu na nezndamé, clovéku nepfijemné situace. Tyto ohroZujici
momenty vyvolavaji uvnitf kazdého clovéka reakci v podobé utoku nebo utéku. Jeho
teorie se zakladala na zndmé snaze kazdého organismu zachovat si stélost vnitiniho
prostfedi. Reakce na stres maji za ukol nastolit zpét zminénou homeostazu.
Za pokracovatele v oblasti vyzkumu stresu miZeme oznacit H. Selye, ktery z pocatku
oznacoval pojmem stres vsechny faktory pfinasejici lidem nepohodli a neklid. V druhé
fazi pripodobrioval stres kselhdni mechanizm( adaptace. V posledni etapé své

vyzkumné préce se ztotoznil s ndzorem W. B. Cannona a tvrdil, Ze stres je stav, kdy je
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stdlost vnitiniho prostfedi naruSena, dokonce hovofil o stresu jako o nemoci
(Vecefova-Prochazkova & Honzak, 2008; Micek & Zeman, 1992).

V dnesnim pojeti neni pojem stres popisovan véemi autory stejné, ale totozné
jsou popsany jeho pfiznaky, faze, |écba atd. Pro upfesnéni je téZ nutné dodat, Ze
v Cesky psané odborné literature je k pojmu stres pouzivano synonymum, slovo zatéz
(Micek & Zeman, 1992; Paulik, 2017).

Samotné slovo stres bylo prevzato z anglického jazyka a v ném ma hned nékolik
vyznamu, z nichZ jsou zajimavé vyrazy pnuti, napnuti a napéti. Z této skutecnosti
vychazi jednoducha definice pojmu stres. Stres rovnd se stav napéti (Plaminek, 2013).

Obsahlejsi vyklad oznacuje stres, jako stav, kdy kladené naroky na organismus
prevysuji jeho adaptacni kapacitu. Mira Unosnosti kladenych narok( je u kazdého
jedince jind a je podminéna expozi¢nimi a dispozi¢nimi faktory. Za faktory expozicni
povazujeme vSechny zatéZzové naroky pusobici na jedince, dispozi¢ni faktory jsou dany
genetickou vybavou osobnosti k zvladnuti ndroka (Paulik, 2017).

Samotny stres rozdélujeme do dvou typ(l, eustres a distres. O klasifikaci
jednoho i druhého rozhoduje nevédomé nas limbicky systém. Eustres je kladnym
typem stresu, ktery je pro Clovéka prospésny. Optimdlné davkovand vyse stresu je
motivaénim faktorem v napliovani Zivotnich cili. Kladny typ stresu je dulezity
z hlediska trénovanosti vici negativnimu stresu (distresu). Tento fakt je zaloZen
na zdmérném vyhledavani a zvySovani eustresu, ktery zlepsuje odolnost vici distresu,
atim zvySuje vlastni vyskyt. Lidé schopni radovat se ze Zivota a z prekondvani
problémud maji velkou odolnost vici stresu. Diky tomu maji velkou stabilitu v psychické
sféfe. | zdmérné vyhledavani eustresu ma své meze, jedinec transformujici veskeré
negativni situace na pozitivni, by ztratil pojem o realité a nedokazal by se ochranit
od Skodlivych aspektl. Distres je ukazatelem nebezpeci, které nam hrozi. Jako
u pozitivniho eustresu, tak u negativniho distresu plati pozitivni zpétné ovlivnéni. Moc
negativniho distresu ma vliv na zvySenou labilitu a ¢im vice labilni jedinec je, tim vétsi
mnoizstvi distresu v sobé zadrZuje. Negativni stres oslabuje odolnost vici dalSimu
stresu a mlzZe organismus snaze poznamenat (Vecerova-Prochdzkova & Honzdk, 2008;

Plaminek, 2013).
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2.4.2 Stresoveé situace a stresory z pohledu ucitelské profese

Psycholozka Z. Zidkova uvadi, 7e 28 % pracujicich ob&an(l v Evropské unii je
vystavovano stresovym situacim nebo stresorlm v pracovnim prostfedi. Pedagogicti
pracovnici jsou jisté soucdsti zminéné skupiny osob. To potvrzuji i nékteré vyzkumy,
napriklad vyzkum Statniho zdravotnického uUstavu z roku 2002, do kterého se zapojilo
13 uciteld a 74 ucitelek z praiskych zakladnich Skol. Konkrétni cCiselné udaje
hovofio 80 % uciteld svysokou pracovni zatézi, 60 % snadmérnym stresem
a 25 % s nedostatecnou odolnosti proti stresu (Stresory uciteld zdkladnich a stfednich
$kol v Ceské republice (zejména stresory zplisobené uciteldim Zaky), 2011).

Za stresové situace povazujeme ty, u kterych je nepomér mezi expozi¢nimi
a dispozi¢nimi faktory. Nepfimérend zatéz se vyznacuje, budto pretézovanim nebo
nenaplnénim potencidlu odolnosti psychiky ¢lovéka. Stres nastdva za prvé v situacich,
ke spInéni ukolu. Dale podnéty pro Clovéka obtéZujici nebo velké mnoiZstvi méné
naro¢nych podnétll nahromadénych prfes uUnosnou hladinu. Druhou skupinou jsou
naroky extrémné nizké, opakujici se, vtomto pripadé clovék nevyuzivd svého
potencialu a neni dostatecné stimulovan. Projevem je poté nezazivnost, nuda,
prehlceni (Paulik, 2017).

Za charakteristické znaky povaZujeme: ovlivnitelnost, nepfredvidatelnost,
subjektivné neprimérené naroky, citelnd Zivotni zména a subjektivné neresitelné
vnitfni konflikty. Ovlivnitelnost hraje dllezitou roli v prlbéhu prozitku stresu. Pokud
jsme presvédceni, Ze udalost nemlZeme zménit, zvySuje se mira proZivani stresové
situace a je pro nds obtizné ji prekonat. Opacénym pfipadem je stav, kdy se citime
v situaci kompetentni a vSe mame pod kontrolou, tehdy se prozitek stresu podstatné
snizuje. Nepredvidatelnost vzniku stresové situace opét zvysuje plsobeni stresu,
pokud se nepfijemny okamzik vyskytne bez predeslého varovani, je pro zuéastnénou
udalost predvida. V okamziku, kdy je se situaci obeznamen, je na ni vice, ¢i méné
pfipraven. Z vlastniho pohledu nepfimérené ndaroky jsou pro ucitele velmi frustrujici.
V urcitych Zivotnich obdobich se mlze nahromadit nékolik slabsich situaci, které

po secteni prevysuji hranice moznosti jedince. Méné casta je jedna silnd situace, jez
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sta¢i k naplnéni potencidlu mozZnosti ucitele. Citelné Zivotni zmény v osobnim
i profesnim Zivoté jsou nepfijemné z dlvodu omezeni doposud fungujicich navyk(
a pristupl k Zivotu. Stres pfichazi z nového neznamého prostiedi a z nejistoty s tim
spojenou. Netesitelné vnitfni konflikty v nitru sebe sama vznikaji na zakladé rozporu
mezi osobnimi cili a moralnimi zasadami. Osoba chce néceho dosahnout a uspokojit
vlastni potfeby, ale nechce jednat v rozporu se svym svédomim (Vybrané kapitoly
z manazerské psychologie, 2014).

Zjednodusené mizZeme vyznam slova stresor definovat jako vliv (podnét), ktery
ovliviiuje jedinclv organismus a vzbuzuje stres. Zasadnim faktem je, Ze stresory vnima
kazda osoba individualné, pro jednoho je stresor extrémné silny, pro druhého je tentyz
minimalni. Stresor mlze nabyvat povahy somatické i psychické. Télesny stresor (napf.
zlomeninu) vzdy soucasné doprovazi psychické zatizeni, naproti tomu u duSevniho
stresoru se projevi télesny dopad individudlné (Stackeovd, 2011).

Z psychologického hlediska pojmem stresor oznacujeme jak dlouhodobé, tak
kratkodobé plsobici podnéty, které vyuzivaji rlizné Sirokou Skalu odolnosti organismu
(Paulik, 2017).

Stresové situace pUlsobici na ucitele, vyplyvajici ze spolecnosti:

e moderni generace déti, u které se ¢asto vyskytuji neocekavané vyzvy v oblasti
vzdélavani a vychovy, pro ulitele casto vznikaji nepfekonatelné problémy,
s kterymi si nevi rady,

e negativné zaujati rodice, ktefi maji zkresleny pohled na vychovu a snaizi
se veskerou zodpovédnost za nevhodné chovani a problémy s nim spojené
prenést na Skolu, Skolské zafizeni nebo jejich zaméstnance,

e neshody v ucitelském kolektivu nebo s feditelem Skoly, c¢asto se jednd
o rozdilné ndazory na chod skoly, pfipadné o odpovédnost za vzniklé problémy,
za které nikdo nechce nést vinu, nejéastéjsSim divodem neshod ve sboru je
vnimani sebe sama jako silného a neomylného jedince, ktery nepotiebuje byt
soucasti kolektivu,

e zvySujici se pramérny vék ucitell, u ucitelld vysokého (¢asto dichodového) véku
je riziko nahromadéni a prenaseni stresu na druhé vyssi, nez u zacinajicich

uciteld,
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Spatny status ucitelské profese ve spolec¢nosti, na zakladé negativniho vnimani
maji néktefi ucitelé tendenci neustale obhajovat a kladné argumentovat o svém
zameéstnani i statusu,

neodpovidajici, pfehnané naroky na skoly, které maji podle vefejnosti zastavat
nezmérné mnoiZstvi vychovnych oblasti, v oblasti prevence obezity, drogové
zavislosti, spolecenskych problémd, s jistotou mlizeme fici, Ze Skola ma tento
druh spolecenskych problém0 fesit, ovSem neni schopna obsahnout veskera
témat do takové miry, jak by bylo potreba, spiSe by méla vytvorit zakladni
penzum znalosti, které muze dité dale rozvijet a

omezovani financnich prostredku ve Skolstvi, v dlisledku skrtl dochazi k narlstu
poctu Zaka v jednotlivych Skolnich tfidach, a tim ke vzrUstajicimu kazdodennimu
tlaku u ucitell, omezovani podplrnych program(, projekt( i opatreni, které
usnadnovaly kaZzdodenni praci ve Skoldch (Hennig & Keller, 1996).

Paulik na zakladé svého vyzkumu stanovil celkem ctrnact hlavnich stresord,

jeho vyzkum byl postaven na dotazovani samotnych uciteld. Mezi hlavni stresory radi:

nedocenéni ucitelské profese, prestoze se jednd o profesi vyzadujici
vysokoskolské vzdélani s velkou zodpovédnosti (vychova déti),

nizké finanéni ohodnoceni,

plnéni administrativnich zalezitosti, se kterymi se nezfidka neztotoznuji,
nedostatecny ¢asovy odpocinek béhem nabytého pracovniho dne,

vyucovani ve tfidach s velkymi rozdily drovné jednotlivych zaka,

nezajem rodicd o studijni vysledky svych déti, vaznouci spoluprace skoly
s rodinou,

nespravné navyky a pristupy zaka k pracovnim ukolim,

neodpovidajici vybaveni pro vychovné-vzdéldvaci proces, obzvlast
pro vyucovani,

nevhodné chovani déti,

preplnéné skolni tridy (maximalni pocet zaka ve tridé je 34),

nedostatecny ¢asovy prostor pro praci,

nepripravenost zaka z domaciho prostfedi (zapomenuté pomucky, domaci

ukoly),
33



problémy s motivaci zaku a

nizkad ¢asova dotace hodin pro budovani spoluprace ve skupinovych projektech
(Stresory ucitelG zékladnich a stfednich 3kol v Ceské republice (zejména
stresory zpUsobené ucitelim zaky), 2011).

Obecné stresory a zatéZzové situace plati pro vSechny aprobace, existuji ale

i specificka zatiZeni, u ucitele télesné vychovy jsou nasledujici:

percepcni zatizeni — v télesné vychové se odehrdva extrémni pocet situaci,
pfi kterych se muze stat zranéni, ucitel se snazi pomoci svych smysli
zaznamenat maximalni pocet téchto okamzikl a pomoci svych zkusSenosti
zasahnout dfive, nez by ke zranéni doslo, zejména se jedna o zrakovou
a sluchovou percepci, a to v uzavieném i venkovnim prostredi,

kognitivni zatizeni — je spojené s percepCnim zatizenim a vnimanim, ucitel
pomoci vnitfnich operaci vyhodnocuje situace nebezpeéné i béiné, a také
pusobi v riznych sportech jako rozhodci, rozhodnuti, jestli odpiskat chybu nebo
faul je zdlezitosti velmi kratkych okamzik( a tudiz znacné psychicky zatézujici,
emocionalni zatéz — udrzet nervy ,na uzdé“ musi umét kazdy ucitel, u télesné
vychovy je specificka zvySena Urovernn emocni lability pfi zatézi, kdy Zaci i ucitelé
pod fyzickym tlakem nekontroluji své emoce dostate¢né, v téchto momentech
nemuUze uclitel jednat zkratovité, naopak musi zvladat roli ucitele v plném
rozsahu,

socialni zatéz — télesna vychova probiha v télocviéné nebo na otevieném hfisti,
na obou mistech nebyvad pfi télesnych aktivitach uaplné ticho, na rozdil
od vyucovacich tfid, proto je mnohem tézsi udriet poslusnost Zaka pfri
nasledném vykladu pravidel nebo podavani informaci o pohybovych
¢innostech, ucitel TV musi plsobit autoritativné, jinak Zaci stale vyrusuji
a dostdvaji ho do frustrace a

seberegulacni zatéz — vtélesné vychové se odehrdvd mnoho momentq,
nad kterymi maze ucitel zpétné premyslet, jestli mohl v dané situace reagovat

jinak, lépe nebo citlivéji, uvazovani nad sebou samym a svym hodnocenim

spadad také do této kategorie (Vasutova, 2009).
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2.4.2.1 Hluk jako stresor

Pojem hluk mGZeme definovat jako jakykoliv zvukovy projev, ktery je ¢lovéku
nepfijemny, rusi ho nebo pro néj mda negativni zdravotni dlsledky. Kazdy jedinec je
na zvukové projevy jinak citlivy, duleZitym aspektem je i momentalni psychicka
a fyzickd pohoda, kterd se promitd v odolnosti vici hluku (Machova et al., 2015;
Machova, 2008).

Zatizeni akustickymi projevy se s casem neustdle zvySuje, ohromny narust
zaznamendvame v poslednich desetiletich, kdy jsme vystavovani stale frekventovanéjsi
dopravé atd. Z tohoto dlivodu je ¢lovék nuceny vnimat vétSinu akustickych projevi
pouze podvédomé, pro tento jev existuje vyraz , akusticky smog“. Pfestoze organismus
vétsinu zvukl vytésni, negativni dUsledky pusobi stejnym zplsobem (Benickova, 2017).

PUsobeni hluku znemoznuje koncentraci a obezietnost, ve Skolnim prostredi
zvlasté potrebné aspekty pfi dozoru na chodbdach nebo pfi télesné vychové. Dale ma
negativni disledky na psychicky vykon, a to ve vSech oblastech, vyvolava také migrény.
Zvuk o hlasitosti 40 dB rusi kvalitu potfebného odpocinku mezi hodinami a tim zvysuje
Unavu a stres. Intenzita 50 az 60 dB zpUsobuje rozmrzelost, 65 dB a vice ma negativni
dlsledky na nervovou, obéhovou i hormonalni soustavu. (Machovad, 2008; Machova et
al., 2015; Benickova, 2017).

Dlouhodobé vystaveni hluku o hlasitosti nad 85 az 90 dB pretéZuje sluchovy
organ, konkrétné sluchové buriky, které se poskozuji, nasledkem je zhorsené sluchové
vnimani (Hoskova et al., 2012).

Hladina intenzity zvuku (hluku) je vyjadfena v decibelech (dB). Pro predstavu

intenzity jednotlivych zvuk( prikldadame tabulku.

0 dB - prah slysitelnosti

20 dB - extrémné tiché - $elest lidi, ticha mistnost

40 dB - velmi tiché - vréici ledni¢ka

60 dB - stfedné hlasité - béina konverzace, restaurace
80 dB - velmi hlasité - méstsky provoz, nakladni auto
100 dB - extrémné hlasité - symfonicky orchestr, traktor

120 dB - prah bolesti - startujici tryskové letadlo

Obrazek 3. Hluk — intenzita (Novakova, 2011, s. 63)
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Ve Skolnim prostredi se setkavame s hlukem, jehoz zdrojem je samotny Clovék,
konkrétné:
e télovychovné a sportovni aktivity,
e mluveny projev, komunikace a spontdnni projevy,
e samotny pohyb lidi a
e zachazeni s predméty (vybaveni télocvi¢ny, nacini, naradi atd.).

Problematiku hluku tvofeného lidmi samotnymi reSi legislativa jen velmi
okrajové a to ve smyslu obcfanského souziti a spole¢ného bydleni. Vysokd intenzita
hluku produkovana clovékem vznikda vétSinou na mistech, kde se nachazi vétsi
mnozstvi lidi a nutné nemusi byt rusivd a nepfijemnd. Proto je velmi obtizné najit
optimalni hranici a vymezeni.

V nasi legislativé prozatim nejsou ucitelé do kategorie povolani s rizikem
ohroZeni sluchu zarazeni, prestoze se u ucitell projevuji nezadouci ucinky hluku.

Natizeni vlady ¢. 272/2011 Sb. uvadi nejvyssi pripustné hodnoty intenzity hluku
ve vnitfnich chranénych prostorach, ty nesmi prekrocit 40 dB plus korekci, ktera
se odviji od druhu cinnosti (Zatizeni vyucujicich hlukem v hodindch télesné vychovy,
n.d.).

Ovsem na chodbach, v télocvicnach i ve sSkolnich jidelndch se nezfidka
dostavame k hranici 60 az 70 dB, v nékterych pfipadech dokonce k 80 dB. Z tohoto
dlivodu je zfejmé, Ze se jedna o problematiku, které je nutné vénovat pozornost (Hluk
ve 8kolach — Ceska republika, 2006).

2.4.3 Priznaky stresu

Stres ma své priznaky podobné jako zdravotni onemocnéni. Pfiznak( existuje
mnoho, jsou rizné ¢lenéna, a proto zde uvadime oficidlni vycet priznakl podle Svétové
zdravotnické organizace. Ta déli symptomy na fyziologické, psychologické a priznaky
v chovani.

Symptomy v chovani — jsou nejméné viditelné z dlivodu nejmensich zmén.
Radime sem nejisté rozhodovani v pFipadech, kde je moZnost volit. Naru$eni denniho
rytmu, problémy se spankem a véasnym vstavanim. Zména pohledu na svét, ktery

vrsve

zhorsenou schopnosti udrZovat pozornost. Méné produktivni pracovni schopnost
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spojena se ztratou chuti do prace. Vyhybani se povinnostem a ukollim, a to i v pracovni
sfére. ZvySenda konzumace alkoholu, cigaret, pfipadné drog (Kfivohlavy, 2010).

Psychologické (dusevni) priznaky - neobvykla labilita nalad, béhem kratké chvile
dochazi k uUplné zméné od hlubokého smutku do neskonalé radosti a opacné.
Podrazdénost ma nizky spoustéci prah, ¢lovéka rozladi i malo vyznamné véci, kvili
kterym se i trdpi. Osoba ma také sklony k brzké uzkosti. U jedince nevidané pocity
Unavy nastupuji rychle i pfi nenaro¢né praci. Obavy o svij zevnéjsek a zdravotni stav,
uvahy o tom, Ze jedinec pred nedavnou dobou vypadal Iépe a citil se v lepsi kondici.
Snizena schopnost projevovat své emoce a sdilet je s ostatnimi. Snaha odtrhnout
se od ostatnich lidi, omezovani kontaktu s prateli, spolupracovniky i rodinou.

Fyziologické ptiznaky - jedinec vnima u svého srdce nepravidelnost a nezvyklou
rychlost. Casté jsou velké bolesti hlavy vystupujici z kréni patefe a smétujici vzhiru
dotemene a odtud k celu. Svalovy tonus v oblasti krku a beder je zvySeny
a doprovazeny bolestmi. Nechutenstvi zplisobuje sniZzeny pocet zkonzumované potravy
a poté snizeni télesné hmotnosti. Zasadni problém je snizeni svalové hmoty, kterd je
dllezitd pro vykonavani prace. Priznaky stresu spojené s travici soustavou jsou:
plynatost, bolesti v oblasti bricha a podbfisku nebo prijmy. Poslednim uznavanym
symptomem je zvySeni frekvence nutnosti moceni (Kfivohlavy, 2010; Micek & Zeman,
1992).
2.4.4 Stadia stresu a jejich fyziologie

Mezi zdkladni stadia zarazujeme:

e alarmovou reakci,
e rezistencia

e vylerpani (Svamberk Sauerova, 2018).
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Obrazek 4. Stadia stresu (Svamberk Sauerova, 2018, s. 29)

Alarmova reakce, téZ popisovand jako poplachova reakce, je zaloZend
na mobilizaci organismu z dlivodu identifikace s novym podmétem. V organismu je
nahromadéna energie, ktera ma slouzit kvyporadani se se zatéZovou situaci.
A to budto obranou, utékem nebo prozatimnim udrzenim ve stfehu. V prvni fazi
setkani se se stresem je nastartovan sympaticky vegetativni systém, ktery ziskava
pfevahu. Funkci sympatiku je ovliviiovat hormonalni soustavu, pfi jeho zvysSené
pUsobnosti se vyplavuji kortikosteroidni hormony, zvané téZ hormony stresu, dale
adrenalin, noradrenalin a dopamin. Vysledkem vyplaveni hormon( je zména tepové
frekvence, kterd znatelné narlsta. Svalovy tonus se také zvysuje, naopak dochazi
ke snizeni pritoku krve bfisni dutinou a celkové travicim traktem. Béhem alarmové
reakce je zpomalen travici proces na minimum a krev z krevniho obéhu a zdsobaren je
vyuzita kokysliCovani a vyzivé pracujicich svalQ. Zrychluje se dechova frekvence,
pri¢inou je nardstajici poZzadavek na okysliCovani svalstva pti aerobnim typu ziskavani
energie. Méné znamym faktem je zvySend srdilivost krve slouZici jako preventivni
opatfeni v dané situaci. Pfi Utéku nebo boji dochazi ¢astéji k poranéni a tudiz krvaceni.
Mezi dalsi priznaky patii vyssi aktivita potnich Zlaz, rozsifrené zornice a oproti béznym
situacim zménény metabolismus Zivin. Svalovy i jaterni glykogen je vyuZit jako
energeticky zdroj pro svalstvo a dalSi ndroky na energie jsou kryty z nové
se syntetizujici glukdzy. VSechny smysly jsou vyuZivany na hranici moznosti. Lidsky
organismus se pfi poplachové reakci nechova ekonomicky a plytva energetickymi zdroji

(Vybrané kapitoly z manazerské psychologie, 2014; Svamberk Sauerova, 2018).
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Faze rezistence je jinak reCend adaptace na stresovy faktor. Déje mobilizujici
télo pomalu ustavaji, s nimi i charakteristické projevy. Organismus je v této fazi opét
pfipraven hospoddrné nakladat se zdroji energie. Télo ma velkou adaptacéni schopnost,
a to i voblasti reakce na nepfijemné situace. Vysledkem adaptace je vytvoreni
obrannych mechanismu a reakci, které pomahaji tlak a stresové situace zmirnit nebo
prekonat. Adaptovat se lze pouze na opakujici se stresory a situace, pro ucitele je velmi
naro¢né adaptovat se na stres, jelikoZz dalsi vzniklé situace jsou ve vétsiné pripadu
Jsou to prerusované momenty pUlsobeni stresujici jednotky a klidu. Stav nazyval
chronické ovliviiovani stresorem (Vybrané kapitoly z manazerské psychologie, 2014;
Svamberk Sauerova, 2018).

V dlouho trvajicim obdobi, kdy je jedinec vystavovan chronickému stresu
a snazi se udrzet stalost vnitfniho prostfedi, se miZou objevit néktera onemocnéni,
napriklad vysoky krevni tlak, viedova onemocnéni travici soustavy, onemocnéni srdce
a cév nebo astma bronchiale.

Faze vyCerpani nastdva u organismu, ktery je neustdle vyerpavan chronickym
stresem. Ackoliv se télo se stresem snazi vyrovnat, nastava cas, kdy je veskera
adaptacni energie spotfebovana. V tuto dobu se opakuje faze prvni, zminéna
poplachova reakce, ovsem s tim rozdilem, Ze projevy jsou nezvratné a organizmus
nebo jeho ¢asti se zhrouti. V tomto stavu mUze, v krajnim pfipadé, nastat i smrt. Ve fazi
vyCerpani se aktivuje misto sympatického nervového systému parasympaticky nervovy
systém.

Definované faze nastavaji v organismu postupné, prvotni faze po vyvolani
stresorem je poplach, po ném se spousti sympaticky nervovy systém. V pripadé delsiho
trvani stresu nastupuje druha faze, rezistence, a pti prekroceni adaptacnich limit( téla
stddium vycerpani (Vybrané kapitoly z manazerské psychologie, 2014).

2.4.5 Vybrané aspekty zvladnuti stresu

Definice zvladnuti stresu podle P. M. Kohna vysvétluje pojem zvladnuti tak,
Zze se Clovék védomé prizpGsobi puUsobeni stresoru. Pravé mezi uvédoménim
a neuvédomeénim je zdasadni rozdil, pokud si jedinec neuvédomuje adaptaci, jedna

se pouze o obrannou reakci organismu. Zvladnuti ma dva typy, prvnim je zvladaci
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reakce na rychle se vyskytnuty stresor, druhym je zvladaci styl, neboli strategie osoby
obstat ve stresovych situacich riizné povahy a délky (Cap & Mares, 2001).

,0dolnost vici stresu je typicky lidsky zdroj s prevaZujici povahou schopnosti.

Meéni se v case, zavisi na fadé faktord, Ize ji védomé ovlivriovat. Ke zvladdni

stresu tedy vedou dvé cesty. Prvni sméfuje do naseho okoli a spocivd

v ovliviiovdni zdtéZi, druhd vede do naseho nitra a spocivd v ovliviovdni

odolnosti. Tento model stresu je uZitecny tim, Ze ukazuje rozdil mezi dvéma

pojmy, které v lidovém pojeti splyvaji: zdtézi a stresem, jejZz tato zdtéz
zpusobuje. Lidé béZné popisuji svij stres jako tlak ukoll, nedostatek casu,
nejisté pracovni podminky, Zdrlivého manZela nebo hddavou tchyni. To vSechno
neni stres, ale stresory, tedy plsobici zatéz. Pod jejich vlivem stres v organismu
teprve mizZe vzniknout, a to v mife nepfimo umérné odolnosti. Z poradenské
praxe vim, jak mnoho lidi se chovd, jako by platil model: stres = zatéz, ktery cini

Clovéka vlastné pasivnim prijemcem stresu prichdzejiciho z jeho okoli*

(Plaminek, 2013, s. 128).

Odolnost jedince je podminéna jeho osobnosti, konkrétnéji naladénim rysu, je
tedy jednou ze sloZzek charakteru. Znakem odolné osoby je udrzet si davéru ve vlastni
schopnosti, vyrovnanost a vlastni tvar i tézkych momentech. Fyziologicky je tvorena
zachovanim homeostazy, na které se podili nervova stabilita. Mira odolnosti se ukazuje
az v nepfijemnych Zivotnich chvilich a lze ji pojmenovat jako schopnost navratit se
v co nejkratSim ¢ase do predeslého rozpolozeni.

Cinitelé majici vliv na osobnostni odolnost:

e vlastnosti osobnosti — nachylnost organismu k podrazdéni, schopnosti mysleni a
usuzovani, vrozené predpoklady smyslové a pohybové,

e stari — v détském véku je rezistence vysoka, ve stafi rapidné kles3,

e nabyté zkuSenosti — stresové i jiné zazitky a

e postoje k vlastni osobé — tvofi se na zakladé syntézy zpétné vazby od druhych
osob a vnimani vlastniho ja.

| odolnost Ize zvySovat tréninkem, jak bylo zminéno, z velké ¢asti hraje roli nase
osobnost. OvSsem je to pouze vychozi bod, od kterého se mizeme odrazit k ristu

(Stackeova, 2011).
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Techniky pro zvySovani odolnosti vici stresu jsou nasledujici: vypracovat scénar
pro krizové situace, naucit se vyrovnat se s neuspéchem a vylepsit styl Zivota.

Vypracovani planu pro obtizné situace je velmi uZitetné =z dUvodu,
Ze se pfipravime na nepfijemnou situaci s prfedstihem a budeme mit zasobnik vzorcu
jak ji vyresit. Vzorce reSeni mizeme vymyslet sami, na zakladé vlastnich zkusenosti
nebo podle postupu jinych lidi. DalezZité je si dopfedu naplanovat techniky zbaveni
stresu.

Vyrovnat se s neldspéchem je faze po nesplnéni nami vytyceného cile, jelikoz
se takové situace stdvaji, musime jim celit. Postup je ndsledujici, opakovat si,
Ze neuspéchy jsou téz soucasti Zivota. Vzit si z nezdaru pozitivhi momenty, z ostatnich
se poucit a vytésnit je. Mobilizovat sily a pustit se do problému znovu nebo pracovat
na jeho napravé. Vyuzit predeslé fungujici postupy, které by mohli pomoci.

Zménit svUj styl Zivota neni jednoduché, ale i malé zmény mlzou mit velky vliv
na zvysSeni odolnosti. Mezi tyto zmény zarazujeme: vyuziti volnych chvilek pro relaxaci,
kazdy den si udélat radost, vytvofit si plan dne, neprepinat se v praci, svéfovat
se s problémy, pochvalit se za dobfe odvedenou praci (Prasko, Praskova, & Praskova,
2003).

Do prevence pred stresem zarazujeme nasledujici zasady:

e pravidelné konat télesnou aktivitu,

e konzumace dostatku jidla bez prejidani,
e snidat,

¢ nekoufit,

e nepit alkoholické napoje,

e dostatecné spat a odpocivat,

e dodrzovat denni rezim a rytmus,

e stfidat praci a odpocinek,

e smyslet pozitivné,

e pouzivat humor,

e umet fici "ne",

e umeét uvolnit své emoce,

e rozliSovat prioritni véci a zaleZitosti a
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e nebrat na sebe zatéz, kterou nemuzete zvladnout (Micek & Zeman, 1992).

2.5 Transportni systém pro kyslik

Transportni systém pro kyslik je soubor dvou organovych soustav, které
obstaravaji prisun energetickych zdrojia zZivin a kysliku k zatizenym svalovym
skupindm, a naopak odstrafuji produkty vzniklé metabolismem spolu s oxidem
uhli¢itym. Mezi dvé orgdnové soustavy podilejici se na transportu kysliku rfadime
dychaci a kardiovaskuldrni soustavu. Kazdodenni aktivity, i vétSina téch sportovnich,
jsou kryty aerobnim typem ziskavani energie a to je diivodem, pro¢ je nutné dostat
ke svallim dostatek kysliku. Kyslik je totiz spotfebovavan pti vyrobé vyuZitelné energie
ATP, vyjimkou jsou pouze aktivity rychlostni a silové trvajici kratkou dobu, které
vyuZivaji energetické zdroje uloZzené pfimo ve svalech (Fyziologie télesné zatéze —
vybrané kapitoly, 2006; Chaloupka et al., 2003).

Funkce systému, ktery transportuje kyslik je nejobjektivnéji prezentovana
pomoci spotrfeby kysliku. Spotfeba kysliku ukazuje, jak se télo jedince dokaZze vyrovnat
se zvySenymi poZzadavky v oblasti vykonu. Za béZznych podminek, bez fyzické aktivity
a v bdéni, je spotfeba okolo 3,5 mililitrd na jeden kilogram za minutu. Tuto hodnotu
nazyvame metabolickym ekvivalentem (1 MET). V zatizeni se hodnota zvySuje
nékolikanasobné, u netrénovanych muz(i ve stfednim véku je desetindsobné zvyseni
ukazatelem bézné zdatnosti (Fyziologie télesné zatéze — vybrané kapitoly, 2006).

V souvislosti se zvySenou spotfebou kysliku musime zminit pojem VOzmax.
Je to maximalni mnozstvi Oy, které dovede organismus dovést do pracujicich sval(. Ani
pfi zvysSujici se zatézi tato hodnota nestoupd, jiné vyrazy oznacujici VOzmax jsou
maximalni spotfeba kysliku a maximalni aerobni kapacita. V pripadé VOamax hraje roli
stari, télesnd zdatnost a trénovanost jedince. U lidi s rdznymi oslabenimi se pouziva
hodnota VOypeak, tedy vrcholova hodnota potreby kysliku. Dlvodem je, Ze oslabeny
Clovék vétSinou maximalni hodnoty nedosdhne. VOjpeak 0znacuje spotfebu kysliku
v maximalni zatézi (Stejfa et al., 2007; Fyziologie télesné zaté%e — vybrané kapitoly,
2006; Chaloupka et al., 2003).

»Spotreba kysliku je soucinem srdecniho vydeje a arteriovendzni diference 0>
a zavisi na soucinnosti nékolika systému, které tvori transportni systém pro kyslik:
e plice: adekvatni ventilace, perfuze, difuzni kapacita;
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e krevni obéh: zvyseni srdecniho vydeje zvySenim tepového objemu a SF,
distribuce srdecniho vydeje (vazodilatace v pracujicich svalech, vazokonstrikce
v ostatnich recistich kromé mozkového a korondrniho);

e krev: koncentrace hemoglobinu a jeho dfinita k 02;

e svaly: hustota kapildrni sité, vazodilatacni kapacita, obsah myoglobinu, pocet

mitochondrii, enzymatickd vybava“ (Chaloupka et al., 2003, s. 88-89).

2.5.1 Dychaci soustava

Dychaci soustava je vorganismu nutnd pro pfivod kysliku do organismu
a odstraniovani oxidu uhli¢itého z organismu. Kyslik je nutny pro latkovou vyménu
na urovni tkani, naproti tomu z pochodd metabolismu vznikajici oxid uhlicity je nutné
ztéla odstranit, aby nezabranoval prenosu kysliku. V pripadé selhdni dychani
nedochazi v organismu k doddvce kysliku k burikam, které si nedokazi vyrabét energii
pro vlastni Ziti a umiraji. Nejvice nachylny na dodavku kysliku je mozek, nasledovany
srdcem. V téchto orgdnech nejrychleji nastdvaji nezvratné zmény (Dylevsky, 2011;
Mourek, 2005).
2.5.1.1 Stavba dychaci soustavy

Stavba dychaci soustavy se rozdéluje na 3 casti, prvni ¢asti jsou horni cesty
dychaci, druhou jsou dolni cesty dychaci a tfeti jsou plice. Horni cesty dychaci
se skladaji z nosni dutiny, vedlejsich nosnich dutin a hltanu. Dolni dychaci cesty jsou
sloZzeny z hrtanu, prlidusnice a pridusek. Plice se déli na levou a pravou plici, leva
obsahuje 2 laloky, prava 3 laloky. Uvnitf plic se nachazeji plicni sklipky, které zajistuji
vymeénu kysliku a oxidu uhli¢itého s krvi (Machova, 2008).

Vsemi tfemi ¢astmi prochazi vzduch, ovSsem pouze nékteré se aktivné ucastni
pohybu kysliku. Prostor, ktery se nepodili na pohybu, se nazyvd mrtvy prostor. Ten
rozdélujeme na anatomicky a fyziologicky. Anatomicky mrtvy prostor je tvofen hornimi
i dolnimi dychacimi cestami az po oblast prldusek. Objem tohoto prostoru je kolem
150 ml, tedy z kazdého nadechu o objemu 500 ml se pouze 350 ml dostdva do plicnich
sklipk. Zajimavosti je, Ze u leZiciho clovéka se objem sniZuje pouze na 100 ml.
Fyziologicky mrtvy prostor pridruzuje k anatomickému mrtvému prostoru objem

v aktudlné neaktivnich plicnich sklipcich. Hodnoty obou mrtvych prostor(

43



se u zdravych jedincl lisSi minimalné, naopak je to u lidi s rGznymi oslabenimi dychaci
soustavy (Bartlrikovd, 2010; Jabor et al., 2008)
2.5.1.2 Vnéjsi a vnitini dychani

Pojem dychani nezahrnuje pouze vdechnuti kysliku a vydechnuti oxidu
uhli¢itého, rozdélujeme jej na dvé ¢asti, které se vyznamné lisi svym prabéhem.

Vnéjsi (zevni) dychani — je vyména kysliku a oxidu uhli¢itého mezi plicnimi
sklipky a krvi. Tento déj probihd na zakladé rozdilnych parcidlnich tlakl plyn( v krvi
a v alveolach a to pres jejich stény. Krev ziskava z alveol kyslik a plicni sklipky pfebiraji
objem oxidu uhli¢itého z krve.

Vnitini dychani — definuje déj vymény dvou zminénych plynd mezi bunkami
a krvi. Oxid uhlicity, vedlejsi produkt metabolismu, je transportovan z bunék do krve
a krev opaénym smérem predava kyslik. Pfredavani opét vznika diky rozdilnym tlak{m,
nizkému parcidlnimu tlaku kysliku a wvy$sSimu tlaku oxidu uhli¢itého v burnkach
(Machova, 2008).
2.5.1.3 Mechanika dychani

Hrudnik je jako celek konstruovan jako ochrannd schranka pro vnitfni organy,
ale primarné ma funkci zajistovat dychaci proces. Stavba hrudniho kose ma svij
vyznam, tvar Zeber, pohyblivd spojeni i rozloZeni svall dychacich v prostoru. Tyto
nalezitosti dovoluji zvétSovat a zmensovat objem hrudni dutiny, v které jsou ulozeny
roztahujici se a smrstujici se plice.

Vdech je aktivni déj, ktery zajistuji dychaci svaly. Hlavnim dychacim svalem je
branice, sval na hranici dutiny bfisni a hrudni. Svym oplosténim v horni ¢asti uvolnuje
misto pro zvétSeni hrudni dutiny. Svou aktivitou obstarava zhruba 60 - 80 % ventilace
plic, pro pfedstavu, v klidovém stavu je to kolem 300 ml. Pomocnymi inspiraénimi svaly
jsou: vnéjsi mezizeberni, prsni a nékteré kréni a zadové (Dylevsky, 2011; Trojan et al.,
1988).

Vydech je opakem nadechu, je to pasivni navrat hrudniku do plvodni pozice
pred nadechem. Je zajistén pruznou strukturou hrudniku i plic, sv(j podil ma
i hmotnost hrudniho kose. Jedinym seskupenim svald, které doprovazi pasivni vydech
je skupina vnitfnich meziZzebernich svall. Ty jsou aktivovany budto v zavéru pasivniho

vydechu nebo pfi ndmi fizeném usilovném snazeni vydechnout (Dylevsky, 2011).
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2.5.1.4 Ventilacni parametry v klidovém stavu a v zatézi

Parametry jsou uvadény pro béZznou populaci, u sportovcd mohou byt hodnoty
znaéné odlisné a to podle charakteru sportu nebo Urovné trénovanosti.

Dechova frekvence (DF) — je oznaceni pro pocet nadech( s vydechem za jednu
¢asovou jednotku. U béiné dospélé populace v klidovém stavu je vrozmezi 14 — 16
dechl za minutu. PFi lehké praci se dechova frekvence zvysuje k 20 — 30 dechlm,
pfi tézké praci aZz k 40 — 60 dechlim za minutu. Kromé obtiznosti prace je DF ovlivnéna
i rytmizaci pohybu. Obecné je vyssi dechova frekvence u Zzen nez muz(.

Dechovy objem (VT) — je parametr udavajici objem vzduchu, ktery jedinec
vdechne nebo vydechne pfi jednom dechu. V béznych klidovych stavech je mnozstvi
vzduchu kolem 500 ml. Ve stfedni zatéZi je objem 1000 az 2000 ml, v tézkém vykonu
dosahuje hodnot kolem 2500 az 3000 ml. Prokazatelnéjsi je uddvani hodnot
v procentech vitalni kapacity (VC), ktera bude objasnéna v jednom z dalSich odstavcu.
Ve stfednim vykonu je to 30 % mnozstvi vitalni kapacity, u tézké aktivity az 50 %.

Minutovd ventilace (VE) — je pojem zahrnujici mnoZstvi spotfebovaného
vzduchu za jednu minutu. V klidovych podminkach je primérnd hodnota kolem
8000 ml vzduchu, vzorec pro vypocet je: VE = VT x DF, neboli

VE=500x 16
VE = 8000 I.

Pri velmi namahavé cinnosti miZze u muzZe dosahovat az 130 |, u Zen k90 |
dodaného vzduchu za minutu (Barttnkova et al., 2013; Barttnkova, 2010).

VitdIni kapacita (VC) — je objem vzduchu, ktery jedinec maximalné vydechne
po predchdzejicim nadechu s maximalnim objemem. Vitalni kapacita je rovna souctu
maximalniho dechového objemu, inspiraéniho a expiraéniho rezervniho objemu.
Vzorec pro vycet je nasledujici: VC = VT + IRV + ERV. U muZz( nesportovcl se pohybuje
mezi 4500 aZ 5000 ml, u nesportujicich Zen mezi 3000 az 4000 ml.

Inspiracni rezervni objem (IRV) — je vzduch, ktery je mozny nadechnout do plic
po predchozim bézném nadechu, pokud vyvineme usili. Ma hodnotu kolem 2500 ml.

Expiracni rezervni objem (ERV) — je vzduch v mnoZstvi kolem 1500 ml, ktery
mulzZeme vydechnout Usilim po normalnim vydechu (BartGnkova, 2010; Rosina,

Vranova, Kolarova, & Stanek, 2013).
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Rezidudlni objem (RV) — je objem vzduchu v plicich, ktery nemuze clovék
v zadném pripadé vydechnout. NemoZnost vydechnuti je z divodu zachovani urcitého
mnozstvi vzduchu pro neocekdvané situace, v nich se mohou po kratkou dobu dilezité
organy okyslicovat i bez dychaciho procesu. V Cislech vyjadfené hodnoté hovofime
okolo 1200 ml.

Celkova kapacita plic (TLC) — je souctem maximalniho dechového objemu,
inspiracniho a expiracniho rezervniho objemu a rezidualniho objemu. Jinak vyjadieno,
soucet vitalni kapacity a rezidudlniho objemu. Ve vzorci: TLC = VT + IRV + ERV + RV = VC
+ RV. Hodnoty jsou okolo 5500 az 6000 ml u muzd a 4000 az 5000 ml u Zen (Rosina

et al.,, 2013).
objem (1)
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maximalni vdech
o — + 2
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= rezervni objem
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rezervni cbjem L
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rezidudlni objem (nelze méfit spirometrem) .5
hd

Obrazek 5. Plicni objemy (Rosina et al., 2013, s. 120)

Regulace dychani je velmi sloZitym procesem, protoZze se musi prizplsobovat
pozadavkim organismu, které se neustdle méni. Centrum dychani je uloZeno
v prodlouZené miSe a ovliviiuje dychani pomoci misnich nervd, které ovlada. Nervy
predavaji informace inspiracnim a expiracnim svaliim, jez zpUsobuji pohyby hrudniho
kose (Dylevsky, 2011; Mourek, 2005).

Centrum dychani je fizeno automaticky, ale prizpisobuje se fadé podnétd.
Dylevsky (2011) rozdéluje dva typy vyznamnych podnétl pusobicich na dechové

centrum. Prvnim typem jsou nervové podnéty. Nervové podnéty se do prodlouzené
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michy dostdvaji z koncového a stfedniho mozku, pfipadné z receptort Slachovych,
svalovych a kloubnich pouzder. A to pouze z ¢asti téla podilejicich se na dychani. Dalsi
podnéty pochazi z vaziva plic, sliznice v dychacich cestdch nebo z cév. Druhym typem
jsou latkové podnéty. V tomto pfipadé dechové centrum pfizplsobuje své zasahy
do dychaciho procesu na zakladé zmény struktury krve, kterd jej vyZivuje. Nejcitlivéjsi
je dechové centrum na zménu koncentrace oxidu uhli¢itého a pH, na malé mnoZstvi
kysliku jiz méné. ZvySené mnozstvi CO2 v krvi zplisobuje snizovani pH neboli narlst
kyselosti. Zména pH krve aktivuje centrum a to pomoci misSnich nervd vyvolavajicich
aktivitu nadechovych a posléze vydechovych svalll. ZvySena ventilace odstranuje
prebytecny oxid uhlicity, jeho snizena koncentrace ovlivni dechové centrum a to opét
svalstvo, které svou aktivitu omezi. V ptipadé, Ze CO; prekond v krvi urcitou

koncentraci, nastane pravy opak, tedy zpomaleni a zdstava dychani.

2.5.2 Kardiovaskuldrni soustava

Kardiovaskuldrni, téZz nazyvana obéhova soustava, ma v lidském organismu
nékolik uloh, které plni. Zajistuje obranyschopnost organismu proti cizorodym latkam
snazicim se narusit stdlost vnitfniho prostfedi. Transportuje nezbytné latky
do jednotlivych casti téla a naopak odvadi nezddouci metabolické produkty z tkani
pryc€. Posledni tlohou je hormonalni ovliviiovani tkani téla (Paulik, 2017).

Za zdakladni funkci obéhové soustavy muZeme oznadlit zajiSténi neustalého
krevniho obéhu vtéle. Krev, aby plnila svoji ulohu, musi nepretrzité proudit
v kardiovaskularnim systému. Obéh krve zajistuje srdce svymi stahy s doprovodem
cévni pruznosti (Novakova, 2011).
2.5.2.1 Stavba kardiovaskuldrni soustavy

Soustavu, ve které nepretrzité proudi krev, tvofi srdce a cévy. Cévy délime
na tepny, Zily a vlasecnice.

Srdce je v téle uloZzeno v hrudnim kosi za hrudni kosti, nad branici. V dospélosti
pfipomind svym tvarem kuzel a vazi vrozmezi 250 — 330 gramu. Uvnitf je srdce
prehrazeno pomoci svalu na levou a pravou polovinu. Obé ¢asti jsou dale rozdéleny
na predsin a komoru. V pravé poloviné je tedy prava predsin a prava komora, v levé
poloviné leva predsin a levd komora. Mezi pravou predsini a komorou se nachazi

trojcipa chlopen, mezi levou predsini a levou komorou je dvojcipa chlopen. Srdecni
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sténa ma tri ¢asti, vnéjSi vrstva se nazyva epikard, prostfedni myokard a vnitini
endokard. Epikard je blana tvofena vazivem, myokard je vlastni srde¢ni svalovina
a endokard je blana vystylajici vnitfni plochu. Cely organ je jesté obklopen vazivovym

obalem, perikardem (Machova, 2008; Dylevsky, 2011; Novakova, 2011).

o levd

rava N
4 ' piedsii

predsii

A levd
¢ .-}, komora

epikard
myokard —

endokard

Obrazek 6. Stavba srdce (Novakova, 2011, s. 50)

Tepny (arterie) jsou cévy zabezpecujici transport okyslicené krve do celého
organismu. Vedou hloubéji pod povrchem, z divodu jejich ochrany. Maji ze vSech cév
nejsilnéjsi sténu, protoze vedou krev pod nejvétsim tlakem. Tepny postupné snizuji
svlj primér smérem od srdce, vétvi se az po malé tepénky, na které navazuji
vldsecnice (Zaklady anatomie soustavy dychaci, srdecné cévni, lymfatického systému,
klGZe a jejich derivata, 2013; Machova, 2008).

Vldsectnice (kapilary) jsou nejtenéi cévy v lidském téle, jejich pramér
se pohybuje od 5 do 30 mikrometr(, délka je okolo 0,5 milimetru. Nachazi se v oblasti
mezi tepnami a zilami a i pfes své nepatrné rozmeéry tvofi obrovskou sit. Pratok krve je
mnohem pomalejsi nez vtepnach a Zilach, pric¢inou je velkd plocha prirezu vsech
kapilar. Pravé nizka rychlost proudéni je dllezita pro jejich funkci — prostupovani latek
skrze jejich tenké stény. Pro tuto funkci jsou vlasecnice nejdulezitéjsi funkéni casti
kardiovaskularniho systému (Machova, 2008).

Zily (vény) navazuji na kapildry a postupné zvétduji sv(j primér, vedou
odkyslicenou krev smérem k srdci. Tlak v Zilach je vyrazné nizsi nez v tepnach, proto
maji znatelné slabsi stény s menSim mnoZstvim svaloviny. Tlak se postupné snizuje
na zakladé vzdalenosti od srdce, ¢im blize srdci Zila je, tim mensi je v ni tlak (Zaklady

anatomie soustavy dychaci, srdecné cévni, lymfatického systému, klZe a jejich
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derivatl, 2013). V dolnich koncetindch maji Zily zvldstnost v podobé kapsovitych
chlopni, které nedovoluji proudéni krve smérem zpét, doll (Machova, 2008).
2.5.2.2 Velky a maly krevni obéh

Maly krevni obéh ma ekvivalentni pojmenovani, plicni obéh. Dlvodem je misto
spojeni dychaci a kardiovaskuldrni soustavy — plice. Zac¢atek malého krevniho obéhu je
v pravé komore, kde vystupuje plicnice, tedy tepna vedouci neokysliCenou krev
smérem do plic. V plicich probiha okysli¢eni krve, konkrétné v plicnich sklipcich a to na
zakladé rozdilnych parcidlnich tlakd. Po tomto procesu se krev nasycena kyslikem vraci
do levé predsiné v plicnich Zilach. Zvlastnosti malého krevniho obéhu je, Ze v tepndach
koluje neokyslicena krev a v Zilach okyslicend. Doba obéhu krve trva mezi 4 az 5 s a tlak
proudici krve je asi pétindsobné nizsi nez ma velky krevni obéh (Trojan et al., 1988;
Zaklady anatomie soustavy dychaci, srdecné cévni, lymfatického systému, klze a jejich
derivatd, 2013; Barttnkova, 2010).

Velky krevni obéh se téZ nazyva télni nebo systémovy obéh. Zacina v oblasti
levé komory, na kterou je napojena nejvétsi tepna — aorta. Okyslicena krev déle putuje
do téla za pomoci mensich tepen a posléze tepének, az se dostane diky vétveni
do kapilarni sité. Po metabolickém procesu je odkyslicend krev vedena postupné
spojujicimi se Zilami do pravé predsiné. Hlavnimi pfivodnimi cestami, které vedou
az do pravé predsiné, jsou horni a dolni duta Zila. Krev ve velkém systému obihd
priblizné 25 s. Tlak ve vétSich tepndch je videdlnim pripadé 120 torrd pfi systole
a 80 torru pfi diastole (Trojan et al., 1988; Bartlirikova, 2010).
2.5.2.3 Srdecni frekvence a dalsi ukazatele srdecni ¢innosti

Parametry jsou opét uvadény pro béznou populaci, u sportovci mohou byt
hodnoty zna¢né odliSné a to podle charakteru sportu nebo Urovné trénovanosti.

Srde¢ni frekvence (SF) — pojem tepova frekvence je ekvivalentnim ndzvem
pro srde¢ni frekvenci, vyjadfuje stejny udaj, jedinym rozdilem je misto méreni Cinnosti
srdce. Srdeéni frekvence sleduje pfimo aktivitu srdecniho svalu, tepova frekvence
zaznamendva aktivitu srdce prostiednictvim tepen, po kterych se signdly vydavané
srdcem Sifi (Trojan et al., 1988).

Srde¢ni neboli tepova frekvence je vyznamnym ukazatelem cinnosti srdce, jak

v kazdodennich aktivitach, tak v tréninkovém procesu. U dospélého jedince z béiné
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populace, ktery je v dusevni i fyzické pohodé, je klidova tepova frekvence v rozmezi 70
az 80 tepU za minutu. V zatiZzeni stoupd az k maximadlni tepové frekvenci jedince
(Benson & Connolly, 2012; Dylevsky, 2011).

Pti fyzické ndmaze rozliSujeme celkem tfi faze zmén srdecni frekvence. Prvni je
faze Uvodni, ta nastava v situacich pred aktivitou nebo vykonem. Jsou to predstartovni
stavy pred vypétim, o kterém vime, Ze nastane. Vliv na aktivaci organismu ma
sympaticky vegetativni systém. Nasleduje prlivodni faze, ta je typickd nahlym zvySenim
srdecni frekvence na zacatku cinnosti a postupnym klesdanim az na hodnoty
odpovidajici intenzité zatéZe. Posledni je nasledna faze, srdecni frekvence klesa
ke klidovym hodnotam pred aktivitou, navrat je zpocatku intenzivni a postupné
zpomaluje (Bartunkova et al., 2013).

NerozliSujeme pouze maximadlni a klidovou tepovou frekvenci. Charakteristik
o tepové frekvenci definujeme vice, jsou to:

e _ maximdlni tepovd frekvence: TF max = 220 - vék (roky),

submaximdlni tepova frekvence: 75 - 85 % z maximdlni tepové frekvence,

klidova tepovad frekvence: TF v klidu, méfime ji rano po probuzeni,

e tepovd frekvence po zatézi: uprava srdecni frekvence po zatéZi = TF max - TF
po zatéZi. TF by méla klesat 12 tepi/min. Je to ukazatel kvality parasympatické
aktivity a je jednim z prognostickych faktor( u osob s ICHS a srdecnim selhdnim,

e maximdlni tepovd rezerva: rozdil maximdlini tepové frekvence a klidové tepové
frekvence,

e rezerva tepové frekvence: rozdil ndleZité tepové frekvence a zmérené tepové
frekvence” (Pastucha et al., 2014, s. 72).

Kromé ucinnosti kardiovaskuldrni soustavy ovliviiuje frekvenci fada dalSich
faktor( (Benson & Connolly, 2012).
Bartlnkova (2010) rozlisuje jedendct faktord ovliviiujici srdecni frekvenci:

e vrozené dispozice (pfevaha sympatického nebo parasympatického nervového
systému),

e Uroven trénovanosti (mira adaptace na vytrvalostni zatizeni),

e aktudlni teplota jadra organismu (zvySena teplota jadra o 1 °C zvysuje srdecni

frekvenci o 10 tep(i za minutu),
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e aktudlni poloha organismu (v poloze vleze se tepova frekvence snizZuje
vzhledem ke stoji),

e podminky prosttedi (v chladu srdecni frekvence klesa, v horku stoupa),

o fyzické zatiZzeni (konkrétné intenzita a druh zatiZeni),

e psychické zatizeni (zvySovani tepu v predstartovnich stavech a vypjatych
chvilich),

e travici soustava (zvySené pozadavky na dodavku krve do trdviciho traktu,
po konzumaci jidla, zvySuji srdecni frekvenci),

e stav vyCerpani nebo Unavy (zvySeni tepové frekvence pfi dlouhém zatizeni),

e stimulace reflexni (proprioreceptory, chemoreceptory aj. maji vliv na SF) a

o latky (latky tvorené organismem samotnym (hormony) nebo latky dodavané
do téla (kofein atd.)).

Méreni srdecni a tepové frekvence realizujeme:

e _palpaci (pohmatem) na radidlni tepné,
e poslechem na hroté srdce a
e pomoci elektrickych pristroji (sporttestrd, HRV, EKG)“ (Obéhovy systém, n.d., s.

8).

Ke zjisténi tepové frekvence pomoci palpace pouzivame dva az tfi prsty
bez pouziti palce, ktery muze zkreslovat vysledky kvali své relativné velké tepné. Prsty
pfiloZime na tepnu a méfime tepy po uréenou dobu, nejcastéji 15 az 20 sekund, poté
vynasobime namérenou hodnotu ¢tyfmi nebo tfemi, aby hodnota tepli odpovidala
minutovému intervalu. Delsi intervaly se snazime nepouZivat z dlivodu klesani tepové
frekvence po ukondéeni zatéze.

Srdec¢ni frekvenci ziskanou poslechem na hroté srdce vyuzivaji |ékafi a to diky
pouziti fonendoskopu. V Iékafském prostredi se téz vyuziva metoda EKG, ktera pracuje
na principu zaznamu elektrické aktivity s pouzitim elektrod.

V tréninku a jiném zatiZeni je nejcastéjsi metodou zjistovani tepové frekvence
specializovany pfistroj, sporttestr. Nékteré modely umoziuji méreni tepové frekvence
na zapésti, bez nutnosti pouzivani hrudniho pasu. Existuje mnoho vyrobcl a druh(
sporttestrd. Ty nejnovéjsi zaznamenavaji hodnotu kazdého tepu, podobné jako pfristroj

HRV (Obéhovy systém, n.d.).
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Systolicky, tepovy objem (SV) — udava mnozstvi krve, které se dostava do obéhu
ze srdecniho svalu jednou systolou (smrsténim srdecni svaloviny). V béZném zatiZeni
u pramérného jedince se pohybuje kolem hodnoty 70 ml, pfi zatiZzeni se objem zvysuje
a to podle intenzity. V maximdlnim zatizeni mUZou dosahovat hodnot az 130 ml
(Bartinikova, 2010; Obéhovy systém, n.d.).

Minutovy srde¢ni objem (MSV) — je vyznamny ukazatel srdec¢ni ¢innosti, udava
objem krve, ktery srdce vypudi do téla za jednu minutu. Ve vzorci vyjadfeno: MSV = SF
x SV. U netrénovaného jedince muzského pohlavi se minutovy objem pohybuje kolem
5 litrd, u Zen je hodnota mirné nizsi. V maximalni intenzité zatéZze stoupd objem az
na 25 litrd za minutu (Bartlrikova et al., 2013; Obéhovy systém, n.d.).
2.5.2.4 Rizeni ¢innosti srdce a cévni soustavy

Nejvyznamnéjsi ulohu vtizeni ma vegetativni nervovy systém, jinymi slovy
sympatikus a parasympatikus. Sympaticky nervovy systém zrychluje ¢innost srdce
a také zvysSuje tlak proudici v cévach. Opakem je parasympaticky nervovy systém
tlumici Cinnost srdce a snizujici tlak krve. V nestresovych podminkach jsou tyto dva
systémy v rovnovaze (Luznd & Vradnova, 2007).

Srdce ma dalsSi centrum pro fizeni, to se nachdzi v mozkovém kmeni,
v prodlouzené miSe. Druhy typ fizeni srdce je pomoci hormonl adrenalinu
a noradrenalinu, jejich ucinek odpovida ucinkim sympatického nervového systému
a acetylcholinu — ten puUsobi jako parasympatikus. Tretim a poslednim typem je
tzv. celularni regulace, je to vlastni ovliviiovani bunék myokardu, na zakladé svého

protazeni (vétsi objem krve v komorach) se stahuiji silnéji (Mourek, 2005).

2.6 Vydej energie ve vztahu k metabolismu

Organismus vyuziva energii nejen pfi viditelné aktivité (napfr. béh, chlze), ale
také pfi chodu samotného organismu jako celku, z tohoto divodu télo spotifebovava
energii i vrezimu spanku. Pro samotné vyjadieni mnoiZstvi vyuZité energie obvykle
pouzivame jednu z téchto tfi jednotek. Prvni jednotkou je joul (J) respektive jeho
odvozena jednotka kilojoul (kJ)a to zddvodu velmi malého mnoiZstvi energie
odpovidajiciho 1 J. Druhou uzivanou jednotkou je kalorie (cal), ¢astéji se v praxi vyuZiva

jeji tisici nasobek tedy kilokalorie (kcal). Posledni jednotkou je metabolicky ekvivalent
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(MET), ten odpovida 3,5 VO, ml/min/kg. Pomér mezi 1 J (kJ) a 1cal (kcal) je 4,189:1
(Vydej energie, n.d.).
2.6.1 Bazdlni metabolismus

Bazalni metabolismus je minimdlni mnoZstvi energie potifebné pro spravné
fungovdani organovych soustav a zachovani zdkladnich Zivotnich funkci. Bazalni
metabolismus je ovlivnén pohlavim, obecné muizeme Fici, Ze muzi maji vétsi spotirebu
energie pro zachovani Zivotné duleZitych funkci nez Zeny. Vék téz ovliviiuje hodnotu
bazdlniho metabolismu, od narozeni, az na jednu vyjimku — pubertu, hodnota klesa.
Dale ma vliv na bazalni metabolismus hmotnost jedince, ¢im vétsi hmotnost, tim vyssi
hodnota. Poslednim vyznamnym faktorem je trénovanost jedince, trénovani lidé maji

obvykle zvysené hodnoty ve srovnani s lidmi netrénovanymi (Vydej energie, n.d.).

2.6.2 Klidovy metabolismus
Klidovy metabolismus je mnozstvi energie, které spotfebujeme pfi klidovych
podminkach. Za klidové podminky povazujeme leh, sed a spanek. Primérné je klidovy

metabolismus o 10 % vyssi nezZ pfislusny bazalni metabolismus (Vydej energie, n.d.).

2.6.3 Pracovni metabolismus

Pracovni metabolismus je mnoistvi energie, které kryje realizaci rlznych
¢innosti a to téch béinych i sportovnich. Minimalni vydej energie za 24 hodin
pfi normalnim dennim rezimu je v rozmezi 1800 az 3000 kcal, to odpovida pfiblizné

7600 az 12600 kJ (Vydej energie, n.d.).
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3 Metodologie
3.1 Cil prace, tkoly prace a védecké otazky
3.1.1 Cil prace
Cilem prace je vytvoreni analyzy fyzické narocnosti ucitelské profese na stredni
Skole, se zamérenim na aprobacni pfedmét télesna vychova. Zjisténi tepové frekvence

a energetické narocnosti v kontextu dne a jednotlivych vyucovacich hodin.

3.1.2 Ukoly prdce
e reSerse a teoretické zpracovani problematiky
e definovani cile, ukoll a védeckych otazek
e vymezeni vyzkumného souboru a pouZitych metod
e aplikace vyzkumu a sbér dat
e zpracovani dat
e ziskani a interpretace vysledk

e stanoveni zavérl prace

3.1.3 Védecké otazky

e VO1: Jakych hodnot dosahuje energeticky vydej (kcal) u sledovaného ucitele TV
na SS v ramci denniho rezimu $koly ve dnech vyuky pfedmétu TV?

e VO02: Jakych hodnot dosahuje energeticky vydej (kcal) u sledovaného ucitele TV
na SS v jednotlivych hodinach TV?

e VO3: Jakych hodnot dosahuje tepova frekvence u ucitele TV na SS
ve sledovanych vyucovacich jednotkach TV a jejich diléich ¢astech?

e VOA4: Jaké faktory nejcastéji ovliviiuji vzestup tepové frekvence ve sledovanych

vyu&ovacich jednotkach TV u utitele TV na SS?

3.2 Charakteristika souboru

Soubor pro vyzkum bude tvofit ucitel s aprobaci na predmét télesna vychova.
U ucitele nebude kritériem aprobace a vyucovani druhého predmétu. V nasem
pilotnim vyzkumu muze byt proband Zenského i muzského pohlavi. Nasi podminkou je
alespon pétiletd praxe a také minimalné roc¢ni plsobeni na stredni Skole, kde se bude

méreni realizovat.
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3.3 Experimentalni design

Prvni setkani tykajici se vyzkumu je naplanované na konec srpna roku 2018,
v télocvicné stfedni pedagogické Skoly, na misté, kde bude nemala ¢ast méreni
probihat. Na prvni schlzce je v planu vyresit technické a organizacni zalezZitosti tykajici
se vybéru konkrétnich méricich dnl a presného nastaveni sporttesteru pro probanda
s vysvétlenim obsluhy zafizeni a kratkym testovanim funkcnosti. Predpokladany
zacatek vyzkumu je napldnovany na 11. zafi 2018, kdy probéhne prvni méfeni,
dlvodem pro odloZeni zacatku méreni z prvotniho navrhovaného terminu 4. zari 2018
byla ndpli Uvodnich hodin, kde je tématem bezpecnost a jiné nezbytné zalezitosti.
Méreni by mélo zahrnovat 10 mapovacich dni rozdélenych do tfi tematickych celku
(atletika, volejbal a moderni gymnastika). Kazdy den ze Skolniho tydne (pondéli az
patek) by mél byt zastoupen dvakrat. Vybér konkrétnich dni pro tematicky celek bude
nahodny, stejné jako pfirfazeni 10. méficiho dne kjednomu z tematickych celkd.
Po dobu téchto mapovacich dni bude proband neustdle méren sporttesterem a to
od svého vstupu do Skoly az po jeji opusténi. Zaroven budeme zaznamenadvat Cinnosti
ucitele pomoci jednoduchych hospitacnich zaznami z hodin a nami sestavenych
tabulkovych zaznamnika faktor(, které budou presnym vyétem faktoru, jez by mohly

ovlivnit nardst tepové frekvence, a tim i energetické narocnosti.

3.4 Metody experimentu a ziskavani dat

V teoretické casti prace vyuZijeme obsahovou analyzu pisemnych pramend,
uzitim analyzy rozsifime nasSe znalosti na Uroven potfebnou pro dalsi praci. Pro ziskani
dat o tepové frekvenci a energetické narocnosti v jednotlivych hodinach télesné
vychovy a v pribéhu celého mapovaciho dne pouZijeme metodu méreni. Ktomuto
méreni vyuzijeme sporttester od firmy Garmin®, model Forerunner 235. Metoda
méreni bude téZ vyuZita na stanoveni presné doby trvani jednotlivych ¢asti hodiny,
k tomuto méreni vyuzZijeme stopky. Druhou vyuzitou metodou bude metoda pfimého
nezucastnéného pozorovani, a to v pripadé zisku dat do hospitacnich zdznami z hodin
a tabulkovych zaznamnik( faktor( jednotlivych hodin. K zisku dat do tabulkovych
zdznamnikd faktor( dne bude pouZita metoda polostrukturovaného rozhovoru a to
z dlvodu nemozZnosti pouziti jiné prikaznéjsi metody. K tvorbé zavérl a k interpretaci

vysledk( bude vyuZita metoda teoretické syntézy.
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3.5 Analyza dat

Predloha pro hospitacni zdaznamy bude vytvorfena pomoci programu Microsoft
Word®, po vyplnéni zaznamu v papirové podobé budou 3 hospitacni zaznamy
(1 hospitacni zdznam z kazdého tematického celku) prepsany zpét do elektronické
podoby a vyuzity jako prilohy k diplomové préci. Pro tvorbu tabulkovych zaznamniku
faktord vyuZijeme program od stejné spolecnosti, Microsoft Excel®. Vzhledem
k normativim diplomové priace budou veskeré tabulky prevedeny na obrazek
ve formatu JPG a vloZeny zpét do prace. Tento Ukon bude realizovdn pomoci
jednoduchého grafického editoru Microsoft Malovani®. Grafické zndzornéni ménici
se tepové frekvence v prabéhu celého pracovniho dne a konkrétnich hodin télesné
vychovy ziskdme z webové aplikace Garmin Connect®, ktera slouzi k nahravani
a vyhodnocovani zmérenych dat ze sporttesteru a je soucasti zakoupenych sluzeb
k zafizeni. Ptipadné pouzijeme mobilni alternativu této webové aplikace (Garmin
Connect Mobile®), ktera pracuje na totoiném principu. Statistické ukazatele
namérenych vysledk(l vypocitdme pomoci jiz zminéného programu Microsoft Excel®.
K prezentaci vysledk( v kapitole pét pouzijeme grafy tepové frekvence jednotlivych
méficich dnl a grafy tepové frekvence jednotlivych hodin télesné vychovy. Dale
vyuzijeme tabulky zaznamnik( faktor(i, prvni tabulka v kazdém méreni bude spolecna
pro cely méfici den a poté bude mit kazdd jednotliva hodina TV jesté svou vlastni
tabulku faktord. V neposledni radé zuZitkujeme naméfend numerickd data

ze sporttesteru.

3.6 Materidlni rozvaha diplomové prace

o tiSténé predlohy hospitacnich zdznami hodin a tabulkovych zdznamniku
faktor(

e pocitac ke tvorbé a zpracovani diplomové prace — vlastni

e tiskarna pro tisk hospitacnich zaznamd hodin a hospitacnich zaznamnikU aktivit
—vlastni

e sporttester k monitorovani denniho rezimu probanda — 6100 K¢

e stopky — vlastni

e knihy zapUjéené z Akademické knihovny v Ceskych Budé&jovicich a Méstské

knihovny v Prachaticich

56



e software ke zpracovani namérenych dat — vlastni

e tisk a vazba prace
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4 Vysledky

4.1 Charakteristika souboru

Vybrany proband ma vystudovanou aprobaci na télesnou vychovu doplnénou
o druhy aprobacni predmét zemépis. Vyucujici dfive pUsobila témér 13 let na zakladni
Skole a od roku 2009 vyucuje na Stredni pedagogické Skole v Prachaticich. Celkova
doba v oboru je tedy vice nez 22 let. Ucitelka pochdzi z Prachatic, kde v soucasné dobé
stdle bydli. Své ucitelské vzdélani ziskala na pedagogické fakulté Zapadoceské
univerzity v Plzni. UcCitelka je sportovni postavy, jeji vék je 45 let, hmotnost je 64 kg

a vyska je 168 cm. Tyto parametry byly vyuzity pro nastaveni sporttesteru.

4.2 Vysledky méreni
Méreni ¢. 1

Prvni méreni probéhlo v utery 11. 9. 2018, vSechny ¢tyti hodiny TV probihaly
ve venkovnim prostfedi a to ze dvou dlvodl — vyu€ovani tematického celku atletika

a nutnych oprav télocvi¢ny.
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Graf 1. Tepova frekvence v prvnim méficim dnu — ttery 11. 9. 2018

Graf Cislo jedna vyjadfuje kolisani orientaéni tepové frekvence béhem prvniho
méficiho dne. Zacatek méreni byl spustén v okamziku vstupu probanda do budovy
Skoly, konkrétné v 8:00, tedy 55 minut pred zacatkem jeho prvni vyuéovaci hodiny.
Konec méreni byl v 16:02, kdy proband opustil Skolu. Délka monitorovani prvniho dne
¢inila 8 hodin a 2 minuty. Tepova frekvence se béhem dne pohybovala od minimalni
hodnoty 47 tepl/min (naméfeno v dobé volné hodiny travené v kabinetu)
po maximalni tepovou frekvenci, zaznamenanou v jedné vyucovaci hodiné TV,
175 tepQ/min. Primér tepové frekvence pracovniho dne byl 78 tep(/min. Energeticka
narocnost skolniho dne byla 1181 kcal. Celkova namérena vzdalenost v pohybu byla

8,1 km, velkou mérou se na vzdalenosti podilely Ctyfi pfesuny na stadion v hodinach
58




TV. Béhem celého pracovniho dne mohla byt tepova frekvence a také energeticka
naro¢nost ovlivnéna riznymi faktory, ty ukazuje tabulka ¢. 1.

Tabulka 1. Zaznamnik celodennich faktort — utery 11. 9. 2018

Datum: 11. 9. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pivod v mimoskolnim prostiedi .

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostateény Casovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve skole .

Stres majici plvod v mimoskolnim prostiredi byl u probanda zpUlsoben starostmi
s planovanou navstévou ufadu a obstardnim véci ktomu potfebnych. Ocekavana
vypjata situace ve Skole byla zastoupena blizicim se dnem opravnych maturit, které
se konaly 13. 9. 2018.

Prvni hodina télesné vychovy (Stafetovy béh)
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Graf 2. Tepova frekvence v prvni hodiné TV — ttery 11. 9. 2018

Prvni vyuéovaci hodina méreni probéhla od 8 hodin a 55 minut a trvala presné
frekvence 61 tepld/min a to v dobé nastupu, dalsi nizké frekvence 62 a 63 tepd/min
byly zaznamenany v dobé vykladu pravidel Stafetového béhu a v zavérecném
hodnoceni Stafetovych béhl. Nejvyssi namérend tepova frekvence méla hodnotu
144 tepG/min a byla dosazena pfi zrychleném 80 m presunu k prvnimu predavacimu
uzemi Stafety 4 x 100m. Druhd nejvyssi tepova frekvence byla naméfena v dobé
nazornych ukazek pfi atletické abecedé, konkrétné 138 tep(/min. Primérnda tepova
frekvence béhem hodiny byla 85 tepd/min. V Gvodni ¢asti hodiny byl primérny tep
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75 tepU/min, v prapravné ¢asti 107 tept/min, v hlavni ¢asti 85 tepd/min a v zavérecné
Casti také 85 tepl/min. Vydej energie za vyucovaci hodinu byl 136 kcal. Absolvovana
vzdalenost byla 1,3 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci a energetickou
naro¢nost hodiny uvadime v tabulce €. 2.

Tabulka 2. Zaznamnik faktorti v hodiné 1 — utery 11. 9. 2018

Datum: 11. 9. 2018 Cas: 8:55—9:40

Typ vyucovaci hodiny: Nacvi¢na Pocet zaka: 14

Tematicky celek: Atletika — Stafet. béh

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poZzadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazer 7adka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukdazka byla zastoupena predvedenim jednotlivych prvk( atletické
abecedy, zapojeni se do nacviku nastalo v pfipadé tréninku predavani Stafetového

koliku.

Druha hodina télesné vychovy (Stafetovy béh)

Graf 3. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV — Gtery 11. 9. 2018
Druha hodina télesné vychovy zacala v 11 hodin a 45 minut a byla ukoncena

ve 12 hodin a 30 minut, presna délka méreni trvala 44 minut a 49 sekund. Vyucovaci
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hodina probihala na stejném misté jako prvni hodina — na atletickém stadionu mésta.
V hodiné byla zaznamenana minimalni tepova frekvence 66 tepl/min. Tato hodnota
se vyskytla nejprve v uplném zacatku hodiny, nez zacal pfesun na stadion, a poté
v Uvodni C¢asti pri kontrole a opravé chyb techniky protahovacich cvikd. Maximalni
tepova frekvence byla 148 tep(/min v pripravné casti hodiny, proband zde predvadél
spravné provedeni prvkl atletické abecedy. Druhé nejvyssi frekvence, 147 tepi/min,
proband dosahl béhem presunu na prvni predavaci Uzemi Stafety, tfeti nejvyssi
frekvence, 146 tept/min v dobé mezi béhy Stafet, kdy po nékolikaté napominal Zacky
za povidani si (tentokrat pfi béhu Stafety). Primérnd tepova frekvence hodiny byla
namérena 95 tepl/min, v Gvodni ¢asti hodiny byl prdmér 89 tepl/min, v pripravné
111 teplG/min, v hlavni 106 tepl/min a v zavérecné 88 tepl/min. Kaloricky vydej byl
170 kcal a vzddlenost v pohybu 1,46 km. Mozné pric¢iny zvySeni tepové frekvence

a energetické naro¢nosti v hodiné uvadime v tabulce €. 3.

Tabulka 3. Zaznamnik faktort v hodiné 2 — utery 11. 9. 2018

Cas: 11:45—
Datum: 11.9. 2018 12:30
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 16
Tematicky celek: Atletika — Stafet. béh
Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati
Osobni vedeni protaZeni
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .
Zapojeni se do hry nebo nacviku
Poskytovani dopomoci .
Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.) .
Nekazeri zadka/zaka .
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukazka byla uskuteénéna v prlpravné casti v atletické abecedé,
dopomoc se odehrala u jedné Zacky pfi protahovacim cviceni. Zranéni bylo mirného
charakteru, kdy si Zacka lehce podvrkla kotnik. Nekdzen Zacek byla zplsobena

opakovanym vyrusovanim (povidanim si) i prfes opakované napominani.
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Treti hodina télesné vychovy (Stafetovy béh)

Graf 4. Tepova frekvence ve tieti hodiné TV - dtery 11. 9. 2018

Treti hodina TV v utery 11. 9. 2018 méla délku 45 minut a 2 sekundy, byla

evvs

evvs

zaznamendna v dobé pred opusténim Skolni budovy. Maximalni hodnota tepové
frekvence za minutu byla 126 a to ve dvou castech jednotky. Poprvé v béhu
k preddvacimu Uzemi Stafetového béhu a podruhé pfi zrychleném navratu zpét
do 8koly. Prlimérna tepova frekvence vyucovaci jednotky byla 86 tepd/min. Uvodni
¢ast hodiny méla priamér 82 tepl/min, pripravna ¢ast 85 tepl/min, hlavni &ast
85 tepl/min a zavérecna c¢ast 92 tepl/min. Proband za treti vyucovaci jednotku
spotfeboval energii v hodnoté 138 kcal. Kombinovana vzdalenost chize a béhu byla
v hodiné zmérena na 1,57 km. Faktory, které se v hodiné vyskytly a mohly mit vliv

na tepovou frekvenci a energetickou ndroénost hodiny, prezentujeme v tabulce ¢. 4.
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Tabulka 4. Zaznamnik faktort v hodiné 3 — utery 11. 9. 2018

Cas: 13:30 -
Datum: 11.9. 2018 14:15
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 14
Tematicky celek: Atletika — Stafet. béh
Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati
Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .
Zapojeni se do hry nebo nacviku
Poskytovani dopomoci
Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)
Nekazeri zadka/zaka .
Konflikt s Zakem/Zaky

Proband vedl osobni protazeni z divodu nepfitomnosti Zakyné, kterd méla
protaZeni vést. Nazornd ukazka se znovu vyskytla v atletické abecedé a nekazen Zacky
a jeji napominani bylo zplsobeno opétovnym sundavanim gumicky z vlasa.

Ctvrta hodina télesné vychovy (Stafetovy béh)

Graf 5. Tepova frekvence ve ctvrté hodiné TV — atery 11. 9. 2018

Ctvrtd a posledni vyuéovaci hodina dne trvala 48 minut a 15 sekund,
prodlouzeni hodiny bylo zplsobeno obsazenim stadionu, kdy se o drahu délily dvé
tfidy ze stfedni pedagogické Skoly a zajmovy krouZek atletiky. Hodina zapocdala
v 15 hodin a 15 minut ale ukoncena byla aZ v 16 hodin a 3 minuty. 50 tepd/min byla
minimalni namérend frekvence hodiny, byla zaznamenana na zadatku hodiny
pred cestou na atleticky stadion. V dalSim pribéhu vyucovaci jednotky neklesla tepova
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frekvence za jednu minutu pod hodnotu 66, ta nastala v klidnéjsi ¢asti hodiny, nastupu.
Maximalni tepova frekvence jednotky a téZz celého mapovaciho dne nastala
pti osobnim vedeni zahfati a odpovidala 175 teptim/min. Vyssi hodnota 143 tep(/min
byla namérena pfi presunu ke Stafetovému Uzemi a také pfi atletické abecedé,
141 tepld/min. Primérna hodnota tepové frekvence celé hodiny byla 96 tep(/min,
v Uvodni casti byl priamér 95 tepl/min, v prlpravné 117 tepl/ min, v hlavni
92 tepl/min a v zavérecné 97 tepld/min. Hodnota 184 kcal vyjadfuje energetickou
naroc¢nost vyucovaci jednotky, vzdalenost 1,83 km probanddv pohyb v jejim prabéhu.
Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci v hodiné a energetickou naro¢nost v ni,

znazornuje tabulka €. 5.

Tabulka 5. Zaznamnik faktort v hodiné 4 — utery 11. 9. 2018

Cas: 15:15 —
Datum: 11. 9. 2018 16:00 (16:03)
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 15
Tematicky celek: Atletika — Stafet. béh
Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati .
Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .
Zapojeni se do hry nebo nacviku
Poskytovani dopomoci
Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)
Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Ucitelka TV v této hodiné osobné vedla zahtati i protazeni organismu, ndzornou

ukazku osobné predvedla pfi atletické abecedé v prlipravné ¢asti.

Méfreni €. 2

Druhy méfici den probéhl ve stiredu 19. 9. 2018 a obsahoval celkem ¢tyti hodiny
télesné vychovy, z toho byly dvé hodiny spojeny do dvouhodinového bloku. VSechny
vyucovaci jednotky, az na hodinu teorie télesné vychovy, se uskutecnily na atletickém

stadionu mésta Prachatice.
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Graf 6. Tepova frekvence ve druhém méficim dnu - stieda 19. 9. 2018

Na grafu Cislo Sest vidime pribéh orientacni tepové frekvence v pribéhu
sttedec¢niho dne 19. 9. 2018. Méfeni pomoci sporttesteru bylo spusténo ve stejném
Case, kdy méreny proband vstoupil do Skoly a zacala jeho pracovni doba (v 7 hodin
a 44 minut). Prvni vyucovaci hodina probanda zacinala v 8:00, do Skoly tedy pfiSel
o 16 minut dfive. Druhy monitorovaci den trval 6 hodin a 32 minut, ukoncen byl tedy
ve 14 hodin a 16 minut, kdy probandovi skoncila posledni vyucovaci hodina. Minimalni
tepova frekvence béhem dne byla 47 tepd/min v dobé volné hodiny a cinnosti sezeni
a také pri druhé hodiné TV. Maximalni tepova frekvence o hodnoté 148 tepl/min byla
zaznamenana v pribéhu vyucovaci hodiny télesné vychovy. Primérna tepova
frekvence vyucovaciho dne byla 74 tepl/min. Energie vydana za pracovni den byla
862 kcal a absolvovana vzdalenost v pohybu 5 km. Na vzdalenosti 5 km se nejvice
podilely cesty na atleticky stadion pfi hodinach TV. Tepova frekvence a energeticka

naroc¢nost dne mohla byt ovlivnéna nasledujicimi faktory, viz tabulka ¢. 6.

Tabulka 6. Zaznamnik celodennich faktort — stfeda 19. 9. 2018

Datum: 19.9. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pavod v mimoskolnim prostiedi .

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloieni

Nedostatecny casovy prostor pro odpocinek ve skole .

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve Skole

Stres z mimoskolniho prostredi byl zplsoben zpozdénim vlaku, které nemélo
tak dlouhého trvani, aby ohrozilo vcasny prichod do Skoly. Nedostatecny casovy
prostor pro odpocinek byl zpisoben absolvovanim ¢tyr vyucovacich hodin po sobé, kdy

se proband musi prevléci a také pfipravovat pomucky na dalsi hodinu.
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Prvni hodina télesné vychovy - teorie (cvicebni jednotka)

@ Srdecni tep

Graf 7. Tepova frekvence v prvni hodiné TV (teorie) — stfeda 19. 9. 2018

Prvni vyucovaci hodina dne zacala v8 hodin a byla ukonéena v 8 hodin
namérena 57 tep(/min a to v dobé samostatné prace zakl, kdy ucitelka nevyvijela
zadnou pohybovou aktivitu, pouze procitala pracovni list. Maximalni tepova frekvence
104 tepu/min byla dosaZena pfi napominani dvou Zakyn za vyrusovani v hodiné —
povidani si pfi vykladu instrukci k samostatné praci. Dalsi vysokou naméfenou
frekvenci byla hodnota 102 tep(/min a to ve dvou situacich, prvni byla pfichod do tfidy
pfed usednutim za stil a druha pfi rozddvani pracovnich listl pro pozdéjsi
samostatnou praci. Primérnd tepova frekvence vyucCovaci hodiny teorie byla
74 tepl/min. Energeticky vydej hodiny byl 91 kcal. Faktory, které mohly ovlivnit méreni

tepové frekvence a energetické naroénosti uvadime v tabulce €. 7.
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Tabulka 7. Zaznamnik faktorl v hodiné 1 — stfeda 19. 9. 2018

Cas: 8:00 — 8:45
Datum: 19. 9. 2018 (8:48)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zaka: 29

Tematicky celek: Cvi¢ebni jednotka

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Pohyb po tiidé .

Ustni zkouseni zakd

Nekazer 7aka/7akd .
Konflikt s Zakem/Zaky

Nepiedvidatelna situace

Pohyb uditelky po tridé nastal pti rozdavani pracovnich listd zakim. Nekazen
zaku nastala v dobé vykladu instrukci pro samostatnou prdci.

Druha hodina télesné vychovy (skok do dalky)
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Graf 8. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV - stfeda 19. 9. 2018

Druha vyucovaci hodina télesné vychovy se jiz odehrala na atletickém stadionu,
naplni hodiny byl skok do dalky. Za¢atek hodiny byl v 8 hodin a 55 minut a konec
v9 hodin a 40 minut, pfesna délka hodiny (méreni) byla 44 minut a 56 sekund.
Minimalni tepova frekvence probanda v jednotce byla 47 tepl/min a to ve dvou
Casech, poprvé v ¢ase vykladu programu u doskocisté a také pfi zapisu nejlepsich
vykonl kazdého jedince do zaznamového archu. Maximalni tepova frekvence méla
hodnotu 126 tep(/min a to pfi ¢innosti nazorné ukazky odrazu a pohybu neodrazové
nohy. Druha nejvyssi frekvence probanda byla zméfena v prlipravné casti pfi ukazce

prvku atletické abecedy, v tomto pfipadé byla tepova frekvence 116 tepl/min. Primér
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tepové frekvence v hodiné byl 77 tepl/min a v jednotlivych ¢astech hodiny byly
hodnoty nasledujici: Gvodni ¢ast — 86 tepl/min, pripravna c¢ast — 85 tepl/min, hlavni
¢ast 69 tepld/min a zavérecna ¢ast 88 tepl/min. Kaloricky vydej za vyucovaci jednotku
byl 108 kcal. Absolvovana vzdalenost byla 1,28 km. Faktory, které mohly ovlivnit

tepovou frekvenci a energeticky vydej v hodiné uvddime v tabulce €. 8.

Tabulka 8. Zaznamnik faktort v hodiné 2 — stfeda 19. 9. 2018

Datum: 19. 9. 2018 Cas: 8:55—9:40

Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zaka: 14

Tematicky celek: Atletika — skok do
délky

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky

Ndzornd ukazka byla provadéna pfi atletické abecedé a také pfi nacviku
techniky a opakovani techniky pfi skoku do dalky.

Treti a ¢tvrta hodina télesné vychovy (béh 100 m, vrh kouli a skok do dalky)
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Graf 9. Tepova frekvence ve tieti a ctvrté hodiné TV - stfeda 19. 9. 2018
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Treti a ¢tvrtd hodina télesné vychovy byla spojena do jednoho dvouhodinového
bloku, vdobé mezi hodinami se nachazela 15 minutovad prestavka, ktera nebyla
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uskutecnéna, a blok tedy skoncil o 15 minut dfive, nez je uvedeno v rozvrhu. Zacatek
bloku byl v9 hodin a 50 minut a konec v11 hodin a 20 minut, presnd délka
monitorovaci hodiny byla 90 minut a 8 sekund. Minimalni tepova frekvence
49 tepl/min byla zaznamenana v dobé necinnosti pti zahrati zaka v Uvodni ¢asti hodiny
a téz vdobé slovniho hodnoceni techniky s pfipadnymi radami. Maximalni tepova
frekvence byla probandem dosaZena pfi béZzeckém presunu mezi stanovistém vrhu
kouli a stanovistém skoku do dalky, konkrétné 148 tepld/min. Druha nejvyssi hodnota
tepové frekvence, 135 tepl/min byla zméfena v prlpravné CcCasti pfi osobnim
predvedeni prvkd atletické abecedy. 124 tepl/min, tedy treti nejvyssi tepovou
frekvenci, sporttester zaznamenal pfi ukdzce odrazu a pohybu neodrazové nohy
ve skoku do dalky. Priimérna tepova frekvence probanda v jednotce byla 78 tepi/min.
V Uvodni ¢asti byl prdmeér stejny, jako v celé jednotce, 78 tepl/min. V prlpravné ¢asti
se primérny tep zvysil na 94 tepl/min, poté klesl v hlavni ¢asti na 76 tepl/min
a nakonec se opét zvysil vzivéreéné Ccasti na 84 tepu/min. Vydej energie
za dvouhodinovou vyucovaci jednotku byl 213 kcal a vzdalenost v pohybu Ccinila
2,12 km. Tepova frekvence a energetickd ndrocnost bloku mohla byt ovlivnéna

nasledujicimi faktory, viz tabulka ¢. 9.
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Tabulka 9. Zaznamnik faktorl v hodiné 3 a 4 — stfeda 19. 9. 2018

Cas: 9:50—11:35
Datum: 19. 9. 2018 (11:20)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 8

Tematicky celek: Atletika — b&h 100 m,
vrh kouli a skok do dalky

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahfati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci .

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazorné ukazky byly zastoupeny predvedenim jednotlivych prvk( atletické
abecedy, postavenim a pohybem pfi vrhu kouli a také odrazem a pohybem

neodrazové nohy ve skoku do dalky. Dopomoc byla poskytnuta pfi nacviku vrhu kouli.

Méreni ¢. 3

Treti méfici den byl realizovan ve ctvrtek 4. 10. 2018, dohromady obsahoval
6 hodin télesné vychovy, z téchto 6 hodin byly dvé spojeny do bloku. Ostatni 4 hodiny
mély trvani béinych 45 minut. Veskeré hodiny byly uskutecnény ve venkovnim

prostfedi a to konkrétné na méstském atletickém stadionu.
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Graf 10. Tepova frekvence ve tietim méricim dnu - ¢tvrtek 4. 10. 2018
Na grafu Cislo deset vidime prabéh orientacni tepové frekvence v pribéhu

¢tvrteCniho méreni ze dne 4. 10. 2018. Méreni ctvrteéniho dne bylo zahijeno
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v okamziku vstupu probanda do budovy skoly (v ¢ase 7 hodin a 54 minut) a bylo
ukonéeno v moment, kdy opustil skolu (v ¢ase 16 hodin a 2 minuty). Celkovd délka
monitorovaciho dne byla 8 hodin a 8 minut. Prvni hodina zacinala v 8 hodin a 55 minut,
proband tedy do $koly dorazil o 1 hodinu a 1 minutu pred jejim zacatkem. Minimalni
tepova frekvence dne byla dosaZzena pfi volné hodiné mezi vyucovacimi hodinami, kdy
po obédé proband vyuZil kratké chvile k odpocinku, vtuto dobu byla jeho tepova
frekvence 47 tepl/min. Maximalni tepova frekvence méla hodnotu 147 tepd/min
a byla dosazena pfi hodiné télesné vychovy. Celodenni primér tepové frekvence byl
78 tepl/min. Energeticka narocnost pracovniho dne byla 1206 kcal. Vzdalenost, kdy
proband vykondval pohyb, byla 9,8 km, vyznamnou ¢ast vzdalenosti tvofily presuny
na atleticky stadion pfi hodinach télesné vychovy. Tepovd frekvence a energeticka

narocnost dne mohla byt ovlivnéna nasledujicimi faktory, viz tabulka €. 10.

Tabulka 10. Zaznamnik celodennich faktoru — étvrtek 4. 10. 2018

Datum: 4. 10. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdivod v mimogkolnim prostiedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloieni

Nedostatecny ¢asovy prostor pro odpocinek ve skole .

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve Skole

Nedostatecny ¢asovy odpocinek proband uvadél jako vyznamny, zejména mezi
hodinami TV, kdy pfiSel z atletického stadionu, absolvoval pouze 5 minutovou

prestavku a opét se vracel na stadion.
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Prvni a druha hodina télesné vychovy (hod diskem, béh 100 m a béh na 12 minut)
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Graf 11. Tepova frekvence v prvni a druhé hodiné TV — ctvrtek 4. 10. 2018

Prvni a druha hodina télesné vychovy byla spojena do jednoho dvouhodinového
bloku, mezi spojenymi hodinami byla 10 minutova prestavka, kterd byla presunuta
k nasledujici prestavce po bloku a ten tedy skoCil o 10 minut dfive. Zacatek
dvouhodinové télesné vychovy byl v 8 hodin a 55 minut a konec v 10 hodin a 27 minut,
pfesnd délka bloku a monitorovani byla 92 minut a 9 sekund. Minimalni tepova
frekvence byla 53 tepl/min a byla dosazena v Uplném Gvodu hodiny, kdy proband
¢ekal pred satnami na vsechny zZaky. Dalsi nizké frekvence, 57 tepi/min a 60 tep(/min,
byly zaznamendany v dobé méreni vytrvalostniho béhu na 12 minut a v dobé nastupu.
Maximalni tepova frekvence, 147 tepd/min, byla probandem dosaZena v dobé nacviku
techniky disku, kdy opakované ukazoval spravné provedeny hod. Pfi stejné aktivité byla
dosazena i druhda nejvyssi tepova frekvence v hodiné, konkrétné se jednalo
0 143 tepld/min. Hodnota 143 tepl/min se v hodiné vyskytla jesté jednou a to
pfi zrychleném presunu ze startu do cile béhu na 100 m, kde probihalo méfeni ¢asu.
Primérna tepova frekvence ucitelky v bloku byla 89 tep(/min. V Gvodni ¢asti hodiny
dosdhla tepova frekvence hodnoty 86 tepl/min, v hlavni c¢asti 89 tepl/min
avzavéreéné 102 tepl/min. Energeticky vydej dvouhodinového bloku byl 295 kcal
a vzdalenost, kdy proband konal pohyb, byla 2,03 km. Tepova frekvence a energeticka

naroc¢nost hodiny mohla byt ovlivnéna nasledujicimi faktory, viz tabulka ¢. 11.
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Tabulka 11. Zdznamnik faktor( v hodiné 1 a 2 — étvrtek 4. 10. 2018

Cas: 8:55—10:35
Datum: 4. 10. 2018 (10:27)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 9

Tematicky celek: Atletika — hod
diskem, 100m béh a b&h 12 minut

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahfati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazorné ukazky byly predvadény opakované pri nacviku techniky hodu diskem.

Treti hodina télesné vychovy (vrh kouli)
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Graf 12. Tepova frekvence ve tieti hodiné TV — ¢tvrtek 4. 10. 2018

Tfeti hodina télesné vychovy byla vyucovdna na atletickém stadionu, naplni
hodiny byl vrh kouli. Hodina zacala v 10 hodin a 51 minut a skoncila v 11 hodin
a 31 minut, presna délka vyucovaci hodiny byla 40 minut a 44 sekund. Minimalni
tepova frekvence ucitelky v hodiné méla hodnotu 48 tepld/min a to pfi dynamickém
frekvence, 49 tepd/min, byla namérena v zacatku hodiny pti ¢ekani ucitelky na Zaky.

Maximalni tepova frekvence, 121 tept/min, byla zaznamenana pfi pfesunu ze stadionu
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do skoly. Dalsi vyssi frekvence méla hodnotu 111 tep(/min. V tomto pfipadé ucitelka
provadéla nazornou ukdazku pfi opakovani techniky vrhu. Primérna hodnota tepové
frekvence celé hodiny byla 89 tep(/min, v Gvodni ¢asti byl primér 73 tepl/min,
v prapravné 101 tep/min, v hlavni 95 tep(/min a v zavérecné 110 tepl/min. Hodnota
145 kcal vyjadfuje energetickou naroc¢nost vyucovaci jednotky, vzdalenost 1,29 km
probandlv pohyb v jejim pribéhu. Faktory a situace, které mohly ovlivnit tepovou

frekvenci znazornuje tabulka ¢. 12.

Tabulka 12. Zdznamnik faktort v hodiné 3 — étvrtek 4. 10. 2018

Cas: 10:50 (10:51)
Datum: 4. 10. 2018 —11:35(11:31)
Typ vyucovaci hodiny: Kontrolni Pocet zaka: 14

Tematicky celek: Atletika — vrh kouli

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazorné ukazky byly v hodiné vyuzity pfi opakovani techniky vrhu kouli.

Ctvrta hodina télesné vychovy (skok do dalky a vrh kouli)
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Graf 13. Tepova frekvence ve ¢tvrté hodiné TV — Ctvrtek 4. 10. 2018
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Misto vyuky ctvrté hodiny bylo opét totozné, atleticky stadion, naplini byl skok
do ddlky a vrh kouli. Za¢atek hodiny byl v 11 hodin a 45 minut a konec ve 12 hodin
a 25 minut. Doba vyucovaci jednotky a tedy i méreni byla 40 minut a 9 sekund.
Minimalni tepova frekvence probanda ve vyucovaci jednotce byla 63 tepli/min a to
byla 67 tepl/min pfi rozhovoru s necvicici studentkou. Maximalni tepova frekvence,
139 tepl/min, byla zaznamenéana v dobé pfesunu mezi stanovisti pro skok do dalky
apro vrh kouli. Dalsi vysokd frekvence vyucovaci jednotky byla zmérena v dobé
presunu zpét do skoly, konkrétné 135 tep(/min. Primér tepové frekvence v hodiné byl
92 tepl/min a v jednotlivych ¢astech hodiny byly primérné hodnoty nasledujici:
Gvodni Cast 89 tepl/min, hlavni ¢ast 91 tepl/min a zavérecna cast 101 tepl/min.
Energeticky vydej hodiny byl 148 kcal. Vzdalenost, pfi které proband konal pohyb, byla
stanovena na 1,32 km. Zadné faktory, které mohly ovlivnit méfeni tepové frekvence

a energetické ndroc¢nosti v hodiné jsme nezaznamenali, viz tabulka ¢. 13.

Tabulka 13. Zaznamnik faktort v hodiné 4 — étvrtek 4. 10. 2018

Cas: 11:45 —
Datum: 4. 10. 2018 12:30(12:25)

Poclet Zaka: 10
Typ vyucovaci hodiny: Kontrolni z toho 9 cviticich

Tematicky celek: Atletika — skok do
dalky a vrh kouli

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poZzadovaného prvku

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka

Konflikt s Zakem/Zaky
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Pata hodina télesné vychovy (vrh kouli)

/ ™ -
AN A W AR AN AN

Graf 14. Tepova frekvence v paté hodiné TV — ¢tvrtek 4. 10. 2018

Patd hodina ctvrteéniho dne se odehrala opét na méstském atletickém
stadionu, obsahem hodiny byl vrh kouli. Hodina zacala ve 14 hodin a 25 minut
a skoncila v 15 hodin a 11 minut. Celkovd doba hodiny a téZz méreni byla 45 minut
a 31 sekund. Tepova frekvence probanda v hodiné klesla az na minimalni hodnotu
52 tepd/min a to pfi rozcviceni zaka, kdy proband slovné opravoval chyby v technice
nejlepsich pokusl pti vrhu kouli do zaznamového archu. Maximalni tepova frekvence
o hodnoté 131 tep(/min byla sporttesterem zaznamendana v dobé presunu na atleticky
stadion. Dalsi vysoka frekvence vyucdovaci hodiny, 95 tep(/min, byla zméfena
pfi koularské abecedé, kdy proband nazorné ukazoval poZadované prvky. Pramér
tepové frekvence v celé vyucovaci jednotce dosahl hodnoty 77 tepl/min.
V jednotlivych ¢astech hodiny byl priamér tepové frekvence nasledujici: Uvodni ¢ast
80 tepl/min, prlpravna c¢ast 84 tepQ/min, hlavni ¢ast 75 tepl/min a zavérecna ¢ast
84 tepU/min. Vydej energie za vyucovaci hodinu byl 109 kcal. Absolvovana vzdalenost
byla 1,46 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci a energetickou naroc¢nost

v hodiné uvadime v tabulce ¢. 14.
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Tabulka 14. Zaznamnik faktort v hodiné 5 — étvrtek 4. 10. 2018

Cas: 14:25 —
Datum: 4. 10. 2018 15:10 (15:11)

Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zak(: 15

Tematicky celek: Atletika — vrh kouli

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZzeni

Nazorna ukazka poZadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci .

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/zakad
Konflikt s Zakem/Zaky

Ndazorné ukdzky proband pouzil pti koularské abecedé a také pfi opakovani
techniky vrhu kouli. Dopomoc byla poskytnuta pfi protahovacich cvicich v Gvodni ¢asti
hodiny a to nejslabsi Zakyni.

Sestd hodina télesné vychovy (vrh kouli)
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Graf 15. Tepova frekvence v Sesté hodiné TV — ¢tvrtek 4. 10. 2018

Sestd a posledni hodina tfettho méFictho dne probéhla stejné jako pét
predchozich hodin na atletickém stadionu v Prachaticich. Hodina zacala v 15 hodin
a 15 minut a byla ukoncena pfichodem do skoly v 15 hodin a 59 minut. Doba trvani
vyucovaci hodiny byla pfesné 44 minut. Minimalni tepova frekvence mérfeného
subjektu v hodiné byla 52 tepd/min a to pfi ¢ekani na zakyné pred Satnou po zacatku

evvzs
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nastala v dobé rozcviceni zakl, kdy proband stadl na misté a pouze slovné opravoval
techniku provadénych cvikl. Maximalni tepova frekvence o hodnoté 114 tepl/min
byla zaznamenana pfi presunu na atleticky stadion, druha nejvyssi hodnota tepové
frekvence, 89 tep/min, byla dosaZzena béhem zpatecni cesty do budovy Skoly. Stejné
hodnoty, tedy 89 tepld/min, dosahl proband v pripravné ¢asti pfi koularské abecedé,
kdy ukazoval spravné provedeni cvik(. Priimérnd tepova frekvence subjektu v celé
hodiné byla 75 tepd/min. V Gvodni c¢asti byla primérnd hodnota 75 tep(/min,
v prlpravné c¢asti 76 tepd/min, v hlavni ¢asti 72 tepl/min a v zavérecné C(asti
83 tepl/min. Kaloricky vydej probanda béhem jednotky byl 98 kcal. Vzdalenost
absolvovana béhem nebo chlizi byla 1,29 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou

frekvenci a energetickou naro¢nost v hodiné uvadime v tabulce €. 15.

Tabulka 15. Zdznamnik faktort v hodiné 6 — étvrtek 4. 10. 2018

Cas: 15:15 —
Datum: 4. 10. 2018 16:00 (15:59)

Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 12

Tematicky celek: Atletika — vrh kouli

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci .

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Ukazky pozadovanych prvka ucitelka predvadéla opakované pri koularské
abecedé a také pfi nacviku techniky vrhu kouli. Dopomoc byla poskytnuta dvéma

zakynim, které mély problémy s provedenim protahovacich cvikd.
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Méreni c. 4

Ctvrty mapovaci den byl uskute¢nén ve Etvrtek 25. 10. 2018, celkem obsahoval
6 hodin télesné vychovy. Veskeré hodiny byly praktického charakteru. Z Sesti hodin
byly celkem Ctyfi 45 minutové a dvé byly spojeny blokové do delsiho 90 minutového

useku. VSechny hodiny se odehraly v télocvicné Skoly.
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we Srdedni tep Pohyb Hodina TV

Graf 16. Tepova frekvence ve ¢tvrtém méficim dnu — ¢tvrtek 25. 10. 2018

V grafu cislo Sestnact mliZeme vidét orientacni tepovou frekvenci v pribéhu
Ctvrte¢niho dne 25. 10. 2018. Proband zahdjil méfreni svého pracovniho dne zaroven
se vstupem do dvefi Skolni budovy, tento okamzik nastal v ¢ase 7 hodin a 54 minut.
Ukonceni méfeni nastalo v moment opusténi skolni budovy hlavnim vychodem a to
v Case 16 hodin a 24 minut. Délka trvani méficiho dne byla 8 hodin a 30 minut. Prvni
vyucovaci hodina méla byt hodina télesné vychovy od 8 hodin a 55 minut, ale
po prichodu do Skoly se proband dozvédél, Ze bude muset zastoupit chybéjiciho ucitele
v hodiné anglického jazyka. Hodina suplovani probéhla od 8 hodin a trvala 45 minut.
Proband tedy byl ve Skole 6 minut pfed za¢atkem své prvni hodiny dne. Minimalni
tepova frekvence v pribéhu dne dosahla hodnoty 50 tep(/min a to v dobé suplovani
pfi prvni hodiné a také v dobé volné hodiny, kdy proband po navstévé jidelny travil ¢as
ve svém kabinetu. Maximalni tepova frekvence byla dosaZena pri hodiné télesné
vychovy a méla hodnotu 146 tepl/min. Primérna tepova frekvence v celém méricim
dni byla 75 tepl/min a energetickd naro¢nost dne byla 1137 kcal. Absolvovana
vzddlenost chlizi nebo béhem byla ve ¢tvrte¢nim dni 4,4 km. Na zvySeni tepové
frekvence a energetické narocnosti dne se mohly podilet nasledujici faktory,

viz tabulka ¢. 16.
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Tabulka 16. Zaznamnik celodennich faktort — étvrtek 25. 10. 2018

Datum: 25. 10. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostfedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostateény Casovy prostor pro odpodinek ve Skole .

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekdvana vypjata situace ve Skole

Proband uvadél, Ze nedostatecny casovy prostor pro odpocinek je lepsi nez
v pfipadé tematického celku atletika. Ovsem konkrétné v tomto dni byl ¢asovy prostor
pro odpocinek a ostatni praci zredukovan o suplovanou hodinu v za¢atku dne.

Prvni a druha hodina télesné vychovy (volejbal — sme¢, blok, podani)
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Graf 17. Tepova frekvence v prvni a druhé hodiné TV — Ctvrtek 25. 10. 2018

Dvouhodinovy blok byl spojen ze dvou 45 minutovych hodin, mezi hodinami
se méla nachdzet 10 minutova prestdvka, kterd se v tento ¢as neuskutecnila, ale byla
presunuta k nasledujici prestdvce po bloku. Z tohoto dlivodu je ¢as konce bloku jiny,
nez je uveden v rozvrhu. Zacatek dvou hodinového bloku télesné vychovy byl v 8 hodin
a 55 minut, konec v 10 hodin a 25 minut. Pfesnd délka méreného uUseku dvou hodin
byla 90 minut a 50 sekund. Tepova frekvence probanda nabyla nejmensi hodnoty
52 tepl/ min a to ve dvou pfipadech (situacich), prvni z nich byl nastup v Uvodni ¢asti
hodiny a druhou znich byla nelinnost pti hre zakyn, kdy proband svéfil pozici
rozhodc¢iho zranéné zakyni a na hodinu pouze dohlizel. Maximalni tepova frekvence
probanda v tomto Useku méla hodnotu 134 tepd/min a to na konci hlavni ¢asti hodiny
pfi osobni ukazce jednoho z prvkl kondi¢niho cvi¢eni. Druha nejvyssi tepova frekvence

v bloku byla 125 tep(/min a to v situaci predvedeni dalsiho prvku kondi¢niho cviéeni.
80



Primérna tepova frekvence probanda v jednotce byla 75 tepd/min. V jednotlivych
¢astech hodiny byly primérné hodnoty takovéto: Uvodni ¢ast 67 tepl/min, prlpravna
¢ast 82 tepl/min, hlavni ¢ast 75 tepl/min a zavérecna Cast 103 tepl/min. Vydej
energie vjednotce byl 198 kcal. Vzdalenost, pti které proband konal pohyb, byla
zmérena na 0,67 km. Mozné faktory ovlivnéni vyse tepové frekvence a energetické
narocnosti v hodiné uvadime v tabulce €. 17.

Tabulka 17. Zaznamnik faktor( v hodiné 1 a 2 — étvrtek 25. 10. 2018

Cas: 8:55—10:35
Datum: 25. 10. 2018 (10:25)
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 7

Tematicky celek: Volejbal — sme¢, blok,
podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.) .

Nekazeri zadka/zaka

Konflikt s Zakem/Zaky

Ndazorna ukazka poZadovaného prvku byla v hodiné vyuzita nékolikrat a to
v prlpravné i hlavni ¢asti hodiny. Proband se zapojil do nacviku z dlivodu lichého poctu
zakyn. Zranéni zakyné nastalo pfi cviéeni smece a bloku, kdy se Zakyné setkaly u sité,

a doslo ke kontaktu dolnich koncetin pod siti, proband nasledné zranéni osetfil.
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Treti hodina télesné vychovy (volejbal — pfihravka, nahravka, podani)
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Graf 18. Tepova frekvence ve treti hodiné TV — ¢tvrtek 25. 10. 2018
Treti hodina méficiho dne byla realizovana v télocvi¢né skoly, cilem hodiny byl
rozvoj volejbalovych dovednosti, konkrétné pfihravky, nahravky a podani. Vyucovaci
hodina méla zacatek v 10 hodin a 50 minut a konec v 11 hodin a 35 minut. Pfesny
méfeny ¢as hodiny byl 45 minut a 15 sekund. Minimalni tepova frekvence ucitelky
v hodiné méla hodnotu 63 tepd/min a to v situaci pozorovani vystupu Zacky. Druha
po pfedchozi rozepfti se zakyni, pfi této situaci byla naméfena hodnota 64 tepd/min
Maximalni tepova frekvence, 140 tep(/min, byla u ucitelky télesné vychovy namérena
v dobé konfliktu se Zakyni pfi ivodnim nastupu. Druhd nejvyssi zaznamenana tepova
frekvence v hodiné byla 112 tepd/min a to v dobé uklidu mi¢G a potfebného nadini
Primérna tepova frekvence ve vyucovaci jednotce byla 79 tepld/min. Ucitelka méla
v Uvodni ¢asti jednotky prdmér 75 tepd/min, v prapravné ¢asti 83 tepd/min, v hlavni
Casti 82 tepl/min a zavérecné Casti 86 tepl/min. Energetickd narocnost treti jednotky
byla sporttesterem zmérena na 113 kcal. Kombinovana vzdalenost chlize a béhu byla

v hodiné zmérena na 0,38 km. Mozné pfriciny narlstu tepové frekvence a energetické

narocnosti v hodiné uvadime v tabulce ¢. 18.
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Tabulka 18. Zaznamnik faktort v hodiné 3 — étvrtek 25. 10. 2018

Cas: 10:50 —
Datum: 25. 10. 2018 11:35

Typ vyucovaci hodiny: Nacvi¢na Pocet zaka: 14

Tematicky celek: Volejbal — pFihravka,
nahravka, podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahfati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky .

Nazorné ukazky probéhly v pripravné a hlavni ¢asti hodiny. Konflikt s Zakyni
vznikl pfi nastupu a to z divodu, Ze se Zakyné po treti nedostavila na nahradni termin
klasifikovani z atletiky.

Ctvrta hodina télesné vychovy (volejbal — pfihravka, nahravka, podani)
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Graf 19. Tepova frekvence ve ¢tvrté hodiné TV — ¢tvrtek 25. 10. 2018
Ctvrtd hodina télesné vychovy ve ¢tvrtek 25. 10. 2018 zacala v 11 hodin
a 47 minut, trvala presné 44 minuta 38 sekund a byla tedy ukonéena ve 12 hodin

a 32 minut. Nejnizs§i namérena frekvence probanda byla 60 tepidm/min a to

pfi zavérecném protazeni zakd, kdy proband dohlizel na techniku provedeni. Druhd

evvs
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protazeni, kdy proband taktéZ pozorovanim kontroloval techniku jednotlivych cvikd.
Maximalni hodnota tepové frekvence za minutu byla u probanda 146 tepl/min
pfi ukdzce pozadované kombinace prvkl z volejbalu. Druhd nejvyssi tepova frekvence
v jednotce byla 106 tep(/min a to v situaci ukazky odhodu v pripravné ¢asti. Primérna
tepova frekvence béhem hodiny byla 82 tept/min. V Gvodni ¢asti hodiny byl primérny
tep 79 tepl/min, v prlpravné casti 89 tepU/min, vhlavni casti 85 tepd/min
a v zavérecné Casti 73 tepu/min. Kaloricky vydej hodin odpovidal 119 kcal. Vzdalenost,
pfi které proband konal pohyb, byla vycislena na 0,43 km. Faktory, které mohly zvysit

hodnotu namérené tepové frekvence a energetické narocnosti uvadime v tabulce

¢. 19.
Tabulka 19. Zaznamnik faktord v hodiné 4 — ctvrtek 25. 10. 2018
Cas: 11:45 (11:47)
Datum: 25. 10. 2018 —12:30(12:32)
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 12

Tematicky celek: Volejbal — pFihravka,
nahravka, podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukdzka byla zastoupena predvedenim jednotlivych poZadovanych

prvkd — odhody mice, nahravka, pfihravka a podani.
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Pata hodina télesné vychovy (volejbal — smec, pfihravka, nahravka)
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Graf 20. Tepova frekvence v paté hodiné TV — ¢tvrtek 25. 10. 2018

Pata hodina télesné vychovy skolniho dne odstartovala ve 14 hodin a 23 minut
a skoncila v 15 hodin a 9 minut, pfesné trvala 45 minut a 48 sekund. Minimalni tepova
frekvence ucitelky v hodiné byla 57 tep(/min. Tato frekvence byla zaznamenana
dvakrat v pribéhu hodiny. Poprvé po vystupu Zakyné na dynamické protazeni
organismu, kdy ucitelka télesné vychovy komentovala a hodnotila vystup. Podruhé
v hlavni ¢asti a to pfi vysvétlovani prabéhu dalSiho cvi¢eni. Maximdlni tepova frekvence
ucitelky vtomto méreném useku byla 132 tep(/min a to v pribéhu nacviku hernich
¢innosti jednotlivce, kdy opakované nahravala kazdé Zakyni ze stfedu kruhu. Druhad
nejvyssi namérena tepova frekvence v hodiné vystoupala na hodnotu 113 tep(/min
a to pfi nastupu, kdy si ucitelka myslela, Ze nestiha zacatek hodiny. Primérna tepova
frekvence v hodiné byla 78 tepl/min, v lvodni casti hodiny byl primér tepové
frekvence 75 tepd/min, v prapravné ¢asti hodiny 77 tep(/ min, v hlavni ¢asti hodiny
82 tepl/min a v zavérecné Casti hodiny 73 tepl/min. Energeticky vydej za vyudovaci
jednotku byl 113 kcal a urazena vzdalenost v pohybu 0,37 km. Faktory a situace, které
mohly zvysit tepovou frekvenci a energetickou naro¢nost v hodiné zndzornuje tabulka

¢. 20.
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Tabulka 20. Zaznamnik faktor v hodiné 5 — étvrtek 25. 10. 2018

Cas: 14:25 (14:23)
Datum: 25. 10. 2018 —15:10 (15:09)
Typ vyucovaci hodiny: Nacvi¢na Pocet zak(: 11

Tematicky celek: Volejbal — sme¢,
pfihravka, nahravka

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protazeni

Nazorna ukazka poZadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazer zaka/zakad
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukazka byla zastoupena nékolikrdt a to v prlpravné a hlavni casti
hodiny, konkrétné odhody mice, smeéemi, nahrdavkami a pfihravkami. Ucitelka
se zapojila do nacviku z dlvodu lichého poctu zakyn.

Sesta hodina télesné vychovy (volejbal — pfihravka, nahravka, sme¢, podani)
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Graf 21. Tepova frekvence v Sesté hodiné TV — Ctvrtek 25. 10. 2018

Sestd, tedy posledni, hodina dne 25. 10. 2018 zadala v 15 hodin a 17 minut,
trvala presné 45 minut a 11 sekund a byla tak ukoncena v 16 hodin a 2 minuty.
Minimalni tepovda frekvence byla 55 tepld/min a byla zaznamenana pfi hodnoceni
vystupu Zakyné v Uvodu hodiny. Dalsi nizka frekvence, 57 tepl/min, byla zmérena

pfi neCinnosti probanda, kdy probihala hra k zahfati organismu Zakyn. Maximalni
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tepova frekvence byla probandem dosazena pfi ukdzce Utocného Uderu — smece,
konkrétni hodnota byla 135 tepl/min. Druha nejvyssi hodnota tepové frekvence,
110 tepG/min, byla sporttesterem zmérena pfi osobnich ukdzkach nahrédvek, které
proband posléze pozadoval od Zakyn. Priamér tepové frekvence probanda v celé
hodiné byl 78 tepd/min. V jednotlivych ¢astech hodiny byl primér tepové frekvence
odlisny a to: v Uvodni Casti 73 tepl/min, v pripravné Casti 71 tepl/min, v hlavni ¢asti
84 tepl/min a v zavérecné casti 77 tepu/min. Kaloricky vydej za vyucovaci hodinu byl
110 kcal. Absolvovand vzdalenost byla 0,46 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou

frekvenci a energeticky vydej v hodiné uvadime v tabulce €. 21.

Tabulka 21. Zdznamnik faktor( v hodiné 6 — étvrtek 25. 10. 2018

Cas: 15:15 (15:17)
Datum: 25.10. 2018 —16:00 (16:02)
Typ vyucovaci hodiny: Nacvi¢na Pocet 74aka: 16

Tematicky celek: Volejbal — pFihravka,
nahravka, sme¢, podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka

Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukazka byla zastoupena vicekrat a to konkrétné v pripravné a hlavni
Casti hodiny. Proband konkrétné ukazoval odhody mice, prihravky, nahravky, smece

a podani.

Méreni €. 5
Paty méfici den probéhl v pondéli 12. 11. 2018 a obsahoval 2 hodiny télesné

vychovy. Obé hodiny byly prakticky zamérené a probihaly ve Skolni télocvi¢né.
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Graf 22. Tepova frekvence v patém méricim dnu — pondéli 12. 11. 2018

V grafu Cislo dvacet dva miZeme vidét orientacni tepovou frekvenci pondélniho
Skolniho dne 12. 11. 2018. Ucitelka télesné vychovy zahadjila méreni Skolniho dne
spolecné se vstupem do dvefi Skoly v ¢ase 13 hodin a 16 minut. Méfeni ukoncila v ¢ase
16 hodin a 2 minuty, kdy ukondila svou praci ve Skole a navazovala na ni vedenim
vybérového krouzku gymnastiky pro déti odehravajicim se také ve Skole. Celkova délka
monitorovaciho dne ve $kole byla 2 hodiny a 46 minut. Prvni vyuc€ovaci hodina byla
od 14 hodin a 25 minut, ucitelka byla tedy ve Skole 1 hodinu a 9 minut pred jejim
zacatkem. Minimalni tepova frekvence béhem dne byla 54 tep(/min a to pfi traveni
¢asu v kabinetu pred prvni hodinou télesné vychovy a také ve druhé hodiné TV.
Maximalni tepova frekvence méla hodnotu 145 tepld/min a to pfi druhé hodiné télesné
vychovy. Primérna tepovd frekvence vcelém méficim dni byla 72 tepd/min.
Energeticky vydej za den byl 293 kcal. Vzdalenost absolvovana pohybem byla zmérena
na 0,9 km. Ucitelka uvedla, Ze na zvySeni tepové frekvence a energetické narocnosti

dne se nepodilely Zadné uvedené faktory, viz tabulka ¢. 22.

Tabulka 22. Zaznamnik celodennich faktori — pondéli 12. 11. 2018

Datum: 12. 11. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostiedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostatecny ¢asovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve skole
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Prvni hodina télesné vychovy (volejbal — nahravka, odbijeni o zed, podani)
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Graf 23. Tepova frekvence v prvni hodiné TV — pondéli 12. 11. 2018

Prvni hodina patého méficiho dne byla opakovaci hodina volejbalovych
dovednosti. StéZejnim cilem hodiny bylo zndmkovani techniky odbijeni obouru¢ horem
a spodem o zed. Vyucovaci hodina zacala ve 14 hodin a 25 minut a skondila v case
15 hodin a 10 minut. Pfesna délka mérené hodiny byla 45 minut a 14 sekund.
Minimalni tepova frekvence probanda klesla na hodnotu 57 tep(/min a to pfi Gvodnim
dynamickém rozcvic¢eni zaka, kdy ucitelka nekonala fyzickou aktivitu a pouze Zaky
pfi opétovném pozorovani zakl, tentokrat pfi zavérecném statickém protaZzeni
organismu. Maximalni tepova frekvence, 143 tepd/min, byla u probanda zaznamenana
v situaci, kdy se aktivné ucastnil nékolika cviceni ve dvojicich, diivodem byl lichy pocet
zak(. Druha nejvyssi dosazena tepova frekvence v hodiné byla 100 tep(/min a to hned
ve dvou situacich, v prvni proband pripravoval pomUicky na zacatku hodiny a ve druhé
pozoroval a zndmkoval vykony Zzdk(. Prlimér tepové frekvence probanda dosahl
ve vyucovaci jednotce hodnoty 76 tepl/min. V konkrétnich ¢astech hodiny byl pramér
tepové frekvence odlisny: Uvodni ¢ast 68 tepl/min, prapravna ¢ast 74 tepd/min, hlavni
¢ast 82 tepl/min a zavérecna cast 68 tepl/min. Vydej energie za $kolni hodinu byl
u probanda 103 kcal. Naméfend vzddalenost v pohybu byla 0,28 km. Faktory, které

mohly ovlivnit tepovou frekvenci a energeticky vydej v hodiné uvadime v tabulce ¢. 23.
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Tabulka 23. Zaznamnik faktord v hodiné 1 — pondéli 12. 11. 2018

Cas: 14:25 —
Datum: 12.11. 2018 15:10

Typ vyucovaci hodiny: Opakovaci Pocet 7aka: 15

Tematicky celek: Volejbal — nahravka,
odbijeni o zed, podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zah¥ati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazorné ukazky byly vhodiné vyuZity opakované pfi opakovani techniky
nahravky obouru¢ spodem a obouru¢ vrchem ve dvojicich, v této ¢innosti se proband
téz zapojil do vyuky z divodu lichého poctu zakyn.

Druha hodina télesné vychovy (volejbal — nahravka, odbijeni o zed, podani)
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Graf 24. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV — pondéli 12. 11. 2018

Druhd a posledni vyucovaci hodina pondélniho dne méfila presné 43 minut
a 1 sekundu. Hodina zacala v 15 hodin a 17 minut a ukonéena byla presné v 16 hodin.
Minimalni tepova frekvence subjektu klesla v hodiné na hodnotu 54 tep(/min a to
pfi zapisu znamek po odbijeni volejbalového mi¢e o zed na znamky. Druhd nizka

frekvence tepu, 55 tepd/min, byla probandem dosazZena pfi hodnoceni vystupu Zakyné,
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ktera vedla dynamické protazZeni s nacinim. Maximalni tepova frekvence byla dosazena
pfi opakovaném rychlém podavani mi¢d zakim po prfedchozim podani a méla hodnotu
145 tepl/min. Druha nejvyssi hodnota tepové frekvence, 104 tep/min, byla dosazena
pfi ukazkdch prvkQ, které byly Zakyni vrozcviceni predvadény chybné. Prlimérna
tepova frekvence probanda v celé hodiné byla 75 tepl/min, v Gvodni ¢asti hodiny byl
pramér tepové frekvence 73 tepl/min, v prlipravné 60 tept/min, v hlavni 78 tep(/min
a v zavérecné 69 tepu/min. Kaloricky vydej probanda za hodinu byl 96 kcal. V hodiné
proband absolvoval celkem 0,25 km pohybem. Faktory a situace, které mohly ovlivnit

tepovou frekvenci a energeticky vydej zndzornuje tabulka €. 24.

Tabulka 24. Zaznamnik faktord v hodiné 2 — pondéli 12. 11. 2018

Cas: 15:15 (15:17)
Datum: 12. 11. 2018 —16:00
Typ vyucovaci hodiny: Opakovaci Pocet 7aka: 16

Tematicky celek: Volejbal — nahravka,
odbijeni o zed, podani

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Ndzornd ukazka prvku byla pouzita nékolikrat béhem cvieni nahravek
ve dvojicich a také pfi ukazkach spravného provedeni nékolika cviki v Gvodnim

protazeni.
Méreni C. 6
Sesty den méfeni uskuteénény v patek 16. 11. 2018 zahrnoval 2 hodiny télesné

vychovy. Prvni z hodin byla teoreticka a druha prakticka. Obé hodiny trvaly béznych

45 minut. Teoreticka hodina byla vyucovana ve tridé, prakticka v télocvi¢né skoly.
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Graf 25. Tepova frekvence v Sestém méficim dnu — patek 16. 11. 2018

V grafu Cislo dvacet pét mUzeme vidét orientacni tepovou frekvenci v priibéhu
patecniho dne 16. 11. 2018. Proband spustil sporttester v okamziku vstupu do Skoly
a tim zahdjil méreni, tento moment nastal v 7 hodin a 40 minut. Vypnuti sporttesteru,
tedy ukonceni méreni, nastalo v 11 hodin a 26 minut. Délka trvani méficiho dne byla
3 hodiny a 46 minut. Prvni vyuc€ovaci hodina byla hodina teorie télesné vychovy
od 8 hodin. Proband byl pfitomen ve Skole 20 minut pfed prvni vyucovaci hodinou.
Minimalni tepova frekvence béhem dne dosahla u probanda hodnoty 52 tep(/min a to
v dobé travené v kabinetu a také pri jedné z hodin. Maximalni tepova frekvence,
132 teplG/min, prekvapivé nebyla dosazena pfi hodiné télesné vychovy, ale v dobé
5 minutové prestdvky mezi hodinami, kdy byl proband v ¢asové tisni. Prlmérna tepova
frekvence probanda v pate¢nim dni byla 76 tep/min. Energeticka narocnost dne byla
zmérena na 518 kcal. PFi pohybu proband urazil vzdalenost 1,3 km. Na zvySeni tepové
frekvence a energetické narocnosti dne se mohly podilet nasledujici faktory,

viz tabulka ¢. 25.

Tabulka 25. Zaznamnik celodennich faktor( — patek 16. 11. 2018

Datum: 16. 11. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostiedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc) .

Nepfiznivé psychické rozpoloieni

Nedostateény Casovy prostor pro odpo&inek ve skole .

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve Skole

Proband uvedl, Ze na sobé pocituje znamky zacinajiciho nachlazeni.

Nedostatec¢ny casovy prostor pro odpocinek byl probandem odldvodnén pouze
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pétiminutovymi prestadvkami, které jsou az na jednu vyjimku v tomto dni zastoupeny
pokazdé.

Prvni hodina télesné vychovy - teorie (lokomocni pohyby)

@ Srdecnitep

Graf 26. Tepova frekvence v prvni hodiné TV (teorie) — patek 16. 11. 2018

Prvni vyucovaci hodina patecniho dne zacala v8 hodin a 2 minuty a byla
tepova frekvence, 52 tepl/min, byla v hodiné namérena v dobé prehravani videa, kdy
ucitelka nevyvijela Zadnou pohybovou aktivitu, pouze sledovala video. Maximalni
tepova frekvence probanda, 92 tepl/min, byla namérena pfi vykladu a soucasném
pohybu po tfidé. Druha nejvyssi tepova frekvence o hodnoté 90 tepl/min byla pomoci
sporttesteru zaznamenana v samotném zacatku hodiny, kdy se proband usazoval
na misto a pfipravoval pocitac pro prezentaci. Prlmérna tepova frekvence v hodiné
byla 71 tep(/min. Kaloricky vydej ve vyucovaci hodiné byl 72 kcal. Faktory, které mohly
zvysit namérenou hodnotu tepové frekvence a energetické ndrocnosti znazornujeme

v tabulce €. 26.
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Tabulka 26. Zaznamnik faktord v hodiné 1 — patek 16. 11. 2018

Cas: 8:00 (8:02) —
Datum: 16. 11. 2018 8:45
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 30

Tematicky celek: Lokomoéni pohyby

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Pohyb po tfidé .

Ustni zkouSeni zakd

Nekazer 7adka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nepfedvidatelna situace

Proband prochazel opakované tfidou pfi vykladu teorie.

Druha hodina télesné vychovy (volejbal — odbijeni obouruc horem a spodem, hra)
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Graf 27. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV - patek 16. 11. 2018
Druhd hodina télesné vychovy, a téz jedind prakticky zaméfend hodina dne

zacCala v 9 hodin a 45 minut a skoncila v 10 hodin a 30 minut. Pfesna délka hodiny byla

evvs

evvs

nastupu, kdy ucditelka zapisovala dochazku a informovala Zaky o naplni a cili hodiny.
Nejvyssi tepova frekvence o hodnoté 115 tepd/min byla sporttesterem naméfena
v okamziku ukazky vyZzadovaného provedeni odbiti o zed' a to jak obouruc spodem, tak
vrchem. Druhd vysoka frekvence vyucovaci hodiny, 109 tepl/min, byla namérena

pfi dvou situacich, v prvni situaci ucitelka osobné vedla zahrati a dynamické protazeni
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organismu, pfi druhé se zapojila do cvi¢eni s mici v prlpravné ¢asti. Primérna tepova
frekvence ve vyucovaci hodiné byla 80 tepld/min. Uvodni €ast hodiny méla primér
90 tepl/min, prlpravna c¢ast 89 tepl/min, hlavni ¢ast 75 tepl/min a zavérecna ¢ast
68 tepl/min. Proband za vyucovaci hodinu vyuZil energii v hodnoté 103 kcal.
Vzdalenost, kterou ucitelka absolvovala pohybem, byla 0,37 km. Faktory, které
se v hodiné vyskytly a mohly mit vliv na zvySeni tepové frekvence a energetické

narocnosti, prezentujeme v tabulce ¢. 27.

Tabulka 27. Zaznamnik faktord v hodiné 2 — patek 16. 11. 2018

Datum: 16. 11. 2018 Cas: 9:45 —10:30

Typ vyucovaci hodiny: Opakovaci Pocet 7aka: 15

Tematicky celek: Volejbal — odbijeni
obourué horem a spodem, hra

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati .
Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .
Zapojeni se do hry nebo nacviku .
Poskytovani dopomoci .

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Ucitelka z dlivodu motivace vedla zahtati a protazeni osobné, chtéla tim docilit
zlepSeni vystupl samotnych zak({. Nazorna ukazka byla praktikovana pred samotnym
zkousSenim techniky odbiti o zed, konkrétné pozadované provedeni. Ucitelka se zapojila
do hodiny v pripravné ¢ésti a to z divodu lichého poctu zak(. Dopomoc byla nékolika
zakim poskytnuta pri dynamickém protazeni.

Méreni ¢. 7
Sedmy méfici den probéhl ve stfedu 28. 11. 2018 a obsahoval 4 hodiny télesné

vychovy. Prvni hodina byla teoreticka, dalsi hodiny byly praktického charakteru. Treti

a Ctvrta hodina byla spojena do blokové vyuky bez prestavky.

95



Tl 7HVWT AL Wbl M

== Srdecni tep Pohyb odina TV

Graf 28. Tepova frekvence v sedmém méficim dnu - stfeda 28. 11. 2018

V grafu Cislo dvacet osm muizZeme vidét orientacni tepovou frekvenci v priibéhu
stfrede¢niho dne 28. 11. 2018. Sporttester byl spustén ve stejny moment, kdy proband
vesel do budovy Skoly (7 hodin a 36 minut) a vypnut byl v okamzZiku opusténi budovy
(14 hodin 40 minut). Méfici den tedy trval 7 hodin a 4 minuty. Prvni vyucovaci hodina
dne zacinala v 8 hodin, ucitelka byla ve Skole 24 minut pred jejim zacatkem. Minimalni
tepova frekvence béhem dne klesla u uditelky az na hodnotu 48 tep(/min a to v dobé
volného ¢asu mezi hodinami a téZz v hodiné teorie pfi télesné vychové. Maximalni
tepova frekvence dne odpovidala 141 teplim/min, tato frekvence byla namérena
ve dvouhodinovém bloku télesné vychovy. Primér tepové frekvence byl u ucitelky
vestfede¢nim dni 71 tepd/min. Kaloricky vydej byl za cely Skolni den 716 kcal.
V pohybu ucitelka absolvovala vzddlenost 2 km. Tepovd frekvence a energeticka

narocnost dne nebyla ovlivnéna Zadnymi z téchto faktord, viz tabulka ¢. 28.

Tabulka 28. Zdznamnik celodennich faktorti — stfeda 28. 11. 2018

Datum: 28. 11. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostiedi

Nepfiiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostatetny Casovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjaté situace ve Skole
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Prvni hodina télesné vychovy - teorie (netradicni hry)

@ Srdecnitep

Graf 29. Tepova frekvence v prvni hodiné TV (teorie) — stfeda 28. 11. 2018

Prvni hodina télesné vychovy byla hodinou teorie, zac¢ala v 8 hodin a 2 minuty
a byla ukoncena v 8 hodin a 49 minut, pfesna délka méreni prvni hodiny byla 46 minut
a 31 sekund. Minimalini tepova frekvence byla u probanda v této hodiné 48 tept/min
ato vuplném udvodu hodiny, kdy proband sedél za katedrou. Maximalni tepova
frekvence probanda, 87 tepl/min, byla zaznamenana pti pohybu po tfidé a sou¢asném
poslechu vystupu zakyné. Druha nejvyssi tepova frekvence byla naméfena pfi stejné
aktivité a méla hodnotu 80 tepd/min. Priimérna tepova frekvence v hodiné byla
u probanda 59 tepl/min. Vydej energie za hodinu byl 44 kcal. Faktory, které mohly

ovlivnit tepovou frekvenci a energetickou narocnost uvadime v tabulce ¢. 29.

Tabulka 29. Zaznamnik faktor( v hodiné 1 — stfeda 28. 11. 2018

Cas: 8:00 (8:02) —
Datum: 28. 11. 2018 8:45 (8:49)

Typ vyucovaci hodiny: Opakovaci | | Pocet zaka: 27

Tematicky celek: Netradicni hry |

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Pohyb po tiidé .
Ustni zkouseni 74k

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky
Nepiedvidatelna situace

Proband prochazel opakované tfidou v dobé vystupu zaka.
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Druha hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — kuzele)

Graf 30. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV - stfeda 28. 11. 2018

Druhd vyucovaci hodina télesné vychovy byla jiz praktického charakteru
a odehrala se v télocvicné skoly, naplni hodiny byl pocatecni ndcvik s kuzely. Zacatek
hodiny byl v 8 hodin a 57 minut, konec byl v 9 hodin a 43 minut, presna délka hodiny
byla 46 minut a 10 sekund. Minimalni tepova frekvence byla namérena 63 tepl/min
frekvence byla zméfena v nedinnosti probanda pfi zahrati zaka v dvodni ¢asti, méla
hodnotu 66 tep(/min. Nejvyssi tepové frekvence hodiny byly vrozmezi
97 az 99 tepl/min, prevainé se vyskytly pfi ukazkdch provedeni a pfi cviceni
samotného probanda. Primérna tepova frekvence probanda vhodiné byla
85 tepl/min. Konkrétné v Uvodni c¢asti mél proband primér tepové frekvence
82 tepl/min, v hlavni ¢asti 85 tepld/min a v zavérecné ¢asti 83 tepl/min. Energeticky
vydej probanda byl 119 kcal a béhem hodiny urazil vzdalenost 0,18 km. Tepova
frekvence a energetickd ndrocnost hodiny mohla byt ovlivnéna ndsledujicimi faktory,

viz tabulka ¢. 30.
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Tabulka 30. Zaznamnik faktor( v hodiné 2 — stfeda 28. 11. 2018

Cas: 8:55 (8:57) —
Datum: 28. 11. 2018 9:40 (9:43)
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 11

Tematicky celek: Moderni gymnastika

— kuzele

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .
Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Proband osobné vedl uUvodni i zdvére¢né protaZeni téla za pomoci nacini
(kuzelQ)). PoZadované prvky byly predvadény opakované v hlavni casti hodiny.
Pti cvi¢enich ve dvojicich se proband zapojil do vyuky, didvodem byl lichy pocet Zaka.

Treti a ctvrta hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — Svihadlo, mic, obruc)

Graf 31. Tepova frekvence ve tfeti a ctvrté hodiné TV — stfeda 28. 11. 2018

Treti a ¢tvrtd hodina télesné vychovy byla spojena to jednoho dvouhodinového
bloku, mezi hodinami se méla realizovat 15 minutova prestavka, kterd byla
uskutecnéna aZz po bloku, konec tedy nastal o 15 minut dfive, neZz je uvedeno
v rozvrhové akci. Zacatek spojenych dvou hodin byl v9 hodin a 50 minut a konec

v 11 hodin a 24 minut. Pfesna délka méreného Useku byla 93 minut a 56 sekund.
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Minimalni tepova frekvence 53 tepld/min byla namérena v dobé necinnosti, kdy si Zaci
zkouseli netradi¢nich hry (speedminton) v hlavni ¢asti hodiny a proband jim udilel
slovni rady. Maximalni tepova frekvence o hodnoté 141 tepd/min, byla probandem
dosaZzena v dobé pisemného testu na zacatku hodiny, kdy dohliZzel na vSechny Zaky.
Druha vysoka tepova frekvence byla zaznamenana pfi ukazkach cviceni s obrudi, ta
odpovidala hodnoté 135 teplim/min. Primérna tepova frekvence probanda v celém
bloku dosahla hodnoty 80 tepl/min. V Gvodni ¢asti byl prdmér tepové frekvence
87 tepl/min, v hlavni ¢asti 80 tepl/min a v zavérecné casti 64 tepl/min. Energeticky
vydej béhem dvouhodinového bloku byl 205 kcal a urazena vzdalenost v pohybu byla
0,44 km. Tepova frekvence a energetickd ndrocnost bloku mohla byt ovlivnéna

nasledujicimi faktory, viz tabulka ¢. 31.

Tabulka 31. Zdznamnik faktor( v hodiné 3 a 4 — stfeda 28. 11. 2018

Cas: 9:50—11:20
Datum: 28. 11. 2018 (11:24)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 9

Tematicky celek: Moderni gymnastika
— fvihadlo, mi¢, abrué

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku .

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Nazorné ukdzky pozadovanych prvka byly vyuzity pfi opakovani se Svihadlem
a micem i pfi nacviku novych prvkl s obrudi. Proband se zapojil do vyuky pfi cvi¢enich

ve dvojicich v moderni gymnastice i pfi netradi¢nich hrach (lichy pocet zaka).

Méreni ¢. 8
Osmy meéfici den byl mapovan v patek 30. 11. 2018, obsahoval 2 hodiny télesné

vychovy. Prvni hodina byla teoreticka, druha byla prakticka.
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Graf 32. Tepova frekvence v osmém méficim dnu — patek 30. 11. 2018

V grafu Cislo tficet dva mizZeme vidét orientacni tepovou frekvenci v pribéhu
patecniho dne 30. 11. 2018. Proband spustil méreni zaznamendvajici jeho pracovni den
v momentu vstupu do Skoly. Méreni bylo ukonéeno v okamziku opusténi budovy
pfi odchodu domu. Méfeni zapocalo v 7 hodin a 36 minut a bylo ukonéeno ve 14 hodin
a 24 minut. Celkovéd doba méfeni byla 6 hodin a 48 minut. Obvykle je délka patecniho
pracovniho dne krat$i o 2,5 az 3 hodiny, dlivodem delSiho setrvani ve Skole bylo
zaseddani pedagogické rady, na kterém musel byt proband ptitomen. Prvni vyucovaci
hodina dne byla hodina teorie télesné vychovy od 8 hodin, proband byl pfitomen
ve Skole 24 minut pred jejim zadatkem. Minimalni tepova frekvence dne klesla
u probanda na hodnotu 49 tep(/min a to vdobé posledni hodiny dne, zemépisu.
Maximalni tepovd frekvence dne byla namérena 136 tepld/min a nastala v dobé
praktické hodiny télesné vychovy. Primérna tepova frekvence v patec¢nim pracovnim
dni byla 72 tepl/min. Energetickd narocnost dne byla zmérena na 718 kcal
a za pracovni den proband urazil vzdalenost 2,2 km. Na zvySeni tepové frekvence

a energetické narocénosti dne se mohly podilet nasledujici faktory, viz tabulka ¢. 32.

Tabulka 32. Zaznamnik celodennich faktor( — patek 30. 11. 2018

Datum: 30. 11. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostiedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloieni

Nedostatetny ¢asovy prostor pro odpocinek ve skole .

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve Skole

Proband uvedl| problematiku pétiminutovych prestavek, které jsou mezi

hodinami v pate¢nim dni, obzvlast mezi tfeti a ¢tvrtou hodinou dne.
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Prvni hodina télesné vychovy - teorie (lokomocni pohyby)

@ Srdednitep

Graf 33. Tepova frekvence v prvni hodiné TV (teorie) — patek 30. 11. 2018

Prvni vyucovaci hodina patecniho dne zacala v8 hodin a byla ukoncena
v 8 hodin a 47 minut. Délka trvani byla zméfena na 46 minut a 51 sekund. Minimalni
tepova frekvence v hodiné byla u ucitelky 50 tep(/min a to v ivodu hodiny, kdy Ustné
zkousela dvé Zakyné zteorie. VysSi tepové frekvence byly dosazeny v rozmezi
92 az 95 tepl/min a to pfi vykladu a pohybu po tfidé. Primérna tepova frekvence
vyucovaci hodiny teorie byla 72 tepl/min. Energeticky vydej v hodiné byl 82 kcal.
Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci a energetickou ndro¢nost uvadime
v tabulce €. 33.

Tabulka 33. Zaznamnik faktord v hodiné 1 — patek 30. 11. 2018

Cas: 8:00 — 8:45
Datum: 30. 11. 2018 (8:47)

Typ vyucovaci hodiny: Smisena | | Pocet 7aka: 29

Tematicky celek: Lokomoéni pohyby |

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Pohyb po tfidé .
Ustni zkougenf 74k .

Nekazeri zaka/7aka
Konflikt s Zakem/Zaky
Nepfedvidatelna situace

Pohyb po tfidé probéhl opakované, byl stfidan se stojem na misté a sezenim
za katedrou. Ustni zkou$eni 7ak( probéhlo na zacatku hodiny ihned po vyfizeni

formalnich zalezitosti (dochazka atd.).
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Druha hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — kuzele)
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Graf 34. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV - patek 30. 11. 2018

Druhd hodina télesné vychovy byla jedinou prakticky zaméfenou hodinou
patecniho dne, hodina méla zacatek v9 hodin a 45 minut a konec v 10 hodin
a 28 minut. Minimalni tepova frekvence hodiny o hodnoté 60 tepl/min byla
probandem dosaZena pfi slovni zpétné vazbé Zzakim na Uplném konci hlavni ¢asti
slovnim fizeni zahrati v avodni ¢&asti hodiny. Maximalni tepova frekvence,
136 tep(/min, byla zaznamenana pfi ukadzce prvku s kuzZely se slovnim popisem
probanda v hlavni ¢asti hodiny. Druha nejvyssi tepova frekvence, 104 tepi/min, byla
namérena pri pfesunu na misto Uvodniho nastupu v uplném zacatku hodiny. Priimérna
tepovd frekvence ve vyucovaci hodiné byla 84 tept/min. Uvodni ¢ast hodiny méla
pramér 82 tepl/min, hlavni ¢ast 85 tepl/min a zavérecna Cast 66 tepl/min. Kaloricky
vydej za vyucovaci hodinu byl 111 kcal. Vzdalenost, kterou proband absolvoval
pohybem, byla 0,27 km. Faktory, které se v hodiné vyskytly a mohly mit vliv na tepovou

frekvenci hodiny a jeji energetickou naroc¢nost prezentujeme v tabulce ¢. 34.
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Tabulka 34. Zaznamnik faktord v hodiné 2 — patek 30. 11. 2018

Cas: 9:45—10:30
Datum: 30. 11. 2018 (10:28)
Typ vyucovaci hodiny: Nacviéna Pocet 7aka: 11

Tematicky celek: Moderni gymnastika

—kuZele

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zah¥ati

Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci .

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Proband osobné vedl uUvodni dynamické protazeni. Opakované doslo
k predvadéni pozadovanych prvka v hlavni ¢asti hodiny. Dopomoc byla poskytovana

v nacviku v hlavni ¢asti hodiny.

Méreni €. 9
Devaty den méreni byl v pondéli 10. 12. 2018 a obsahoval celkem 2 hodiny

télesné vychovy. Obé hodiny byly praktické a probihaly ve skolni télocvi¢né.
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Graf 35. Tepova frekvence v devatém méricim dnu — pondéli 10. 12. 2018

V grafu Cislo tricet pét mGzeme vidét orientacni tepovou frekvenci v pondélnim
Skolnim dni 10. 12. 2018. Ucitelka télesné vychovy zahajila monitorovani skolniho dne
v okamziku vstupu do Skoly v céase 14 hodin a 2 minuty. Méfeni ukoncila v Case

16 hodin a 2 minuty, kdy skoncila svou pracovni ¢innost ve Skole a navazovala na ni
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vedenim zajmového krouzku gymnastiky pro déti, ktery se odehraval také v télocvi¢né
Skoly. Celkova délka Skolniho dne byla presné 2 hodiny. Prvni vyucovaci hodina
zaCinala od 14 hodin a 25 minut, ucitelka byla na pracovisti 23 minut predem.
Minimalni tepové frekvence v prlibéhu dne dosahla hodnoty 50 tepl/min a to v dobé
prvni hodiny télesné vychovy. Maximalni tepova frekvence byla dosazena pfi druhé
hodiné télesné vychovy a méla hodnotu 132 tepl/min. Primérnd tepova frekvence
v celém méricim dni byla 76 tepld/min a energetickd naroc¢nost dne byla 275 kcal.
Absolvovana vzdalenost chlizi nebo béhem byla béhem dne 1,1 km. Na zvySeni tepové
frekvence a energetické ndrocnosti dne se mohly podilet ndsledujici faktory, viz

tabulka ¢. 35.

Tabulka 35. Zaznamnik celodennich faktord — pondéli 10. 12. 2018

Datum: 10. 12. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostfedi .

Nepfiznivy zdravotni stav (hemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostateény ¢asovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Oc¢ekdavana vypjata situace ve Skole

Proband uvedl jako faktor stresu majici plvod v mimoskolnim prostredi
rodinnou udalost.

Prvni hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — stuha)
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Graf 36. Tepova frekvence v prvni hodiné TV — pondéli 10. 12. 2018

Prvni hodina devatého mérficiho dne byla hodinou smiSenou. V hodiné
se nacviCovaly a opakovaly prvky z predchozich hodin. Vyucovaci hodina zacala

ve 14 hodin a 25 minut a skoncila v ¢ase 15 hodin a 10 minut, presna délka hodiny byla
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45 minut a 20 sekund. Minimalni tepova frekvence ucitelky v hodiné klesla na hodnotu
50 tepU/min a to pfi Uvodnim nastupu, kdy nekonala Zadnou fyzickou cinnost. Druha
ucCitelka dohlizela na hru. Nejvyssi tepova frekvence v hodiné dosdhla hodnoty
126 tepl/min, divodem bylo zranéni Zacky, kterd se pfi stojce na rukou udefila
do hlavy. Dalsi vysoké frekvence, konkrétné 94 a 93 tepU/min, byly naméreny
pfi ukazkach pozadovanych prvkd. Primér tepové frekvence ucitelky dosahl
ve vyucovaci hodiné hodnoty 70 tepd/min. V jednotlivych ¢astech hodiny byl primér
tepové frekvence odlisny: Uvodni ¢ast 63 tepl/min, hlavni ¢ast 73 tepd/min
a zavérecna Cast 62 tepd/min. Vydej energie za Skolni hodinu byl 70 kcal. Namérena
vzddlenost v pohybu byla 0,21 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci

a energeticky vydej v hodiné uvadime v tabulce ¢. 36.

Tabulka 36. Zaznamnik faktord v hodiné 1 — pondéli 10. 12. 2018

Cas: 14:25 —
Datum: 10. 12. 2018 15:10

Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zaka: 13

Tematicky celek: Moderni gymnastika
— stuha

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.) .

Nekazeri zaka/7aka

Konflikt s Zakem/Zaky

Ndzornd ukazka probihala opakované v hlavni ¢asti hodiny, kdy ucitelka
ukazovala spravné provedeni pfi pozadani zakl o vysvétleni prvku. Nepredvidatelnou
situaci bylo zranéni zakyné pfri stojce na rukou se stuhou, kdy se doty¢nd udefila

do hlavy.
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Druha hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — stuha)
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Graf 37. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV — pondéli 10. 12. 2018

Druhd a téz posledni vyucovaci hodina pondélniho dne zacala v 15 hodin
a 18 minut a byla ukoncena presné v 16 hodin. Hodina trvala presné 42 minut
a 2 sekundy. Minimalni tepova frekvence probanda v hodiné byla 56 tepi/min a to
frekvence, 58 tepd/min, byla namérena v hlavni casti pfi dohledu na Zaky, ktefi
si samostatné nacvicovali prvky do povinné sestavy. Maximalni tepova frekvence byla
nameérena pfi osobnim vedeni protaZeni v Uvodni ¢asti hodiny, maximalni tepova
frekvence méla hodnotu 132 tepd/min. Druha nejvyssi tepové frekvence,
118 tepld/min, byla dosazena pfi uklizeni podlozek na konci Uvodni ¢asti. Treti nejvyssi
tepova frekvence hodiny o hodnoté 111 tepd/min byla namérena pfi jedné z ukazek
provedeni prvku. Primérna tepova frekvence probanda vcelé hodiné byla
80 tepU/min, v Uvodni ¢asti hodiny byl primér tepové frekvence 90 tep(/min, v hlavni
¢asti 75 tepl/min a vzavéreéné casti 96 tepl/min. Kaloricky vydej probanda
za jednotku byl 97 kcal a v hodiné urazil vzdalenost 0,35 km. Faktory, které mohly

ovlivnit tepovou frekvenci a energeticky vydej v hodiné uvadime v tabulce ¢. 37.
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Tabulka 37. Zaznamnik faktord v hodiné 2 — pondéli 10. 12. 2018

Cas: 15:15 (15:18)
Datum: 10. 12. 2018 —16:00
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 13

Tematicky celek: Moderni gymnastika

—stuha

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zah¥ati

Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci .

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Proband osobné vedl| Uvodni dynamické protaZeni, v kterém také poskytoval
dopomoc v nékterych cvicich. Nazornou ukazku poZadovaného prvku predvadél

opakované v hlavni ¢asti hodiny.

Méreni €. 10
Desaty, tedy posledni, méfici den probéhl v dtery 11. 12. 2018. Den obsahoval
celkem tfi hodiny télesné vychovy, v rozvrhu dne jsou hodiny Ctyfi, ale posledni hodina

odpadla z dlvodu vystoupeni zakyrn mimo skolu.
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Graf 38. Tepova frekvence v desatém méricim dnu — Gtery 11. 12. 2018
Graf Cislo tficet osm vyjadruje orientacni tepovou frekvenci béhem desatého
mériciho dne. Za¢atek méreni zapocal v okamziku vstupu probanda do budovy Skoly,

tedy v case 8 hodin a 42 minut, konec méreni nastal ve chvili opusténi budovy skoly
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na konci Skolniho dne v ¢ase 16 hodin a 4 minuty. Prvni vyucovaci hodina zacinala
v 8 hodin a 55 minut, proband byl na pracovisti 13 minut pred jejim zacatkem. Délka
monitorovani posledniho dne &inila 7 hodin a 22 minut. Tepova frekvence probanda
béhem dne kolisala od minimalni hodnoty 50 tep(/min (naméfeno pfi nastupu v jedné
hodiné TV) po maximalni tepovou frekvenci, zaznamenanou téZ v jedné vyucovaci
hodiné TV, 139 tepld/min. Primér tepové frekvence pracovniho dne byl 78 tep(/min.
Kalorickd ndarocnost Skolniho dne byla 1078 kcal. Celkovd naméfend vzdalenost
v pohybu byla 2,9 km. Béhem celého pracovniho dne mohla byt tepova frekvence

a také energetickd narocnost ovlivnéna rliznymi faktory, které ukazuje tabulka ¢. 38.

Tabulka 38. Zaznamnik celodennich faktord — Gtery 11. 12. 2018

Datum: 11. 12. 2018
Jednotlivé faktory a pficiny: Vyskyt

Stres majici pdvod v mimoskolnim prostiedi .

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni .

Nedostatecny Casovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve Skole

Silny stres pramenici z mimoskolniho prostfedi a nepfiznivé psychické
rozpoloZeni, nejvice pocitované na zacatku pracovniho dne, pramenilo z rodinnych
zaleZitosti a také z nevyspani.

Prvni hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — kuzele)
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Graf 39. Tepova frekvence v prvni hodiné TV — ttery 11. 12. 2018
Prvni vyucovaci hodina dne probéhla od 8 hodin a 56 minut, trvala prfesné
48 minut a 20 sekund, a byla ukoncena v9 hodin a 44 minut. Béhem vyucovaci

evvys
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kdy proband nekonal Zadnou fyzickou aktivitu a seznamoval Zaky s cilem hodiny
a kontroloval absenci. Maximalni tepova frekvence méla hodnotu 139 tepl/min a byla
dosazena pfi ukazce pozadované sestavy s kuzely vzacatku hlavni ¢asti hodiny.
Primérna tepova frekvence v jednotce byla 106 tepl/min. V Uvodni ¢asti hodiny byl
pramérny tep 103 tepl/min, vhlavni casti 107 tepd/min a vzavérené C(asti
93 tepl/min. Vydej energie za vyucovaci jednotku byl 202 kcal, absolvovana vzdalenost
byla 0,19 km. Faktory, které mohly ovlivnit tepovou frekvenci a energetickou naro¢nost
hodiny uvadime v tabulce €. 39.

Tabulka 39. Zaznamnik faktori v hodiné 1 - tGtery 11. 12. 2018

Cas: 8:55 (8:56) —
Datum: 11.12. 2018 9:40 (9:44)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zaka: 12

Tematicky celek: Moderni gymnastika

— kuzele

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zahrati

Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka

Konflikt s Zakem/Zaky

Proband osobné vedl uUvodni dynamické protazeni. Nazorné ukdzky
pozadovanych prvk( predvadél opakované v hlavni ¢asti hodiny, jednalo se o situace,

kdy Zaci potrebovali pomoct s nacvikem.
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Druha hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — kuzele)
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Graf 40. Tepova frekvence ve druhé hodiné TV - ttery 11. 12. 2018

Druha hodina télesné vychovy zacala v 11 hodin a 46 minut a byla ukoncena
ve 12 hodin a 29 minut, pfesna délka méreni byla 43 minut a 18 sekund. V hodiné byla
zaznamendana minimalni tepova frekvence 50 tepl/min, tato hodnota se vyskytla
v uplném zacatku hodiny pfi ndstupu. Maximalni tepova frekvence probanda byla
115 tepd/min pfi osobni ukazce jedno z prvk(l povinné sestavy. Primérna tepova
frekvence v hodiné byla 88 tepl/min, v Gvodni ¢asti hodiny byl pramér 77 tepl/min,
v hlavni 90 tepld/min a vzavérecné 80 tepl/min. Vydej energie byl 122 kcal
avzdalenost v pohybu ¢inila 0,25 km. Moziné pfric¢iny zvySeni tepové frekvence

a energetické naro¢nosti v hodiné uvadime v tabulce €. 40.

111




Tabulka 40. Zaznamnik faktord v hodiné 2 — Gtery 11. 12. 2018

Cas: 11:45 (11:46)
Datum: 11.12. 2018 —12:30(12:29)
Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet 7aka: 13

Tematicky celek: Moderni gymnastika

—kuZele

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné
Osobni vedeni zah¥ati

Osobni vedeni protaZeni .
Nazorna ukazka poiadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepiedvidatelna situace (zranéni atd.)

wow o

Nekazeri zadka/zaka
Konflikt s Zakem/Zaky

Proband osobné vedl uvodni dynamické protaZeni s tenisovym mickem.
Nazorné ukazky pozadovanych prvkl predvadél opakované v hlavni ¢asti hodiny a to
pfi prosbé Zaka/zakl zopakovat provedeni prvku z predchozich hodin.

Treti hodina télesné vychovy (moderni gymnastika — mic)
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Graf 41. Tepova frekvence ve tieti hodiné TV — utery 11. 12. 2018

Tfeti hodina télesné vychovy v atery 11. 12. 2018 trvala presné 44 minut
a 24 sekund, zapocala ve 13 hodin a 30 minut a skondila ve 14 hodin a 14 minut.
Minimalni tepova frekvence probanda v hodiné klesla na hodnotu 64 tepd/min a to
ve dvou situacich. Prvni situaci bylo pozorovani vystupu Zakyné v Uvodni ¢asti hodiny

a druhou pozorovani nacviCovani zakyn v hlavni ¢asti hodiny. Maximalni hodnota
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tepové frekvence za minutu byla 113 tep(/min a to pfi pfedvedeni prvku ze sestavy.
Druhd nejvyssi tepova frekvence o hodnoté 108 tepl/min byla dosazena pfi ukazce
pozadované sestavy na zacatku hlavni casti hodiny. Primérna tepova frekvence
ve vyucovaci jednotce byla 80 tepl/min. Uvodni ¢ast hodiny méla pramér 75 tepd/min,
hlavni ¢ast 84 tepld/min a zavérecnda cast 79 tep(/min. Proband za tfeti vyucovaci
jednotku spotfeboval energii v hodnoté 103 kcal. Vzdalenost absolvovana pohybem
byla v hodiné zmérena na 0,27 km. Faktory, které se v hodiné vyskytly a mohly mit vliv

na tepovou frekvenci a energetickou ndro¢nost hodiny prezentujeme v tabulce ¢. 41.

Tabulka 41. Zaznamnik faktord v hodiné 3 - ttery 11. 12. 2018

Cas: 13:30—
Datum: 11. 12. 2018 14:15 (14:14)

Typ vyucovaci hodiny: Smisena Pocet zaka: 15

Tematicky celek: Moderni gymnastika
—mié

Jednotlivé faktory: Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku .

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka

Konflikt s Zakem/Zaky

Nazornd ukdzka pozadovaného prvku byla opét realizovana na pozadani zak

pfi samostatném nacviku a to opakované.
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4.3 Shrnuti vysledk

V tabulkach jsou rozliSeny jednotlivé typy vyuéovacich jednotek, bilou barvou

jsou oznaceny prakticky zamérené vyucovaci jednotky o stanovené délce 45 minut,

modrou barvou jsou zvyraznény prakticky zamérené vyucovaci jednotky o stanovené

délce 90 minut a zelenou barvou jsou odliSeny teoreticky zamérené vyuéovaci jednotky

o stanovené délce 45 minut.

Charakteristiky souborl jsou vypocitany pouze z ¢asti hodin, které nebyly

nulové (v tabulce oznacené pismenem x), dlivodem je eliminace zkresleni vysledkd.

Tabulka 42. Doby trvani vSech mapovanych jednotek a jejich ¢asti

Vyui. . E]Uodni Iir,ﬁpra\mé ] ‘H lavni ZavBreénd East Dof)a‘

hodina Datum tast c’iof)a Cast -::Jlo!::a tast cio{::a doba trvéni tr:ranl
trvani trvani trvani vyut. hod.
1 11.09.2018 | 12min 31s 4dmin 465 15min 10s 12min 25s 44min 525
2 11.09.2018 | 18min 565 4min 8s 11min 30s 10min 15s 44Amin 49s
3 11.09.2018 | 19min 9s 3min 30s 10min 58s 11min 25s 45min 2s
4 11.09.2018 | 19min 45s 3min 14s 18min 4s 7min 12s 48min 15s
5 19.09.2018 X X X X 47min 555
6 19.09.2018 | 9min 34s 3min 29s 23min 33s 8min 20s 44min 565
7a8 19.09.2018 | 18min 21s 2 min 565 58min 18s 10min 33s 90min 8s
9al0 04.10.2018 | 16min 18s X 66min 46s 9min 5s 92min 9s
11 04.10.2018 | 15min 215 2min Os 16min 58s 6min 255 40min 44s
12 04.10.2018 | 16min 41s X 13min 30s 9min 58s 40min 9s
13 04.10.2018 | 14min 195 2min 54s 22min 50s 5min 28s 45min 31s
14 04.10.2018 | 18min 32s 4min 57s 14min 10s 6min 21s 44min Os
15a 16 25.10.2018 | 9min 555 2min 125 76min 36s 2min 7s 90min 50s
17 25.10.2018 | 21min 17s 4min 35s 15min 465 3min 37s 45min 155
18 25.10.2018 | 17min 2s 4min 28s 16min 42s 6min 26s 44min 38s
19 25.10.2018 | 14min 425 2min 8s 25min 58s 3min Os 45min 48s
20 25.10.2018 | 16min 13s 3min 2s 19min 44s 6min 12s 45min 11s
21 12.11.2018 | 15min 54s 1min 44s 25min 19s 2min 17s 45min 14s
22 12.11.2018 | 17min 15s 1min 46s 22min 2s 1min 58s 43min 1s
23 16.11.2018 X X * X 47min 44s
24 16.11.2018 | 12min 58s 3min 8s 26min 565 1min 39s 44min 41s
25 28.11.2018 X X X X 46min 31s
26 28.11.2018 | 11min 20s X 29min 57s 4min 53s 46min 10s
27 a 28 28.11.2018 | 20min 28s X 65min27s 8min 1s 93min 56s
29 30.11.2018 X X X X 46min 51s
30 30.11.2018 | 10min 49s X 31min 24s 1min 8s 43min 21s
31 10.12.2018 | 14min 525 X 28min 28s 2min Os 45min 20s
32 10.12.2018 | 11min 47s X 28min 57s 1min 18s 42min 2s
33 11.12.2018 | 10min 28s X 34min 47s 3min 55 48min 20s
34 11.12.2018 | 11min 6s X 31min 24s Omin 48s 43min 18s
35 11.12.2018 | 16min 35s X 26min 20s 1min 29s 44min 24s
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Tabulka 43. Doby trvani prakticky zamérenych jednotek o délce 45 minut a jejich ¢asti

Vyut. 'Flvc-dni Iir'ﬁpravné Hlavni East Zvé!véreéné 'Dcfba )
hodina Datum cast (!o!:)a cast (’io!:na doba trvani cast cﬂot:la trvani vyuc.
trvani trvani trvani hod.
1 11.09.2018| 12min 31s 4min 465 15min 10s | 12min 255 | 44min 52s
2 11.09.2018| 18min 56s Amin 8s 11min 30s | 10min 155 | 44min 49s
3 11.09.2018| 19min 9s 3min 30s 10min 58s | 11min 255 45min 2s
4 11.09.2018| 19min 455 3min 14s 18min 4s 7min 12s 48min 155
6 19.09.2018| 9min 34s 3min 29s 23min 33s 8min 20s 44min 565
11 04.10.2018| 15min 21s 2min Os 16min 58s 6min 25s 40min 44s
12 04.10.2018| 16min 41s X 13min 30s 9min 58s 40min 9s
13 04.10.2018| 14min 19s 2min 54s 22min 50s 5min 28s 45min 31s
14 04.10.2018| 18min 32s 4min 57s 14min 10s 6min 21s 44min Os
17 25.10.2018| 21min 17s 4min 355 15min 46s 3min 37s 45min 155
18 25.10.2018| 17min 2s 4min 28s 16min 42s 6min 26s 44min 38s
19 25.10.2018| 14min 42s 2min 8s 25min 58s 3min Os 45min 48s
20 25.10.2018 | 16min 13s 3min 2s 19min 44s 6min 12s 45min 11s
21 12.11.2018| 15min 54s 1min 445 25min 19s 2min 17s 45min 14s
22 12.11.2018| 17min 155 1min 465 22min 25 1min 58s 43min 1s
24 16.11.2018 | 12min 58s 3min 8s 26min 56s 1min 39s 44min 41s
26 28.11.2018| 11min 20s X 29min 57s 4min 53s 46min 10s
30 30.11.2018 | 10min 49s X 31min 24s 1min 8s 43min 21s
31 10.12.2018| 14min 52s X 28min 28s 2min Os 45min 20s
32 10.12.2018| 11min 47s X 28min 57s 1min 18s 42min 2s
33 11.12.2018 | 10min 28s X 34min 47s 3min 5s 48min 20s
34 11.12.2018| 11min 6s X 31min 24s Omin 48s 43min 18s
35 11.12.2018| 16min 35s X 26min 20s 1min 29s 44min 24s
Primér 15min 6s 3min 19s 22min 12s Smin 7s 44min 34s
25
22min 12s
20
- 15min 6s
5 15
£
€
>§ 10
3min 19s 5min 7s
5
0

@ Uvodni ¢ast M Prlpravna ¢ast M@ Hlavni ¢ast

O Zavérecna cast

Graf 42. Primérny cas jednotlivych ¢asti prakticky zaméfenych jednotek o délce 45 minut
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Tabulka 44. Doby trvani prakticky zamérenych jednotek o délce 90 minut a jejich ¢asti

. Uvodni Pripravna s Zavéretna Doba
Vyuc. .. .. Hlavni ¢ast | .. .
. Datum tast doba cast doba , .| Castdoba |trvanivyuc.
hodina . o doba trvani .
trvani trvani trvani hod.
7a8 19.09.2018 | 18min 21s 2 min 56s 58min 18s | 10min 33s 90min 8s
9al0 04.10.2018 | 16min 18s X 66min 46s 9min 5s 92min 9s
15a 16 25.10.2018 | 9min 55s 2min 12s 76min 36s 2min 7s 90min 50s
27 a 28 28.11.2018 | 20min 28s X 65min 27s 8min 1s 93min 56s
Primér 16min 16s 2min 34s 66min 47s 7min 27s 91min 46s
80
70 66min 47s
60
2 50
35
=
€ 40
0
O RED)
20 16min 16s
10 7min 27s
2min 34s I—I
0
@ Uvodni ¢ast B Prlpravna ¢ast EHlavni ¢dst [ Zavérecna ¢ast
Graf 43. Primeérny ¢as jednotlivych éasti prakticky zaméfenych jednotek o délce 90 minut
Tabulka 45. Doby trvani teoreticky zamérenych jednotek o délce 45 minut
. Uvodni Pripravna D Zavéretna Doba
Vyuc. .. .. Hlavni éast | L. .
i Datum tast doba c¢ast doba , .| Castdoba |trvaniwvyud.
hodina L .. doba trvani L,
trvani trvani trvani hod.
5 19.09.2018 X X X X 47min 555
23 16.11.2018 X X X X A2min 44s
25 28.11.2018 X X X X 46min 31s
29 30.11.2018 X X X X 46min 51s
Primér X X X X 46min
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Maximalni tepova frekvence probanda byla stanovena podle doporuceni
American Heart Association. Ta rozliSuje stanoveni maximalni tepové frekvence
u muzl a Zzen. U Zenského pohlavi je maximalni tepova frekvence orientacné stanovena

pomoci vzorce 226 — vék. U naSeho probanda byla maximalni tepova frekvence

stanovena na 181 tepU/min (226 — 45).

Tabulka 46. Primérna TF vSech mapovanych jednotek a jejich ¢asti

Vyuz. Uvodni &4t Prﬁfn’ravné Hlajvnfvt“:ésrt Zé\.ffe’reﬁné Prﬁmér?é
hodina Datum primérné TF D c?st ' prumerna .. c?st ' TF vyuc.
prumérna TF TF primérna TF hod.

1 11.09.2018 75t/min 107t/ min 85t/min 85t/min 85t/min

2 11.09.2018 89t/min 111t/ min 106t/min 88t/min 95t/min

3 11.09.2018 82t/min 85t/min 85t/min 92t/min 86t/min

4 11.09.2018 95t/min 117t/ min 92t/min 97t/min 96t/min

5 19.09.2018 X X X X 74t/min

6 19.09.2018 86t/min 85t/min 69t/min 88t/min 77t/min
7a8 19.09.2018| 78t/min 94t/min 76t/min 84t/min 78t/min
94310 04.10.2018 86t/min X 89t/min 102t/ min 89t/min
11 04.10.2018 73t/min 101t/ min 95t/min 110t/ min 89t/min
12 04.10.2018 89t/min X 91t/min 101t/ min 92t/min
13 04.10.2018| 80t/min 84t/min 75t/min 84t/min 77t/min
14 04.10.2018| 75t/min 76t/min 72t/min 83t/min 75t/min
15a16 |25.10.2018| 67t/min 82t/min 75t/min 103t/min 75t/min
17 25.10.2018 75t/min 83t/min 82t/min 86t/min 79t/min
18 25.10.2018 79t/min 89t/min 85t/min 73t/min 82t/min
19 25.10.2018 75t/min 77t/min 82t/min 73t/min 78t/min
20 25.10.2018 73t/min 71t/min 84t/min 77t/min 78t/min
21 12.11.2018 68t/min 74t/min 82t/min 68t/min 76t/min
22 12.11.2018 73t/min 60t/min 78t/min 69t/min 75t/min
23 16.11.2018 X X X X 71t/min
24 16.11.2018 90t/min 89t/min 75t/min 68t/min 80t/min
25 28.11.2018 X X X X 59t/min
26 28.11.2018 82t/min X 85t/min 83t/min 85t/min
27a28 |(28.11.2018| 87t/min X 80t/min 64t/min 20t/min
29 30.11.2018 X X X X 72t/min
30 30.11.2018| 82t/min X 85t/min 66t/min 84t/min
31 10.12.2018| 63t/min X 73t/min 62t/min 70t/min
32 10.12.2018| 90t/min X 75t/min 96t/min 80t/min
33 11.12.2018| 103t/min X 107t/ min 93t/min 106t/min
34 11.12.2018 77t/ min X 90t/min 80t/min 83t/min
35 11.12.2018 75t/min X 84t/min 79t/min 80t/ min
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Tabulka 47. Primérna TF prakticky zamérenych jednotek o délce 45 minut a jejich ¢asti

Graf 44. Primérna TF jednotlivych ¢asti prakticky zaméfenych jednotek o déice 45 minut

. . iy Prapravna | Hlavni ast | Zavérectna Primérna
Vyué. Uvodni East ., . e v, .
hodina Datum ramerna TE cast prumerna cast TF vyuc.

a primérna TF TF primeérnd TF hod.
1 11.09.2018| 75 t/min 107 t/min 85 t/min 85 t/min 85 t/min
2 11.09.2018| 89 t/min 111 t/min 106 t/min 88 t/min 95 t/min
3 11.09.2018| 82 t/min 85 t/min 85 t/min 92 t/min 86 t/min
4 11.09.2018| 95 t/min 117 t/min 92 t/min 97 t/min 96 t/min
6 19.09.2018| 86 t/min 85 t/min 69 t/min 88 t/min 77 t/min
11 04.10.2018| 73 t/min 101 t/min 05 t/min 110 t/min 89 t/min
12 04.10.2018| 89 t/min X 91 t/min 101 t/min 92 t/min
13 04.10.2018| 80 t/min 84 t/min 75 t/min 84 t/min 77 t/min
14 04.10.2018| 75 t/min 76 t/min 72 t/min 83 t/min 75 t/min
17 25.10.2018| 75 t/min 83 t/min 82 t/min 86 t/min 79 t/min
18 25.10.2018| 79 t/min 29 t/min 85 t/min 73 t/min 82 t/min
19 25.10.2018| 75 t/min 77 t/min 82 t/min 73 t/min 78 t/min
20 25.10.2018| 73 t/min 71 t/min 34 t/min 77 t/min 78 t/min
21 12.11.2018| 68 t/min 74 t/min 82 t/min 68 t/min 76 t/min
22 12.11.2018| 73 t/min 60 t/min 78 t/min 69 t/min 75 t/min
24 16.11.2018| 90 t/min 89 t/min 75 t/min 68 t/min 80 t/min
26 28.11.2018| 82 t/min X 85 t/min 83 t/min 85 t/min
30 30.11.2018| 82 t/min X 85 t/min 66 t/min 84 t/min
31 10.12.2018| 63 t/min X 73 t/min 62 t/min 70 t/min
32 10.12.2018| 90 t/min X 75 t/min 96 t/min 80 t/min
33 11.12.2018| 103 t/min X 107 t/min 93 t/min 106 t/min
34 11.12.2018| 77 t/min X 90 t/min 80 t/min 88 t/min
35 11.12.2018| 75 t/min X 84 t/min 79 t/min 80 t/min
Pramér 80 t/min 89 t/min 84 t/min 87 t/min 83 t/min
90 89t/min
88 .
E 87t/min
> 86
IS 84t/min
=~ 84
3
C
S 82
° 80t/min
<+ 80
N
5
o 78
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[t
76
74
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Tabulka 48. Primérna TF prakticky zaméfenych jednotek o délce 90 minut a jejich ¢asti

Graf 45. Primérna TF jednotlivych ¢asti prakticky zamérenych jednotek o délce 90 minut

. . iy Prapravna | Hlavni ast | Zavérectna Primérna
Vyuc. Uvodni ¢ast ., . . .. .
hodina Datum ramerna TE cast prumerna cast TF wyuc.

P primérnd TF TF primérnd TF hod.
7a8 19.09.2018| 78 t/min 94 t/min 76 t/min 84 t/min 78 t/min
9al0 04.10.2018 86 t/min X 89 t/min 102 t/min 89 t/min
15a16 |25.10.2018| 67 t/min 82 t/min 75 t/min 103 t/min 75 t/min
27a28 |2811.2018| 87 t/min X 80 t/min 64 t/min 80 t/min
Primér 81 t/min 89 t/min 80 t/min 85 t/min 81 t/min
30 89t/min
88
2
=]
£ 86 85t/min
1S
> 84
5t
% 82
> 81t/min
° / 80t/min
+ 80
\©
3
o 78
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@ Uvodni ¢ast M@ Prdpravnd ¢ast EHlavni ¢ast EZavéreénd ¢ast

Tabulka 49. Priimérna TF teoreticky zamérenych jednotek o délce 45 minut

Vyut. Uvodni &4st PrﬁP'ravné Hlaovnfvﬁés:t Zévfé'reﬁné Prﬁmér?é
hodina Datum primérna TF . c?st ' prumerna . c?st ' TF vyuc.
prumérna TF TF prumérna TF hod.

5 19.09.2018 X X X X 74 t/min
23 16.11.2018 X X X X 71 t/min
25 28.11.2018 X X X X 59 t/min
29 30.11.2018 X X X X 72 t/min
Prameér X X X X 69 t/min
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Graf 46. Primérna TF jednotlivych typd vyu€ovacich jednotek
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Tabulka 50. Energeticky vydej vSech mapovanych jednotek

Vyut. Cellkon:\? o
hodina Datum energetvlcky vydej
vyut. hod.

1 11.09.2018 136kcal
2 11.09.2018 170kcal
3 11.09.2018 138kcal
4 11.09.2018 184kcal
5 19.09.2018 91kcal
6 19.09.2018 108kcal
7a8 19.09.2018 213kcal
9ail0 04.10.2018 295kcal
11 04.10.2018 145kcal
12 04.10.2018 148kcal
13 04.10.2018 109kcal
14 04.10.2018 98kcal
15a16 25.10.2018 198kcal
17 25.10.2018 113kcal
18 25.10.2018 119kcal
19 25.10.2018 113kcal
20 25.10.2018 110kcal
21 12.11.2018 103kcal
22 12.11.2018 96kcal
23 16.11.2018 72kcal
24 16.11.2018 103kcal
25 28.11.2018 44kcal
26 28.11.2018 119kcal
27 a 28 28.11.2018 205kcal
29 30.11.2018 82kcal
30 30.11.2018 111kcal
31 10.12.2018 70kcal
32 10.12.2018 97kcal
33 11.12.2018 202kcal
34 11.12.2018 122kcal
35 11.12.2018 103kcal
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Tabulka 51. Energeticky vydej prakticky zaméfenych jednotek o déice 45 minut

Vyui. Cel.km.:\? o
hodina Datum energetvlckv vydej
vyuc. hod.
1 11.09.2018 136kcal
2 11.09.2018 170kcal
3 11.09.2018 138kcal
4 11.09.2018 184kcal
b 19.09.2018 108kcal
11 04.10.2018 145kcal
12 04.10.2018 148kcal
13 04.10.2018 109kcal
14 04.10.2018 98kcal
17 25.10.2018 113kcal
18 25.10.2018 119kcal
19 25.10.2018 113kcal
20 25.10.2018 110kcal
21 12.11.2018 103kcal
22 12.11.2018 96kcal
24 16.11.2018 103kcal
26 28.11.2018 119kcal
30 30.11.2018 111kcal
31 10.12.2018 70kcal
32 10.12.2018 97kcal
33 11.12.2018 202kcal
34 11.12.2018 122kcal
35 11.12.2018 103kcal
Prameér 122,5kcal
Tabulka 52. Energeticky vydej prakticky zamérenych jednotek o délce 90 minut
Vyui. Cel.km.:\? o
hodina Datum energetvlckv vydej
vyuc. hod.
7a8 19.09.2018 213kcal
9all 04.10.2018 295kcal
15a 16 25.10.2018 198kcal
27a28 28.11.2018 205kcal
Prameér 227,8kcal
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Tabulka 53. Energeticky vydej teoreticky zamérenych jednotek o délce 45 minut
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Vyuc. Datum energeticky vydej
hodina g . Y vydel

vyuc. hod.
5 19.09.2018 91kcal
23 16.11.2018 72kcal
25 28.11.2018 44kcal
29 30.11.2018 82kcal
Prameér 72,3kcal
227,8kcal
122,5kcal
72,3kcal
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Graf 47. Energeticky vydej jednotlivych typa vyuéovacich jednotek

Tabulka 54. Charakteristika mapovacich dnii 1

O Teorie 45min

Doba Primérna tepova , o
s .. . Celkovy energeticky
Mefici den Datum trvani frekvence méfic. e e
s vyde] méfic. dne
méfic. dne dne
1 11.09.2018 8h 2min 78t/min 1181kcal
2 19.09.2018 | 6h 32min 74t/min 862kcal
3 04.10.2018 8h 8min 78t/min 1206kcal
4 25.10.2018 | 8h 30min 75t/min 1137kcal
5 12.11.2018 | 2h 46min 72t/min 293kcal
6 16.11.2018 | 3h 46min 76t/min 518kcal
7 28.11.2018 7h 4min 71t/min 716kcal
8 30.11.2018 | 6h 48min 72t/min 718kcal
g9 10.12.2018 2h 76t/min 275kcal
10 11.12.2018 7h 22min 78t/min 1078kcal
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Tabulka 55. Charakteristika mapovacich dnii 2

; . Soucet o . «
Celkovy Pocet L, Procentualni zastoupeni souctu
N C . . o energetickeho . R
Méfici | energeticky | hodin/blokd | 7 7. . energetického vydeje viech
e v s vydeje viech hodin \ . ,
den vydej méfic. | TV v méfic. . s hodin a blokd TV v celkovém
. a bloku TV v méfic. o ;
dne dni dni energ. vydeji méfic. dne
1 1181kcal 4/0 628kcal 53,2%
2 862kcal 2/1 412kcal 47,8%
3 1206kcal 4/1 795kcal 65,9%
4 1137kcal 4/1 653kcal 57,4%
5 293kcal 2/0 199kcal 67,9%
6 518kcal 2/0 175kcal 33,8%
7 716kcal 2/1 368kcal 51,4%
8 718kcal 2/0 193kcal 26,9%
9 275kcal 2/0 167kcal 60,7%
10 1078kcal 3/0 427kcal 39,6%

Tabulka 56. Cetnost praktickych jednotek s jednotlivymi faktory ovliviiujici tepovou frekvenci a

energeticky vydej
Jednotlivé faktory Poéet hodin/blok v nichz
se faktor vyskytl
Osobni vedeni zahiati 2/0
Osobni vedeni protazeni 8/0
Nazorna ukazka poZzadovaného prvku 22/4
Zapojeni se do hry nebo nacviku 5/2
Poskytovani dopomoci 6/1
Nepfredvidatelna situace (zranéni atd.) 2/1
Nekazen zaka/zaka 2/0
Konflikt s 7akem/Zaky 1/0

Maximalni pocet praktickych jednotek, v nichZ se mohl faktor vyskytnout, je

27 (23 hodin s rozsahem 45 minut a 4 bloky s rozsahem 90 minut).
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Tabulka 57. €etnost teoretickych jednotek s jednotlivymi faktory ovliviiujici tepovou frekvenci a

energeticky vydej
Pocet hodin v nichZ se
Jednotlivé faktory
faktor vyskytl
Pohyb po tiidé 4
Ustni zkouseni 74k 1
Nekazeri zadka/zaka 1
Konflikt s Zakem/Zaky 0
Nepiedvidatelna situace 0

Maximalni pocet teoretickych jednotek, v nichz se mohl faktor vyskytnout, je

4 (vSechny s rozsahem 45 minut).

Tabulka 58. Cetnost dnii s jednotlivymi faktory ovliviiujici tepovou frekvenci a energeticky vydej

Jednotlivé faktory Pocet dndl v nichz se
faktor vyskytl
Stres majici pivod v mimoskolnim prostiedi 4
Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepfiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostatecny ¢asovy prostor pro odpocinek ve skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

o |un |~ |~

Ocekdvana vypjata situace ve Skole

Maximalni pocet dnQ, v nichZ se mohl faktor vyskytnout, je 10.
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5 Diskuze
5.1 Diskuze k VO1

Energeticky vydej ve dnech vyuky predmétu télesné vychovy byl velmi rozdilny,
na variabilité se zasadné podilela doba pracovniho dne probanda, kterd dosahovala
délky od 2 hodin, méfici den Cislo 9, do 8 hodin a 30 minut, méfici den Cislo Ctyfi,
viz tabulka 54. Je nutné zminit, Ze se jedna o dobu strdvenou ve Skolnim prostredi
a nezahrnuje tedy ¢ast nepfimé pedagogické Cinnosti odehravajici se mimo $kolu.

Druhou vyznamnou proménnou byl pocet jednotek TV v mapovacim dni, ktery
se pohyboval od minima dvou jednotek, pondélni a pateéni méfici dny, po maximum
pét jednotek, ctvrte¢ni méfici dny, viz pfiloha 1.

Nejvétsi energicky vydej za pracovni den byl 1206 kcal, tento den byl tfetim
méfenym a obsahoval celkem ¢tyfi 45 minutové jednotky TV a jednu 90 minutovou
jednotku (blok) TV, viz tabulka 55. Vtomto dni byly veSkeré jednotky prakticky
zamérené a tim padem pro probanda vice fyzicky naro¢né. Jednotky se odehravaly
na atletickém stadionu mésta, na ktery se dochdazelo a vracelo zpét do Skolni budovy
kazdou vyucovaci jednotku (vzddlenost trasy kolem 1 km). Energetickd narocnost byla
tedy zvySena i samotnymi presuny na atleticky stadion a kratkym casem
pro odpocinek. Celkova doba trvani tohoto pracovniho dne byla 8 hodin a 8 minut,
viz tabulka 54.

Opacnym pripadem byl pracovni den Cislo devét s energetickym vydejem pouze
275 kcal. Tento den obsahoval dohromady jen dvé prakticky zamérené 45 minutové
jednotky TV, viz tabulka 55. Obsahem téchto jednotek byla moderni gymnastika,
jednotky se realizovaly v télocviéné Skoly a proband povétSinou udilel zakiim pouze
slovni rady a nekonal Zadnou fyzickou aktivitu v delSim ¢asovém uUseku, ddvodem nizké
fyzické aktivity byl samotny typ hodiny, kdy Zaci samostatné nacvicovali sestavy
s nac¢inim. Celkova doba trvani zminéného pracovniho dne byla presné 2 hodiny.

Procentualni zastoupeni souctu energetického vydeje vSech jednotek TV
v celkovém energetickém vydeji méficiho dne se pohybovalo od 26,9 % do 67,9 %,
viz tabulka 55. Minimalni procentualni zastoupeni o hodnoté 26,9 % bylo zplsobeno
nestandardni dobou trvani pracovniho dne, vzhledem k ostatnim patec¢nim dn(im,

ktera byla zplsobena cekdanim na pedagogickou radu a délkou rady samotné.
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Neobvykla délka pracovniho dne zpUsobila i zastoupeni 67,9 %, zde byl divod prosty,

proband setrval ve Skole malé mnoZstvi ¢asu mimo vyucovaci jednotky.

5.2 Diskuze k VO2 a VO3

Energeticky vydej jednotlivych prakticky zamérenych jednotek o délce 45 minut
se pohyboval vrozmezi od 70 kcal do 202 kcal, viz tabulka 51. Primérnd tepova
frekvence 45 minutovych jednotek se pohybovala od 70 tep(/min po 106 tepd/min,
viz tabulka 47.

Vyucovaci jednotka s energetickym vydejem 70 kcal a primérnou tepovou
frekvenci 70 tepl/minutu byla charakteristickd nizkou aktivitou probanda, ktery
vétSinou poskytoval slovni rady zakim pfi samostatném ndcviku sestav v moderni
gymnastice.

Jednotka s maximalnim energetickym vydejem a maximalni tepovou frekvenci
za jednotku o délce 45 minut méla hodnoty 202 kcal a 106 tepld/min. Dle Hellera
a Vodicky (2011) vydej 202 kcal za 45 minut ¢asu zhruba odpovida 45 minutam hry
stolniho tenisu o tepové frekvenci 75 % maximalni tepové frekvence probanda nebo
45 minutové chlzi po roviné o rychlosti 4 km/h. Zminéna jednotka byla ovlivnéna
psychickym rozpoloZenim probanda, ktery vtéto dobé feSil rodinné zaleZitosti,
samotnd fyzickd narocnost cviceni neodpovidala energetickému vydeji. Tuto
skuteénost potvrzuje Svamberk Sauerova (2018), reakce organismu na stresor je
v prvni fazi popisovana jako alarmova reakce, dochazi k nastartovani sympatického
vegetativniho systému, vyplavuji se pfislusné hormony a na tomto zakladé znatelné
narUsta tepova frekvence a tim i energeticky vyde;.

Primérna energeticka narocnost 45 minutovych jednotek byla ndmi vypoctena
na 122,5 kcal s primérnou tepovou frekvenci 83 tepl/min, viz tabulky 47 a 51. Tento
energeticky vydej je podle Hellera a Vodi¢ky (2011) ekvivalentni k totoziné dlouhé
aktivité brusleni o intenzité 75 % maximalni tepové frekvence jedince nebo
45 minutové chlzi po roviné o rychlosti 3 km/h. V jednotlivych ¢astech 45 minutovych
jednotek byla pramérna tepova frekvence odliSna, viz graf 44. PrGimérna hodnota
Uvodni Casti jednotek byla 80 tepli/min, zde se na zvyseni tepové frekvence nejvice
podilelo osobni vedeni zahtati a také osobni vedeni protazeni. V prlpravné casti

vyucovacich jednotek o délce 45 minut byla primérna tepova frekvence 89 tep(/min,
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v tematickém celku atletiky byla probandem predcvi¢ovana atletickd abeceda a ta
zpUsobila nejvyssi narlst tepové frekvence. V tematickém celku volejbalu mélo vliv
na zvyseni tepové frekvence zapojeni do nacviku (diivodem byl lichy pocet zaku) a také
ukazky pozadovanych prvk( s mi¢em. Prlpravna ¢ast jednotek byla u probanda ¢asové
84 tepl/ min, na zvySeni tepové frekvence se nejvice podilely ukdzky pozadovanych
prvkQ a ptipadné zapojeni se do hry ¢i nacviku. V zavérecné casti méla primérnd
vedenim statického protaZzeni a uklidem pomdicek. Rozvrieni primérnych tepovych
frekvenci vramci jednotek mohlo byt ovlivnéno pfesuny na stadion v Uvodni
a zavérecné Casti, pfi nedostatku casu byl presun do Skoly v zavérecné ¢asti jednotky
zrychlenym tempem.

Energeticky vydej jednotlivych prakticky zamérenych jednotek o délce 90 minut
se pohyboval mezi 198 a 295 kcal a primérna tepova frekvence byla v rozmezi
75 tepl/min a 89 tepl/min, viz tabulky 48 a 52.

Jednotka s energetickym vydejem 198 kcal a priamérnou tepovou frekvenci
75 tept/ min byla ovlivnéna dlouho trvajici hrou, pfi které proband nezastaval ani
pozici rozhod¢iho, pouze slovné udilel rady zakim.

Jednotka, v niZ byl zaznamenan energeticky vydej 295 kcal a primérna tepova
frekvence 89 tepl(/min obsahovala velké mnoistvi ukazek provedeni a tento fakt
se promitl i do energetické naro¢nosti jednotky.

Priamér energetické ndrocnosti 90 minutovych jednotek byl vypocten
na 227,8 kcal, viz tabulka 52, a primérna tepova frekvence dosdhla hodnoty
81 tepl/min, viz tabulka 48. Energeticky vydej byl v pfepoctu na minutu cca o 8,5 %
nizsi nez v pripadé 45 minutovych jednotek. V Uvodni ¢asti byla tepova frekvence
81 tepl/min, v prlpravné Casti jednotky dosahla priimérna tepova frekvence hodnoty
89 tepU/min. V hlavni ¢asti 90 minutové jednotky byl primér tepové frekvence
80 tepl/min a zavérecna ¢ast jednotky méla primér tepové frekvence 85 tepd/min,
viz graf 45. Faktory ovliviujici tepovou frekvenci v 90 minutovych jednotkach jsou
totozné s faktory ve 45 minutovych jednotkadch. Z hodnot vyplyva, Ze praktické

45 minutové jednotky jsou v pfepoctu na 1 minutu ¢asu mirné energeticky naro¢néjsi
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nez 90 minutové jednotky, didvodem mohla byt odlisSna skladba, ale také samotna
délka trvani, kterd umoznila u 45 minutovych jednotek vétsi intenzitu.

Primérna energetickd narocnost 45 minutovych teoreticky zamérenych
jednotek byla stanovena na 72,3 kcal a primérna tepova frekvence odpovidala
hodnoté 69 tepl/min, viz tabulky 49 a 53. Teoreticky zamérené jednotky TV jsou
znatelné méné energeticky naro¢né a na zdkladé naseho srovnavaciho méreni
odpovidaji energetickému vydeji v jinych teoretickych predmétech. Fyzickd aktivita
se v nich vyskytuje v minimalni mife a psychické zatiZzeni také vyznamné neovliviiovalo

vydej energie.

5.3 Diskuze k VO4

Faktory, které nejcastéji ovlivnily vzestup tepové frekvence v praktickych
jednotkdach TV, byly: nazorna ukazka pozadovaného prvku, osobni vedeni protazeni,
poskytovani dopomoci a zapojeni se do hry nebo ndcviku, viz tabulka 56.

Ndzornd ukazka poZadovaného prvku se vyskytla ve 26 z27 moinych
praktickych jednotek. Osobni vedeni protazeni bylo realizovdano v 8 z 27 praktickych
jednotek. Poskytovani dopomoci bylo probandem uskute¢néno v7 z27 moinych
praktickych jednotek a zapojeni se do hry nebo nacviku bylo uskuteénéno téz
v 7 z 27 realizovanych praktickych jednotek.

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou nazorné ukdazky dalezitou soucasti prvni faze
motorického uceni, kdy se vytvari predstava o pohybové dovednosti, proto by mély byt
hojné vyuzivany. Z mého pohledu proband tuto skuteénost nalezité naplioval a doplnil
ji kvalitni zpétnou vazbou. Proband vyuzZival nazornych ukdzek nejen v hodinach
nacviénych, pro predstavu nového pohybu, ale i v hodinach smiSenych a kontrolnich
jako vizudlni prostredek opakovani.

Na stfedni Skole pedagogické jsou Zaci smérovani k samostatnému vedeni
zahtati a protazeni jiz od prvniho rocniku, proto je aktivita ucitele v této oblasti mensi
nez na zakladni $kole, konkrétné Smajcl (2018) uvadi pod nazvem osobni vedeni
rozcviceni (spojené zahrati s dynamickym strecinkem) vyskyt v poloviné mapovanych
jednotek. Z jednani probanda bylo patrné, Ze se rozhodl osobné realizovat protazeni
organismu pouze ve specifickych pfipadech (snaha o zvySeni kreativity protazeni —

vyuziti nacini ¢i naradi nebo pti nemoci zaka, ktery mél mit protazeni pripravené).
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Dopomoc byla probandem vyuzivana pfi ndcviku nékterych novych
protahovacich cvikl a zejména u prvkd v moderni gymnastice. Proband dopomoci
provadél zaka pohybem a zvySoval tak jeho predstavu o spravné technice nové
pohybové dovednosti. DlleZitost této metody opét potvrzuji Peric a Dovalil (2010)
v kapitole knihy o motorickém uceni.

a proband i v téchto pripadech vyuzival zapojeni jen v nezbytné nutnych pfipadech.
Davodem zminéného jednani mohl byt fakt, Ze zapojeni se do hry nebo nacviku

eliminuje poskytnuti zpétné vazby zakam.
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6 Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvoreni analyzy fyzické ndrocnosti ucitelské
profese na stfedni Skole se zamérenim na aprobacni predmét télesnd vychova a zjisténi
tepové frekvence a energetické ndroc¢nosti v kontextu dne a jednotlivych vyucovacich
hodin.

V teoretické ¢asti prace jsme provedli resersi literatury a rozpracovali kapitoly
tykajici se charakteristik ucitele, konkrétné jeho podobou, dovednostmi a osobnosti.
Poté jsme definovali pojmy vyucovani a vyucovaci styly, dalsi kapitola je zamérena
na stres ve Skolnim prostredi a jeho nej¢astéjsi pri¢iny. Rozsahlou ¢ast zaujima kapitola
s ndzvem transportni systém pro kyslik, tato ¢ast se déli na dvé podkapitoly, dychaci
soustavu a kardiovaskuldrni soustavu. Posledni ¢ast teoretické Casti prdce nese nazev
vydej energie ve vztahu k metabolismu.

Prakticka cast diplomové prace zahrnuje analyzu celkem 10 méficich dnu
s celkovym poctem 31 mapovanych jednotek télesné vychovy (35 vyucovacich hodin
o délce 45 minut). Analyza fyzické narocnosti probihala na zakladé porovnani dat
namérenych ze sporttesteru a dat z vypracovanych hospitacnich zdznamu
a tabulkovych zadznamnik( faktorli z kazdé jednotky TV. V kapitole 4.3, shrnuti
vysledk(, jsme vyhotovili prehledné tabulky a grafy s namérenymi vysledky, téz byla
provedena statistika vysledkd.

Energeticky vydej probanda za pracovni den byl od 275 do 1206 kcal, hlavnim
dlvodem této variability je rlzna délka trvani pracovniho dne, kterda neni fixné
stanovena. Procentualni zastoupeni souétu energetického vydeje vSech jednotek TV
v celkovém energetickém vydeji méficiho dne se pohybovalo od 26,9 % do 67,9 %.
Kaloricky vydej ucitelky TV ve 45 minutovych prakticky zamérenych jednotkach
dosahoval hodnot od 70 kcal do 202 kcal a priimérna tepova frekvence jednotky byla
od minima 70 tep(/minutu po maximum 106 tepd/minutu. Primérnou praktickou
45 minutovou jednotku charakterizuji hodnoty 122,5 kcal a 83 tepl/minutu.
Energeticky vydej probanda u jednotlivych prakticky zamérenych jednotek o délce
90 minut se pohyboval mezi 198 a 295 kcal, primérna tepova frekvence jednotek byla
mezi 75 tepy/minutu a 89 tepy/minutu. Prdmér energetické narocnosti 90 minutovy

jednotek byl statistickymi metodami urc¢en na 227,8 kcal a primérna tepova frekvence
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na hodnotu 81 tepl/minutu. Energetickd narocnost 45 minutovy teoreticky
zamérenych jednotek byla 72,3 kcal a primérna tepova frekvence méla hodnotu
69 tepim/minutu. NejCastéjsi faktor, ktery ovlivnil byl vzestup tepové frekvence byla
nazornd ukdzka poZadovaného prvku, kterd se vyskytla ve 26 z27 moinych
praktickych jednotek 45 i 90 minutovych. Na druhém misté bylo osobni vedeni
protaZzeni, které bylo realizovano v 8 z 27 praktickych jednotek a poté dva faktory -
poskytovani dopomoci a zapojeni se do hry nebo ndacviku, ty byly probandem
uskutecnény v 7 z 27 moznych praktickych jednotek.

Problémem pfi statistice vysledk(i byla rozdilnd doba trvani vyucovacich
jednotek, tato nesourodost se statistickou vyznamnosti nepromitd do zkresleni
vysledk(, proto bylo pracovano s normativem 45 a 90 minut, presto bych pfi dalSim
méreni mapoval presné 45 nebo 90 minut jednotky a to z dldvodu zjednoduseni.
Prostor pro zlepSeni bych téz vidél v oblasti zaznamendavani aktivity probanda, vyuZiti
videozaznamu by maximalné zpresnilo pozdéjsi porovnavani aktivity a prabéhu tepové
frekvence.

Prace byla zamérena pouze na jednoho zastupce ucitelského povolani, jedna se
tedy o pripadovou studii, proto vysledky nemizeme zobecriovat na uditele télesné
vychovy globalné. Tento fakt ovsem nevylucuje vyuZiti studie jako vzoru pro dalsi prace
podobného typu, napfiklad srovnani denni fyzické zatéze uciteld TV ze zakladnich
a stfednich Skol, nékolika ucitell vyucujicich télesnou vychovu na stejné Skole nebo
uciteld z rdznych typl stfednich skol (gymnazia, stfedni odborné skoly, stredni odborna
ucilisté atd.).

Sam jsem si pfi tvorbé prace uvédomil, jak naroc¢né je ucitelské povolani a kolik
faktord ma vliv na fyzické a psychické rozpolozZeni ucitele, osobné véfim, Ze ziskané
poznatky a skutecnosti vyuziji pri své ucitelské ¢innosti.

Dle mého nazoru jsme definovany cil prace splnili, ndmi vytvofeny vyzkum
skutecné analyzoval fyzickou naroénost profese ucitele na stfedni Skole, jehoZ hlavnim

aprobacnim pfedmétem je télesna vychova.
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Pfiloha 1. Rozvrh probanda pro 1. pololeti $kolniho roku 2018/2019 spolu s trvalymi zménami

pro pondélni a patecni den
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Vyucéovaci hodiny od 12. 2, 2018
Pondéli ~ étvrtek
HOdiﬂa od do ]
1. 8.00 8.45
2. 8.55 9.40
3, 9.50 10.35
4. 10.50 11.35
S. 11.45 12.30
6. 12.35 13.20
7. 13.30 14.15
8. 14.25 15.10
9. 15.15 16.00
10. 16.10 16.55
Patek
Hodina od do
1. 8.00 8.45
2. 8.50 9.35
3. 9.45 10.30
4. 10.35 11.20
S. 11.25 12.10




Pfiloha 2. Zaznamnik faktord dne

Datum:

Jednotlivé faktory a pficiny:

Vyskyt

Stres majici pivod v mimoskolnim prostiedi

Nepfiznivy zdravotni stav (nemoc)

Nepftiznivé psychické rozpoloZeni

Nedostateény Casovy prostor pro odpocinek ve Skole

Konflikt s kolegou/kolegyni

Ocekavana vypjata situace ve skole

Priloha 3. Zaznamnik faktord v hodiné praktické

Datum:

Typ vyucovaci hodiny:

Tematicky celek:

Pocet zaki:

Jednotlivé faktory:

Vyskyt v hodiné

Osobni vedeni zahiati

Osobni vedeni protaZeni

Nazorna ukdzka pozadovaného prvku

Zapojeni se do hry nebo nacviku

Poskytovani dopomoci

Nepfedvidatelna situace (zranéni atd.)

Nekazeri zaka/7aka

Konflikt s Zakem/Zaky




Pfiloha 4. Zaznamnik faktord v hodiné teoretické

Datum:

Typ vyucovaci hodiny:

Tematicky celek:

Pocet zaki:

Jednotlivé faktory:

Vyskyt v hodiné

Pohyb po tfidé

Ustni zkouSeni zakd

Nekazer 7adka/zaka

Konflikt s Zakem/Zaky

Nepfedvidatelna situace

Pfiloha 5. Otazky polostrukturovaného rozhovoru

Pocitovala jste na sob& tento pracovni

z mimoskolniho prostfedi?

Citila jste se dnes zcela fyzicky zdrava?

Byla jste dnes v dobrém psychickém rozpoloZeni?

Myslite si, Ze jste méla vtento pracovni den dostateény ¢asovy prostor pro

odpotinek?

den stres, ktery pramenil

Vyskytl se tento pracovni den néjaky konflikt s kolegou nebo kolegyni?

Myslela jste v pribé&hu dneiniho $kolniho dne na néjakou oéekavanou vypjatou

situaci ve $kole, ktera nastane?




Priloha 6. Hospitacni zaznam sledovani ucitele — atletika

Hospitaéni zdznam sledovani uéitele

TRIDA: 4.A

TEMAT. CELEK: Atletika — vrh kouli
VYUCUJICI: S.E.

TYP VYUC. HODINY: Smisend

POCET ZAKU: 15
MISTO: Atleticky stadion
DATUM: 4. 10. 2018

C
2s Utivo Aktivita utitele
(min)
Uvodni &ast
0-7 Pfesun na atleticky Pfesun na atleticky stadion spoleéné s 7aky
stadion
7-8 Nastup Seznameni s programem a cilem hodiny,
zapisovani dochazky
8-10 Zahtati organismu Bez aktivity
10-15 Dynamické protazeni Slovni oprava, dopomaoc u jedné Zikyné
Pripravna éast
15-17 Koulaiska abeceda Vidy rychld ukdzka 1x od kazdého prvku
Hlavni éast
17-18 | Opakovani techniky vrhu Ukézka technicky spravného drieni koule,
kouli postoje
19-34 Vrhy Zakyri Udilenf slovnich rad do dal3ich pokus,
umistovani znactky nejdeliiho pokusu
34-36 | Mé&feni nejlepsich pokust Méfeni pomoci pasma
36-39 | Zapis nejlep3ich pokust Zapisovani nejlepsich pokust do archu, slovnf
porovnani s pokusy rok nazpét
Zavéreéna cast

40-46 Pfesun zpét do skoly Piesun zpét do skoly spoleéné s Zaky




Priloha 7. Hospitacni zaznam sledovani ucitele — volejbal

Hospitaéni zdznam sledovani uéitele

TYP VYUC. HODINY: Opakovaci

TRIDA: 2.A POCET ZAKU: 15
TEMAT. CELEK: Volejbal — odb. horem a spodem, hra MISTO: Télocviéna
VYUCUJICI: S.E. DATUM: 16. 11. 2018
Cas Uéivo Aktivita uitele
{min)
Uvodni &ast
0-2 Nastup Seznameni s programem a cilem hodiny,
zapisovani dochazky
2-3 Pfiprava pomtcek Piiprava pomucek spoletné s Zaky
3-7 Zahfati organismu s tyci Utitelka slovni vedeni, poté zapojeni do zahfati
7-13 Dynamické protaZeni s Uéitelka vede protaZeni, poskytuje dopomoc
nacinim
Pripravna &ast
13-16 Priprava s mici Ucitelka instrukce a oprava, zapojeni se do vyuky
(lichy pocet Zaka)
Hlavni &ast
16-25 | Nahravky o zed, cviceni Uéitelka instrukce 7akéim poté dozkouseni 74k
ve dvojicich (odbijeni o zed)
26-28 Podani Udileni slovnich rad
28-34 | Polovina podani, druha Udileni slovnich rad, povzbuzovéni
polovina pfijem podani
35-43 Hra U¢itelka rozhodci, slovni rady obéma stranam
Zévérecna cast
43-45 Zhodnoceni Utitelka zhodnoceni hodiny, dal3i program




Priloha 8. Hospitacni zaznam sledovani ucitele — moderni gymnastika

Hospitaéni zaznam sledovani uéitele

TRIDA: 4.A
TEMAT. CELEK: Modernf gymnastika — stuha
VYUCUJICI: S.E.

TYP VYUC. HODINY: Smi%ena
POCET ZAKU: 13

MISTO: T&locviéna

DATUM: 10. 12. 2018

Cas
(min)

Uéivo

Aktivita ucitele

0-2

2-4

4-13

13-14

15-25

25-26

27-43

43-45

Uvodni &ast

Nastup

Zahiati organismu - hra

Dynamické protaZeni
s vyuZitim nafadi - kladina

Hodnoceni zahtati a
protaZeni organismu
Hlavni éast

Samostatny nacvik Zakyri
se stuhou

Samostatny nacvik Zakyr
se stuhou

Samostatny nacvik Zakyri
se stuhou

Zavérefna €ast

Zhodnoceni

Seznameni s programem a cilem hodiny,
zapisovani dochazky

Uéitelka slovni vedeni a vizudlni dohled, bez
fyzické aktivity

Utitelka oprava nazvoslovi a techniky cvikd

Utitelka slovné hodnoti pifedvedeny vystup

Uéitelka poskytuje zpé&tnou vazbu k provedeni,
pfipadné ukazky

O3etiovani zranéné Zzakyné

Utitelka poskytuje zpé&tnou vazbu k provedeni,
pfipadné ukazky

Ucitelka zhodnoceni hodiny, dalsi program




