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1. UVOD

Pro dnesni dobu je charakteristicky nedostatek pohybovych aktivit, a to
jak u dospélé populace, tak i u déti a mladeze. U dospélych je to zptusobeno
vétSinou sedavym zaméstnanim, velkou psychickou zatézi, ale také
pocitaovou automatizaci. Ktera na jednu stranu ¢lovéku uleh&uje Zivot, ale na
druhou stranu ubyva pfirozenych pohybovych podmétl, nezbytnych pro zdravy
télesny vyvoj. Co, dfive musel ¢lovék délat rukama dnes za néj déla stro;.

VétSina déti odbourava stres a vypéti zcela pasivné, a to sledovanim
televize, hranim na pocitaci a konzumaci nevhodné stravy z rychlého
obcCerstveni. Pro Zivotni styl dospélych a déti je tedy typicky nedostatek pohybu
(hypokineze). Tento Zivotni styl sebou pfindsi hodné problému, jako jsou
civilizacni a ortopedické problémy.

Jedinym mistem, kde se dnes déti musi pohybovat, je Skolni télesna
vychova. Jeji soudasti, jsou také upoly, do kterych spada i zapas. Upoly jsou
souéasti vyuky uz na 1. stupni ZS, podileji se na rozvoji celkové fyzické kondice
déti. Na upoly jsou kladeny velké naroky, hlavné na organiza¢ni a bezpecnostni
¢ast. Proto byvaji apoly méné oblibené, a to hlavné u uditell Zenského pohlavi.

Tato prace je konkrétné zamérena na zapas feckofimsky a jeho vliv na

fyzickou kondici Z4k( na 1. stupni ZS v Ceskych Bud&jovicich.



2. TEORETICKO - METODOLOGICKA CAST

2.1 METODOLOGIE

2.1.1. Cil prace
Hlavnim Ukolem této prace je zjisténi vlivu zapasu na zmény fyzické

kondice u zakd na 1. stupni ZS.

2.1.2. Ukoly prace

. sestaveni a nastudovani odborné literatury
. vymezeni cild a metod prace
. kompletace potfebnych dat, literatury (zabyvajici se zadanou

problematikou)

. vytvoreni vyukového programu na zakladé ziskanych odbornych
informaci
. vybrani experimentélni skupiny (G¢astni se vyukového programu)

a kontrolni skupiny (neucastni se programu)
. aplikace vstupniho a vystupniho méfeni u experimentalni a
kontrolni skupiny za pomoci vhodné vybrané testové baterie.

. vyhodnoceni namérenych vysledkl a zavér prace

2.1.3 Hypoteézy prace
A:: Predpokladame, Ze dojde k zvySeni celkové fyzické kondice u ¢len(

experimentalni skupiny, po absolvovani tfimésic¢niho vyukového programu
A,: Predpokladame, ze experimentalni skupina dosahne lepSich vysledku

v EUROFIT testu pro mladez nez kontrolni skupina, a to diky absolvovani

vyukového programu zapasu.
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2.1.4 Statistické hypotézy

Statistick& hypotéza k pracovni hypotéze A ;

Ho: Mezi jednotlivymi méfenimi nebude statisticky vyznamny rozdil.

H; - Mezi jednotlivymi mé&fenimi bude statisticky vyznamny rozdil.

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze A

Ho: ZlepSeni kontrolni a experimentalni skupiny nebude vyznamné.

H,: Absolutni zlepSeni u experimentalni skupiny bude vyznamné (statisticky)

rozdilné (s1 bude vétsi) od zlepSeni kontrolni skupiny.

2.1.5 Metody prace
.Metoda je cilevédomy, zamérny postup, pfesné vymezené mysleni a

“ Metoda se

jednani, jimz se dosahuje urcitého cile, poznani &i feSeni.
vyznacuje tim, Ze zahrnuje pfevazné logické a racionélni postupy. Tato

diplomové prace nejvice vyuziva téchto metod.

Obsahova analyza pisemnych pramen 0
Tato metoda bude slouZit pro teoretickou ¢ast diplomové prace. Umozni
ziskat potfebné informace o zadaném tématu. A pozdé&ji umozni tyto informace

sestavit vyukovy programu zapasu.

Metoda testovani a m éfeni
~1esty jsou standardizované vySetfovaci pomucky, jejichz

prostfednictvim zjiStujeme a hodnotime razné jevy, jako jsou intelektualni,

! STUMBAUER, J. (1989), Zaklady védecké prace v télesné kultuie. Ceské Budgjovice:
Pedagogicka Fakulta, s. 19
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motorické nebo jiné schopnosti, télesny, funkéni nebo psychicky vyvoj,
védomosti a jiné.“> M&feni nAm poméaha ziskat objektivni informace.

V mé diplomové praci bude povaZzovana tato metoda za nejvice
vyznamnou. Pom(ze mi zméfit a otestovat pohybovou dovednost a fyzickou

zdatnost Zaku na pocéatku a na konci mého zjistovani.

Metoda pozorovaci

»Pozorovani je zakladni metodou zkoumani télovychovného procesu.
Védeckou metodou se vSak stava tehdy, kdyz se zamérné vnimani koncentruje
ne vybrany okruh zvolenych jev(i a ma metodickou postupnost.*®
Metoda bude pouzita k porovnani ziskanych vysledkd, pfi vyukovém

programu a pfi praci s détmi.

2.1.6 Rozbor literatury
Abych mohla zpracovat tuto diplomovou praci, musela jsem se seznamit

s dostupnou odbornou literaturou. Poznatky, které mi tato literatura poskytla

jsem pfidala ke svym dosavadnim zkuSenostem.

Nejvice knih jsem si zapujcila v Jihlavské méstské knihovné, ktera ma
dostatek védecke literatury zabyvajici se obecnou ¢asti této prace, jako jsou
knihy SYKORA a kol. (1985) Didaktika télesné vychovy. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi. PERIC, T., (2004), Sportovni pfiprava déti. Grada.
Co, se ty€e obecnych aspektl této prace poskytovala jihlavska knihovna

dostatek kvalitni literatury.

Odbornou literaturu zabyvajici se zapasem mi zapuijcil jinlavsky

zapasnicky oddil. Nejvice jsem Cerpala z téchto knih, REGNER. K., (1981).

> SYKORA, F., KOSTKOVA, J. (1985), Didaktika télesné vychovy, Statni pedagogické
nakladatelstvi Praha, s. 25, ISBN 14-325-85
® SYKORA, F., KOSTKOVA, J. (1985), Didaktika télesné vychovy, Statni pedagogické
nakladatelstvi Praha, s. 25, ISBN 14-325-85
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Zapas v klasickém stylu. Olympia Praha. NOVAK. V., (1964). Zapas
rfeckorfimsky a volny styl. Sportovni a turistické nakladatelstvi Praha.
SOPETKO. J. a kol., (1977). Metodicky dopis - Jednotny tréninkovy systém
zapasu. UVCSTV ve spolupraci s vyborem svazu zapasu. SVAZ ZAPASU
CESKO REPUBLIKY. (2002). Rady a smérnice. Praha.

Tato literatura mi pomohla vybrat chvaty do mého vyukového programu tak, aby

vyhovovaly véku a Urovni testovanych zaka.

Cast knih, které jsem pouzila v této praci jsem nasla ve své knihovné a
v knihovnach mych pratel. Vétsinou to je literatura, kterd se zabyva
vdeobecnymi informacemi, a to MAZAL. F., (2007). Hry a hrani pohledem SVP.
Olomouc:Hanex. RYCHECKY, A., FIALOVA, L., (2002), Didaktika 3kolni
télesné vychovy. Praha: Karolinum. FROMEL, K. (2004). Kompendium psani a
publikovani v kinantropologii. Olomouc: Universita Palackého, fakulta télesné
kultury, z niz jsem Cerpala dulezité informace, o tom jak psat diplomovou praci.

Dale jsem vyuZila odborné literatury zaméfené na zapas a upoly, kterou
vlastnim, a to BOHM, A., ZARYBNICKY. M. (1995). Sto zapasnickych let.
Praha: Svaz zapasu Ceské republiky. REGNER.K. (1986). Systematika a
klasifikace nazvoslovi zapasu. CUV CSTV. FOJTIK. I., MICHALOV. L. (1996).
Zéakladni Gpoly, Gpolové sporty a uméni. Ceské Budé&jovice: Pedagogicka
fakulta, katedra t&lesné vychovy a sportu. FOJTIK, I. (1998). Dzudd, karatedd,
aikidd, sebeobrana. Praha: NS Svoboda. Tato odborna literatura mi pomohla

v sestaveni vyukového programu.

Charakteristika vybranych titult

NOVAK, V. (1964). Zapas Fecko fimsky a volny styl. Praha: Sportovni a
turistické nakladatelstvi.

Tato kniha sice nepatfi k nejnovéjSim, ale obsahuje zakladni informace o
zapase, jeho metodice. Publikace obsahuje informace o nacviku zakladnich
technik a chvatd, tyto informace jsou doprovazeny velkym mnoZstvim fotografii,

které umoznuji pochopit spravnost techniky chvatu.
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REGNER, K., SOPTENKO, J (1981). Zapas v klasickém stylu. Praha:
Olympia

Tato kniha se zabyva problematikou zapasu v klasickém stylu.
Nalezneme v ni znalosti o technice zapasu. U kazdého chvatu, ktery je v této
publikaci uveden, je dale uvedena takticka pfiprava, obrana a proti chvat nebo

mozné kombinace chvatu.

REGNER, K. (1986). Metodicky dopis: Systematika a klasifikace nazvoslo vi
zédpasu Praha: CUV CSTV

Tento metodicky dopis se zabyva klasifikaci a systematikou zapasu.
Chvaty jsou v této publikaci jsou chvaty doplnéné o ilustrace. Publikace se

nezabyva podrobnym popisem chvatl spiSe jen jejich vyétem a zafazenim.

SOPTENKO, J. a kol. (1977). Metodicky dopis: Jednotny tréninkovy
systém zapasu. Praha: CSTV

V této publikaci nalezneme vSe co by jsme méli védét o tom jak trénovat
zapas. Didaktické aspekty zapasu a dalSi potfebné védomosti pro trenéra

Zapasuu.

2.2 CHARAKTERISTIKA OBDOBI MLADSI SKOLNI V EK

2.2.1 Mladsi Skolni v ék
Muzeme ho vymezit vékem 7 — 11 let nebo ho miZzeme nazyvat

prepubescenci. V této etapé Zivota dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-

socialnim zménam.

Télesny vyvoj
V tomto obdobi rovnomérné roste télesna vyska a vaha ditéte (vyska
roste 0 5-8 cm za rok a vaha roste o 2-3 kg/rok). V jedenacti letech pfedstihuji

divky chlapce ve vySce i vaze.

14



» Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organu, krevniho
obéhu, plic a jejich vitalni kapacita se prubézné zvétSuje. Ustaluje se
zakfiveni patefe, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou

kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi

v i s

vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj riiznych pohybovych forem.“*

Pohybovy vyvoj

Déti v tomto obdobi maji rady veSkerou pohybovou aktivitu. Tato aktivita
charakteristicka spontannosti a lehkym zvladanim novych pohybovych
dovednosti. DUle zité je v tomto véku pohlidat charakter jejich télesné aktivity,
ktera jeSté postrada uspornost pohybu, kterou mizeme pozorovat u dospélé
populace.

U déti se rychle rozviji obratnost a rychlost, proto je toto obdobi

nazyvano ,zlatym vékem motoriky*.

Psychicky vyvoj

Osobnostni vlastnosti ditéte nejsou jesté pevné ukotveny. U déti v tomto
véku je typické, ze rychle prechazeji od smutku k radosti a naopak. Jejich vile
je slaba a nedokazi sledovat dlouhodobé své cile. VSe, co prozivaji, silné citové
vnimaji. Charakteristick& je mala sebekriti¢nost a kratka doba, kdy se dité

dokaze zcela koncentrovat.

Socialni vyvoj °
.V Pribéhu vyvoje ditéte v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé

vyznamna obdobi: jedna se o vstup do Skoly a obdobi kriti€nosti. Formalni
kolektiv, ktery vznika pfi vstupu do Skoly (a adekvatné také ve sportu
v tréninkovem druzstvu) klade naroky na zarazeni se do kolektivu a pofizeni
se jeho normam. Dité pfestava byt sttedem pozornosti rodic¢l a dochazi
k pfechodu od hry k vazné €innosti (u€eni €i trénink). Dité proziva postupné
obdobi socializace, pfi kterém dochazi k jeho zadleriovani do kolektivu a

4 PERI@, T. (2004), Sportovni priprava déti, Praha: GRADA, s. 26, ISBN 80-247-0683-0
®PERIC, T. (2004), Sportovni pfiprava déti, GRADA, s 27-28, ISBN 80-247-0683-0
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pFizpasobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Do vztahu se zalinaji
promitat i formalni autority, napf. ucitelé a trenéfi, ktefi mohou svym vlivem
zastinit i rodiCe. Dité se ve Skole &i tréninkovém druZstvu setkava se svymi
vrstevniky, vytvari si k nim ur€ité mezi osobni vztahy a buduje si své
postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou radi soutézi s tendenci byt ve
skupiné a ziskat v ni patficnou odezvu. Zacinaji se vytvaret malé skupinky,
které mohou mit zvlastni utajené vazby a ¢asto i podivuhodnou symboliku,
vnikaji prvni kamaradské vztahy.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriti€nosti v hodnoceni jevu a
podnétl ze socialniho prostiedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zacina se
projevovat tendence k negativnimu hodnoceni skute€¢nosti a dochazi k tomu,
Ze pfirozena autorita dospélych se snizuje. Dité hleda své idoly a mlze je
nalézt v fadach svych vrstevnik(, ktefi pro néj tak mohou vytvaret pfirozenou
autoritu. Dité si jiz osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje svoje
zapojeni do novych skupin a postupné prebira stale vétSi odpovédnost za

svoji ¢innost.”

2.2.2 Souhrn zvlastnosti mladsino Skolnithov  éku®

. poddajna a nevyvinuta kostra

. mala vykonnost svalstva a rust pohybové vykonnosti
. plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervovych procesu
. rozdily v motorice chlapcu a divek

. rychly rozvoj obratnosti a rychlosti, slaby rozvoj sily a vytrvalosti
. prechod od fantazie k realité

. kratkodobé udrzeni pozornosti

. malé konkrétni chapani

. silné citoveé procesy

. rozvoj pameti a predstavivosti

. aktivita, optimismus a zajem o ucivo

. mala schopnost sebekritiky

® DOVALIL, J.(1988): V&kové zvlaétnosti déti a mladeZe a sportovni trénink. Praha: UK, s. 10
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. nejpfiznivéjSi obdobi pro motorické uceni a motoricky vyvoj

Pedagogicky p Fistup u citele

. zafazovani pohybovych her

. 100% vSestrannost

. rozvoj stalosti koncentrace a posilovani vile

. pratelsky a spravedlivy pfistup

. nécvik techniky pohybovych €innosti daného sportu

. ddraz na rozvoj obratnosti a zaatek rozvoje rychlostnich
schopnosti

2.3 CHARAKTERISTIKA UPOL U

2.3.1 Z&kladni charakteristika tpol G

,Upoly jsou t&lesna cviéeni, v nichZ se v pfimém stietnuti s protivnikem
usiluje o jeho pfemozZeni. Kontakt mezi protivniky se nékdy déje prostfednictvim
zbrani.*’
~Spoleénym znakem vétSiny Upolu je vyvoj z valeénych a bojovych
dovednosti, kdy cilem bylo zabiti nebo bezvyhradné podrobeni nepritele.“®
Dnes uz apoly neslouZi jen k pfemoZeni soupefe, ale spise k fyzickému,
psychickému a duSevnimu rozvoji cvi¢encu ve sportovnich oddilech.

,Vznik terminu je zajimavy. Lidova entymologie vysvétluje vznik tohoto
pojmu tak, Ze vojska pfed bojem tabofila ,u pole“. Jiny nazor fika, Ze soupefi
spolu zapasili, ,upolili“.®

Zapas miuzeme zafadit do sportovnich Upold.

"FOJTIK, 1. (1998), Dzudo, Karatedo, aikidd, sebeobrana, Praha: NS SVOBODA, s. 7, ISBN
80-205-0556-3

® FOJTIK, I., MICHALOV L., (1996), Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a uméni, Ceské Budgjovice:
JihoCeska Universta, s.8, ISBN80-7040-204-0

® MAZAL, F., (2007), Hry a hrani pohledem SVP, Olomouc: Hanex, s. 278, ISBN 978-80-85783-
77-3
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2.4 ZAPAS

2.4.1 Charakteristika zapasu
»Zapas je boj jednotlivce v bezprostfednim styku se soupefem. Cilem

zapasu je dovést boj do vitézného konce, a to bud poloZenim soupefe na
lopatky, nebo vitézstvim na body.“° Zapas je Gpolovy sport, ktery se fadi do
sportovnich upolu.

,Upolové sporty, které se vyvinuly z pavodnich vale&nych a bojovych
¢innosti. Jsou Fizeny pravidly a konaji se v nich pravidelné soutéZe raznych
stupfitl. N&které sportovni tpoly jsou i sougasti Olympijskych her.“** Mezi
olympijské sporty patfi dZzudo, karate, zapas, box.

Sportovni Gpoly mizeme déle délit podle toho, zda pouZzivaji nebo
nepouzivaji ochranné pomucky na:

a) Sportovni apoly, ve kterych se uzivaji hlavné adery ¢astmi
téla (box, karate, thajsky box aj.)

b) Sportovni Upoly, ve kterych se vyuZivaji chvaty a
znehybnéni (dzudo, zapas, sumo)

c) Sportovni Upoly, kde jsou vyuzivany zbrané (kendd, Serm)

2.4.2 Historie zapasu

»Zapas je jednim z nestarSich druh( sportu na svété! Jiz ve staroveéku byl
Siroce rozsiten a t&sil se mnohostrannému rozvoji.“*?

JiZ pfed naSim letopo¢tem byl zdpas sportovni disciplinou pfi antickych
olympijskych hrach a souéasti feckého pétiboje (pentatlonu).“*

K upadku zapasu dochazi ve stredovékém Rimé&, v disledku zafazeni
boxu a gladiatorskych souboji. Zapas znovu zaznamenava vzestup ve

stfedoveéku, kdy byl zafazen do pfipravy rytifa.

' REGNER, K., SOPETKO, J. (1981), Zapas v klasickém stylu, Praha: OLYMPIA, s. 7, ISBN
27-043-81

1 FOJTIK 1., (1998), D7ué, karatedd, aikido, sebeobrana, Praha: NS SVOBODA, s.7, ISBN 80-
205-0556-3

2 WEINMANN, W. (1997), Lexikon bojovych sportd, Praha: NaSe Vojsko, s. 125, ISBN 80-206-
0613-0

Y tamtéz s. 125
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V 18. stoleti se dostava zapas do Skolni télesné vychovy zasluhou Guts-
Mutse a Basedova. Na konci 19. stoleti vznikly ve Francii prvni jednoducha
pravidla zapasu. Z Francie se zapas rozSifil zapas do celé Evropy. Na konci 19.
stoleti se dostal zapas také na nase Uzemi. Zapas byl nejprve soucasti Sokola.
Pozdéji se zapasnici odloucili od Sokola a v roce 1895 vznikl prvni zapasnicky
klub, a to Klub atletd Zizkov.

Dnes je na tizemi Ceské republiky okolo 60 zapasnickych klubu.

Uz Miroslav TyrS si uvédomoval, Ze Upolova cvi¢eni jsou dulezita a
zaradil je do své soustavy télesnych cvi¢ni. Jeho cviCeni zahrnovaly Ctyfi druhy
upolovych cvic¢ni, a to box, zapas, Serm a boj s tyci.

,Upolova cvigeni jsou uréena az na vyjimky pro cviéence obojiho
pohlavi.“** Jesté dnes, ale existuje nézor, Ze Zeny by se nemély vénovat
Upolovym sportiim.

Zapas je kontaktni sport, kde dochazi k pfimim stfetim se soupefem. To
vyZaduje od aktért urcity stuper sebeovladani v riznych situacich.

Je jisté, Ze hodné mladych lidi se vénuje zapasu hlavné proto, aby se dokazali

ubranit uto¢nikovi na ulici, nebo aby si zvysili sebevédomi.

2.4.3 Didakticke zasady v zapase

Uvédom élost a aktivita cvi €enct

Tato zdsada pomaha cvicencim lépe pochopit nacvi¢ované cviky a
chvaty. Jde o to, aby cvi¢enci dostali od trenéra vysvétleni, jak maji trénovat, co
a jak maji nacvi¢ovat, aby dosahli dobrych vysledkud. Pokud cvi¢enci cvici

uvédoméle a s promySlenym usilim dokazi vyvinout vétsi aktivitu.

Systemati €énost a postupnost
»Znamena logické usporadani nacvi¢ovanych prvkl a chvatl. Kazda

cilevédoma &innost &lovéka vyZaduje urdity systém. Cim je tento systém

1 FOJIK, 1., MICHALOV, L.(1996), Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a uméni, Ceské Budé&jovice:
Jiho¢eska Universita, s. 13, ISBN 80-7040-204-0
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promyslené&jsi, tim méa hodnotné&jsi a trvalejsi vysledky.“*® Pti zapasnickém
tréninku musi byt zasada systemati¢nosti zaloZena na vSestranném télesném
rozvoji se soucasnym zvladnutim pohybovych navykud. Pro nacvik techniky

zapasu je potifebny vysoky stupen obratnosti a rychlosti.

PFimérenost

Chvaty, které zacateCnikovi pfipadaji obtizné, jsou pro vyspélého
zapasnika snadné. Trénovany zapasnik vydrzi velkou namahu, ta sama
namaha muze pfipadat zacate¢nikovi neprekonatelna. ,Proto musime ObtiZnost
i rozsah cvicebnich prvkl pfi kazdém cvi¢eni umérné pfizplsobovat sou¢asnym
silam cvicencq, aby jim byli dostupné. OvSem cvi¢ebni latka nesmi byt zase tak
snadna, aby cvi¢ence nenutila k pfekonavani obtizi, které zvySuji zajem o
trénink a vychovavaji k houzevnatosti.“*°

Trenér musi vybirat takové chvaty, aby svou obtiznosti odpovidali arovni
cvi¢encu. Zacina se s nacvikem poklekl a padd teprve pozdéji se zacina

s leh&imi chvaty v postoji.

Nazornost

Kazdy novy chvat musi trenér dikladné vysvétlit. Zapasnici musi presné
védét, co trenér chce, aby si cvicenci Spatnym pochopenim vykladu neosvojili
Spatné navyky hned na zacatku. S pfimérenosti Uzce souvisi nazornost.
Zapasnici si vytvori pfesnou predstavu o pohybu, ktery budou provadét, pak ho
snadnéji zvladnou.

»rrenér nejdfive pojmenuje chvat, potom ho predvede, vysvétli zakladni
postaveni, vysvétli, jak pracuji ruce, nohy, boky, znovu pfevede chvat pomalu,

aby jej cvigenci stagili sledovat, a potom jesté jednou v norméalnim tempu.“*’

Cvi€enci jej tak vnimaji zrakem, sluchem, a nakonec i hmatem, kdyz se o
chvat pokousSeji sami. K nazornosti patfi nejen ukazka chvatu, ale i filmy,

obrazy, smy¢ky a pozorovani tréninku starSich zapasnika.

> NOVAK V.(1964), Zapas feckofimsky a volny styl,Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi,
s.24, ISBN 27-074-64

1% tamtéz, .25

" NOVAK V.(1964), Zapas reckofimsky a volny styl,Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi,
s.24, ISBN 27-074-64
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Trvalost osvojenych v édomosti

Naucené chvaty musi cvi¢enec stale opakovat a procvi¢ovat. ,Pohybovy
navyk, ktery neni obnovovan, zanika. Proto ma trvalost osvojenych védomosti
tak velky vyznam opakovani. Bez opakovani ¢asem vymizi kazdy pohybovy

navyk, ktery je vlastné soustavou podminénych reflexd.“'?

VSestrannost

Je to proces, kdy jsou stejnou mérou rozvijeny zakladni pohybové a
fyzickeé vlastnosti dohromady s moralné volnimi vlastnostmi jako je odvaha,
ctizadost a pevna vule. U zacinajicich zapasnikl se preferuje vSestranna
pfiprava nad technickou. Pozdéji se snizuje diraz na vSestrannost a zvySuje se
ddraz na techniku. VSestrannost se nikdy zcela nevypousti jen se méni davky
prupravnych cvi¢eni. Pohybové vlastnosti jsou rozvijeny maximalni pozornosti.
»~Jednotlivé pohybové vlastnosti rozdélujeme vzdy na vSeobecné a specialni,
pri€emz vlastnosti specialni se mohou rozvijet jediné na zakladé vlastnosti

vSeobecnych.“*?

Vedouci tloha trenéra
Autoritu u cvi€encl neziska trenér automaticky, ale musi si ji vybudovat.
K tomu potfebuje dostatek védomosti, odbornou znalost, mravni vyspélost.
~Jediné trenér, ktery splfiuje tyto poZzadavky, muze presvéddit cviCence o
spravnosti a nutnosti tréninkovych metod, mizZe organizovat trénink, sestavovat

tréninkové plany a zadavat tréninkové a taktické tkoly.“?°

2.4.4 Metodické postupy
.Patfi k zdkladnim strategiim ve vzdélavacim procesu. Jsou jednim

z urcujicich hledisek v ivahéach o delSim uziti jednotlivych vyucovacich metod

nebo jejich kombinaci.“*

¥ NOVAK V.(1964), Zapas feckofimsky a volny styl,Praha: Sportovni a turistické nakladatelstvi,
s.25, ISBN 27-074-64

' tamtéz, s. 26

2% tamtéz, s 26

?L RYCHECKY, A., FIALOVA, L.(2002), Didaktika 3kolnf télesné vychovy, Praha: Karolinum -
Nakladatelstvi University Karlovy, s. 123, ISBN 80-7184-659-7
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.Naucit zapasnika spravné provadét chvat neni snadné a trva pomérné
dlouho. Proto také musi byt pouZita spravna metodika chvatové techniky.“??
V podstaté se pouZzivaji tyto metody komplexni, analyticko-synteticka a

synteticko-analyticka.

Metoda Komplexni (v celku)

PFi této metodé u€ime chvat nebo cvik v celku. ,Je to metoda velmi
pfirozena. Jeji vyhodou je, Ze se pohybova struktura chvatu formuje od zaCatku
ve vSech souvislostech, a Ze tedy nepfinasi problémy se sledovanim dilich
slozek.“*®* Nenarusuje celkovou strukturu pohybu, ale mtZe byt pouZita jen u

v v v

lehkych chvatu. U tézSich chvatd hrozi, ze budou nacvi¢ovany nepresné.

Metoda analyticko-syntetickad (u  €eni po ¢€astech)
PFi této metodé rozloZzime chvat na ¢asti. Cvi¢enci se uc¢i postupné
jednotlivé ¢asti. Pozdéji, kdyz je ovladaji, uci chvat v celku. Je vyuzivana u

pokrocilejSich zapasniku.

Metoda synteticko-analyticka

,Vychazi z rovnocennosti obou pfedchozich struktur. Jak komplexnich
pohybovych &innosti, tak i jejich analytickych substruktur, pfiCemz nacvik obou
probiha nejéastéji soub&zné.“**

,PFi nacviku tedy vétSinou pouzivame metody analyticko-synteticke, pfi
které se snadnéji vytvari spolehliva a pfesna nervosvalova koordinace. Pfi
spojovani jednotlivych ¢asti chvatu vSak trenér musi dbat, aby pohyby

nasledovaly presné jeden za druhym, aby nedochéazelo k chybam.“?®

2 REGNER K., SOPTENKO J.(1981), Zapas v klasickém stylu, Praha: Olympia, s. 21, ISBN 27-
043-81

2% tamtéz, s. 21

* RYCHECKY, A., FIALOVA, L.(2002), Didaktika 3kolni télesné vychovy, Praha: Karolinum -
Nakladatelstvi University Karlovy, s. 123, ISBN 80-7184-659-7

> NOVAK, V.(1964), Zapas feckofimsky a volny styl, Praha: Sportovni turistické nakladatelstvi,
s. 28, ISBN 27-074-64
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2.4.4.1 Metodicky postup zvladnuti spravné techniky

Nejprve dochazi k vytvoreni dynamickych stereotypu jednotlivych Casti
chvatu a potom k postupnému propojovéani. DalSi fazi je upevnéni dynamickych
stereotypU, a vytvoreni pohybového navyku. Posledni fazi je pouzivani chvatu
v tréninkovém utkani.

Vlastni nacvik mizeme rozdélit na tfi etapy. Prvni etapa spociva
v nacvi¢ovani chvatt s cvicnym pandkem. Do druhé etapy spada nacvik chvat(
v idealnich zleh&enych podminkach. V posledni fazi se naopak podminky pro
provadéni chvatl se postupné ztézuji. Napfiklad zrychleni provedeni chvatu,

partner zacina zvétSovat odpor, soupef je téZSi a silnéjsi.

2.4.4.2 Metodicky postup @i nacviku chvati

Metoda slovni a ndzorna 2°

1. Pojmenovani chvatu a jeho charakteristika. Trenér stru¢né vystihne
charakteristiku chvatové skupiny a spravné pojmenuje chvat.
2. Ukazka chvatu v celku - Trenér nebo vyspély cviCenec ukaze chvat na
obé strany na misté i v pohybu, aby cvi¢enci ziskali pfesnou predstavu o
chvatu
3. Ukazka jednotlivych fazi chvatu izolované a jejich postupné spojovani do
celku.

Metoda prakticka 2’

1. Prlpravna a imitaéni cviceni

2. Nacvik jednotlivych fazi a ¢asti chvatu a postupné spojovani

v celek

3. Nacvik chvatu, taktické pfipravy obrany ve statistickych

podminkach

?® REGNER K., SOPTENKO J., Zapas v klasickém stylu, Praha: Olympia, s. 21, ISBN 27-043-
81
*’REGNER K., SOPTENKO J., Zapas v klasickém stylu, Praha: Olympia, s. 22, ISBN 27-043-
81
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4. Nacvik chvatu, taktické pfipravy a obrany v pohybu bez odporu
soupeie

5. Nacvik chvatu, taktické pfipravy a obrany s ¢aste€nym odporem
soupefe formou ucebné tréninkovych boju

6. Nacvik chvatu, taktické pfipravy a obrany v pohybu s plnym
odporem soupere formou tréninkovych boju

7. Nacvik odpovidajicich kombinaci a protichvat( ve statickych

podminkach formou tréninkovych boja.

2.4.5 Struktura hodiny zapasu
Kazdy trénink nebo hodina zapasu ma urcitou strukturu. Ta se nijak nelisi

od struktury klasické vyu€ovaci jednotky. ,Stavba vyucovaci jednotky je
ovlivnéna mnoha €initeli, Proto nelze Ipét dogmaticky na jediné doporucené
podobé. Je ale nutné, aby kazdy ucitel znal pedagogicke, psychologické
didaktické i fyziologické zakony vyucovaciho procesu na zakladé téchto znalosti

modifikoval konkrétni podobu vyugovaci jednotky.“*®

Kazdou hodinu zapasu muzeme rozdélit na tfi zakladni ¢asti Gvodni,
hlavni a zavére¢nou. Nékdy mazeme najit trochu odlisné déleni se Ctyfmi
¢astmi. Mezi ivodni a hlavni ¢ast je zafazena jesté prupravna ¢ast. V avodni
¢asti hodiny dochazi k zahrati organismu, v prlpravné ¢asti se pozvolna
zatizeni zvysuje, v hlavni ¢asti dale zatizeni stoupa k maximu, v zavére¢né

¢asti dochazi k uklidnéni organismu.

Uvodni éast

»~Je situovana na zacatek tréninku a slouzi k pfipravé organismu pro
hlavni ¢ast.“*® Soudasti Gvodni ¢asti je psychicka priprava, kterd ma za kol
formalni zahajeni tréninku. Cilem je, aby si cvi¢enci uvédomili, Ze uz nejsou
v Satné, ale na tréninku. Na zacatku kazdé hodiny nebo tréninku by mél byt
nastup, pfi kterém trenér sdéli cil a napli hodiny. Snazi se déti motivovat pro

dalSi ¢innost.

B RYCHECKY, A., FIALOVA, L.(2002), Didaktika $kolni t&lesné vychovy, Praha: Karolinum -
Nakladatelstvi University Karlovy, s. 123-124, ISBN 80-7184-659-7
» PERIC, T. (2004), Sportovni pfiprava déti, GRADA, s. 51, ISBN 80-247-0683-0
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Soucasti uvodni ¢asti je rozcviceni, které miva dvé Casti zahrati a
prokrveni organismu a protaZeni hlavnich svalovych skupin. ,Zahféati a
prokrveni organismu, jehoZ podstatou je aktivace srde¢né cévniho a dychaciho
systému. Vétsinou uzivame jednoduché prostredky, jako je rozklusani.<*® U
mladSich déti zafazujeme spiSe hry, jako jsou honic¢ky, fotbal.... Protazeni
hlavnich svalovych skupin, Kde hlavné vyuzivAme pomal& protahovaci cviceni.
PFipravuji hybny systém a zaroven slouZzi jako prevence pred poSkozenim.
Dale do uvodni ¢asti mizeme zaradit pripravu neboli zapracovani. ,Ma za kol
zabezpecit zapojeni zdroju energie pro pohyb, optimalizovat €innost
jednotlivych funkénich systému (dychaciho, srde¢né cévniho, regulace télesné

teploty a dal$ich) a centralni nervové soustavy.“*

Hlavni éast

,Ma za kol plnit cil tréninku. Do nf je situovano Hlavni zatizeni.“*? V této
¢asti mize byt rozvijena jedna nebo vice pohybovych schopnosti a dovednosti.
Je dulezité, cviCeni byla provadéna v urcité posloupnosti. Na Gvod hlavni ¢asti
je novy chvat, ktery se budou ugit. Pak nasleduje procvi¢ovani starych chvatu.

Zapasnici se v této ¢asti hodiny u¢i novym chvatam, procvicuji a
upeviuji staré chvaty, rozviji pohybové schopnosti jako je rychlost, obratnost,
sila a vytrvalost. Napfiklad mostovani, cvi¢eni se cvicnym panakem, posilovaci
cvieni s ¢inkami, Splh, cvi¢eni na naradi.

s v 7z

Hlavni ¢ast zabira vétSinu tréninkové jednotky. Trva okolo 25 minut.

Zavéreéna €ast

Slouzi ke zklidnéni a zotaveni organismu. Muzeme ji rozdélit na dvé ¢asti
statickou a dynamickou. Do Dynamické &asti zafazujeme cviceni s nizkou
intenzitou. Cilem téchto cvi€eni je rychlejSi zotaveni organismu, odbouravani
odpadnich latek, které se vytvorily béhem tréninku. Mzou to byt drobné hry.
Cast statickd méa za ukol zavére&né protaZzeni svald a svalovych skupin, které
byly na tréninku naméahéany. U malych déti bychom méli zafazovat i

kompenzacni cvi€eni. Trénink mze byt ¢asto jednostranny, proto jsou dalezita

0 PERIC, T. (2004), Sportovni pfiprava déti, GRADA, s. 51, ISBN 80-247-0683-0
' tamtéz, s.51
2 tamtéz, s.52
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kompenzacni cviCeni, které vyrovnavaji toto zatizeni. Tim se predchézi vzniku
svalovych dysbalanci.

Zavér hodiny by se mél podobat uvodu. Na konci Kazdého tréninku by
mél trenér nebo ugitel zhodnotit prabéh hodiny. Ceho chtéli dosahnout a &eho

nakonec doséhli ¢i nedosahli. Jaké jsou pfiCiny nedspéchu jednotlivych

cviCencu a jaké jsou plany na dalSi hodiny.

2.4.6 Organizace hodiny zapasu
,PTi cvi€eni Upolld dochazi k zamérnému i nahodnému fyzickému
kontaktu zaka. Lze fici, Ze ndhodny kontakt je nebezpecnéjsi a ze pfi ném
dochéazi k urazim nejcastéji. Pfesto v dobfe organizované a fizené vyuce je
vyskyt Graza v tpolech mnohem nizSi nez ve sportovnich hrach, gymnastice
a jinych &innostech.“*® Toto plati i pro zapas.

U zépasu je prfedevsim dllezité hledisko bezpec€nosti. Dllezité je
dokonalé promysleni a dodrzovani stanovenych pravidel. Méli bychom se
vyhnout cvi€eni, jeZ svou obtiznosti pfedcivaji dovednosti Zaka, to by mohlo
vést ke zranéni. , Vedeme zZaky k vysokému bojovému usili, na druhé strané
vSak potlatujeme bezohledné zakroky. Snazime se prosazovat a povzbuzovat
gestny zptisob boje.“*

PFi cvi€eni ve dvojicich, by méli mit jednotlivé dvojice dostate¢ny prostor
kolem sebe, aby neohroZovali ostatni a sami sebe. Pfed zahajenim cvieni by
mél trenér disledné a prfesné popsat cviceni, které budou cvicenci provadét.
Vysvétleni by mélo byt jasna pfesné a ne moc dlouhé. V z4pase se vSechna
cvi€eni provadi na zapasnické zinénce. V jeji blizkosti by neméli byt Zadné
nebezpeéné véci, na které by mohli cvi€enci narazit nebo na né padnout.

Dale je dllezité na zacatku tréninku zkontrolovat, zda cvi¢enci nemaji na
sobé néjaké nebezpelné predméty. Mezi né patfi hodinky, Fetizky, prstynky a
nausnice. Dale by mél trenér zkontrolovat délku nehtu, aby se cvi¢enci mezi

sebou nemohli poSkrabat. U divek je zaroven dulezité zkontrolovat, zda maji

% FOJTIK, 1.(1998), Dzudo, karatedo, aikidd, sebeobrana, Praha: NS Svoboda, s. 15, ISBN 80-
205-0556-3

* FOJTIK 1., MICHALOV L.(1996), Zakladni Gpoly, Gpolové sporty a uméni, Ceské Budg&jovice:
Jihoceska Universita, s. 24, ISBN 80-7040-204-0
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vlasy sepnuté do culiku, tak aby ji vlasy neprekézely pfi cvi€eni, zarover by

divky neméli mit Zaddné kovové sponky.

2.4.7 Technika zapasu
Tato kapitola se bude zabyvat technikou zapasu, ale jen tou, ktera byla

uzita ve vlastnim vyukovém programu. Jde o zakladni technické cviky, které se
uci zacatecnici.
V zapase se nejprve uci zacatecnici spravny postoj, poklek, drzeni a

dalsi.

2.4.7.1 Zakladni postaveni a uchopy

Postoj
,P0stoj je vychozim postavenim pro zpusob boje, pfi némz se zapasnici
dotykaji Zinénky jen chodidly, pfipadné i koleny (k tomuto zpasobu postoje

dochazi asto pfi boji v nizkém stfehu, zejména pfi volném stylu).“*®

Streh
»Zapasnicky stfeh je zakladni postaveni, ze kterého za¢ina boj na
Zinénce. Zapasnik stoji v uvolnéném stoji rozkro€ném, chodidla jsou
vzdalena na Sifi ramen, vaha téla je rovhomérné rozloZzena na obé nohy, trup
je mirné pfedklonén, uvolnéné napjaté svaly zajistuji pfipravenost k rychlym
zmé&nam pohybu ve vdech smérech.**®
Podle toho, ktera noha je pfedsunuta rozeznavame, pravy a levy stieh
(obr.1,2). Jsou-li obé chodidla ve stejné drovni, mluvime o ¢elném stfehu (obr.
3). Dale byt rozezndvam stfeh vysoky nebo nizky. Vysoky stieh vznika menSim
pfedsunutim nohy a zmensenim predklonu trupu. Naopak u nizkého stfehu je
vétSi pfedsunuti nohy a hlubsi pfedklon. Rozeznavame také obrany a utocny
stfeh. Obrany stfeh slouzi k obrané pfed soupefovymi chvaty. Za utocny stieh

povaZujeme takoveé postaveni, kterého je mozné provadét chvaty.

*REGNER K.(1986), Systematika a klasifikace nazvoslovi zapas,Praha: CUV CSTV,s.22
% REGNER K., SOPTENKO J., (1981), Zapas Vv klasickém stylu,Praha: Olympia,s. 27, ISBN 27-
043-81
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obr.1 obr.2 obr.3

Strehové postaveni

O stifehovém postaveni mluvime tehdy, pokud zapasnici stoji proti sobé.
Rozeznavame tfi druhy postaveni opacné tzn., Ze zapasnici maji vpfedu jinou
nohu nez soupef, shodné oba soupefi maji pfedsunutou stejnou nohu (obr. 4),
¢elné tzn., Ze oba zapasnici stoji v elném stiehu (Obr. 5).

obr. 4

Spojeni pazi
~Zapasnik muze v prabéhu boje spojit paze, jak to vyzaduje technika a

taktika boje. Zptisob spojeni uréuiji pravidla.“*’

S"REGNER K., SOPTENKO J., (1981), Zapas v klasickém stylu,Praha: Olympia,s. 30, ISBN 27-
043-81

28



Zapasnik si mize spojit paze jako hacky (obr. 6), za zapésti, jednou
rukou uchopim zapésti druhé paze (obr. 7), za lokty, obéma rukama drzime
opacné lokty nebo aspon jednou rukou opacny loket (obr. 8). Za chybu se

povaZzuje provileceni prstl (obr. 9). Tento zpUsob spojeni je zakazan pravidly.

Obr. 6 Obr.7

obr. 8 obr. 9

Uchopy a vypros tovani soupe fe
Z4&ci se v této ¢asti programu seznamovali s jednoduchymi tichopy a

S obranou na né.

Uchop jednoru & za zapésti (obrazek)

,Utoénik maze drzet soupefovo zapésti souhlasnou nebo nesouhlasnou

rukou.“38

% REGNER K., SOPTENKO J., (1981), Zapas v klasickém stylu,Praha: Olympia,s. 30, ISBN 27-
043-81
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obr. 10 obr.11

Uchop obouru & za zapésti (obr. 10)
Utoénik drzi soupefe za zapésti obéma rukama, a to bud obéma
nadhmatem, nebo jednou rukou nadhmatem a druhou podhmatem.
Soupef provadi vyprosténi proti palci, pomoci paky, kterou vytvori

spojenim rukou za hacky a tlakem volné paze na utocnikovo predlokti.

Uchop jednoru & za zéalokti (obr. 11)
,Utoénik drzi soupefova zalokti souhlasnou nebo nesouhlasnou rukou.

Souper se vyprostuje z tichopu tlakem proti palci.“*

Uchop obouru & za zéalokti
Zalokti soupefe je drzeno obéma rukama utocnika.
Souper se z tohoto Uchopu dostane tim, Ze se opfe predloktim o Gto¢nikovu

pazi a tlaci ji bud smérem dold, nebo vzharu.

2.4.7.2 Chvaty ve stoje

Pritrh za pazi
,Cilem pfitrhu je otoCeni soupefe zady nebo bokem k sobé. Je to
pfiprava k provedeni napf. strhu nebo zadnimu zvratu. Utognik uchopi levou

rukou zapésti souperovy pravé ruky a pravou uchopi ze spodu tutéz pazi nad

% tamtéz s. 31
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loktem nebo za loketni kloub (obr. 12), naceZ prudce trhne paZzi k sobé podél
svého téla (obr. 13) doprava a oto&i tak soupefe bokem k sobé.“*°

Pak vysune levou nohu mezi soupefovi nohy zezadu (obr. 14), tim se

Strhy

Témito chvaty strhava uto¢nik do polohy v kle€e, nebo v leze. Strhy

fadime mezi jednoduché chvaty, a pfitom velice uc¢inné. NejCastéji se uzivaji
v situacich, kdy méa souper posunuté tézisté smérem vpred.
Pohybova struktura strha:

1. faze pfipravna - vyvedeni soupefe z rovnovahy a zabér

2. faze hlavni - strhnuti soupefe do pokleku a dopad na Zinénku

3. faze zavérec¢na - prechod za soupefe

O NOVAK, V.(1964), Zapas recko-fimsky a volny styl,Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s.112, ISBN 27-074-64
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Strh za pazi
Zakladni postaveni - Zapasnici se nachazi v pravém stfehu, ruce nejsou

v zabéru, jsou volné.

,Provedeni chvatu - Utoénik uchopi levou rukou soupefovu pravou ruku
v zapésti, a to pred télem ve vySi bficha (obr. 16); pravou rukou zabere tuto
pazi za loket. Levou rukou vytaci soupefovu pazi doprava podél svého téla
(obr.17), poté ji prudce trhne doprava dold a sou¢asné se na ni zavesi
(obr.18).“4

Tim vyved| soupefe z rovnovahy, a tim Ze se na néj zaveésil, ho strhl na
Zinénku. Po dopadu na Zinénku nepousti zabranou ruku, naopak pfitahuje ji
k soupefovu télu a levou pazi pfehmatame na soupefova zada, aby ho udrzel

v pokleku nebo v lehu (obr. 19).

L NOVAK, V.(1964), Zapas fecko-fimsky a volny styl,Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s.115, ISBN 27-074-64
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obr. 18

Pritrh za paZi a nohu

Zakladni postaveni - zapasnici zacinaji proti sobé v ¢elném strehu,
ato¢nik drzi pravou pazi soupere za zapésti, svoji levou rukou, pravou ma volné
pred télem (obr.20).

,Provedeni chvatu - Utoénik uchopi pravou rukou soupefovu pravou pazi
nad loktem a trhne s ni prudce k sobé (podél svého téla doprava). Souc¢asné
vykroci levou nohou za soupefovu pravou nohu, uvolni si levou ruku a
zabere ji soupefovu pravou nohu pod kolenem (obr. 21). Dokon¢i pfemisténi
za soupere, obejme ho obéma pazemi zezadu v pase a ihned pokracuje

v daldim utoku.“*

2 NOVAK, V.(1964), Zapas fecko-fimsky a volny styl, Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s.168, ISBN 27-074-64
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Bo éni chvat za paZi a trup

Zakladni postaveni - Utognik zagina v pravém stfehu, uchopi levou rukou
soupefovu pravou pazi nad loktem, pravou ruku poloZi ze strany na zada
soupere. Souper je postaven také v prvém stfehu (obr. 22).

,Provedeni chvatu - Utoénik se vytaci na 3picce pravé nohy, pfisunuje
levou nohu k pravé mezi nohy soupefe, vytaci se pod néj a obéma pazemi si
ho pres levy bok naklada na zada (obr. 23). Zatazenim pazemi pfehazuje
soupefe na lopatky (obr. 24).“** S4m dopada na pravé stehno a ihned roztahuje

nohy. Pravou ruku necha soupefovych zadech (obr. 25).

obr. 24 obr. 25

2.4.7.3 Zapas v pokleku

T

v pravidlech i zplsobu boje.

3 NOVAK, V.(1964), Zapas recko-fimsky a volny styl, Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s.112, ISBN 27-074-64
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Pro boj v pokleku je charakteristicka poloha trupu hrudi dold. Cilem
zapasnika nachazejiciho se v této poloze je polohu si udrzet, tzn. Nenechat

se pretodit do nebezpeé&né polohy a poloZit na lopatky.“**

Z&kladni postaveni spodniho zapasnika v kleku

Z&kladni poloha v pokleku se nazyva v zapase parter. Je to vzpor
kle€mo, kdy se zapasnik dotyka Zinénky Spi¢kami chodidel, koleny a dlanémi.
muze podle potfeby upravovat odliSnym postavenim pazi a nohou.

Déale mizeme boj v pokleku charakterizovat tim, Ze jeden zapasnik je
vzdy nahofe a druhy dole, podle toho je nazyvame horni a spodni. Utoénik je
vétSinou horni zapasnik, ale Gtocit mize i spodni zapasnik.

Parter mazZzeme rozdélit na tfi zakladni varianty s pazemi kolmo
k Zinénce, s rameny vychylenymi vpfed a s pfisednutim na paty.

Varianta s pazemi kolmo k zZinénce je charakteristicka tim, Ze zapasnik
je ve vzporu kle€mo, paze i kolena sviraji se Zinénkou pravy uhel. Vzdalenost
kolen a rukou je na Sifi ramen. U této polohy je tézisté spodniho zapasnika
vysoko nad Zinénkou, to umozriuje spodnimu dobry zabér.

Parter, kdy ma zapasnik vystréena ramena, se pouziva mnohem cCastéji,
stehna sviraji se zinénkou Uhel mensi nez devadesat stuprid, Dlané jsou
vystréené mirné vpred. U této polohy je tézZisté nize nez u polohy predchozi.
Tato poloha ztéZuje hornimu zapasnikovi zvedani (obr. 26).

Posledni variantou provedeni parteru je tak zvané pfisednuti. Zapasnik
si pfisedava na paty (obr. 27), ale toto pfisednuti nesmi byt UpIné, protoze jinak

by zapasnik ztratil moznost pohybu.

“REGNER, K., SOPTENKO, J.(198Déapas Vv klasickém styRraha: Olympias152, ISBN 27-043-81
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obr. 27

Zakladni postaveni horniho zapasnika
Horni zapasnik muze kleCet za soupefem (obr. 29), vedle soupere (obr.
28) nebo muiZze stét. Jedinou podminkou je, Ze musi mit poloZené dlané na

soupefovych lopatkach.

obr. 28 obr. 29

2.4.7.4 Chvaty v pokleku

Paka s kli éem na Siji
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»Zakladni postaveni - Uto¢nik kleci na pravém kolené u levého ramene
spodniho zapasnika; leva pokréend noha sméfuje stranou dopfedu; levou pazi
ma poloZenou na §iji soupefe.“*®

Provedeni chvatu - Pravou pazi provle€e podpazim spodniho zapasnika
a chytne se nadhmatem za vlastni levou paZi, kterd se drZi Sijového svalu
soupefe (obr. 30). Utoénik se snaZi tlagit své pravé rameno do podpazi soupefe
a stahuje souperovu hlavu dolt ke svému pravému kolenu (obr. 31). Po té

pretoCi soupere na lopatky (obr. 32), sevieni rukou se uvolfiuje a utoénik
zabira levou rukou soupefovu vnitfni pazi za loket, a po té ji fixuje sevienim
v podpazi. Pravou ruku poklada pres hrudnik soupefe. Utognik se nachazi

v poloze na bfiSe.

obr. 30 obr. 31 obr. 32
Péka s pr dvlkem (kli € s pr dvlkem)

Z&kladni postaveni se shoduje s pfedchozim chvatem.
Provedeni chvatu - Vrchni zapasnik polozi svoji levou pazi na Siji soupere.
Pravou pazi provleCe podpazim spodniho zapasnika a spoji si paze na hacky u
vzdalengjsiho ramene soupefe (obr. 33). Utognik tlaci své levé rameno do
podpazi soupefe. Stahuje soupefovu hlavu dold ke svému levému koleni (obr.

7 v s

34) a otaci soupefe na lopatky (obr.35).

> NOVAK, V. (1964), Zapas feckofimsky a volny styl , Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s.92, ISBN 27-074-64
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obr. 33 obr. 34 obr. 35

Preto éeni podtrhem p fes blizSi pazi za zap ésti (Skolak)

Zakladni postaveni - Spodni zadpasnik se nachazi v zadkladnim parteru,
vrchni kle€i na pravém koleni a levou nohu mé chodidlem postavenou na
podloZce vlevo od spodniho.

Provedeni chvatu - Utoénik protahne svoji pravou pazi pod hrudnikem
soupefe a uchopi ho za vzdalenéjSi pazi. Levou rukou ze pfedu chytne
souperovo vzdalenéjSi zapésti (obr. 36). Po té tAhne soupefovu vzdalengjsi
ruku k sobé nahoru a zéroven tlac¢i svym pravym ramenem do soupefovych
Zeber (obr. 37). Tak otoci soupere na lopatky (obr. 38).

38



2.4.7.5 Zakladni drZzeni soupie na lopatkach

DrZeni se zab érem paze a Sije
Spodni zapasnik lezi na lopatkach vrchni zapasnik sedi na pravé hyzdi a
levou nohu ma vysunutou vice vzadu. Soupefe drzi pravou rukou za Siji a levou

rukou drzi soupefovu pravou ruku za loket a v podpaZzi ma jeho zapésti.

obr. 39

DrZeni se zab érem Sije p fes pazi zep redu

,Uto&nik uchopi soupefe za iji pfes levou pazi zepfedu, ruce spoji za
zady, pritlaci zabrané ¢asti téla k hrudniku. Nato se zapfe nohama do zinénky,
rukama tahne soupefe k sobé a hrudnikem tla¢i na jeho hrudnik dold od

sebe.“*®

“ REGNER, K., SOPTENKO, J.(1981), Zapas v klasickém stylu, Praha: Sportovni a turistické
nakladatelstvi, s. 172, ISBN 27-043-81
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Zkoumany soubor se skladal z 42 Zzaku 4 ro¢niku zékladni Skoly Oskara
Nedbala v Ceskych Budgjovicich a zakladni $koly Demlova v Jihlavé. Tyto $koly
byly zafazeny do vyzkumu ndhodnym vybérem ze vSech zakladnich Skol na
tzemi mést Ceské Budé&jovice a Jihlava. Kdy do kontrolni skupiny byli zafazeni
74ci z jihlavské zakladni Skoly a Zzaci z Ceskych Budé&jovic byli zafazeni do

experimentalni skupiny

Experimentélni skupina
Skupina byla zafazena do tfimési¢niho vyukového programu zapasu.

Vyukovy program probihal od poloviny bfezna 2008 do poloviny ¢ervna 2008.
Tento program zahrnoval celkem 13 vyukovych hodin. Kazda hodna trvala 45

minut. Program byl soucasti télesné vychovy.

Kontrolni skupina
Clenove této skupiny se vyukového programu zapasu neucastnili.

Probihala u nich normalni télesna vychova.

Anonymita soubor G
Na zacéatku testovani jsem si vSechny Zzaky jmenovité zapsala, a pak

jsem jim pfifadila kéd, pod kterym vystupovali zbytek testovani. Takto jsem
zajistila stoprocentni anonymitu vSech testovanych po celou dobu vyukového

programu.

3.2 METODIKA TESTOVANI

3.2.1 EUROFIT test pro mladez
Tento test byl sestaven za G¢elem testovani télesné zdatnosti a

pohybové vykonnosti déti od 7 do 18 let.
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3.2.2 Zakladni pokyny pro testovani
Testovani probiha ve standardnich podminkéach télocvicny. Pro bézecké

a odrazové testy je nutné zabezpecit vhodnou sportovni obuv a neklouzavy
povrch. Posloupnost jednotlivych testl, neni striktné dano, ale doporucuje se
stanovené poradi dodrzovat. Testovani za¢ina testem rovnovahy (plamenak),
pak pokracuje tanierovy tappingem, pfedklonem s dosahovanim v sedé,
skokem z mista do délky, ru¢ni dynamometrii, leh- sedem, vydrZi ve shybu,
Clunkovym béhem.

3.2.3 Slozky testu
K zjisténi pohybové zdatnosti a motorické vykonnosti slouzi tyto testove

polozky.
. K zjiSténi aerobni zdatnosti slouzi ¢lunkovy béh 10x5 m
. Ke zjisténi svalové zdatnosti slouzi sila stisku ruky, skok z mista

do dalky, vydrz ve shybu, leh sed
. K zjisténi motorické zdatnosti slouZzi test rovnovahy ,plamenék*

(pfesny popis testu viz pfiloha 2)

3.2.4 Pribéh testovani EUROFIT testem pro mladez
Méreni byla provedena u obou skupin, jak u experimentalni skupiny,

kterd se UCastnila vyukového programu, tak i kontrolni skupiny, ktera do
programu nabyla zafazena. Méreni probéhlo dvakrat, a to na pocatku tfimésicni
lhaty a na konci po tfech mésich obou skupin. Pocate¢ni méfeni obé skupiny
podstoupily v poloviné bifezna 2008, kone¢né méfeni pak v poloviné ¢ervna
2008. VesSkera méfeni byla zaznamenana a pozdéji zpracovana pro ucely této
diplomové prace.

Na poc¢éatku méfeni byli vSichni Zaci podrobné teoreticky seznadmeni
jednotlivymi testy testoveé baterie EUROFIT pro mladez. Pfedvedla jsem jim
vechny testy prakticky. Zaci méli moznost pred jednotlivymi testy si test zkusit
na zkousku.

Aby testovani probihalo rychleji, byli Zaci rozdéleni do dvou stejné

pocetnych skupin. V jedné skupiné jsem provadéla méfeni ja a v druhé
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instruovany ucitel télesné vychovy. Tak, Ze testy byly provadény a méreny
pfesné podle zadanych instrukci u jednotlivych testda. Dosazené vysledky jsme

zaznamenali do pfedem pfipravenych tabulek.

3.3 VYUKOVY PROGRAM ZAPASU

Tento vyukovy program mél za ukol zvysit fyzickou zdatnost
experimentalni skupiny. A to pomoci vyuky zapasu v béZnych hodinach télesné

vychovy u Zzaku prvniho stupné zakladni Skoly.

3.3.1 Charakteristika programu
Vyukovy program zapasu probihal od poloviny bfezna do poloviny ¢ervna

roku 2008. Skladal se z 13 vyuc€ovacich jednotek. Tohoto programu se
Ucastnila experimentalni skupina. Ktera byla po dobu tfi mésict podrobena
soustavné vyuce zakladniho zapasu v hodinach télesné vychovy.

Vyukovy program byl sestaven na zakladé nastudovanych odbornych
poznatkd, vlastni cviCebni praxe, za pomoci trenér zapasu. Odborné informace
se netykaly pouze odbornych informaci o zapase, ale i potfebnych informaci
jinych oboru, jako didaktika télesné vychovy sportovniho tréninku a fyziologie

¢lovéka.

3.3.5 Slozeni vyu €ovaci jednotky
Vyucovaci jednotka se v zapase sklada z téchto ¢asti: uvodni,

prupravna, hlavni a zavérecna. Dulezité je také, aby kazdy cvi¢enec byl stale

zameéstnan a znal svoje Ukoly.
Uvodni éast

V Gvodni &asti byl provadén néstup. Zaci byli seznameni s naplini a
obsahem hodiny, po pfipadé byli rozdéleni do druZstev nebo dvojic
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Prapravna c¢ast

Méla za ukol zahféti a rozcviCeni organismu. PFi vlastni hodiné jsem
didsledné dbala na to, aby Zaci vykonavali vSechny protahovaci a streinkova
cvieni spravné. Aby pozdéji nedoslo ke zranéni. PFirozcvickach jsem vSechny
cviky cvicila s détmi, bych jim Sla pfikladem, ukazovala jsem, jak by jednotlivé

cviky méli vypadat.

Hlavni éast

Tato ¢ast byla hlavni ¢asti celé vyu€ovaci jednotky, stejné jako u télesné
vychovy. Cilem této ¢asti byl nacvik a opakovani zékladnich chvatl a technik
zapasu. Dale byly zafazovany cviky na zvyseni sily, zlepSeni obratnosti,
rychlosti a vytrvalosti.

Délka hlavni ¢asti byla asi 25 minut. V Gvodni ¢asti hlavniho bloku
hodiny jsem zafazovala nacvik nového chvatu ¢&i techniky, po tomto nacviku
nasledovalo opakovani a upevnovani jiz nau¢enych chvat z minulych
vyucCovacich jednotek a zavére¢na ¢ast hlavniho bloku byla vénovana rozvoji
pohybovych dovednosti a schopnosti. Vé&tSinou volila Gpolové hry, protoZe jsou

pro tento vék déti vhodnéjsi a zajimaveéjSi nez posilovaci cvi¢eni jako jsou leh

sedy Ci kliky. Takto déti posilovaly, aniz by si toho vSimly.

Zavére€na €ast

Z&avéreCna ¢ast méla za cil organismus zklidnit. Zafazovala jsem hry
klidnéjSiho charakteru nebo protahovaci cvi¢eni. Na konci kazdé vyucovaci
jednotky nesmél chybét nastup, na kteréem doslo ke kratkému zhodnoceni

hodiny, nejdfive zaky a pak mnou.

3.3.4 Metodika vyukového programu zapasu
Metodika nacviku zapasu je chapana jako uceleny komplex rliznych

vyukovych forem, které na sebe logicky navazuiji.
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3.3.4.1 Metodicky postup pro nacvik jednotlivych tehnik.
Obecné muzeme tento postu rozdélit na tyto faze, které na sebe

navazuji. Nejprve trenér techniku popiSe, pak ji ndzorné ukaze, nasleduji

prakticka cvi¢eni a opravovani chyb.

Vyklad trenéra a ukazka chvatu v celku

Nejprve trenér slovné popiSe jak chvat vypada a jak se postupné
provadi. Po té trenér predvede jak méa chvat vypadat v celku a v normalni
rychlosti. Po normalni rychlosti chvat ukdZe pomalu rozloZzeny na nékolik ¢asti.

Upozorn éni na nej €astéjSi chyby

Trenér vzdy upozoriuje na nej¢astéjsi chyby, kterych se Zaci mohou
v pribéhu nacviku dopoustét. Toto upozornéni mize byt doplnéno o praktickou
ukazku spravné a nespravné techniky. Trenér by mél poradit jak se chybam

vyhnout.

Nacvik jednotlivych fazi a €asti chvatu

V této Casti si zaci zkousSeji jednotlivé €asti chvatu, pomoci pripravnych
cviCeni. Tato cvi€eni jsou svou strukturou blizka pohybové struktufe
nacviCovaného chvatu. Trenér své svéfence pfi téchto cvi€enich slovné a
prakticky opravuje.

Nejdfive zak provadi prupravna cviceni bez soupere. Pozdéji s panakem,
ktery nahrazuje soupefe. Zak se nejprve naudi provadét obtizné chvaty
s panakem, tim trenér pfedchazi zranénim, ke kterym by mohlo dojit, pfi
nedokonalém provedeni. Teprve v posledni fazi se zak uci chvat na svém

soupefi, nejprve ho provadi s dopomoci a po té samostatné bez dopomaoci.

Spojovani jednotlivych fazi a  €asti chvatu do jednoho celku

K nacviku chvatu v celku pfechazi trenér tehdy, kdyz Zaci dostatecné
ovladaji jednotlivé ¢asti. Problém byva v tom, ze Zaci po spojeni jednotlivych
Casti, zaci nedokazi odstranit dfivéjSi mezifaze, které jsou v celkovém
provedeni chvatu zcela nezadouci a zpomaluji cely pribéh chvatu. Dulezité je

tyto mezifaze co nejrychleji odstranit.
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Opakovani nau éenych chvat G
Kazdy nauc€eny chvat a pohybovou dovednost je nutné neustéle
procviCovat. DuleZité je ménit podminky, ve kterych se chvat provadi, aby byl

cviCenec schopen zacvi€it chvat i v nestandardnich podminkach.

Nacvik chvat 0 pomoci tréninkovych boj
Tato metoda je dulezita hlavné pro pozdéjSi uplatnéni zavodnika na
zavodech. Proveést chvat na soupefi, ktery se nebrani je snadné. Cvi¢né boje

jsou dulezité hlavné, proto Ze simuluji zavodni atmosféru.

3.4 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Pro tuto praci budou pouzity tyto statistické postupy a metody, jako

aritmeticky pramér, smérodatna odchylka a t-test.

3.4.1 Statistické postupy
~Jednotlivé postupy matematickeé statistiky nam neslouzi pouze pro

charakterizovani vybérovych souboru, nebo odhalovani zakonitosti
sledovaného jevu, ale také pro ovérovani urcitych predpokladu, hypotéz, pro
srovnani charakteristik.“*’

Jako hlavni statisticky postup budou vybrané statistické hypotézy Hp a Ha, kdy
prvni pfedpokladd, Ze mezi zkoumanymi skupinami nebude statisticky
vyznamny rozdil a druha, Ze mezi obéma soubory budou statisticky vyznamné.
Statistickou vyznamnost uruje zvolena pravdépodobnost (p).

»Tato pravdépodobnost, Ze ndhodna odchylka prekro€i urcitou kritickou
hodnotu se nazyva hladina vyznamnosti. Oznacuje se p. Byva obycejné 0,01
(coZ znaéi pravdépodobnost 1%), nebo 0,05 (5% pravdépodobnost).“*®
Statisticka vyznamnost rozhoduje o tom, zda sledovany rozdil je zakonity

(objevil by se i dalSich podobnych pfipadech), nebo je zcela nahodny.

t-test pro parové hodnoty zavislych vyb  érovych soubor

“"KOVAR R., BLAHUS P.,(1973). Vybrané statistické metody v antropomotorice.Praha.
Universita Karlova. s. 32
8 tamtéz, s. 34
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»Timto testem ovéfrujeme rozdily vysledkl ziskanych opakovanym
méfenim u téhoZ vybérového souboru, obvykle s ¢asovym odstupem. Rozdil
spociva v tom, Ze si nevSimame pouze vybérovych priiméra x;a x , ale
pocitame s rozdily u kazdého paru hodnot vybérového souboru, které
oznacujeme d; ( jestlize vysledky 1. méfeni ozna¢ime jako xia a vysledky 2.
méFeni x;g pak d je rozdil t&chto dvou hodnot.“*® Z hodnoty odchylek

vypocitame jejich prGmér a smérodatnou odchylku odchylek.

Aritmeticky pr amér

,Je dan souétem v&ech namérenych hodnot délenych jejich poétem.“*°

Smérodatna odchylka

Muzeme ji definovat jako druhou odmocninu rozptylu. ,Rozptyl nebere
v Uvahu pouze krajni hodnoty, ale pocit4 se vSemi hodnotami souboru. Je to
priimérem ¢tvercl odchylek vSech hodnot od vypocteného aritmetického

prameéru.«*

* KOVAR R., BLAHUS P.,(1973). Vybrané statistické metody v antropomotorice.Praha.
Universita Karlova. s. 41

* KOVAR R., BLAHUS P.,(1973). Vybrané statistické metody v antropomotorice.Praha.
Universita Karlova. s. 18

! tamtéz s. 19
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4. VYSLEDKOVA CAST A DISKUSE

Tato Cast diplomové prace obsahuje grafy a tabulky, které znazornuji
vysledky experimentélni a kontrolni skupina pfi vstupnim a vystupnim méreni a

testovani.

4.1 DOSAZENE VYSLEDKY

4.1.1 Experimentéalni skupina - srovnani pr  mérnych hodnot
vstupnich a vystupnich m éfeni.

Test rovnovahy ,plame nak"

Graf . 1 Grafické znazornéni pramérného poctu pokusu u rovnovazného testu

Testrovnovahy "plame nak"
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celkem divky chlapci

PFi porovnani vstupnich a vystupnich vysledkd se ukézalo, Ze doslo
k vyraznému zlepSeni. Pocet potfebnych pokusl ke zdolani této discipliny klesl
z puvodnich 256 pokusu na 219, to je zlepSeni o 37 pokusu. Uvedeno

v procentech zlepSeni €inilo 14,5%.
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Celkem bylo testovano 21 Zzakua z toho 12 divek a 9 chlapcu. Divky se
zlepsily z puvodnich 143 pokusu na 124 pokusu. Procentudlni zlepSeni €inilo u
divek 13%. Chlapci se zlepSili z pivodnich 99 pokusl na 95. To je zlepSeni o
4%. U divek doslo k vétSimu zlepSeni nez u chlapcu, a to o 9%. Priimérny
pocet pokusu se sniZil z puvodnich 12,2 (n=12) na kone¢nych 10,4 (n=10), U
divek pramérny pocet pokusu poklesl z pavodnich 11,9 (n=12) na vyslednych
10,3 (n=10). Chlapci se zlepsili z po¢atecnich 12,4 (n=12) na konecnych 10,6
(n=11).

Tanierovy tapping

Graf .2 Grafické znazornéni primérnych ¢asl u experimentalni skupiny

Tanierovy taipping

18,5
18
17,5
17
16,5
16 A
15,5
15
14,5
14
13,5 -

[s]

W vstupni méfeni

cas

m wstupni méfeni

celkem divky chlapci

Na zékladé ziskanych vysledl vstupnich a vystupnich méfeni, Ze v testu
tanierovy tapping doSlo ke sniZzeni ¢asu potfebnych k vykonani tohoto testu. Na
zacatku vyukového programu zaci potfebovali primérné 17,6 sekundy. Na
konci vyukového programu potfebovali praimérné uz jen 15,9 sekundy. To je
zlepSeni asi 0 1,7 s, v procentech doSlo ke zlepSeni 0 9,6 %. Podivame-li se
zvlast na divky a na chlapce, tak u obou skupin doslo ke zlepSeni. Divky se

ZlepSiliz 17,9 s na 16,4 s coz je zlepSeni 0 1,5 s, v procentech to je zlepSeni o
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8,6%. Z hodnot naméfenych u chlapcu plyne, Ze se zlepSili ze 17 s na 15,3 s.
Vycisleno v procentech se chlapci zlepSili o 10,3 %.

Predklon s dosahovanim v sedu

Graf ¢€.3 Grafické znazornéni prameérné hloubky pfedklonu u experimentéini
skupiny.

Predklon s dosahovanim v sedu

N
@
ul

N
w

N

N

a1
!

N
N

W \stupni méfeni

B Wstupni méfeni

N
[y
|

20,5 -

délka dosahu [cm]
N
=
a1

N
o
|

19,5

celkem divky chlapci

KdyZz porovname vysledky, kterych dosahli Zaci ve vstupnim méfeni, kdy
jejich predklony s dosahovanim v sedu méli primérnou hodnotu 21,4 cm
s vystupnim méfenim, kdy se pramér zvysil na 22,7 cm. Z&ci se zlepsili o 1,3
cm, coz je zlepSeni o0 6,1%. Kdyz si vykony rozdélime na vykon chlapct a
divek, tak zjistime, Ze u obou skupin doSlo ke zlepSeni, i kdyz chlapct k nijak
razantnimu. Jejich pfedklon s dosahovanim v sedu se z puvodnich 22 cm na
konecné 22,14 cm, zlepSeni bylo jen o0 0,4 %.
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Skok do déalky z mista

Graf ¢.4 Grafické znazornéni pramérné délky skoku u experimentalni skupiny
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KdyZ u tohoto testu byly porovnany vstupni a vystupni méreni, bylo
zjiSténo, Ze doslo ke zlepSeni primérné délky skoku. Pocateéni primeérna délka
skoku experimentalni skupiny byla 141, 45cm, ta se zvySila na kone¢nych 148,3
cm. Zé&ci se pramérné zlepsili o0 6,8 cm, tedy o 4,8 %. Priimérna délka skoku u
divek Cinila na po¢atku 139,1 cm a na konci 143,8cm. Divky se zlepsili
v priméru o0 9,4 cm. Skupina chlapct na pocatku prmérné skocila do dalky
Z mista 143,8 cm, na konci vyukového programu délka jejich skoku byla
primérné 152,8 cm. Chlapci se zlepSili o 9 cm, tedy o0 6,2 %.
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Ruéni dynamometrie

Graf ¢. 8 Grafické znazornéni primérnych hodnot u experimentalni skupiny
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Experimentalni skupina dosahla u vstupniho méfreni pramérné hodnoty
19,1 N, u vystupniho méFeni to byla hodnota 20 N. Z&ci se zlepsilio 0,9 N
(4,7%). Chlapci na pocatku dosahovali hodnot 19,3 N, na konci se zvySila na
20,6 N. Vystupni hodnota se zvysila 0 1,3 N (6,7%). U divek byla na zaCatku
namé&fena hodnota 19 N, v zavéru prdmérna hodnota ¢inila 19,6 N. Zakyné se
zlepSily 0 0,6 N (3,2%).

Leh sed
Graf &. 5 Grafické znazornéni primérného poctu sedl lehu u experimentalni

skupiny

51



Leh sed
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Porovnanim vstupniho a vystupniho méfeni bylo zjiSténo zlepSeni
experimentalni skupiny z primérnych 13,8 (n=14) leh( sedl za 30 sekund na
primérnych 16,1 (n=16) lehd sedd. Skupina se zlepSila pramérné o 2 lehy
sedy, coz odpovida zlepSeni o0 14,2%.

Skupina chlapct na za¢atku vyukového programu zvladla primérné 14,1
(n=14) lehtd sedu za 30 s., v zavéru vyukového programu uz chlapci zvladli
primérné 16,3 (n=16) leh sedd. Divky dosahly podobnych vysledku jako
chlapci v ivodnim méfeni zvladly 13,8 (n=14) leh( sedu, v zavéreném méreni

dosahly primérnych 15,9 (n=16).

52



Vydrz ve shybu
Graf €.6 Grafické znazornéni primérné doby, kdy experimentélni skupina

vydrzela ve shybu
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Porovnanim pramérnych vstupnich a vystupnich ¢asu toho to testu,
zZjistime, Ze doSlo ke zlepSeni. Puvodni pramérné hodnoty dosahovaly 21,3 s,
koneéné se zvysily na 25,2 s. Zaci na konci vyukového programu vydrzeli ve
shybu o0 3,9 s. déle, coz déla 18,3%. V discipliné dosahli lepSich vysledku
chlapci. Ti se zlepSili z pavodnich 21,2 s na 25,4 s tedy 0 4,2 s (17,9%). Divky
dosahly téchto hodnot, na zacatku primérné vydrzely ve shybu 21,9 s na konci

se zvladly udrzet primérné 25 s, hodnota zlepSeni je 3,1s (14,1%).
Clunkovy b &h 10x5 m

Graf &. 7 Grafické znazornéni pramérné doby, za kterou experimentalni skupina

zabéhla ¢lunkovy béh
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Clunkovy b éh
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Predposlednim testem byl ¢lunkovy béh. Primérna hodnota vstupniho
mérfeni je 24,3 s, €as, za ktery Zaci zvladli ubéhnout ¢lunkovy béh na konci
vyukoveho programu je 22,4 s. Experimentalni skupina se dokazala zlepsit
primérné o 1,9 s (7,8%). Vysledky chlapcl v tomto testu bylo nasleduijici,
vstupni hodnota dosahovala 23,6 s, vystupni hodnota se snizila na 22 s.
Chlapci se tedy zlepsili 0 1,6 s (6,8%). Divky na za¢atky vyukového programu
doséahly primérného €asu 24,6 s, na konci pramérny ¢as snizily na 22,6 s,

dévcata se zlepSily o0 2 s (8,1%).
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4.1.2 Kontrolni skupina - Porovnani pr amérnych hodnot vstupnich a
vystupnich m éreni

Test rovnovahy ,plame nak"
Graf €.9 Grafické znazornéni pramérného poctu pokusu u testu rovnovahy u

kontrolni skupiny
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Porovnanim vstupniho a vystupniho méfeni bylo zjiSténo, ze u kontrolni
skupiny doslo ke zlepSeni, a to z puvodnich 12,5 pokusu (n=13) na 11,8 (n=12).
K mirnému zlepSeni sice doslo, ale nebylo to ani o jeden cely pokus. Divky
z puvodnich 143 pokusu potfebovala po tfech mésicich 134. Primérny pocet
pokusl na pocatku byl 11,9 (n=12), poklesl na kone¢nych 11,2 (n=11), doSlo ke
sniZzeni pokust o 0,7 ani ne o cely pokus, je to asi 5,8%. Chlapct byl primérny
pocet pokusu na pocatku 13,3 (n=13) na konecnych 12,6 (n=13). ZlepSeni sice

nastalo, ale jen o0 0,7 pokusu, coz je (5,3%)
Tanierovy tapping

Graf €.10 Grafické znazornéni primeérného ¢asu potfebného pro taiping u

kontrolni skupiny
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Tanierovy tapping
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Porovnéanim ¢asul vstupnich a vystupnich méfeni. Z téchto dat vyplyva,
Ze u kontrolni skupiny doslo k nepatrnému zlepSeni, a to z pavodnich 17, 9 s na
17,6. Zaci se tedy zlepsili 0 0,3 s (1,7%). Chlapci potfebovali u vstupniho
méreni 17,5 s, u vystupniho méfeni potfebovalil7,2 s. ZlepSeni chlapcl bylo
v priméru o0 0,3 s (1,7%). Primérny ¢as u dévcat byl na poc¢atku 17,9 s, po
tfech mésicich dosahly pramérného vykonu 17,5 s. Také divky se dokazaly

nepatrné zlepsit, ato 0 0,4 s (2,2%).
Predklon s dosahovanim v sedu

Graf €.11 Grafické znazornéni primeérné hloubky pfedklonu hloubky pfedklonu

u kontrolni skupiny
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Hloubka p fedklonu v sed &
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PFi porovnani vysledkl vstupnich a vystupnich méfeni bylo zjiSténo, ze
kontrolni skupina dosahla zlepSeni. Pfi Gvodnim testovani jejich primérna
hloubka predklonu byla 22 cm a pfi koneéném testovani dosahovali primérné
hloubky predklonu 22,14 cm. Kontrolni skupina se tedy zlepSila primérné o 0,6
cm. Procentualnim vyjadfeni je to zlepSeni 0 0,4%. Pfi pocate¢nim testovani
divky dosahovaly hloubky pfedklonu 21,75 cm, po tfech mésicich se zlepSily na
21,84cm. Divky nedosahli Zddného zlepSeni. Druh& skupina tedy chlapci pfi
vstupnim méfeni dosahovali pramérné hloubky predklonu 22,3 cm a u
vystupniho méfeni 22,6 cm. U chlapct bylo zlepSeni vétSi nez u divek, zlepsili
se 0 0,3 cm (1,3%).

Skok do dalky z mista

Graf &. 12 Grafické znazornéni primérné délky skoku u kontrolni skupiny
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Skok do dalky z mista
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Na zakladé porovnani vstupniho a vystupniho méfreni u kontrolni skupiny, mazu
zhodnotit, Ze u kontrolni skupiny nedoSlo ke zlepSeni naopak se mirné zhorsila.
Pavodné do dalky pramérné skodili 138,1 cm, po tfech mésicich skodili
priimérné do dalky 138 cm cm. Kontrolni skupina se primérné zhorsila.
Vezmeme-li zvlast divky a chlapce, tak divky se zlepSily z po¢atecnich 135,3
cm na konec¢nych 135,4 cm. Divky se tedy zlepSily o 0,1 cm v praméru. Chlapci
na zacatku skocili primérné do dalky 140,9 cm a na konci 140,7 cm. ZhorsSili se
00,2 cm.

Ruéni dynamometrie

Graf &. 16 Grafické znazornéni primérného stisku u kontrolni skupiny
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Porovnanim pramérné vstupni a vystupni sily stisku vyslo, Ze se

kontrolni skupina zlepSila, z po¢atecnich 18,4 na kone¢nych 18,5 N. ZlepSeni
bylo 0 0,1 N (0,6%). Chlapci zvysili, svou silu stisku z 18,4 N na 18,5 N.
Chlapcum zesilil stisk 0 0,1 N (0,5%). Dévcata zesilila sv(j stisk t primeérnych
18,4 N na 18,5. Také u dévcat se sila stisku zvySila 0 0,1 A (0,5%).

Leh sed

Graf €. 13 Grafické znazornéni primeérného poctu leht sedu kontrolni skupiny
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Leh sed

20
19 4
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17 4
16
15 4
14 -
13 4
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B \stupni méfeni

O wstupni méfeni

po€et [n]

celkem divky chlapci

DalSi poloZkou testovani byly lehy sedy. Kontrolni skupina dokazala
provést primérné u vstupniho méfeni 17,4 leh sedu, u vystupniho pramérné
18,3 leh sedu. Z toho plyne, Ze v tomto testu se kontrolni skupina v podstaté
nezlepSila. Jeji vykonnost zustala stejna jak na pocatku testovani. Dévcata
zvladla u pocate¢niho méreni pramérné 17,3 leh sedll a u koneéného méreni
18,3 leh sedll. Dévcata se béhem tfi mésicu nezlepsSila ani o jeden leh sed.
Chlapci dokazali udélat praimérné na zacatku 17,6 leh sedl na konci 18,3. U

chlapcu v podstaté nedoslo ke zlep3eni stejné jako u dévcat.

Vydrz ve shybu
Graf ¢. 14 Grafické znazornéni primeérné doby u kontrolni skupiny
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Vydrz ve shybu

19

18

17 4

[s]

B vstupni méfeni

cas

16 - O wstupni méfeni

15

14

celkem divky chlapci

U testu vydrz ve shybu bylo zjiSténo porovnanim vstupnich a vystupnich
méreni, Ze kontrolni skupina prodlouzila sviji vydrz z pavodnich 16,1 s na
koneénych 16,9s. Z4ci se zlepsili 0 0,8 s, tedy asi 0 4,9%. Vé&tsiho zlepSeni
doséhli chlapci, ktefi se dokazali zlepSit z 16,8 s na 18,2. ZlepSilise o0 1,4 s
(8,3%). Divky dosahly téchto vysledkl na zacatku vydrzely ve shybu 15,7 s a
po tfech mésicich zvladly vydrzet ve shybu 15,9 s. ZlepSily se 0 0,2 s (1,3%).

Clunkovy b &h 12x5 m

Graf &. 15 Grafické znazornéni prumérnych ¢asl u kontrolni skupiny

Clunkovy b é&h

m vstupni méfeni

O wstupni méfeni

21,5

celkem divky chlapci
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Kontrolni skupina dosahovala pramérného ¢asu v ivodnim méfeni 23,7
s, u koneéného méfeni dosahovala priimérného &asu 23,2 s. Zaci se zlepsili
béhem tfi mésicu o 0,5 s. Uvedené v procentech je zlepSeni o 2,1 %. Dévcata
se snizila svUj primérny ¢as z ¢lunkového béhu z puvodnich 23,9 s na
zavérecnych 23,3 s. PolepSila si 0 0,6 s (2,5%). Vykon chlapcu byl, nasledujici
na pocatku méli pramérny ¢as na ¢lunkovy béh 23,4 a na konci dosahli

primérného ¢asu 23,1 s. Primérné zlepSeni bylo minimalni 0,3 s (1,3%).

4.1.3 Porovnani pr amérnych hodnot experimentalni a kontrolni skupiny

Test rovnovahy ,plame nak"

Graf €. 17 Grafické srovnani primérného poctu pokusu experimentalni a

kontrolni skupiny

Test rovnovahy "plame nak"

8 . I vstupni méfeni

6 @ wstupni méfeni

poéet pokus U [n]

experimentalni skupina kontrolni skupina

Porovnéanim vstupnich a vystupnich méfeni kontrolni a experimentalni
skupiny. Ze ziskanych vysledkl vyplyva, Ze obé skupiny dosahly zlepSeni.
Experimentalni skupina potfebovala u vstupniho méfeni primérné 12,2 (n=12)
pokusu. U vystupniho méfeni potfebovali Zaci uz jen 10,4 (n=10) pokusu.
Experimentalni skupina se dokazala snizit poCet potfebnych pokusu o 2, tedy

asi 0 16,4%. Kontrolni skupina dosahla také nepatrného zlepSeni. U
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pocate¢niho méreni potfebovala prdmérné 12,5 a u kone¢ného méreni
potfebovali Zaci 11,8 pokusu. Kontrolni skupina se nedokézala zlepSit ani o
jeden pokus. V tomto testu dosahla vyraznéjSiho zlepSeni experimentalni

skupina.

Tanierovy tapping
Graf ¢. 18 Grafické porovnani pramérnych ¢asu experimentalni a kontrolni

skupiny

Tanierovy tapping
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v
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experimentalni skupina kontrolni skupina

DalSim testem, ktery obé skupiny podstoupily je tanierovy tapping,
porovnanim vstupnich a vystupnich méfeni u obou skupin, vyslo, Ze skupiny se
dokéazaly zlepSit.

Experimentalni skupina dosahla lepSich vysledkl. U prvniho testovani
tato skupina potfebovala ke zvladnuti tappingu prdmérné 17,6 s, ne konci
vyukového programu ji stacilo 15,9 s. Pocate¢ni ¢as dokazali Zaci snizito 1,7 s.
Procentualné ¢as snizili o 9,7%. Kontrolni skupina na za¢atku zvladla tapping
za 17,9 s. Sv(j Cas za tfi mésice tato skupina v podstaté skoro nesnizila.

Vysledky kone¢ného méfeni byly 17,6 s, rozdil €inil 0,3 s (1,6%)
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PFedklon s dosahovanim v sedu
Graf ¢. 19 Grafické porovnéni praimérné hloubky predklonu experimentalni a

kontrolni skupiné

Predklon s dosahovanim v sedu

23

22,5

22

@ vstupni méfeni
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délka [cm]

21

20,5

experimentalni skupina kontrolni skupina

Porovnéanim vstupnich a vystupnich méfeni experimentalni a kontrolni
skupiny bylo zjiSténo, Ze u obou skupin doSlo k zlepSeni. Experimentalni
skupina pred vyukovym programem, méla pramérnou hloubku pfedklonu 21,4
cm, po ukoncéeni programu se zlepSila na 22,7 cm. Jeji zlepSeni bylo 0 1,3 cm
(6 %). Kontrolni skupina uz v tvodnim testovani dosahovala lepSich vysledki
nez experimentalni skupina. ZlepSeni kontrolni skupiny bylo 0,5%.

Experimentalni skupina se oproti kontrolni o 5,5%.
Skok do déalky z mista

Graf &. 20 Grafické porovnani primérné délky skoku u experimentalni a

kontrolni skupiny.
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Skok do dalky z mista

@ vstupni méreni

@ wstupni méfeni

délka [cm]

experimentélni skupina kontrolni skupina

DalSim testem, ktery musely skupiny absolvovat, byl skok do dalky
Z mista. UZ v Gvodnim mérfeni bylo zjiSténo, Ze experimentalni skupina méla
mnohem delSi prameérny skok. Kontrolni skupina dosahla prGimérného vykonu

138 cm, to bylo 0 10,3 cm méné neZ u experimentalni skupiny. Ta doséhla

vvvvvv

Ruéni dynamometrie

Graf &. 24 Grafické srovnani primérné sily stisku kontrolni a experimentalni
skupiny

Dynamometrie

@ vstupni méfeni

@ wstupni méfeni

sila stisku [N]

experimentalni skupina  kontrolni skupina
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Poslednim testem pro obé skupiny byla ru¢ni dynamometrie, kdy
experimentalni skupina méla pramérnou silu stisku 19,1 N. Kontrolni skupina
méla, prdmeérnou silu stisku u ivodniho méreni 18,4 N. Po tfech mésicich
podstoupily obé skupiny zavérecné méreni. Experimentalni skupina méla
prumérny stisk 20 N, zlepSila se tedy o 0,9 N. Skupina se zlepSila asi o0 4,9%.
Kontrolni skupina méla pramérny stisk 18,5 N. Kontrolni skupina se zlepSila o
0,1 N (0,5%).

Leh sed

Graf &. 21 Grafické srovnani primérného poctu lehll sedl experimentalni a

kontrolni skupiny

Leh sed
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11
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experimentalni skupina kontrolni skupina

Porovname-li vstupni a vystupni vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny, Zjistime, Ze vyraznéji se zlepsSila experimentalni skupina, ktera u
vstupniho méfeni dokazala udélat pramérné 13,8 (n=14) lehu sedu za 30 vtefin,
po tfimésicnim vyukovém programu se prumeérny pocet leh sedd zvysil na 16,1
(n=16). Z&ci se dokéazali zlepsit o 16,6%. Kontrolni skupina v po&ateénim testu
primérné zvladla 17,4 leh sedl za 30 vtefin. Po tfech mésicich dokazali svj

priamérny vykon zvysit na 18,3 leh sedy. Kontrolni skupina zlepSila svuj vykon o
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5,2%. Celkovy rozdil zlepSeni mezi skupinami byl 11.4 % ve prospéch

experimentalni skupiny.

Vydrz ve shybu
Graf &. 22 Grafické srovnani primérné doby vydrze ve shybu experimentélni a
kontrolni skupiny

Vydrz ve shybu
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experimentélni skupina kontrolni skupina

Vydrz ve shybu je dalSim testem, kterym musely projit obé skupiny.
Experimentalni skupina vydrzela ve shybu v Gvodnim méfeni 21,3 s. Po
absolvovani vyukového programu dokazala experimentalni skupina pramérné
vydrZet ve shybu 25,2 s. Skupina se zlepSila 0 3,9 s, coZ odpovida zlepSeni o
18,3 %. Kontrolni skupina v tvodnim méfeni vydrZzela ve shybu pramérné 17,5
s. Po tfech mésicich bylo provedeno druhé méreni, Praimérny vykon kontrolni
skupiny byl 18 s. Jejich zlepSeni bylo 0.5 s (2,9%). Z vysledkl vychazi, ze
kontrolni skupina dosahla vyrazného zlepSeni.
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Clunkovy b éh
Graf &. 23 Grafické porovnéni pramérnych ¢asu experimentélni a kontrolni

skupiny

Clunkovy b &h

@ vstupni méfeni
@ wstupni méfeni

experimentalni skupina kontrolni skupina

Experimentalni skupina zvladla ¢lunkovy béh v ivodnim méfeni
primérného ¢asu 24,3 s. U kone¢ného méfeni skupina dosahla pramérného
gasu 22,4 s. Zaci se dokazali zlepsit 0 1,9 s, tedy o 7,8%. Kontrolni skupina
dosahla primérného ¢asu u vstupniho méfeni 23,7 s. Po tfech mésicich zaci
z kontrolni skupiny zabé&hli ¢lunkovy bé&h primérné za 23,2 s. Skupina se
zlepSila 0 0,5 s (2,1%).
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4.1.4 Porovnani dosazenych zlepSeni v testu EUROFIT  pro mladez
mezi experimentalni a kontrolni skupinou

Experimentélni skupina

Pocet zlepSeni u Zak G experimentélni skupiny

14%

B 8 zlepSeni
@ 7 zlepSeni

B 6 zlepSeni
24%

O 5 zlepSeni

33%

Béhem tfimésicniho vyukového programu s prvky zapasu, Zaci dosahli
téchto zlepSeni.V testu EUROFIT pro mladez se po tfimési¢nim vyukovém
programu dokazalo zlepSit ve vSech osmi testech 14,3%zakd. V sedmi testech
se zlepsSilo 23,8 %. Nejvice 2aku se dokazalo zlepSit béhem tfimési¢niho
vyukového programu v 6 disciplinach, a to 33,3%. Druhou nejuspésnéjsi
skupinou byli Zaci, ktefi se zlepsili v 5 disciplinach 28,6%. Zaci experimentalni

skupiny se dokazali zlepsit vzdy alespon 5 testech.
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Kontrolni skupina

Pocet zlepSeni u zak G kotrolni skupiny

9,50% 4,80% m 8 Zlep&eni

28,60% W 6 ZlepSeni
O 5 ZlepSeni
O 4 ZlepSeni
W 3 ZlepSeni
28,60% @ 2 zZlepSeni

19%

9,50%

Porovnéanim vstupnich a vystupnich vysledka kontrolni skupiny, mizeme
konstatovat, ze Zaci nedosahli takového zlepSeni jako experimentalni skupina.
V v8ech osmi disciplinach se dokazal zlepsit akorat jeden zak 4,8%. Sedmi
ZlepSeni z osmi nedosahl ani jeden ¢len kontrolni skupiny. V Sesti disciplinach
se zlepSilo 28,6 % 24akd. DalSi skupinu tvofili Z&ci, jejichZz vykon se zlepSil v péti
disciplindch 28,6 %. Ve ¢tyfech disciplinach se zlepsilo 9,5 % 7aka. Stejné
procento zakl dosahlo zlepSeni ve dvou z osmi testl. Druhou nejpocetnéjsi

skupinou, byli Zaci, ktefi se zlepsili ve tfech disciplinach 19%.

4.2 Diskuse

4.2.1 Diskuse k pracovni hypotéze A
Hypotéza A; pfedpokladala, Ze fyzicka zdatnost zakl experimentalni

skupiny se zvySi po absolvovani tfimési¢niho vyukového programu zapasu,
ktery byl zafazen do jejich télesné vychovy. K zjisténi fyzické zdatnosti
experimentalni skupiny byl pouzit EUROFIT test pro mladez, ktery Zaci
absolvovali jak na zaatku programu tak i na konci. Namérené hodnoty

jednotlivych testech pomohly k ovéfit, zda zaci se zaci zlepsili. Vyukovy
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program trval od poloviny bfezna do poloviny ¢ervna 2008. ZlepSeni a jeho
statistickou vyznamnost jsme si ovéfili pomoci t- testu parovych hodnot.

Ziskané vysledky vstupniho a vystupniho méfeni, jsme pomoci
aritmetického priiméru porovnali mezi sebou. Porovnani prokazalo, ze
experimentalni skupina po tfimésiénim vyukovém programu se zakladnimi
prvky zapasu, si zlepSila svoji fyzikou kondici a motorickou pohyblivost v celém
testu EUROFIT pro mladez.

Nejlepsiho vysledku dosahli zaci v testu vydrz ve shybu. Celkove
zlepSeni experimentalni skupiny bylo 15,4 % (divky se zlepSily o 14,1%, chlapci
se zlepsili 0 17,9 %). DalSim testem, kde Zaci dosahli druhého nejlepSiho
vysledku byl rovnovazny test ,plamenak”, zlepSeni bylo 14,8%. Nejmeéné
uspésnymi testy byla dynamometrie a skok do dalky z mista, kde zlepSeni bylo
jen 4,4% a 4,8%.

Z4apas je v odporné literature (Grasgruber P., Cacek J.,Sportovni geny,
2008) charakterizovan jako sport, ktery rozviji pfedevsim, silu horni poloviny
téla a statickou vytrvalostni silou. Vysledky testovani odpovidaji poznatkiim
odborniku. Testy, ve kterych se Zaci nejvice zlepsili, testovali rovnovahu,
statickou vytrvalosti silu horni &asti trupu (,plamenak, vydrz ve shybu a leh
sed).

Shrnuti diskuse

Ziskané vysledky nam pomohli potvrdit hypotézu A;. Tedy, Ze béhem
tfimési¢niho vyukového programu, zvysila experimentalni skupina svoiji fyzickou
zdatnost. Tim padem jsme mohli zamitnout statistickou hypotézu Hy, ktera fika,
Ze mezi vstupnim a vystupnim méfenim nebude statisticky vyznamny rozdil a

potvrdit tim statistickou hypotézu Ha.

4.2.2 Diskuse k pracovni hypotéze A
Hypotéza A, pfedpokladala, Ze experimentalni skupina dosahne lepSich

vysledkd v testu EUROFIT pro mladez po absolvovani tfimésiéniho vyukového
programu nez kontrolni skupina, ktera se programu neucastnila.

Ke srovnani dosaZenych vysledka ndm poslouzil EUROFIT test pro
mladez, ktery absolvovala jak kontrolni tak experimentalni skupina. Vysledky,
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kterych doséhla experimentalni skupina u vstupnich a vystupnich méreni byly
porovnany vysledky kontrolni skupiny. Z tohoto porovnani plyne, Ze
experimentalni skupiny se dokazala zlepsit ve vSech testech EUROFITU.
Kontrolni skupina se sice zlepSila v 7 z 8 testq, lale jeji zlepSeni bylo vzdy
minimalni pohybovalo od 0,5% do 5,6%. Za to Experimentélni skupina dosahla
zlepSeni v rozmezi od 4,4% do 15,4%

Shrnuti diskuse

Diky ziskanym vysledkam, jsme potvrdili hypotézu A, ktera Fikéa, ze
experimentalni skupina po absolvovani vyukového programu bude mit vyrazné
lepSi vystupni vysledky nez skupina kontrolni, ktera se vyukového programu
nedcastnila. Diky ziskanym vysledkiim mGzZeme potvrdit statistickou hypotézu

Ha a zamitnout statistickou hypotézu Ho.
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5. ZAVER

Tato diplomova prace slouZila k zjisténi vlivu zapasu na fyzickou kondici
7akd na 1. stupni ZS. Tento hlavni cil diplomové prace byl naplnén.

Dale tato prace zjiStovala dalSi dil€i ukoly, jako nasbirani a nastudovani
dostate¢ného mnozstvi odborné literatury o zapase dalSich védnich odbornych
informaci potfebnych k vypracovani této prace. Diky ziskanym odbornym
informacim byl sestaven vyukovy program, ktery byl zafazen do télesné
vychovy experimentalni skupiny. Tento program trval tfi mésice. Kromé
experimentalni skupiny byla vybrana i kontrolni skupina, ktera se vyukoveého
programu neucastnila, slouzila pouze k porovnani dosazenych vysledku.

Ke srovnavani fyzické kondice experimentalni a kontrolni skupiny byl
vybran EUROFIT test pro mladez. Byla provedena vstupni a vystupni méfeni u
obou skupin. Jejich vysledky byly porovnany a vyhodnoceny. Porovnanim a
vyhodnocenim vysledkd byly potvrzeny obé pracovni hypotézy a vyvraceny obé
nulove statistické hypotézy.

VSechny ukoly stanovené na zacatku vypracovavani této prace byly

spinény.
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PRILOHA C. 1
Poradi test G v testové baterii EUROFIT pro mladez

Test rovnovahy ,plamernak*
Tanierovy tapping

Pfedklon s dosahovanim v sedé
Skok do dalky z mista

Ruéni dynamometrie

Leh sed

Vydrz ve shybu

Clunkovy b&h 10x5 m

© N o 0o h~ WD PRE

PRILOHA C. 2
Presné zadani test U v testové baterii EUROFIT pro mladez

Test rovnovahy ,plame nak"

Faktor: Statickad rovnovaha

Popis testu: Balancovani na jedné noze ve stoji na kladince o zadanych
rozmérech

Zarizeni: K provedeni testu je potfeba mala kladinka, ktera méa zadany tyto
rozméry. Musi byt 50 cm dlouh4, Siroka 3 cm a vysoka 4 cm. Kladinka musi mit
dvé podpéry, které zajistuji jeji stabilitu, jsou 2 cm Siroké a 15 cm dlouhé. Dale
k tomuto testu potfebujeme stopky.

Pokyny pro testovanou osobu:  Preferovanou konc&etinu postavime na
kladinku, tak aby osa chodidla byla rovnobézné s kladinkou. Druhou nohu musi
pokrcit v koleni a chytit ji stejnostrannou rukou. V této poloze se snazi testovany
zustat co nejdéle. Druhou rukou si mize pomahat k udrzeni rovnovahy, tedy
muze s ni balancovat. K zaujmuti spravné polohy mizeme testovanému
pomoci, tim Ze ho nechame, chytnou za naSe predlokti. AZ bude pfipraven,
pusti se, a my zaCinAme stopovat. Vzdy, kdyZ cvi¢enec ztrati rovnovahu (pusti
si nohu, dotkne se podlozky), tak se méfeni Casu prerusi. AZ cviCenec opét
zaujme spravnou polohu, ¢as se pusti. Takto nékolikrat za sebou nez uplyne

jedna minuta.
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Pokyny pro zkouSejiciho: KaZzdy testovany ma narok na jeden cvi¢ny pokus.
ZkouSejici se musi postavit pfed testovanou osobu. KdyZ tato osoba zaujme
spravnou polohu, mize zkouSejici spustit ¢as. Po ztraté rovnovahy musi
zkouSejici vzdy zastavit Cas. Testovanému musi vZzdy pomoci zaujmout
spravnou polohu.
Hodnoceni: Hodnoti se poget pokusU, které testovany potfeboval, aby se
udrzel na kladince jednu minutu.

Test kon¢i, pokud testovany ztrati rovnovahu vic jak 15 kréat za prvnich
30 sekund.

2. Tanierovy tapping

Faktor: Frekvenéni rychlost ruky

Popis testu: Rychlé stfidavé dotykani dvou teréu preferovanou rukou.
Zarizeni: Stdl s nastavitelnou vysSkou (Svédska bedna). Dva kruhy, které maji
priimér 20 cm a jsou pfipravené na stole. Stfedy obou kruhl jsou od sebe
vzdalené 80 cm. Mezi témito kruhy se nachazi desti¢ka o rozmérech 10x20 cm.
Tato destiCka je vzdalena stejné od obou kruh(. Dale budeme potifebovat
stopky.

Pokyny pro testovanou osobu:  Musi se stavit pfed stil. Nedominantni ruku
poloz na desti¢ku dlani. Preferovanou ruku poloz na kruh vzdalenégjsi od
preferované ruky. Na startovni povel se zacni stfidavé dotykat obou kruhd, a to
25 krat. Tento pohyb se snaz vykonavat co nejrychleji.

Pokyny pro zkouSejiciho:  Musi upravit vysku stolu, tak aby testovany ho mél
ve vySce svych boku. Dulezité je ukol pofadné vysvétlit testovanému a povolit

jeden cviény pokus. Svoje soustfedény pak zkousejici upfe na kruh, ktery si
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vybral testovany a tam také pocita 25 dotyku. Testovany se tedy dotkne obou
kruhu 50x. Doporuceno je u tohoto testu, aby byli pfitomni dva zkouSejici.
Jeden, ktery méfi €as a druhy, ktery pocita dotyky. Pokud se testovany
nedotkne kruhu, musi se pfidat jesté jeden dotyk.

Hodnoceni: Podita se lepsi ze dvou pokusu. Vysledkem tohoto testu, je ¢as
potfebny k vykonani 25 dotykd v kazdém kruhu.

3.Predklon s dosahovanim vsed é

Faktor: Kloubni pohyblivost trupu

Popis testu: V predklonu v sedu pfedpazit a dosahnout co nejdale

Zarizeni: Testovaci lavice s rozméry 55 cm dlouhd, 45 cm Siroka, Vysoka 32
cm. Horni deska musi pfesahovat o 15 cm nohy. Na desce je poloZzen metr 0-50
cm, kde 0 je okraj lavice. Na desce je poloZzené pravitko, které testovany
posouva prsty.

Pokyny pro testovanou osobu:  Testovany provede pfedklon v sedu, kdy ma
chodidla opfena o nohu lavice. Ruce poloZzi na vrchni desku lavice. Tlakem
prstu posouva pravitko. Pfedklon vykonavéa pomalu, plynule aniz by pokr¢il
nohy v kolenou.

Pokyny pro zkouSejiciho:  ZkouSejici stoji vedle Testovaného a rukou
kontroluje, aby mél neustale natazené nohy v kolenou. Vysledkem testu je
nejvétsi dosah ukazovacku v predklonu.

Hodnoceni: Hodnoti se lepsi ze dvou pokus
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4. Skok z mista do dalky

Faktor: Vybusna sila dolnich koncetin

Popis testu: Skok do dalky z mista odrazem snoZzmo

Zarizeni: Neklouzava pevna podlozka. Kfida. Pasmo.

Pokyny pro testovanou osobu:  Z mirného stoje rozkro€ného, Hmit podfepmo
do zapaZeni, mohutny odraz se sou¢asnym pohybem pazi vpfed. Snazi se
doskocit co nejdale. Testovany musi zlstat stat na misté, kam doskocil. Test
testovany vykonava dvakrat a zapocitava se lepsi vysledek.

Pokyny pro zkousejiciho:  ZkousSejici test méfi pasmem. Délka skoku se uvadi
v cm.

Hodnoceni: Pocita se lepSi ze dvou pokusu
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5. Ruéni dynamometrie

Faktor: Staticka sila dominantni ruky

Zarizeni: Kalibrovany ru¢ni dynamometr s nastavitelnou rukoijeti.

Pokyny pro testovanou osobu:  Dynamometr uchopi do preferované ruky ve
stoji

Pokyny pro zkouSejiciho:  Musi vynulovat dynamometr, dohlidnout, aby se
ruka s dynamometrem nedotykala jiné ¢asti téla.

Hodnoceni: Zaznamena se lepsi ze dvou pokusu.

6. Leh sed

Faktor: Dynamicka a vytrvalostni sila bfiSniho, bedro stehenniho svalstva
Popis testu: Spravné vykonani leht sedl za 30s

Zarizeni: Mékka rovné podlozka. Stopky. Pomocnik.

Pokyny pro testovanou osobu:  Testovany musi zaujmout polohu v lehu na
zadech, Kolena pokréena do pravého uhlu, ruce pojené za hlavou. Testovany
opakované vykonava leh sed po dobu 30 s.

Pokyny pro zkousejiciho:  ZkouSejici drzi nohy testovanému, hlida spravnou
polohu nohou a rukou. Pak povoli jeden cviény pokus. Po pokynu ke startu
pocita testovanému provedené leh sedy, opravuje ho, pokud je nedéla dobfe,
nezapocita je, a to vSe po dobu 30 sekund.

Hodnoceni: ZapiSe se pocet vykonanych leht sedl za 30 sekund.
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7.VydrZ ve shybu

Faktor: Staticka, vytrvalostni sila svalstva hornich koncetin

Popis testu: Udrzeni polohy ve shybu podhmatem na hrazdé co nejdéle
Zafizeni: Dosko&na hrazda s prdmérem 2,5 - 4 cm. Stopky. Zinénka. Lavicka.
Pokyny pro testovanou osobu:  Testovany si stoupne na lavi¢ku, chytne se
podhmatem hrazdy. A to tak, Ze musi mit bradu nad hrazdou. Testovany se
snazi v této poloze zustat co nejdéle aniz by se dotykal bradou hrazdy. Test
konci, kdyZ testovanému klesne brada pod hrazdu.

Pokyny pro zkouSejiciho:  ZkouSejici po spusténi stopek odsune Zidli. Zastavi
testovaného, pokud se houpe. Stopky zastavi, kdyZ testovanému klesne brada
pod hrazdu. V prabéhu testu nesmi zkousSejici podavat informace o Case.

Hodnoceni: MéFi se Cas vydrze ve shybu na desetiny sekundy.
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8. Clunkovy b éh 10x5 M

Faktor: BéZecka rychlost se zmé&nami sméru.
Popis testu: Opakované ubéhnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratSim Case.

Zafizeni: Cista neklouzavéa podlaha. Stopky. Mé&Fici pasmo. KuZely. Kfida.

84



Pokyny pro testovanou osobu:  Testovany se postavi do polovysokého startu.
Po odstartovani bézi k Care a zpét, tak aby ¢ary pfekonal obéma chodidly. A to
celé 5x tam a zpét. Pred cilem testovany nezpomaluje. Test vykona jen
jedenkrat.

Pokyny pro zkousejiciho:  ZkousSejici vyznaci na podlaze dvé rovnobézné
¢ary, které jsou od sebe vzdalené 5 metra. 4ary jsou dlouhé 1,2 m. Na jejich
konce zkouSejici umisti kuzele. BEhem testu musi sledovat testovaného, zda
prekracuje ¢ary obéma chodidly. Nahlas pocita kazdy ukon&eny cyklus. Test
konci, kdyZ testovany prekroc€i jednou nohou cilovou €aru.

Hodnoceni: Hodnoti se ¢as potfebny k vykonani deseti 5 m useku.

PRILOHA C. 3

Seznam upolovych her pouzitych ve vyukovém programu
H1

Pretahovana ve dvoijicich

CviCenci se drzZi za ruce a snazi se vzajemné pietahnout za uréenou metu.

H2
Vytla €éovana z kruhu
Na zemi je vyznaden kruh o poloméru 2-3 m. Zaci se ve dvojicich postupné

vytlaCuji z kruhu. Vitézi ten, komu se podafi druhého vytlacit z kruhu. Hru
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provadime vylu€ovacim zpusobem. Vitézi ten, ktery postupné porazil vSechny

SVé soupere.

H3

Zpasnické t fidy

»Telocviénu rozdélime na &tyfi pasy, které oznacime 1 az 4. VSichni cvicenci
jsou pfi zahdjeni hry v pasu 1. a na povel se zacnou vzajemné vytlaCovat do
pasu 2. Kdo zlstane v pasu 1, je zapasnikem 1. tfidy. Zbyli cvi¢enci se vytlacuji
Z pasu 2 do pasu 3 a pak z pasu 3 do pasu 4. Cvicenec, ktery zustane v pasu 2

je zapasnikem 2 tfidy atd.“>

H4

Pohni soupe fem rukou

Z&ci se postavi proti sobé&, Vykrogi pravymi Spiékami k sobg, tak aby se 3picky
dotykaly. Uchopi se za pravou rukou a levou si daji v bok. Snazi se vzajemné

Vyvést z rovnovahy tak aby, jeden z nich pohnul dolni kon&etinou.

H5
Pretlak v sedu
.Dvojice zaku sedi zady k sobé, opiraji se chodidly o zem a jsou zaklesnuti

v loktech. N a signal se snaZi pretlagit soupefe o uréitou vzdalenost.“>®

H6

Souboj krab G

Zaci jsou ve dvojici. Sedi proti sob&, dlané maji na zemi. Po odstartovani
zvednou panev ze zemé a za¢nou se pohybovat po dlanich a chodidlech. Snazi
se vychylit soupere, tak aby se posadil na zem. Soupefi se navzajem nesmi

kopat.

H7

Silna rada

2 REGNER, K., SOPTENKO, J. (1981), Zapas v klasickém stylu, Olympia Praha, s. 39, ISBN
27-043-81

3 FOJTIK, 1. (1998), Dzudé, karatedo, aikidd, sebeobrama, NS Svoboda Praha, s.20, ISBN 80-
205-0556-3
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Dvé druzstva o poctu 6-12 Zaku, udélaji dvé fady zady k sobé a dotykaji se jimi.
Clenové druZstva se vzajemné zaklesnou lokty. Na signal se druZstva snazi
vytlaCit soupefe na urcitou vzdalenost. Vitézi druzstvo, Které splni akol a

nerozpoji se.

H8

Zade¢kovy souboj

»Hraci stoji zady k sobé v priblizné pulmetrové vzdalenosti. Nedotykaji se
Zadnou ¢asti téla. Na signal, bez otaceni a divani se na sebe se snazi narazem
hyzdé na hyzdi vychylit protihraée z postoje.“>* Za zménu se povazuije jakakoli

zména polohy dolnich koncetin.

H9

Zasahni ruku soupe fe

.Dvojice stoji proti sobé ve vzporu kle€mo. Prvni polozZi pfed sebe jednu ruku
bliz k soupefi, druhy se ji snazi zasahnout svou rukou. Staci zasahnout hrbet
ruky nebo prst a druhy ziskava bod.“>> Prvni hra¢ se snaZi rukou uhnout pred

soupefem. Pak si hr&ci prohodi role.

H10

Pretah za nohu a pazi

Cvi€enci stoji na jedné noze, druhou uchopi protivnik jednou rukou. Druhou
pazi si navzajem podaji. Pfetah vykonavaji pomoci poskokul. Zvitézi ten, ktery

pretdhne soupefe o dva metry vzad.

H11

Aligato Fi souboj

.Dvojice cvi¢encu zaujme vzpor kle€mo hlavami k sobé&, vzajemné se oba
dotykaji pravym ramenem. Na povel se kazdy snazi zatlacit svého protivnika o

2 m vzad.“®

> MAZAL, F. (2007),Hry a hrani pohledem SVYPIANEX Olomouc, s 284, ISBN 978-80-85783-77-3
> Tamté? s. 285

6 FOJTIK. 1., MICHALOV, L. (1996)Z&kladni tpoly, Gpolové sporty a enf, Ceské Budjovice:
Jihateska Universitgeské Budjovice, s. 32, ISBN 80-7040-204-0
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H12

Capi souboj

Dvojice stoji celem k sobé&. Zaci se drzi vzajemné pravou rukou. Svoji levou
rukou si drzi levou nohu v zanozeni skrémo. Uchopenou rukou soupefe se

snazi vychylit soupefe tak, aby pustil svoji levou nohu.

H13

Souboj slon

.Dvojice cvi¢encu stoji elem k sobé, kazdy provede hluboky ohnuty predklon a
uchopi vliastni kotniky. Bojuje se pouze udery téla. Prohrava ten, ktery ztrati

rovnovéahu natolik, Ze musi pustit kotniky.“’

H14

Pouta

Zaci jsou ve dvojici. Stoji proti sobé&, vzdaleni asi na jeden krok. Spoji své ruce,
tak, aby paze vytvofily uzavieny kruh a byly zaklesnuté do pazi soupere. Jako
¢lanky u fetézu. Po odstartovani se snazi, roztrhnou souperovi ruce a svoje

udrZet spojené.

H15

Uchop druhého za nohu

Protivnici stoji ¢elem k sobé v dosazné vzdalenosti. Po odstartovani se snazi
uchopit soupefovu nohu nad kolenem nebo v podkoleni a zvednout ji za zemé.

Protivnikovi se v tom snazi zaroven zabranit.

H16

Kohouti zapasy

Zaci vytvofi dvojice, které si stoupnou proti sobé ve vzdalenosti asi 6 m. Kazda
dvojice dostane cislo. Vzdy kdyz ucitel fekne Cislo dvojice, daji si tito dva ruce
za z&da a skacou do stfedu mezi druzstva. Kde se snazi navzjem vychylit

soupefe tak, aby rozpojil paze nebo dotkl se skréenou koncetinou zemé. Pokud

5 Tamté? s.36
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se takto zakovi podafi vychylit soupere ziskava jeho strana bod. Pak se vrati na

své misto a ucitel Fekne jiné €islo.

H17

Boj o kli €

Z&ci vytvoFi dvé stejné podetna druZstva, které si stoupnou proti sobé ve
vzdalenosti asi 6 m. U itel potom rozda Cisla a to tak, ze Zaci stojici proti sobé
maji vzdy stejné Cislo. Uprostfed mezi druzstvy, je polozZzen plySovy Kli€. Ucitel
vzdy fekne &islo. Zaci s timto &islem vybihaji a snazi se sebrat kli¢ a vréatit se

s nim na zpét ke svému druzstvu. A to tak, aby ho jeho souper nechytil, nebo se
snazi chytit svého soupefe, pokud byl rychlejsi a sebral kli¢ dfive. Bod dostane
ten, ktery donese kli¢, aniz by se ho soupef dotknul, nebo kdyz se dotkne

soupere a ten drzi klic.

H18

Honi éka ve dvojicich

Z&ci jsou ve dvojicich, jedna dvojice méa babu pokud chytne jinou dvojici. Pfeda
ji tim babu.

H19

Na mrazika

Je ur€en 24k, ktery ma neustale babu. Vzdy, kdyZ chyti jiného Z&ka je tento Zak
zmrazen ve stoji rozkroéném. Pokud by chtéli Zaci zmrazenému pomoci, musi
mu prolézt mezi nohama. Mrazik vyhrava tehdy, kdyz se mu podafi zmrazit

vSechny spoluzaky.

PRILOHA €. 4

Slovni €éek pouzivanych pojm
Chvat — je uceleny soubor pohybd, jejichz cilem je donutit soupefe ke zméné
polohy. Sklada se z fady prvkd, které na sebe v presném sledu navazuji. Cilem

chvatu je privést soupefe do nebezpecéné polohy nebo pfimo na lopatky.

89



Kombinace - soubor dvou i vice chvatu utoénika, které nasleduji
bezprostfedné za sebou, jeden z druhého vyplyva a pfi obrané soupere na sebe
navazuiji.

Most — je smiSena poloha, pfi niz se zapasnik opira o zinénku pouze chodidly a
hlavou, trup je obracen zady k Zinénce.

Podb éh — je €innost pfi boji v postoiji, pfi niz se Uto¢nik dostava k soupefi

z boku nebo ze zadu pod paZzi soupefe.

Podtrh — je zpusob zabéru na chvat pfi boji v pokleku, pfi némz horni zabira
vzdalengjsi pazi spodniho a pfitahuje ji smérem k sobé.

Parter — je smiSena poloha, pfi niz se zapasnik opird o Zinénku rukama i
nohama, trup je obracen hrudi k Zinénce.

Postoj — je poloha, pfi niz se zapasnik dotyka zinénky pouze chodidly.
Preto€eni — jsou chvaty v pokleku, pfi nichZ horni pfetaci spodniho kolem
délkové osy o 180 stupnu do polohy v lehu na zadech.

Preval - je proti chvat spodniho, pfi némz spodni spodniho nadsazenim panve
a tahem za pazi prevaluje horniho pres svij bok do strany zabrané paze

Strhy — jsou chvaty z postoje, pfi nichz Gtoénik strhava soupere bud do polohy
v kle€e, nebo do polohy v lehu.

Stieh - je zékladni postaveni, z néhoz zacina boj v postoji.

Uchop je uchopeni soupefe rukou nebo jinou &asti paze za kteroukoli ast jeho
téla.

Zabér - je uchopeni soupere, jehoz prostfednictvim Utoénik zahajuje chvat.
Zabér tvofi zpravidla dva uchopy.

Zalehnuti - je protiuto¢na ¢innost spodniho, pomoci niz soupef ziska pfi
chvatech horniho provadénych zaklonem nebo mostem vyhodu tim, Zze zachyti
most horniho dfive, nez se hornimu podafi pretocit.

Zvraty jsou chvaty z postoje, pfi nichz uto¢nik pomoci zéklonu nebo mostu

prehazuje soupefe pres svoji hrud.
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PRILOHA €. 5

Experimentélni skupina vstupni m  éreni

dynamomet
Zak | skok z mista [cm] [ sed leh [n] | vydrZz ve shybu [s] | Elunkovy béh [s] [ hloubka pfedklonu v sedu [cm] | taiping [s] | kladinka [n] rig [N]

1 174 23 47,5 25,1 20 17,4 12 20
2 138 17 18,3 23,8 21 19,2 17 23
3 152 24 23,6 25 21 16,9 15 15
4 150 15 25,7 25,1 17 17,8 10 22
5 126 7 4,3 22,3 23 20,2 9 17
6 133 11 10,2 26,1 19 17,3 12 22
7 127 9 2,3 26,2 12 17,5 11 18
8 163 16 59,8 21,7 27 154 9 16
9 136 6 36,1 24,3 29 18,6 13 19
10 137 14 17,6 25,3 21 17,2 10 16
11 107 11 13,8 26,5 23 19,6 11 18
12 127 12 3,7 23,2 19 18,4 14 22
13 152 17 40,5 24,9 26 18,7 13 18
14 132 10 5,6 24,1 22 18,8 13 16
15 147 10 15,6 23,3 24 17,6 8 19
16 148 9 8,2 24,8 22 16,9 10 22
17 155 21 37,6 22,7 21 15,9 20 24
18 130 21 14,1 24,6 23 14,1 11 17
19 127 8 15,1 23,2 20 16,4 15 20
20 159 17 33,2 21 18 17,8 9 18
21 114 12 13,5 26,2 11 18,1 14 20
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Experimentalni skupina vystupni m  éfeni
skok z mista vydrz ve hloubka predklonu kladinka
zak | [cm] sed leh [n] [shybu [s] ¢lunkovy béh [s] |v sedu [cm] taiping [s] [n] dynamometrie [N]
1 178 24 45 22,9 24 15,8 10 19
2 143 22 21,7 23,5 22 18,8 13 22
3 155 24 29,5 21,7 24 17,1 11 17
4 153 18 37,1 23,8 19 15,9 10 22
5 126 13 7,8 22,3 24 18,5 8 19
6 133 14 9,2 23,6 21 14,2 11 21
7 129 11 3,4 23,4 15 134 9 19
8 178 21 63,2 214 29 13,2 12 17
9 140 12 48,9 215 27 18,2 9 19
10 140 8 16,2 23,2 21 17,1 8 19
11 119 10 13,5 22,6 25 17,8 12 20
12 131 14 4,6 218 18 16,9 11 21
13 172 27 55,6 22,1 27 16,9 9 20
14 130 15 10,5 21,1 24 15,6 9 18
15 150 10 11,3 21,3 25 13,9 9 20
16 120 14 13,9 22,9 18 15,3 10 23
17 162 10 29,2 22,6 24 13,6 10 22
18 181 22 30,6 20,9 22 14,3 15 25
19 142 29 17,6 24,7 26 15,1 13 18
20 135 5 24,2 22,3 23 16,5 13 20
21 178 15 35,8 20,3 19 16,2 7 19
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PRILOHA C. 6

Kontrolni skupina vstupni m éreni

skok z mista |sed leh vydrz ve shybu ¢lunkovy béh hloubka predklonu

zak |[cm] [n] [s] [s] v sedu [cm] taiping [s kladinka [n] | dynamometrie [N]
1 139 14 17,2 24,6 18 17,2 14 18
2 137 20 12,2 25,8 23 19,5 10 17
3 146 17 43,1 22,4 21 18,3 18 20
4 132 19 31,1 22,7 22 20,4 11 22
5 120 20 4,7 24,6 25 17,6 12 18
6 140 19 24,5 23,2 24 17,8 14 18
7 135 22 7,9 24,7 23 18,2 10 18
8 129 15 14,2 21,9 20 19,3 11 19
9 145 16 22,9 25,9 22 17,4 9 19
10 130 13 11,2 23,9 21 19,8 16 17
11 124 18 55 24,2 22 17,3 8 18
12 147 15 18,9 22,7 20 16,3 10 17
13 141 17 7,6 214 24 18 15 19
14 130 19 18,6 23,6 23 16,3 8 16
15 143 16 12,3 24,7 20 18,9 15 19
16 125 18 21,2 24,4 19 16,9 14 16
17 146 20 15,5 23,3 22 17,2 16 17
18 126 19 9,6 21,3 25 16,5 13 18
19 162 14 23,9 22,7 23 19,6 11 19
20 157 16 25 254 24 17,9 13 23
21 138 19 20,9 23,4 21 15,9 15 19
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Kontrolni skupina vystupni m  éreni

hloubka pfedklonu dynamometrie
zak | skok z mista [cm] | sed leh [n] | vydrz ve shybu [s] | Elunkovy béh [s] | v sedu [cm] taiping [s] | kladinka [n] | [N]
1 140 16 17,4 23,9 19 17,1 12 18
2 137 21 13,6 25,1 22 18,7 10 17
3 145 19 40,6 21,8 23 18,3 16 21
4 133 19 294 22,2 22 19,1 12 21
5 118 21 53 23,7 24 17,4 11 19
6 142 21 25,9 22,9 23 17,3 13 18
7 131 21 7,8 23,9 23 18,3 9 19
8 132 17 16,3 21,1 21 19,1 10 19
9 143 17 214 25,1 23 16,9 10 18
10 130 14 12,6 23,5 21 19,3 13 16
11 126 18 7,1 23,9 21 17,4 9 19
12 148 16 19,4 22,3 20 15,9 9 17
13 140 18 7,5 21,3 25 18 14 19
14 131 20 19,5 24 23 16 8 16
15 144 17 13,6 23,9 21 18,7 14 19
16 125 19 23,8 24,9 20 16,8 14 17
17 141 21 16,4 22,6 22 16,9 14 19
18 128 18 10,2 20,8 24 16,3 13 17
19 163 15 22,4 22,3 24 19,5 10 19
20 155 18 27,1 25,1 23 16,9 12 23
21 139 19 21,5 22,8 21 16 14 18
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PRILOHA €. 7

PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 1. HODINY: néacvik zakladnich postoji a drzeni

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka |Cil: zaklady z&pasu, pravidla
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H18,

hodiny

Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H4, H 13, H16

na dalSi ¢innost

Pripravné hry
25 |lll. HLAVNI CAST stfedni |Nacvik postojud, tchopd a drzeni Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu :

vysoka

5 [IV. ZAVERECNA CAST nizka |Protahovaci cviéeni

Zaveérelné protazeni
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Uvodu Zé&ci jsou rozmisténi aby méli misto

kolem sebe
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 2. HODINY: nécvik pfitrhu

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka | Cil: naudeni pfitrhu Zé&ci jsou rozmisténi aby méli
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19 misto kolem sebe
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H 14
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: pfitrh Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu :
vysoka
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizk& |Protahovaci cviky Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu

96




PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 3. HODINY: nacvik strhu

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |1.UVODNI CAST nizka | Cil: nacvik strhu
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: honéna ZA&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
hodiny misto kolem sebe
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcvideni celého téla Za&ci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H7, H1
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: opakovani pFitrhu Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : Nacvik strhu
vysoka
5 |IV. ZAVERECNA CAST nizka |Protahovaci cviky
Zavérelné protazeni ZA&ci jsou rozmisténi aby méli misto
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu kolem sebe
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 4. HODINY: nacvik zvedani nohou

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |1.LUVODNI CAST nizka | Cil: nacvik zab&ru za nohu Nastup v jedné Fadé
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19 Rozdéleni zaku dle charakteru
hodiny hry
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté ZA&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H7, H10, H12 misto kolem sebe
na dalSi ¢innost Z&ci jsou rozdéleni dle charakteru hry
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: opakovani strh a pfitrh Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : Nacvik zvedani nohou
vysoka
5 |IV. ZAVERECNA CAST nizka
Zavérelné protazeni Protahovaci cviky ZA&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Uvodu misto kolem sebe

98




PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 5 HODINY: nacvik boéniho chvatu za paZzi a bok

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |1.UVODNI CAST nizka |Cil: bo¢ni chvat
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: vybijena
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté ZA&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H8, H3 misto kolem sebe
na dalSi ¢innost Z&ci jsou rozdéleni dle charakteru hry
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty:opakovan pfitrh, strh, Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvat( : nacvik bo¢ni chvat za pazi a za
vysoka | pas
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizk& |Protahovaci cviky Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 6 HODINY: opakovani a cviéné boje

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |1.LUVODNI CAST nizka |Cil: cviéné boje
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H2, H3, H4
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST Stfedni | Chvaty: opakovani dosud nauéenych Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvat( vysoka | chvatu a cviéné boje
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizk& |Protahovaci cviky Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 7 HODINY: nacvik zakladnich poloh v kle¢e, lehu a drzeni soupefe na lopatkach

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |1.LUVODNI CAST nizka |Cil: zakladni polohy v klege, lehu
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H4, H5
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: nacvik hlavnich poloh v klece, Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : lehu
vysoka
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizk& |Protahovaci cviky Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 8 HODINY: nacvik paky s klicem na §iji

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka | Cil: paky s klicem na iji
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: honéna
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H5, H6
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: opakovani zakladnich poloh v Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : kleCe
vysoka Nacvik paky s klicem na Siji
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizka |Protahovaci cviéeni Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 9 HODINY: nacvik paky s praviekem

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka | Cil: nacvik paky s praviekem
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H18
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H11
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: opakovani paky s kliem na $iji | Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvat( : nacvik paka s praviekem
vysoka
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizka |Protahovaci cviéeni Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 10 HODINY: nacvik Skolaka

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 |L.LUVODNI CAST nizka |Cil: nacvik Skolaka
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H18, H19
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H9, H11
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: opakovani kli¢, kli¢ s priiviekem | Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : nécvik Skolaka
vysoka
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizka |Protahovaci cviéeni Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 11 HODINY: opakovani nau¢enych chvatd v postoji

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka |Cil: opakovani
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19

hodiny

Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni |Hry: H1 - H17, hra zafazena, dle Za&ci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla probiranych chvatd

na dalSi ¢innost

Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Chvaty: pfitrh, strh, boéni chvat za paZi a |Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu : za pas, Kli¢, kli¢ s pravlekem na , Skolék,

vysoka | drzeni v lehu

5 |IV. ZAVERECNA CAST nizka

Zavérec€né protazeni
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu Jedna fada Celem k trenérovi
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 12 HODINY: opakovani viech naugenych v pokleku

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka |Cil: zaklady z&pasu, pravidla
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: fotbalek
hodiny
Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté Zaci jsou rozdéleni dle charakteru hry
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla Hry: H9
na dalSi ¢innost
Pripravné hry
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | Opakovani chvatt v pokleku Zaci jsou rozdéleni do dvojic
min | Nacvik chvatu :
vysoka
5 [IV. ZAVERECNA CAST nizk& |Protahovaci cviky Z&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
Zavérelné protazeni misto kolem sebe
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu
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PLAN HODINY TV

TRIDA: 4
TEMAT. CELEK: tpoly
HODINA TEMAT. CELKU: zapas

POCET ZAKU: 21
MISTO: ZS O. Nedbala
VYUCUJICI: KocCkova

UKOL 13 HODINY: zavére¢ny zavod

cas ucivo intenzita metodické poznamky organizace
5 [1.UVODNI CAST nizka |Cil: zavéreény zavod, zopakovani pravidel
min | Nastup a seznameni s planem Zahrati: H19

hodiny

Zahrati organismu
10 |Il. PRUPRAVNA CAST stfedni | Rozcviéeni od hlavy k paté ZA&ci jsou rozmisténi, tak aby méli
min | ProtaZzeni téla a pfiprava téla prostor kolem sebe

na dalSi ¢innost
25 |ll. HLAVNI CAST stfedni | zavod Zaci jsou rozdéleni do dvojic a podle
min | zavod : vah

vysoka

5 |IV. ZAVERECNA CAST nizka

Zavérelné protazeni Protahovaci cvi¢eni
min | Nastup a zhodnoceni hodiny Nastup stejny jako v Gvodu

VyhlaSeni vysledki
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