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1 Uvod

Jelikoz se uz léta pohybuji mezi détmi starSiho Skolniho veéku, moc dobie vim,
ze jejich zajem o télesnou vychovu klesa. Samoziejmeé tomu nahrava i dnesni uspéchana doba.
Jiz na 1.stupni zakladni Skoly vlastni n€kteti zaci mobilni telefony, tablety, playstationy atd.
Cim vice ¢asu ovSem travi u pocitadd, tim méné Gasu se vénuji sportu nebo
jakémukolivpohybu. T¢lesnd vychova ve §kole je pro mnohé Zakyjedind pohybova aktivita za

cely tyden. A i to se obcas snazi oSidit, nebo bojkotovat.

Casto jsem si kladla otazku, kde se stal ten zlom, Ze Zaci nepovazuji télesnou vychovu
za nejoblibenéjsi predmét? Hlavnim problémem je, dle naseho nazoru,nedostatecnd podpora
pohybu a pohybovych aktivit z rodiny a vystoupeni déti z tzv. komfortni zény. Velmi ¢asto
dite s rodici sice pohybové aktivity provozuje, ale jen pod hranici zvySené tinavy ¢i vycerpani,
s kompletnim servisem ze strany rodic¢e (napt. rodina lyZuje, ale obouvani, noseni lyzi délaji
za déti rodic¢e). V momenté, kdy je dité ve Skole pfi télesné vychoveé vystaveno veEtsi zatézi
¢i nepohodli, chape to jako diskomfort, ve kterém se dale pohybovat nechce. Jedna se
v podstaté¢ o celospoleCensky problém a fenomén. Bohuzel, nemyslim si, ze ho vzniklou

diplomovou praci zménim.

Nicméné pokud vytvofime inspirativni zasobnik — videoprogram motivovanych
ptekazkovych drah, které jsou détmi oblibené, s dostatecné promyslenym obsahem
a motivaci, prispéjeme k rozvoji jejich pohybovych schopnosti a nacviku novych pohybovych
dovednosti nenésilnou a vzd€lavaci formou. Vzhledem k probihajici epidemii Covid 19

v dobé tvorby videoprogramu, jsme byli nuceni zrealizovat videoprogram bez tcasti zakd.



2 Cil a ukoly

2.1 Cil

Cilem diplomové prace je vytvofit videoprogram se zasobnikem motivovanych
piekazkovych drah pro rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani pohybovych

dovednosti pro zaky 2. stupné zékladni skoly.

2.2 Ukoly

Na zékladé vyse uvedeného cile jsem si stanovila nasledujici ukoly:

e predlozit souhrn poznatkii zkoumané problematiky,
e analyza SVP a tvorba obsahu motivovanych piekazkovych drah pro cilovou skupinu
diplomové prace,

e tvorba technického scénaie, videodokumentace, vyvozeni zaveéri pro praxi.



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU A TEORETICKA
VYCHODISKA RESENiI PROBLEMU

3.1 Starsi skolni vék

Vzhledem tomu, Ze se v této praci zabyvame tvorbou motivovanych piekazkovych

drah pro déti 2. stupné ZS, charakterizuji zde vé&kové obdobi stariho §kolniho véku.

Viagnerova (2000) deli dle vyvojové psychologie skolni vék na mladsi skolni vék,
star$i Skolni vék a adolescenci. Starsi skolni vék navazuje na obdobi stfedniho Skolniho véku
a trva az do ukonceni zakladni Skoly. Toto obdobi je oznaCovano jako pubescence, tedy jako

prvni faze dospivani.

Pro obdobi starSiho Skolniho véku je dle NovotnéHiichové a Minhové(2012)
charakteristickd vysoka labilita cith a sebepojeti. Také je vtomto obdobi casta
zranitelnost.Vagnerova (2000) uvadi, Ze nejvyraznéj$i zménou pro zaky v tomto vékovém

obdobi je pohlavni dozravani.

Dle Vagnerové (2000) divky vétSinou prozivaji prepubertu a pubertu diive nez
chlapci. U déti nastavaji jak zmény psychické a fyzické, tak i zmény motorického razu

a socialniho uéeni.

3.2 Pohybové schopnosti, dovednosti
Dle Hrabince (2017) jsou pohybové schopnosti vnitini predpoklady organismu
pro rtizné pohybové Cinnosti. Rozd€luji se na rychlostni, vytrvalostni, silové a obratnostni.

Pti tvorbé videoprogramu jsme se snazili zaméfit na rozvoj vSech pohybovych schopnosti.

Pohybové dovednosti jsou rozvijené na zakladé pohybovych schopnosti. Lze je rozvijet
tréninkem. V télesné vychové je lze rozvijet castym opakovanim, nebo riznymi
organizatnimi formami. V této praci jsme vyuzili piekazkové drahy jako prostfedek
pro rozvijeni pohybovych dovednosti, protoze jsou pro zdky zajimavé a daji se vytvofit
v jakychkoliv podminkach. Pohybové schopnosti a dovednosti se odrazeji v télesnych

cvicenich, jelikoz jejich kvalita se projevi nejen ve sportovnim vykonu.



3.3 Télesna cviceni

Bursova, Rubas (2006) popisuji telesna cviceni jako motorickou ¢innost, kterou délame
zamérng, systematicky, pravidelné a za urcitym cilem. Té¢lesnd cvieni ovliviuji stav
organismu jedince. Pfinos télesnych cviceni mize byt a) subjektivni — podporuji srdecni
¢innost, zvySuji dechovy objem a vitalni kapacitu plic atd., b)objektivni — spolecensky —

sportovni reprezentace, odpocinek pfi aktivnim traveni volného ¢asu, udrzovani zdravi atd.

V télesné¢ vychové se snazime zaky obeznamit s dllezitosti téchto cviceni nejen
pro subjektivni pocit a zdravi, ale také jim ukézat, jak velky spolecensky vliv maji.

Ovsem proto, aby zaci toto pochopili, je diilezitad motivace.

3.4 Motivace

Jelikoz se v této praci zabyvame motivovanymi piekazkovymi drdhami, je zde
zafazena tato kapitola zcela zdmérné.Motivace pii télesné vychové je velice podstatnd
pfevazné proto, aby zaci ziskali sebediivéru a aby se nebali zkouSet nové véci. Také nasim

cilem by mélo byt to, aby zaci pochopili vyznam télesnych cviceni.

Dle autorti Prichy, Walterové a Marese(1998) je motivace ,,Souhrn vnitinich i vnéjsich
faktori, které 1. vzbuzuji, aktivuji, dodavaji energii lidskému jednani a prozivani; 2. zameruji
toto jednani a prozivani urcitym smérem; 3. 7idi jeho pribeh, zpiisob dosahovani vysledkii;
4. ovliviyji téz zpusob reagovani jedince na své jednani a prozivani, jeho vztahy k ostatnim

¢

lidem a ke sveétu.
Rozd€leni motivace: 1) Vnitini a vnéjsi motivace,
2) Kratkodoba a dlouhodoba motivace.

My, jako budouci pedagogové, bychom se méli snazit u zakti budovat spiSe vnitini
motivaci. Pokud budou totiz Zaci délat pohybovou aktivitu na zadkladé vnéj$i motivace
(odmeéna, trest), je tézké v nichpak vzbudit nadSeni a kladny vztah k pohybu. Navic se zaci
nauci, ze vzdy za néjakou praci museji néco oCekavat, a to nechceme. Naopak, chceme,
aby zaci cvicili, protoze oni sami chtéji a uvédomuji si dilezitost pohybu pro zdravi.
Tohoto se da docilit nejen pfistupem ucitele, ktery by mél byt pro déti vzorem,

ale 1 organizaci vyuky.



3.5 Organizacni formy
Pod timto pojmem se rozumi uspofadani vyuky, tj. organizace ¢innosti ucitele i zaki.
Kazda z organizacnich forem vytvaii vztahy mezi zdkem, vyucujicim, obsahem a prostfedky

vzdélavani.
Povinné

e Vyucovaci jednotka skolni télesné vychovy
e Sportovni kurzy — lyzaisky, plavecky
e Zdravotni télesna vychova

e Vychova v ptfirodé

Nepovinné

e Nepovinné predméty

e Volitelné predméty
Doplnkové

e Cviceni v hodinach jinych predmétt
Zajmové

e SoutéZe

e Jednordzové akce
e Krouzky

o Zijezdy

Také muzeme rozdé¢lit pfimo organizacni formy vyuky na hromadnou vyuku, individuélni
vyuku, skupinovou a kooperativni vyuku, tymovou vyuku, projektovou vyuku. Jednou
z organizacnich forem je pravé prekazkova drédha. Jde o specifickou organiza¢ni formu,

ktera se zatazuje do hlavni ¢asti vyucovaci jednotky pro zvySeni motivace zakl a zpestfeni

vyuky.



3.6 Vyucovaci jednotka

Jedna se o povinnou organiza¢ni formu. Fialova (1995) uvadi rozd€leni vyucovaci
jednotky na 3 ¢asti: ivodni cast, hlavni ¢ast, zavéreéna Cast. Jelikoz vSak uz nékolik let u¢im
na ZS, vyuzila bych toto déleni piedev§im pro télesnou vychovu naslednd: uvodni &ast,

pripravna ¢ast, hlavni ¢ast a zavérecna Cast.

Ptekazkové drahy v této praci jsou vytvoreny vzdy na zéklad¢ tii riznych sportovnich
odvétvi. Jedna se o lyZovani, atletiku a gymnastiku, tedy o zakladni sporty, se kterymi se

kazdy zak na zakladni Skole potka.
Rozd¢leni hlavnich slozek podle vychovné vzdélavaciho procesu:

e Diagnostické
e Motivacni
e Expozi¢ni

e Fixaéni

3.7 Motivované prekazkové drahy

Prekdzkové drahy jsou specifickou organiza¢ni formou vyuzivajici se v télesné
vychoveé. Zatazujeme je do hodin télesné vychovy predevSim pro rozvoj pohybovych
schopnosti a ke zdokonaleni nékterych pohybovych dovednosti. Jejich velkou vyhodou je
moznost vyuziti velkého nafadi i drobného néacini. Ptekazkové drahy mohou byt vytvoteny
jak ve velkych halach, tak i v malé télocviéné. To, jak moc bude draha narocnd, zavisi

na ucitelové fantazii a vybaveni.

Zaci se sami mohou podilet na ptipraveé piekazek, ¢imz usetfime ztratovy ¢as v hoding.
Pti tvorbé drdhy nesmime opomenout bezpecnost, tudiz nezapomenout na to, ze Zzaci
do hodiny vstupuji s odliSnou urovni pohybovych schopnosti a dovednosti.Draha mtze byt
je n¢kde za ukol prejit kladinu, tak vedle ddme lavicku, jako snaz§i moznost. Zdvojeni drahy

slouzi zaroven i k sebereflexi a sebehodnoceni zaka tim, ze si uvédomi své moznosti.

Draha miize byt vyuzivana dvéma zpiisoby. Prvni moznost je takova, Ze na draze je
jen jeden zék. Druhy zplsob je takovy, Ze zaci proudi postupné za sebou. Vzdy po postaveni
drahy by mél ucitel podrobné vysvétlit ukoly u vSech prekazek, idedlné¢ drahu nédzorné

predvést.



V této praci jsme prekazkové drahy spojili vzdy s uréitym sportovnim odvétvim. Jedna
se o lyZzovani, atletiku, gymnastiku a aplikovanou télesnou vychovu. Tato sportovni odvétvi
jsme zvolili zamérné, jelikoz béh a obratnost je zdklad vSech sportl i sportovnich her.
Lyzovani jsme vybrali jako zastupce sportii v ptirodé. Také chceme, aby timto provazanim se
sportem jsme zaky vice motivovali. Pracujeme sdétmi starSiho Skolniho véku,
proto nevyuzivame k motivaci ndzvy drah, jako ,,Hledani pokladu®, ale snazime se uz o vétsi
vzdélavaci efekt. Zaktim jsou pied samotnym absolvovanim drahy struéné sdéleny informace
o historii sportu, pravidlech a na konec i o slavnych sportovcich. Motivace zde mitize
vzniknout praveé tim, ze zak se ztotoziiuje s danym sportovcem. Samoziejmé zvolime trochu

jiny obsah pro paté ro¢niky a jiny pro devaté.

V ptiloze na konci prace jsou vypracovany struéné poznamky ke kazdému odvétvi,
které mohou slouzit pedagogim jako vzor pfi vyuce. Sam ucitel si mize vytvofit napf.

kontrolni otazky, na které se zakti miize na konci vyucovaci hodiny zeptat.

3.8 Télesna vychova zaki se zdravotnim postiZenim

Specialni kapitolou je kapitola zabyvajici se télesnou vychovou 74kl se zdravotnim
postizenim. Jelikoz cilem prace je vytvofit zasobnik ptekazkovych drah, rozhodli jsme se
vlozit jednu piekaZkovou drdhu. Vytvofili jsme ji tak, aby se mohli zapojit i Zaci se
zdravotnim postizenim.V naSem piipad¢ je draha tvofena pro zdka na vozicku a spojena se
sportovnimi hrami. Pfi tvorbé jsme oslovili Mgr. Ladislava Balouna, ktery nam pomahal

pii tvorbé piekazkovych drah a pii konzultacich.

Dle Kudlacka (2013) je dulezité, aby Zaci se zdravotnim postizenim péstovali vztah
ke sportu stejn¢ jako ostatni zaci. Dba také na to,aby Zaci s télesnym postizenim byli plné
zapojovani do vyuky a integrovani do béznych skol. Sport pfispiva nejen k télesnému zdravi,

ale také k psychické vyrovnanosti.
Rozd¢leni aplikované pohybové aktivity dle Kudlacka (2013)

e Aplikované pohybové aktivity osob s télesnym postizenim

Sport: plavani, lyZovani — monoski, basketbal na voziku, Boccia, rugby vozickara
e Aplikované pohybové aktivity osob se zrakovym postizenim

Sport: Goalball, atletika, judo, plavani, vzpirani

e Aplikované pohybové aktivity osob se sluchovym postizenim



Sport: Atletika, plavani, cyklistika, kuzelky, stolni tenis
e Aplikované pohybové aktivity osob s mentalnim postizenim

Sport:venkovni sporty, turistika, behy, kosikova, florbal

4 Metodika, tvorba zasobniku, tvorba videoprogramu

Pro prezentaci vytvofenych navrhiit motivovanych ptekézkovych drah jsme vybrali
Sportovni halu Stod. Jedné se o dostatecné prostornou halu a je zde velmi dobré materialni
zabezpeceni pro nami vytvorené pohybové c¢innosti. Snazili jsme se volit takové naradi
a nacini, aby bylo mozné tyto prekdzkové drahy vytvofit v béznych sportovnich zatizenich,
avSak muze se samoziejm¢ stat, Zze nckteré Skoly jisté vybaveni mit nebudou. Ptiprava
piekazkovych drah trvala 3—7 minut, zélezelo na naradi a poctu lidi, ktefi nacini pfipravuji.
Samoziejmé, ze ve Skolni télesné vychové muzeme zapojit celou tiidu — tim padem nam
pfiprava zabere minimum casu. Idealné je vyuzit planek prostoru, kde budeme danou drahu

pfipravovat, Zaci se pak snadné&ji zorientuji a zamezi se ztratovému Casu.

vvvvvv

ucitel sdm nejlépe zna své zaky a podle toho zvoli vhodnou drahu. Pro mezipfedmétové
provazani je dualezité, aby pedagog vzdy zacal s kratkym vykladem o historii a pravidlech,
popf. pro vétsi motivaci zakl uvedl nejlepsi ceské sportovee a jejich vykony. Na zavér hodiny
muze ucitel pfi protahovani nebo relaxaci uvést dilezité svalové skupiny, které jsou
zapojovany u riznych sportovnich odvétvi, a pro¢ byly zvoleny pravé tyto cviky, které zaci
absolvovali na draze. Jako zajimavost mlze uclitel téZ uvést, jaké tréninky maji vrcholovi
sportovei a jak moc si jsou podobné cviky zjejich tréninkli a naSi prekazkové drahy.
U starSich ro¢niki miizeme pro vétsi motivaci vytvofit tabulku, kam si zaci budou psat Cas,
za jaky piekonali celou drahu. Na konci hodiny miize ucitel vyhodnotit nejlepsi zéky a dat jim

moznost zlepSeni se v dalSich hodinach.

Videoprogram byl tvofen v programu Camtasia 9. Pro pedagogy, ktefi by chtéli
podobné videa tvofit, urcité doporuCujemesi tento program stadhnout. Podrobné postupy,

jak s timto programem pracovat naleznete na kanale youtube.com.



Ve videoprogramu jsou pouze dva ucinkujici, a to vzhledem k situaci s COVID-19.
Jsou to Bc. Dominika Hola a autorka prace. Samotné nataceni videi probéhlo v jednom dnu

ve Sportovni hale Stod. Kameramani byly Mgr. Lucie Hlavat4 a Bc. Dominika Hola.

Pivodni zpracovani videoprogramu, mélo byt takové, ze drahy mély byt vyzkouseny
se zaky ZS. Vzhledem k nouzovému stavu a vyhlaseni karantény, jsou ve videu pouze dvé

ucinkujici.

5 Zakladni charakteristika a tvorba videoprogramu

> NAZEV: Moznosti rozvoje pohybovych schopnosti a nacviku pohybovych dovednosti
7aki na 2. stupni ZS prostiednictvim motivovanych piekazkovych drah
(videoprogram)

> PORAD JE URCEN PRO: Utitele t&lesné vychovy, trenéry, laickou vefejnost

STRUCNA ANOTACE: Videoprogram je zaméfen na vytvofeni motivovanych

A\

piekazkovych drah pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti zakli na 2.stupni
zékladni skoly

ROK VZNIKU: 2020

JAZYKOVA VERZE: &eska

DELKA PORADU:00:18:30

DRUH A FORMAT ZAZNAMU: barevny

MISTO NATACENI: sportovni hala Stod

ODBORNI PORADCI: Mgr. Petra Spottova, Ph.D,
SCENAR: Bc. Veronika Drozd’ova

KAMERA: Bc. Dominika Hola, Mgr. Lucie Hlavata
HUDBA:Successful — AshamaluevMusic.mp3

ZVUK: Bc. Veronika Drozd’ ova

PROGRAM:Camtasia 9

AUTOR KOMENTARE: Be. Veronika Drozd’ova
KOMENTAR: Bc. Veronika Drozd’ové

STRIH:Bc. Veronika Drozd’ova

REZIE: Bc. Veronika Drozd’ova

UCINKUJICI:Bc. Veronika Drozd’ovéa, Be. Dominika Hola

YV V.V V V V V V V V V V V V V V



6 Technicky scénar

Obraz

Titulek(text), mluvenykomentar

Kamera

(fotografie, video)

00:00:00 - 00:00:03

Text: Zapadoceska univerzita
v Plzni
Fakulta pedagogicka

Centrum télesné vychovy a sportu

00:00:03 - 00:00:09

Text: Moznosti rozvoje pohybovych
schopnosti a nacviku pohybovych
dovednosti zakt na 2. stupni ZS
prostiednictvim motivovanych

piekazkovych drah (videoprogram)

00:00:09 - 00:00:14

Mluveny komentaf: Prekdzkové
drahy jsou specifickou formou

vyuzivajici se v télesné vychove.

Fotografie
—pteskok stranou pies

florbalové hole

00:00:14 - 00:00:19

Mluveny komentét: Zatazujeme je
do teélesné vychovy predevsim pro
rozvoj pohybovych schopnosti a ke

zdokonaleni pohybovych dovednosti.

Fotografie

— ptechazeni po bosu

00:00:19 - 00:00:24

Mluveny komentat: V tomto

videoprogramu nalezneme -

Fotografie

— pfechazeni kladiny

00:00:24 - 00:00:29

Ptrekazkové drahy spojené vzdy

s n¢jakym sportovnim odvétvim.

Fotografie

— jizda na vozicku

00:00:29 - 00:00:40

Text: Pfekazkova draha atletika
00:00:45
Ptekéazkova draha atletika 2 00:03:12
Ptekazkova draha lyzovani 00:05:15
Piekazkova draha lyzovani 2
00:08:10
Ptrekazkova draha gymnastika
00:10:52
Ptekazkova draha gymnastika 2

Fotografie haly
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00:13:25
Prekazkova draha Aplikovana

télesna vychova 00:15:33

Schéma prekazkové
Mluveny komentar: Prvnim
8 00:00:40 - 00:00:46 . . drahy
odvétvim je atletika .
- atletika
Mluveny komentar: Pro vétsi
motivaci zakd muze ucitel vyuzit
vzdélavaci karty, které obsahuji
Fotografie vzdélavaci
9 00:00:46 - 00:00:59 o kazdém sportovnim odvétvi .
arty
informace jak z historie,
nebo o svalovych skupinach, ale také
o slavnych ¢eskych sportovcich.
Video prvni
Text: 1)Pfeskoky snozmo
piekazkové drahy:
Mluveny komentar: Pieskoky
10 00:00:59 - 00:01:07 - predvedeni cviku
snozmo slouzi k rozvoji vybusné sily
- Pfeskoky snozmo
dolnich koncetin
pres piekazky
Text: 2)Lezeni ve vzporu
(koberecky) Predvedeni cviku
Mluveny komentar: Lezeni ve - Lezeni ve vzporu
11 00:01:07 - 00:01:16 )
vzporu lezmo slouzi k posileni lezmo — nohy jsou na
svalstva trupu a svalt pletence kobereckach
ramenniho
Text: 3) 5x pfitahy kolen k bfichu
Mluveny komentaf: Pfitahovani
kolen k bfichu ve visu, slouzi Piedvedeni cviku
12 00:01:16 - 00:01:26 .
k zpevnéni bfiSnich svalll, posileni - ptitahy kolen
flexorii kycelniho kloubu a nacviku k bfichu,
uchopu naradi
Text:4)Trojuhelnik — rychlé nohy Ptredvedeni cviku
13 00:01:26 - 00:01:35

Mluveny komentat: Béh do

—rychly sprint do
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trojuhelniku slouzi k rozvoji

rychlostni schopnosti a koordinace.

trojuhelniku, dotknuti

se kuzelu

Text: 5)Vozicek

Mluveny komentar: Jizdu na vozicku

Piedvedeni cviku

14 00:01:35 - 00:01:43 lze vyuzit pro zpestieni drahy, —jizda v kleku na
rozvijeni koordinace a posileni vozicku, odraz rukama
hornich koncetin
Text: 6)Pfeskoky stranou- rychlé
nohy (drobeni) Ptedvedeni cviku
15 00:01:43 - 00:01:49 Mluveny komentéi: Pieskoky — rychlé drobeni, pies
stranou slouzi k nacviku rytmizace florbalové hole
béhu a posileni dolnich koncetin.
Text: 7) 5x Anglicak
16 00:01:49 - 00:02:02 | Mluveny komentaf: Anglicak slouzi Ptedvedeni cviku
k posileni celého téla
Video piekazkové
17 00:02:02 - 00:03:11 Text: Cela ptekazkova drdha drahy provedené
v kuse
Schéma prekazkové
18 00:03:11 - 00:03:18 drahy
— atletika 2
Text: 1)Pfebeh piekazek (skipping) Ptredvedeni cviku
19 00:03:18 - 00:03:23 Mluveny komentat: Skipping slouzi | — pieskoky prekazek
k nacviku vysokych kolen pfi béhu. raznych velikosti
Text: 2)Chiize po klading
20 00:03:23 - 00:03:31 Miuveny komentaf: Chizze po Ptedvedeni cviku
klading slouzi k rozvoji rovnovazné
schopnosti a koordinace.
Text: 3)Lezeni po Ctyfech '
Mluveny komentaf: Lezeni po Predvedent eviku
21 00:03:31 - 00:03:45 — lezeni po Ctyfech

ctyfech koordinuje oci, hlavu, drzeni

trupu a pohyb hornich a dolnich

s dotekem kuzelu
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kondetin.

Text: 4) Skoky po jedné noze

Mluveny komentai: Skoky na jedné

Pfedvedeni cviku

— skoky po jedné noze

22 00:03:45 - 00:03:51 .
noze rozviji vybusnou silu dolnich | po vyznaené draze z
koncetin obruci
Text: 5) Panak
Mluveny komentat: Skakani panaka _
o Predvedeni cviku
23 00:03:51 - 00:03:58 tak, abychom zaméstnali nejen télo,
- panak
ale 1 mozek. Rozvijime tim
psychomotoriku.
Ptedvedeni cviku
Text: 6) Plazeni
— plazeni se pod
24 00:03:58 - 00:04:08 Mluveny komentar: Plazeni
' o prekazkou (florbalové
podporuje koordinaci celého téla.
hole)
Text: 7) 5x dfep s vyskokem
Mluveny komentai: Diepy
25 00:04:08 - 00:04:16 Ptedvedeni cviku
s vyskokem slouzi k posileni
hyzd’ovych svala a dolnich koncetin.
Video ptekazkové
26 00:04:16 - 00:05:15 Cela piekazkova draha drahy provedené
v kuse
Schéma prekazkové
Mluveny komentéi: DalSim
27 00:05:15 - 00:05:21 . drahy
odvétvim je lyZovani.
- lyzovani
Fotografie vzdélavaci
28 00:05:21 - 00:05:27
karty
Text: 1)Pfeskoky
Ptedvedeni cviku
snozmos nato¢enim trupu
— Skoky snozmo do
29 00:05:27 - 00:05:36 Mluveny komentar: Pieskoky

snozmo s nato¢enim trupu slouzi

k posileni dolnich koncetin. Pii

obru¢emi vyznacené

cesty
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preskoku vyuzivame praci pazi

Text: 2)Pfeskoky snozmo na bosu

Mluveny komentaf: Pfeskoky na

30 00:05:36 - 00:05:43 - Predvedeni cviku
bosu slouZzi k rozvoji rovnovazné
schopnosti
Text: 3) Vypady s rotaci
) Vipady Ptedvedeni cviku
Mluveny komentat: Vypady s rotaci )
31 00:05:43 - 00:06:00 ) — dréha je vyznacena
slouzi k posileni dolnich koncetin a
kuzely
svalstva trupu.
Text: 4) 5x ptitahy kolen k bfichu
Mluveny komentai: Pfitahovani _
. . Ptedvedeni cviku
kolen bfichu ve visu, slouzi
32 00:06:00 - 00:06:08 — provedeni na
k posileni flexorii kyc¢elniho kloubu. ‘
Zebfinach
Je zde moznost nahradit pouze
ptelezenim Zebfin.
Text:5) Pteskoky snozmo (prekazky
od nejmensi po nejvyssi)
33 00:06:08 - 00:06:13 Mluveny komentar: Pieskoky Ptedvedeni cviku
snozmo slouzi k rozvoji vybusné
sily.
Text: 6) Brusleni
34 Mluveny komentar: Brusleni za Ptredvedeni cviku
00:06:13 - 00:06:26 pomoci koberecktl spojuje — brusleni za pomoci
koordinaci hornich a dolnich kobereck
koncetin.
Text: 7)Ptejit lavicku s prekédzkami Ptedvedeni cviku
Mluveny komentat: Lavicka — jako prekéazky jsou
35 00:06:26 - 00:06:34 ‘ . .
s ptekdzkami slouzi k rozvoji pouzity pénové
rovnovazné schopnosti. desticky
Text: 8) Dlouh¢ skoky s kotoulem na .
36 00:06:34 - 00:06:44 Ptedvedeni cviku

konci
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Mluveny komentét: Pieskoky z jedné
nohy na druhou slouzi k posileni
dolnich koncetin a kotoul slouzi pro

zlepSeni obratnosti.

Video piekazkové

37 00:06:44 - 00:08:07 Text: Cela ptekazkova draha drahy provedené
v kuse
Schéma prekazkové
38 00:08:07 - 00:08:16 drahy
— lyZovani 2
Text: 1)Pfeskoky stranou do podiepu
rozkro¢ného
Mluveny komentat:Pfeskoky stranou Ptedvedeni cviku
39 00:08:16 - 00:08:23 do podfepu rozkrocného slouzi — drdha vyznacena
k posileni dolnich koncetin a kuzely
hyzd’ového svalstva.
Text: 2) Ptejit bosu
40 00:08:23 - 00:08:27 Miuverty komentaf: Chiize pres bosu Ptredvedeni cviku
slouzi k rozvoji rovnovazné
schopnosti.
Text: 3) Naskoky na lavicku a
seskoky do podiepu rozkrocného
Mluveny komentat: Naskoky na
41 00:08:27 - 00:08:35 lavic¢ku a seskoky do podiepu Ptedvedeni cviku
rozkrocného vyuzivame k rozvoji
vybusné sily a posileni dolnich
koncetin.
Text: 4) Ptitah lanem (koberecky) Ptedvedeni cviku
2 00:08:35 - 00:08-42 Mluveny komentar: Pfitahovani - lano ptid€lano

lanem slouzi k posileni prsnich svali

a hornich kondetin.

k Zebfinam, pohyb

pomoci koberecki
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Text: 5) Cval stranou

Mluveny komentaf: Cval stranou

Pfedvedeni cviku

43 00:08:42 - 00:08:48 — cval stranou kolem
slouZi k posileni dolnich koncetin a
o kuzelt
rytmizaci pohybu.
Text: 6) Véleni sudll (mic drzim ve
vzpazeni) )
44 00:08:48 - 00:08:56 Ptedvedeni cviku
Mluveny komentar: Valeni sudil
slouzi ke zpevnéni celého téla.
Text: 7) Naskok na Svédskou bednu Ptedvedeni cviku
Mluveny komentat: U naskoku na — naskok mustek
45 00:08:56 - 00:09:05
Svédskou bednu dbame na a z n¢j na Svédskou
bezpecnost. bednu
Text: 8) 10x Skok pies Svihadlo —
snozmo bez meziskoku
46 00:09:05 - 00:09:12 Mluveny komentaft: Toto stanoviste Ptedvedeni cviku
vynechame, pokud zaci proudi za
sebou.
Text: 9) Pfimy skok na trampoliné
47 00:09:12 - 00:09:17 Mluveny komentar: U skoku Ptredvedeni cviku
z trampoliny dbame na bezpec¢nost.
Text: 10) Pieskoky snozmo )
Ptedvedeni cviku
48 Mluveny komentar: Pieskoky
00:09:17 - 00:09:21 — pteskoky snozmo
snozmo slouZzi k posileni dolnich
. pies piekazky
koncetin.
Video piekazkové
49 00:09:21 - 00:10:38 Cela piekazkova draha dréhy provedené
v kuse
Fotografie ukolovych
Text: Ukolové karty karet s ndzvy cvikl —
50 00:10:38 - 00:10:59

pro urychleni

proudéni
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Mluveny komentéi: DalSim

Schéma prekazkové

51 00:10:59 - 00:11:02 . _ .
sportovnim odvétvim je gymnastika drahy - gymnastika
Fotografie vzdélavaci
52 00:11:02 - 00:11:05
karty
Text: 1)Kotoul vzad — klin
Mluveny komentaft: U kotoulu vzad
53 00:11:05-00:11:13 si davame pozor na zaklon hlavy. Ptedvedeni cviku
V nutnosti miize dopomoci ucitel ¢i
asistent pedagoga.
Text: 2)Naskok na svédskou bednu Ptedvedeni cviku
Mluveny komentat: Vysku Svédské | — néskok na Svédskou
54 00:11:13-00:11:18 .
bedny volime dle irovné dovednosti bednu pomoci
zaki. trampoliny
Text:3)Stoj na rukou-moznost A
Mluveny komentaf: Stoj na rukou
muze byt proveden ve dvou Ptedvedeni cviku —u
55 00:11:18 - 00:11:27
variantach. Pro zkuSené zaky zebfin
moznost A.
Text: 3)Stoj na rukou — moznost B .
Ptedvedeni cviku —u
56 00:11:27 - 00:11:42 Mluveny komentaft: Pro zacateCniky '
zebfin
moznost B.
Text: 4) Pfeskoky snozmo na bosu
Mluveny komentar: Pieskoky
57 00:11:42 - 00:11:51 Ptedvedeni cviku
snozmo na bosu slouZi k rozvoji
rovnovazné schopnosti.
Text: 5)Chiize po klading
58 00:11:51 - 00:12:06 | Mluveny komentai:Chize po kladiné Ptedvedeni cviku
s libovolnym rovnovaznym prvkem
Text: 6) Kotoul vpted Ptedvedeni cviku
59 00:12:06 - 00:12:11 Mluveny komentat: Kotoul vpied — kotoul pres vrsek

provedeny pies horni ¢ast Svédské

Svédské bedny
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bedny

Text: 7) Lezeni po Ctyfech na lavicce

Mluveny komentat: Lezeni po

60 00:12:11 - 00:12:20 Ptedvedeni cviku
¢tyfech na lavicce slouzi k zlepSeni
celého téla.

Video ptekazkové

70 00:12:20 - 00:13:24 Cela piekazkova draha drahy provedené
v kuse
Schéma prekazkové
80 00:13:24 - 00:13:31 drahy
— gymnastika 2
Text: 1)Pfemet stranou
81 00:13:31 - 00:13:35 Mluveny komentaf: Pfemet stranou Ptredvedeni cviku
provadime mezi piekazkami.
Text:2)Chuize po balan¢nich ¢oc¢kach
82 00:13:35 - 00:13:47 Miuveny komentaf: Chtizi po Ptredvedeni cviku
balan¢nich ¢ockach rozvijime
balan¢ni schopnosti.
Text: 3)Kotoul vpied ptes pirekazku
83 00:13:47 - 00:13:49 Mluventy komentaf: Kotoul vpred Ptredvedeni cviku
pies ptekéazku slouzi pro nacvik
kotoulu letmo.
Text: 4)Pteskoky pies Svihadlo
84 00:13:49 - 00:13:56 Miuveny komentaf: Preskoky pres Ptedvedeni cviku
Svihadlo slouzi k posileni dolnich
koncetin.
Text: Chtize po lavicce, naskok na
Svédskou bednu odrazem

85 00:13:56 - 00:14:05 z trampoliny Ptredvedeni cviku

Mluveny komentat: U ndskoku na

$védskou bednu dbame na
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bezpecnost.

Text: Kruhy v hupu — z jednoho dilu

Svédské bedny na druhy
86 00:14:05 - 00:14:12 .
Mluveny komentat: Dle dovednosti Ptedvedeni cviku
zaki volime vzdalenost dili Svédské
bedny
Text: Chiize po kladin€ — nabirani
vody
87 00:14:12 - 00:14:26 Mluveny komentat: Chiize po Ptedvedeni cviku
kladin€ slouzi k rozvoji rovnovazné
schopnosti a obratnosti.
Video piekazkové
88 00:14:26 - 00:15:31 Cela piekazkova draha dréhy provedené
v kuse
Mluveny komentat: Piekazkova
dréha urcend pro zaky s télesny Schéma prekazkové
89 00:15:31 - 00:15:41 ' P Y o P
postizenim, zamétfend na sportovni drahy
hry
Fotografie vzdélavaci
90 00:15:41 - 00:15:46
karty
Text: 1)Slalom
Mluveny komentat:U slalomu Ptedvedeni cviku
91 00:15:46 - 00:16:06
musime dbat na dostatecné rozestupy —na voziku
mezi kuzely.
Text: 2)Hod na kos
Mluveny komentat: U hodu na ko$ Ptedvedeni cviku
92 00:16:06 - 00:16:16 ' '
muzZe byt asistent, nebo zak vracejici —na voziku
mic zakovi na voziku.
Text: 3)Lano )
. Predvedeni cviku
93 00:16:16 - 00:16:23 Mluveny komentéi: Lano je

piipevneéno k Zebfindm a povéseno

—na voziku
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tak, aby na n¢j zék dosahl.

Text: 4)Vedeni micku + stielba

Mluveny komentat: Dle schopnosti

Piedvedeni cviku

94 00:16:23 - 00:16:35
zaka, voli kantor, vzdalenost od —na voziku
branky.
Text: 5)Veslovani
Mluveny komentat: Veslovani slouzi Ptedvedeni cviku
95 00:16:35 - 00:16:41 .
pro zlepSeni koordinace a posileni —na voziku
hornich koncetin.
Text: 6) Slalom vzad
Mluveny komentaft: U slalomu vzad Ptedvedeni cviku
96 00:16:41 - 00:16:58
dbame na bezpecnost, také na to, aby —na voziku
na dréze nebyly zadné prekazky.
Text: 7)Badminton .
. Predvedeni cviku
97 00:16:58 - 00:17:03 Mluveny komentaf: Badminton
—na voziku
zatadime pro zpestieni drahy.
' ' Obrazek
Mluveny komentat: Tipy na cviceni . .
98 00:17:03 - 00:17:07 ) — tipy na cviceni
S asistentem )
S asistentem
Mluveny komentar: Basketbal —
99 00:17:07 - 00:17:17 asistent pfizptisobi rychlost jizdy Video — driblink
driblinku.
Mluveny komentéi: Badminton —
100 00:17:17 - 00:17:30 ' ' ' Video — badminton
asistent si s zakem pfiihrava.
Mluveny komentat: Volejbal —
asistent nejprve ptihrava tr¢enim od Video — volejbal
101 00:17:30 - 00:17:53 '
prsou, poté odbiti obouru¢ vrchem a
nakonec odbiti obouru¢ spodem.
Mluveny komentaf: Snazili jsme se
. . Fotografie naradi a
102 00:17:53 - 00:18:19 | volit takové naradi a nacini, aby bylo

mozné tyto piekazkové drahy

nadini
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vytvofit v béznych sportovnich
zafizenich, avSak mize se
samoziejme stat, Ze nékteré Skoly
jisté vybaveni mit nebudou. A na n¢j
dat zZinénku. Napfiiklad misto
gymnastického klinu, mizeme vyuzit
naklonénou rovinu vytvorenou

z odrazového mustku

103

00:18:19 - 00:18:30

Text:

Autor: Be. Veronika Drozd’ova
Scénaf: Bc. Veronika Drozd’'ova
Kamera: Bc. Dominika Holé, Mgr.
Lucie Hlavata
Stiih a technické zpracovani: Be.
Veronika Drozd’ova
Uginkujici: Be. Veronika Drozd'ova,
Bc. Dominika Hola
Misto nataceni: Hala Stod

2020
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7 Diskuse

Diskuse k vybéru sportovniho odvétvi

Sportovni odvétvi (lyZzovani, atletika, gymnastika, aplikovana télesnd vychova) jsme
vybrali zamérné, jelikoz si myslime, Ze s témito sportovnimi odvétvimi se ve Skolni télesné
vychové setkavame nejcastéji. Zde se nabizi otazka, pro¢ jsme nevyuzili spiSe piekazkové
drahy zaméfené na sportovni hry. Samoziejmé i takové piekazkové drahy by se do télesné
vychovy hodily, ovSem my vnimame dllezitost vSestranné pohybové piipravy déti
prostiednictvim gymnastickych a atletickych cviceni. Predpokladdme navaznost na tuto praci
ze stran dalSich sportovnich odvétvi, resp. tematickych celkli obsazenych v zakladnim

vzdélavani (polova cviceni, sportovni hry, pohybové hry a dalsi)

Pti tvorb€ téchto drah musime brat v potaz, ze ne kazda zakladni Skola ma adekvatni
materidlni vybaveni. Proto jsme se snazili témét vSechny drahy tvofit tak,aby je mohlo vyuzit
co nejvice pedagogii. OvSem pokud ve své Skole nemate zrovna klin na kotoul vzad, vzdy se
da udélat modifikace napt. s naklonénou rovinou (odrazovy mustek a na n¢j dat zinénku).

To vSe zalezi uz jen na zkuSenosti a pedagogickém umu kantora.
Diskuse k videoprogramu

Pii tvorbé videoprogramu jsme narazili na hned nckolik uskali: Spatné osvétleni
v hale, hluk z okoli, nedostatek pomocniki apod. OvSem nejvétsi problém vznikl kvili
pandemickému viru COVID — 19, ktery se vyskytl v CR na zaCitku biezna roku 2020.
Vzhledem k vaznosti situace byla vyhlaSena celostatni karanténa a byla uzaviena vSechna
sportovisté¢ i1 Skoly. Tento fakt nam velice zkomplikoval nejenom pfistup do télocvicny,
ale 1 znemoznil natocit videoprogram se zaky starSiho Skolniho véku v redlné hodiné skolni
télesné¢ vychovy. Proto jsme byli nuceni vyuzit toho, Ze jsme za jeden den natocili veSkera
videa, a misto zakli uCinkovala autorka prace a Bc. Dominika Hola. Vzhledem tomu,
ze v dob¢ psani a dokonCovani této diplomové prace stale jesté trva stav celostatni karantény,
nebylo mozné praci realizovat jinak. Samoziejmé se zde nabizi to, Ze hned po ukonceni
nouzového stavu a navraceni zakl a uciteli do Skol, bude tento videoprogram modifikovan

na bézné podminky — tedy natocCen se zaky.

22



8 Zavér
Cilem této prace bylo vytvofit zasobnik motivovanych ptekazkovych drah na rtizna
sportovni odvétvi formou videoprogramu. Tento cil se podatiloi pfes nesnaze v souvislosti

s pandemii Covid 19 splnit.

Déle zhodnotime praci na zakladé stanovenych ukoli. Prvnim tkolem bylo dostatecné
nastudovat poznatky dané problematiky.Tento kol se ndm povedl splnit, a nejen Ze jsme
literaturu dostate¢n¢ nastudovali, ale jesté jsme jako pfilohu této prace vytvofili struény vycet
informaci o kazdém sportovnim odvétvi. Tento vycet muze slouzit pedagogiim jako vzor
pro tvorbu motivovanych piekazkovych drah. Druhym tkolem bylo prostudovat SVP
a vytvofit dostatecné zajimavé piekazkové drahy. Tento ukol, jsme rovnéz splnili, ovSem to,
jak moc jsou piekazkové dradhy pro zaky zajimavé, budeme moci posoudit az pii uplné
aplikaci v hodinach télesné vychovy a pii zpétné vazbé od zaki. Poslednim tkolem bylo
vytvorit technicky scénat k videoprogramu, natoCit a zpracovat videoprogram v odpovidajici
kvalité a vyvodit zavéry pro praxi. Technicky scénaf byl vytvofen a stru¢né popsan. Zavéry
pro praxi jsou takové, zZe tento videoprogram muze slouZzit nejenom pedagogtim, ale i laické
vefejnosti jako predloha pro vytvotfeni zajimavé piekdzkové drahy, kterd trva par minut.
V télesné vychové nejen ze zédky namotivujeme tim, ze budou délat néco neobvyklého,
ale zaroven pohyb provaZeme s historii a se zajimavostmi ve sportu. Tim padem Zzaci

vykondvaji pohybovou aktivitu, ale zarovei se 1 nevédomky vzdélavaji.

Vzhledem k nouzovému stavu, ktery trval v CR po dobu dokon¢ovani této prace, jsme
nebyli schopni prekazkové drahy aplikovat do Skolni télesné vychovy. Predpokladame,

ze az skonci nouzovy stav, vesSkeré drahy si vyzkouseji zaci ZS Stod.

Videoprogram muze slouzit a pomoci nejen ucitelim télesné vychovy, ale téz

1 trenértim a laické vetejnosti.
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9 Resumé, Summary

Diplomova prace je zpracovana formou videoprogramu s pruvodni textovou zpravou.
Cilem prace je ptedlozit videoprogram, ktery obsahuje zdsobnik motivovanych piekdzkovych
drah na rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonaleni pohybovych dovednosti pro zaky

starSiho Skolniho veéku.

Teoretickd ¢ast prace rozebira vychodiska dané problematiky, jako napf.
psychosocialni a motoricky vyvoj déti starSiho Skolniho véku, také zde nalezneme
charakteristiku pohybovych schopnosti a dovednosti, s nimiz souvisi télesna cviceni. OvSem
v teoretické Casti se téz rozebiraji kapitoly zabyvajici se motivaci, organizacnimi formami

a specialni kapitolou je aplikovana télesna vychova.

Prakticka ¢ast obsahuje cca 18ti minutovy videoprogram motivovanych prekdzkovych
drah se zaméfenim na atletiku, gymnastiku, lyzovani a aplikované pohybové aktivity. Ten je
zpracovan na DVD a predpokladame jeho distribuci a zvetfejnéni po obhajobé DP

na webovych strankach ZS Stod pro potieby vyudujicich télesné vychovy.

Kli¢ova slova: ptekazkova dréha,starsi Skolni veék, pohybova schopnost, pohybova dovednost,

motivace
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Summary

The diploma thesis is processed in the form of a video program with an accompanying
text message. The aim of the work is to present a video program, which contains a stack of
motivated obstacle courses for the development of motor skills and improvement of motor

skills for older school age students.

The theoretical part analyses the ground of the issue such as psychosocial and motor
development of older school-age children. We will find there also the characterization of
motion skills and closely connected physical education. However, in the theoretical part there
are also chapters dealing with motivation, organizational forms, and a special chapter is

the one about applied physical education.

The practical part contains an 18-minute video program of motivated obstacle courses with
a focus on athletics, gymnastics, skiing and applied physical activities. It is processed
on DVD and we assume its distribution and publication after the defense of the dissertation

on the website of the elementary school Stod for the needs of physical education teachers.

Key words: obstacle course, older school age, motion skills, motor development, motivation
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11 Prilohy

11.1 Priloha 1 Atletika

Atletika

Jedna se o sportovni odvétvi, kde se uplatiiuji predevsim cyklické pohyby a piirozeny
pohyb c¢lovéka — chlize, béh, skok, hod atd. Dle Jefabka (2008) je atletika nazyvana kralovnou
sportu a patfi mezi nejrozsifenéjsi sportovni aktivity. Atletika obsahuje velmi riznorodé

discipliny. V atletice jsou dileZzité vytrvalostni, silové, i rychlostni schopnosti a dovednosti.
Historie

Jelikoz atletika vznikla na zéklad¢é pfirozenych pohybovych ¢innosti, jedna se o
nejstar§i sportovni odvétvi. Prvopodatky atletiky sahaji az do antického Recka, kde vznikl

Pentathlon, ktery obsahoval béhy, skoky a hody. Hry v antickém Recku daly zaklady LOH.
Pocatky atletiky u nés

Grexa a Strachova (2011) ve své publikaci uvadi, ze historie organizované atletiky
na naSem uzemi se datuje az k roku 1897, kdy byla jest¢ za Rakouska-Uherska zalozena
Ceska amatérska atleticka unie. Cesky atleticky svaz vznikl v roce 1993. Cesti sportovci se
po celd staleti vepisovali do historie atletiky. Nejenom Ze se dokéazali probojovat
na olympijské hry, ale také se stavali mistry svéta. Nektefi ¢esti sportovcei jsou slavni po

celém svéte.
Déleni atletickych disciplin
Béhy

A) Béhy na draze

o hladké (kratké, stiedni a dlouhé traté)

o prekazkové (kratké traté, steeplechase)

o Stafetové (olympijské traté, neolympijské trate)
B) Bé¢hy mimo dréhu

e silni¢ni

e prespolni
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Skoky

e vertikalni

¢ horizontalni
Vrhy a hody
Chiize
Viceboj
Rozdéleni dle Jerabka (2008)

e sprinty

e bchy a chiize
e skoky

e vrhy a hody

e viceboj

Dle Jetabka (2008) by zaci na 2. stupni zakladni Skoly méli zvladnout zékladni techniku
Slapavého 1 Svihového zpiisobu behu, nizky start, vytrvaly béh. Déle skok do dalky skrénou
technikou a skok do vysky flopem. Co se tyka hoda a vrhii, Zaci by méli byt schopnivrhnout

kouli z mista i se sunem, zvladnout hod mickem, popft. granatem.

ZatéZované svaly pri atletice

Atletika obsahuje celou tadu riznorodych disciplin, proto miizeme fici, Ze jsou
zapojené témet vSechny svalové skupiny, které se rizné 1isi podle disciplin. OvSem obecné
vime, ze nejvice jsou namahané svaly dolnich koncetin, vyjimkou jsou hody a vrhy, kde jsou

vice zatézovany svaly trupu a hornich koncetin.

Dle Cihaka (2001) jsou svaly dolni kondetiny déleny na &ty¥i skupiny. Tyto &tyfi

skupiny jsou nasledujici: svaly kloubu kycelniho, svaly stehna, svaly bérce a svaly nohy.
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Nejcastéji pouzivané svaly pii atletice:

e Horni koncetiny — hody, vrhy:dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni

e Dolni koncetiny — vSechny béhy: Ctythlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni,
dvouhlavy sval stehenni, hamstringy, sval lytkovy, pfedni sval holeni,
bedrokyclostehenni a hyzd'ové svaly

e Biisni svaly: pfimy a Sikmy sval biisni,

Zapojeni svalovych skupin pfi:

1) Hody, vrhy 2) Béh 3) Skoky

- ) =

Obrazek 1 zdroj: Obrazek 2 Zdroj: https://is.muni.cz/do/fsps/e-  Obrazek 3 Zdroj:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/ learning/fyziologie_sport/sport/atletika- https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/f
fyziol/web/sport/atletika-hod.html behy.html yziol/web/sport/atletika-skoky.html
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Slavni ¢esti sportovci

Emil Zatopek

e Atlet — vytrvalostni béhy

e LOH Londyn 1948: 2. misto 5 km, 1. misto 10 km

e [LOH Helsinky 1952: 1. misto 5 km, 10 km, maraton
e ME Brusel 1950: 1. misto 5 km, 10 km

e ME Bern 1954: 1. misto 10 km, 2. misto 5 km

Jan Zelezny

o Atlet — oStépat, trenér

e 98,48 Msvétovy rekord

e LOH Soul 1988: 2. misto

e LOH Barcelona 1992: 1. misto
e LOH Atlanta 1996: 1. misto
e LOH Sydney 2000: 1. misto
e MS Rim 1987: 3. misto

e MS Stuttgart 1993: 1. misto
e MS Goéteborg 1995: 1. misto
e MS Sevilla 1999: 3. misto

e MS Edmonton 200: 1. misto



11.2 Priloha 2 LyZovani
LyZovani

Historie

Historie lyZovani saha uz do dob, kdy se lidé naucili obrabét dievo. Prvni dikazy Ize
vyCist uz v jeskynnich malbach, kde jsou zobrazeni lovci slyzemi. Lyze ovSem
v prvopocatcich slouzily pouze jako prostfedek k snaz§Simu pohybu po hlubokém
sné¢hu.Vyuzivali jej hlavné lovci, vojaci, sedlaci a starovéké kocovné néarody severu jako
transportni prostfedek. Gnad (2002) rozdé€luje vyvoj lyZovéani na predsportovni pouziti lyzi a
sportovni lyzovéani. Do sportovniho lyZovani se samoziejm¢ fadi lyZovani,jaké zndme dnes.
Grexa, Strachova (2011) uvadi, ze sportovni lyZovani mizeme datovat od roku 1843, kdy se
v norském Tromsé konaly prvni novodobé zavody. Kolébkou lyzatského sportu je Norsko,
piredevsim znamy je kraj Telemarken. Telemarcané jsou zndmipiedevSim proto, ze vyvinuli
novy typ lyzi, ktery diky svému tvaru umoziuje zataCet a menit smér jizdy. Ze Skandindvie se

postupné rozsitovalo lyzovani do celého svéta.
Pocatky lyzovani u nas

Gnad (2002) uvadi, ze roku 1887 vznikl prvni lyzatsky spolek v Evropé, a to praveé
diky ¢eskému prikopnikovi jménem Josef Rossler-Otovsky. Jednalo se o vaSnivého lyzaie
a zakladatele Ceského Ski klubu. Ofovsky potadal pro své piiznivce vyjizd’ky po okoli Prahy.
Co se tykalo oblasti Krkonos, byl zde nejvétSim prukopnikem Jan Buchar, ktery byl

povazovan za tvirce lyzatské turistiky.

Roku 1893 se poradaly prvni tfi zavody, které jsou povazovany za pocatek zavodni
¢innosti ve stiedni Evrop€. Grexa, Strachova (2011) uvadi, ze roku 1910 vznikla Mezinarodni

lyzatska federace FIS a roku 1924 se konaly prvni ZOH.
Rozdéleni

Kolébkou lyzovani bylo ptfevazné Norsko a dal§im vyznamnym stfediskem byly Alpy.

Vzhledem tomu, ze zde byly odlisné podminky, doslo k rozd€leni na dvé zékladni odvétvi:

e Severské lyZzovani — béh na lyzich, skoky na lyzich, severska kombinace,

e Alpské lyzovani — slalom, sjezd, obii slalom, super-G.
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Hlavnim rozdilem mezi t€émito odvétvimi je tvar a délka lyzi.

Ovsem pro potieby na zékladni Skole se Castéji vyuzivaalpské lyzovani a osvojeni zakladnich

stylil — oblouk v pluhu, oblouk z pluhu a smykany oblouk.
ZatéZované svaly pri lyZovani

Dle Machové¢, Tremla (2008) pii lyzovani zapojujeme celou fadu svalii. Zapojujeme
pfi ném nejen svaly dolnich a hornich koncetin, ale i svaly na nohou,zddové, prsni a biisni
svaly. Jedna se o komplexni zapojeni celého téla, proto je lyzovani nejen sportem pro zdbavu

a rekreaci, ale také sportem k udrzeni zdravi.

Jiz zminéné svaly bfiSni a zddové ndm zajiStuji spravné drzeni téla, rovnovahu
a udrzeni vzpfimeného postoje. Svaly kotniki a svaly na chodidlech ndm pomahaji
pfi vyrovnavani tlaku a pfi pfenaseni rotace na lyZi (pii hranéni). Svaly dolnich koncetin jsou

nejdulezitéjsi pro prenaseni vahy a ovladani lyzi, ale také pro tlumeni néaraza.
Nejcéastéji pouzivané svaly pri lyZovani:

e Horni koncetiny: deltovy sval,dvojhlavy sval pazni

¢ Dolni koncetiny: ¢tyfhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni, dvouhlavy sval
stehenni, sval poloblanity, sval trojhlavy,sval Iytkovy, piedni sval holeni

e Svaly zad: vzptimovace pateie, bederni a §ijové vzpfimovace

e Bfisni svaly: pfimy sval bfi$ni

7

///

>4 i /

Obrazek
4zdroj:https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/
fyziol/web/img/obrazky_svaly/?so=nx;mapa=1
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Slavni ¢esti sportovci

V této kapitole jsme vybrali dva znamé Ceské sportovce, ktetfi se vénuji nebo vénovali

lyzatskému odvétvi.
Katerina Neumannova

e Bé&hna lyzich

e ZOH Nagano 1998: 2. misto 5 km klasicky, 3. misto 10 km voln¢, 6. misto Stafeta,
9. misto 15 km klasicky

e ZOH Salt Lake City 2002: 2. misto kombinace, 2. misto 15 km volnég, 4. misto Stafeta,
13. misto sprint

e ZOH Turin 2006: 1. misto 30 km volné, 2. misto skiatlon, 5. misto 10 km klasicky,
6. misto Stafeta

e 1997 MS Trondheim: 3. misto 15 km volné,

e 1999 MS Ramsau: 3. misto 5 km klasicky

e 2005 MS Oberstdorf: 1. misto 10 km volng,

e 2007 MS Sapporo — 1. misto 10 km volnég, 2. misto skiatlon 7,5 km + 7,5 km

Gabriela Koukalova

e Biatlon

e ZOH Soc¢i 2014: 2misto hromadny start, 2. misto smiSena Stafeta

e 2013 MS Nové Mésto: 3.misto smiSena Stafeta

e 2015 MS Kontiolahti: 1. misto smiSend Stafeta, 2.misto vytrvalostni zavod

e 2017 MSHochfilzen: 1. misto sprint, 2.misto vytrvalostni zdvod,3.misto stihaci zavod
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11.3 Priloha 3 Gymnastika
Gymnastika

Dle Svatoné (1992) jde o soubor prupravnych a vSeobecné rozvijejicich cviceni uzitych
v riznych formach. Gymnastika je neodmyslitelné zaklad vSech sportii, a to nejen na zékladni

Skole.
Historie

Zaklady gymnastiky sahaji az do starovéku, kde se dbalo nejen na télo, ale i dusi.

Starovek:

Cina, Indie, Egypt: zéklad filozofie dbajici na télesné a dusevni zdravi. Nejznamgjsi systém

¢inského zdravotniho cviceni bylo tzv. Kung—fu a indické zdravotni cviceni tzv.joga

Recko, Rim: kalokagathie = harmonie télesné a dusevni stranky ¢lovéka (zesileny zijem

o fyzické pésténi tela, zdravi a radosti ze zivota)

Ve stfedoveku se uptednostiiovala duSevni stranka ¢loveéka, upadala péce o télo a jeho rozvoj,

naopak se ocenlovala fyzické zdatnost u rytitského stavu.

V obdobi renesance nastal navrat k antickym idedltim,a to byl pfedpoklad pro vznik novodobé

gymnastiky.
Némecky turnersky systém narad’ového télocviku:

e snaha o dobroufyzickou kondici vojakti jako obrana zemég,

e vyuzivani primitivnich nafadi (zZebiiky, lana, ...), pozdé&i jiz bradla, hrazda,

odrazovy mustek, ku.
Svédsky systém zdravotni a pripravné gymnastiky:

e zakladatel Petr Henrik LING — vyuzivani pohybu jako preventivniho a lé€ebného
prostiedku,
e zakladnim cilem cviceni = vSestranny rozvoj lidského téla (vychazi ze znalosti

anatomie a fyziologie).
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Francouzsky systém ptirozené¢ metody:

e predstavitel Georges DEMENY — systém harmonickych pohybi — plynulé,
rytmické.

T¢locviéna soustava M. TyrSe:

e vychdzi z némeckého systému, ale i jinych,1862 — zalozeni Sokola — dila:

T¢&locviéné nazvoslovi, Zakladové télocviku.

19. — 20. stoleti:

e po reformé $kolstvi v r. 1869 zavedena v Cechach TV jako povinny piredmét
pro chlapce v obecnych Skolach,1948 — div¢i télocvik + TV pro vSechny typy
$kol jako povinny pfedmét, na VS az 1952,0d 1960 — jednotné osnovy — ZG,
lid. tance, SG, MG.

Soucasnost:

e nové pozadavky v souvislosti s rozvojem védy a techniky,diferenciace dle

potieb cvicencli,specializované druhy gymnastiky.
D¢leni gymnastiky dle Svaton¢:

1. VSeobecné druhy

e ZAKLADNI DRUHY

e UCELOVE DRUHY

e RYTMICKE DRUHY
2. Sportovni druhy

e SG, MG, skoky na trampoliné — v§e na OH
e sportovni aerobik, akrobaticky rokenrol, TeamGym, sportovni akrobacie,
estetickd skupinova gymnastika
Svalové skupiny
V oblasti gymnastiky jsou nejvice pretézovana bedra, ovSem pokud je spravné vedeni

a vhodné zvolend kompenzace, nemusi tomu tak byt. Na zdkladni Skole ale neprovadime
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gymnastiku na tak profesionélni urovni, abychom dité pietézovali, ale i tak je kompenzace

dilezita.

Nejcéastéji pouZivané svaly pri gymnastice:

e Horni koncetiny — stoj na rukou, vzpory — dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval
pazni, deltovy sval

e Dolni koncetiny — vypony, pfemety, béhy: ¢tyrhlavy sval stehenni, pfimy sval
stehenni, dvouhlavy sval stehenni, hamstringy, sval lytkovy, pfedni sval
holenni, bedrokyc¢lostehenni a hyzd'ové svaly

e Biisni svaly: pfimy a Sikmy sval btisni

e Svaly zadové a v oblasti beder
Zapojeni svalovych skupin:

1) Moderni gymnastika 2) Sportovni gymnastika

, . Obrazek 5 Zdroj:
Obrazek 6 Zdroj: . .
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/ https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/

fyziol/web/sport/estet-moderni.html fyziol/web/sport/estet-sportovni.html
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Véra Caslavska

e Sportovni gymnastika
e LOH Rim 1960: 2. misto druzstva
e LOH Tokio 1964: 3x 1. misto — viceboj, pieskok, kladina, 2. misto druzstva

e [OH Mexico City 1968: 4x 1. misto — viceboj, bradla, prostna, ptfeskok, 2x 2. misto

kladina, druzstva
e MS Praha 1962: 1. misto pieskok, 2. misto viceboj, 3. misto prostna

e MS Dortmund 1966: 2x 1. misto viceboj, pieskok, 2x 2. misto kladina, prostna

Eva Bosakova

e Sportovni gymnastika

e LOH Melbourne 1956: 2. misto kladina

e LOH Rim 1960: 1. misto kladina, 2. misto druZstva

e MS Moskva 1958: 2x 1. misto — prostnd, kladina

e MS Praha 1962: 1. misto kladina, 2x 2. misto — bradla, druzstva
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11.4 Priloha 4 Aplikovana pohybova aktivita

Aplikovana pohybova aktivita

Struéna Historie:

Kolem roku 1924 se konaly Deaflympijské hry. Jednalo se o prvni vrcholovou soutéz
pro sportovce se sluchovym postizenim. Prvni letni paralympijské hry se konaly roku 1960
v Rimé a prvni zimni paralympijské hry se konaly o $estnact let pozdé&ji. Roku 1988 vznikl
Mezinarodni paralympijsky vybor.Vyznamnymi organizacemi sdruzujici profesiondly
v oblasti APA je Mezinarodni federace aplikovanych pohybovych aktivit (International
FederationofAdaptedPhysicalActivity — IFAPA) zalozend v roce 1977 v Kanadé
a Evropska federace aplikovanych pohybovych aktivit
(EuropeanFederationofAdaptedPhysicalActivity — EUFAPA) znovu zalozena v roce 2006 v

Ceské republice (Olomouc).
Rozdé&leni aplikované pohybové aktivity dle Kudlacka (2013)

e Aplikované pohybové aktivity osob s télesnym postizenim

e Aplikované pohybové aktivity osob se zrakovym postizenim
Sport: Goalball, atletika, judo, plavani, vzpirani

e Aplikované pohybové aktivity osob se sluchovym postizenim
Sport:Atletika, plavéani, cyklistika, kuzelky, stolni tenis

e Aplikované pohybové aktivity osob s mentalnim postizenim

Sport:venkovni sporty, turistika, behy, kosikova, florbal

NejcCastéjsi zatézované svaly zalezi na zdravotnim postizeni jedince a druhu sportovni

aktivity.
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Slavni ¢esti sportoveci:
Ivo Koblasa

e handicapovany cyklista

e Evropsky pohéar 2011: 1. misto Praha; 2. misto Vratn4; 3. misto Elzach

e 2012 se stal nejmladiim ¢lenem cyklistického tymu, ktery reprezentoval CR
na Paralympiadé v Londyné 2012

e Svétovy pohar 2013: 1. misto

e Svétovy pohar 2014: 1. misto

e Svétovy pohar 2015: 1. misto

e Svétovy pohar 2016: 1. misto

e V roce 2016 se spolu s Ceskym tymem ucastnil Paralympiddy v Riu, kde se umistil
na 5. misté v silni¢ni ¢asovce a na 5. misté v team sprintu na draze

e Evropsky pohar 2018: 1. misto

e Evropsky pohar 2019: 1. misto

Jan Povysil

e Handicapovany plavec

e Letni paralympijské hry Sydney: 3. Misto (100 m)

e Letni paralympijské hry Peking: 3x 3. misto (50, 100, 200 m)
e Letni paralympijské hry Londyn: 3. misto (50 m)

e MS Mexiko City: 1. Misto (50 m)
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