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Predmluva

INTERVENCNI PROGRAMY GYMNASTIKY
Viléma Novotna

Obor Gymnastika je vyznamnou soucasti védniho oboru kinantropologie. Gymnasticka
cviceni jsou soucasti intervencnich programt, mezi které fadime vzdélavaci programy télesné
vychovy (TV), programy sportovni ptipravy v gymnastickych a dalSich sportech i samostatné
programy pohybovych aktivit v oblasti sportu pro vSechny. Jako vzdélavaci program je
gymnastika zafazena do studijnich programii oborové ptipravy ucitelit TV, ramcovych
vzdé¢lavacich programi vSech stupiili kol aplikovanych do Skolnich vzdélavacich programi a
do programi piipravy dalSich pedagogickych pracovniki pusobicich v t€lovychovném
prostiedi.

Gymnastika se zamé&fuje na kvalitu pohybového projevu, zaloZenou na uvédomélém a
fizeném pohybu. Podili se vyznamné na ziskavani specifickych dovednosti pohybového
zakladu — pohybové gramotnosti, vytvaii podminky pro osvojovani si dalSich vSeobecnych i
gymnastickych dovednosti.

Do obsahu gymnastické gramotnosti jsou zafazeny na vychozi urovni zakladni pohybove
kompetence a dovednosti, mezi které patii:

» specialni cviceni pro drzeni téla jako univerzalni vychozi poloha pro pohyb

* nacvik techniky optimalniho provedeni zédkladni lokomoce (krokii, chiize, béhu)

» realizace zptsobi pohybu téla a jeho ¢asti v prostoru (technika cviéeni bez nacini,

funk¢ni pfiprava, ovliviiovani miry pohybovych schopnosti)

» technika zakladnich manipula¢nich dovednosti

* podnéty pro posilovani psychické odolnosti a socialni spoluprace.

Z vybraného hlediska mizeme gymnastické intervenéni programy rozdélovat na obecné a
specialni. Obecné intervenéni programy sméfuji do tfech oblasti, do:

> kultivace pohybového z&kladu

> kultivace pohybového projevu

» kultivace télesné zdatnosti.

Specialnimi intervenénimi programy jsou tréninkové systémy jednotlivych olympijskych a

neolympijskych sportovnich odvétvi gymnastiky.



Pro potiebu urcitého usporadani gymnastickych ¢innosti a podle souc¢asného stavu poznani
rozdélujeme gymnastiku na gymnastické druhy (ZG — z&kladni gymnastika, RG — rytmickéa
gymnastika, AE — aerobni gymnastika) a na gymnasticke sporty. Z inventafe gymnastickych
¢innosti jsou vytvaieny podle cile a u¢elu gymnastické programy a pohybove skladby.

Schéma 1
Déleni gymnastiky (Novotna, Panska a Chrudimsky, 2009)
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ATRIBUTY KONDICNI PRIPRAVY VE SPORTOVNI GYMNASTICE

THE ATTRIBUTESOF THE FITNESS PREPARATION IN ARTISTIC
GYMNASTICS

JAROSLAV KRISTOFIC

Katedra gymnastiky, Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze

Souhrn

Pro sportovni gymnastiku je charakteristicke stridani statické a dynamickeé svalové zateze

v Sirokém spektru poloh a pohybu. Cilem kondicniho tréninku, respektive posilovani

v gymnastickych sportech obecné, je docilit relativné maximalniho navyseni svalové sily pri
minimalnim navyseni svalové hypertrofie. Diiraz je kladen predevsim na funkcni svalovou
silu, jejiz zaklad spociva ve spolecné stimulaci kondicnich a koordinacnich pohybovych
funkci. Jako zateze se nejcastéji pouziva vlastni télesna hmotnost, coz pozitivne ovliviiuje
zpiisobilost ,,unést se*, vnimat a efektivné koordinovat pohyby télesnych segmentii. Pro svou
ucelnost je gymnastické posilovani implementovano i v relativné novych pristupech jako je
,, Core strenght training “, nebo ,, Functional strenght training . Spolecnym znakem je
stimulace svalit hlubokého stabilizacniho systemu, ¢imz se vytvari podminky pro efektivni

cinnost silnéjsich povrchnéji uloZenych svali.

Klicova slova: télesna zdatnost, posilovani, posilovani svalii télesného jadra, funkcni

posilovani, koordinace

Abstract

For artistic gymnastics is characterised alternating of the static and dynamic muscle load in
a wide spectrum of movements and positions. The aim of fitness training, respectively the
strengthening in gymnastic sports generally, is to achieve the relatively maximum increase of
the muscle strength at the minimum increase of the muscle hypertrophy. The emphasis is
mainly on the functional muscle strength, whose basis consists in the joint stimulation
coordination and strength. As the load is most often used own body weight, which positively
affects the ability to "carried away by my self*, and effectively coordinate the movements of

the body segments. Gymnastic strengthening is for their effectiveness implemented in the
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relatively new approaches such as the "Core strenght training", or "Functional strenght
training". A common feature is stimulation muscles of the deep stabilization system, thereby

creating the conditions for the effective function of the stronger surface stored muscles.

Key words: physical fitness, strengthening, core strength training, functional strength

training, coordination

Uvod

Uroveti télesné zdatnosti jedince vyjadiuje miru adaptace organismu na pohybovou zatéz.
Vzhledem k selektivnosti adaptacnich procest je nutné vymezit zatéz z hlediska specifikace
obsahu, trvani a intenzity. Reakce organismu potom v jednotlivostech charakterizuji aktualni
uroven télesné zdatnosti jedince. Synonymem k télesné zdatnosti je vyraz télesna kondice,
ktery se vice pouziva v oblasti sportovnich aktivit ve spojitosti s kondi¢ni ptipravou, jako
nedilnou soucasti sportovni piipravy. T¢lesnd kondice ve své komplexnosti predstavuje
souhrn funkci organismu, které jsou podkladem pro splnéni pohybového tikolu s fyzickymi
naroky a stav kondi¢ni pfipravenosti je v obecné roving reprezentovan spektrem pohybovych
funkci které umoziuji provadét pohyby v nalezité intenzité, v dostateCném rozsahu,
v nalezitém poctu opakovani a v optimalnich koordina¢nich souvislostech. Ve sportovni
gymnastice se pozadavky na kondicni ptipravu odvijeji adekvatné od specifického obsahu
gymnastického viceboje, respektive muzského Sestiboje a Zenského Ctyrboje. U koordinacné-
estetickych sportti, mezi které sportovni gymnastika patii, je sportovni vykon hodnocen
z hlediska obtiZnosti pfedvedené¢ho obsahu, z hlediska technickych kritérii a z estetického
hlediska. Pro jednotlivé discipliny gymnastického viceboje je charakteristicky jednordzovy
vykon kratkého trvani se stiidavym zastoupenim dynamickych pohybii, vedenych pohybii a
vydrzi hrazeny ptfedevsim z alaktatové a castecné laktatové zony anaerobniho metabolizmu.
Cilem obecné kondi¢ni ptipravy je vytvofit relativné vyrovnané spektrum pohybovych
kompetenci ve vztahu k sile, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a flexibilité, které umozni
realizaci sportovni pfipravy v nalezité intenzité a rozsahu bez zdravotnich rizik. Jednotlivé
zminéné polozky nelze vnimat izolované, ale komplexné jako spojité nadoby, z nichz kazda
vyznamnym zpusobem ovliviiuje ostatni a je ostatnimi ovliviiovana. Pfedpokladem pro
dosazeni harmonizace téchto pohybovych funkci je dostate¢na uroven svalové zdatnosti se
zaméfenim primarné na vybudovani funkéniho svalového korzetu bez pfilisné svalové
hypertrofie s akcentem na stabilizaci télesného jadra, sekundarné na propojeni s koordina¢ni

slozkou, respektive na soucasnou stimulaci senzorickych, fidicich a motorickych funkeci.
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Diilezitou roli v tomto procesu plni také stimulace svalové vytrvalosti, kterou lze
charakterizovat jako schopnost svalovych smyc¢ek v uréitém casovém intervalu udrzovat svoji

funkéni kapacitu pii dané intenzité pohybu.

Specifika gymnastického posilovani

Pro gymnasticka cviceni je typické stiidani statické a dynamické svalové zatéze v Sirokém
spektru poloh a pohybti. Bez sily neni pohybu a z fyzikalniho hlediska piedstavuje sila a jeji
pusobeni pticinu zmeény pohybového stavu téles. Z hlediska pohybovych schopnosti je sila
definovana jako schopnost piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei (Dovalil,
2002). Uroven svalové sily zavisi predeviim na:
- fyziologickém prifezu svalu
- poctu aktualné zapojenych motorickych jednotek (vnitrosvalova koordinace)
- koordinaci funk¢nich svalovych skupin (mezisvalova koordinace)
- individualnich biomechanickych parametrech jedince.
Ackoliv troven maximalni svalové sily nepatii mezi dominantni limity gymnastického
vykonu, je jeji stimulaci vytvarena platforma pro tcelné vyuziti jednotlivych posilovacich
metod (Kolar, 1988). Z klasickych posilovacich metod se nejvice pouziva metoda rychlostni,
metoda opakovanych usili, metoda izometrickd, metoda plyometricka a pro rozvoj silové
vytrvalosti metoda kruhova. Z diivodu nezédouci pfilisné svalové hypertrofie neni
preferovana metoda opakovanych usili se submaximalni zatézi. Vzhledem k pohybové
rozmanitosti sportovné-gymnastického obsahu je nutné integrovat do posilovacich programu
rizné pohybové struktury ve vztahu k rychlosti pohybu a specifice izometrické, koncentrické
a excentrické svalové kontrakce:
- statické polohy — zde se napliluje predevsim efekt zlepseni vnitrosvalové koordinace,
tedy zplisobilost zapojit co nejveétsi poCet nervosvalovych jednotek u svalii ziicastnénych na
plnéni konkrétniho pohybového ukolu, izometrické kontrakce stimuluje synchronizaci
motorickych jednotek a zlepSuje tak mechanické parametry pro koncentrickou i excentrickou
kontrakci, v izometrickém rezimu se rychle vycerpavaji energetické zasoby svalu, dochazi
k hromadéni metabolitd a k rychlému nastupu mistni tnavy
- vedené pohyby — fizené pohyby, jejichz rychlost dovoluje korekci pritbéhu pohybu
jednotlivych télesnych segmentli na zaklade zpétnovazebnich informaci (propriocepce), zde
se ve vetsi mite uplatituje kromé kondic¢nich narokti i koordinacni slozka, tato cviceni

stimuluji rozvoj ,,polohocitu a pohybocitu®



- dynamické pohyby — spousténé pohyby jak segmentového tak lokomoc¢niho
charakteru, které stimuluji pfedev§im mezisvalovou koordinaci a napomahaji ke stabilizaci
zékladnich pohybovych stereotypti (rychlé pohyby stimuluji predevsim nervovy systém,
pomalé piedevsim svalové struktury)

- dynamické pohyby zastavené v obtizné statické poloze pii respektovani technickych a
estetickych norem,

- segmentové pohyby na zkracené draze — naptiklad z unoZeni dynamicky unozit vzhiru
a zpét, opakované (dosahnout na kratké draze maximalniho zrychleni).

Dominantni roli zatéze v gymnastickém posilovani predstavuje vlastni télesna hmotnost.
V mensi mife se vyuziva i pfidavna zatéz jako jsou jednoruc¢ni ¢inky, nebo zatézové vesty.
Proces posilovani je zaméten predevsim na stimulaci funkéni svalové sily, jejimz krédem je
,unést se* a ucelné regulovat pohyb télesnych segmentti v prostoru a ¢ase. Tato kritéria
splituje nejlépe posilovani se zvysenymi koordina¢nimi naroky, kdy musi jedinec naptiklad v
podminkach labilni opory vyvazovat polohu téla v prostoru, respektive provadet v této poloze
definované pohyby. Sila a koordinace ptedstavuji dvé ozubena kola jednoho soukoli, kdy je
vysledek dan jejich soucinnosti a zavisi na funkci kazdého z nich. Koordina¢ni piedpoklady
1ze podle Hirtze (1997 In Kohoutek, M., Hirtz, P. et al., 2005) definovat jako zobecnéné a
relativné upevnéné kvality procesu fizeni a regulace pohybu, které jsou zdkladem
riznorodého pohybového jednani s vysokymi koordinac¢nimi pozadavky. Pro potieby sportu
vydéluje stejny autor z tohoto komplexu nasledujici oblasti:

- schopnost diferenciace

- schopnost orientace

- rovnovahova schopnost

- reak¢ni schopnost

- rytmicka schopnost

- schopnost sdruzovat pohyby

- schopnost ptestavby a pfizpiisobeni.

Pro gymnasticka cviceni je charakteristické nemaximalni silou dosahovat definovanych
poloh zptisobem, ktery je v souladu s technickymi a estetickymi normami. V tomto smyslu
jsou kladeny néroky jak na produkci sily (svalové kontrakce — kondi¢ni slozka), tak na jeji
regulaci co se tyka velikosti, sméru a nacasovani silovych impulst ve smyslu vyse
vyprofilovanych oblasti koordina¢nich predpokladt. Podle Kuznécova (1974) je

vvvvvv

centry. Stejny autor zavedl pojem ,,silova obratnost®, ktery definuje jako schopnost piesné
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diferencovat usili riizného charakteru pii rizném pracovnim rezimu svalil a v rdmci presné
vymezenych pohybtll ve sportech, kde pfesnost je hodnotou sportovniho vykonu. Tato definice
je pro gymnastiku pfiznacnd a uzka vazba mezi pojmy koordinace a obratnost, respektive
jejich terminologické piekryvani, podporuje opodstatnénost piistupu k posilovani se
zvySenymi koordina¢nimi naroky. Sportovni gymnastika patii mezi koordina¢né-estetické
sporty a atributy s tim spojené se promitaji i do aplikace posilovacich cvic¢eni. Piedevsim
diirazem na zpevnéné drzeni téla v pribchu posilovani tak, aby byl oslovovan cely
proprioceptivni systém a doslo k upevnéni tohoto specifického drzeni téla na trovni
pohybového stereotypu. Diiraz kladeny na kvalitu polohy je pfedpokladem pro udrzeni této
kvality v prib&hu pohybu. Za ptiklad lze vzit provadéni elementdrnich posilovacich cvikd,
jako jsou shyby na hrazd¢, kdy naptiklad umistime cvi¢enci mezi Spic¢ky napjatych nohou
papir, ktery musi v pribéhu cviceni udrzet. Timto se prekracuje vlastni segmentovy
posilovaci efekt (posileni svalstva pazi) rozsifenim do oblasti pohybovych stereotypti.
Stimulace zpiisobilosti udrzet zpevnéné télo v obtiznych polohédch a pohybech pozitivné
ovliviiyje techniku cviceni (zjednoduseny biomechanicky model) a soucasné jsou tim
vytvateny podminky pro Setfeni ,,fidici kapacity*, kdy se mlze cvi¢enec vice koncentrovat na
kriticka mista pohybové struktury. Aplikace posilovacich cviceni je v gymnastickém tréninku
realizovana ve tfech rovinach. Tou prvni je vlastni tréninkovy proces, jehoz obsahem jsou i
cviceni silového charakteru. Druhou rovinou je klasické posilovani z vétsi ¢asti provadéné bez
piidavné zatéze vyuzivajici vyse uvedené posilovaci metody. Pro muzskou sportovni
gymnastiku je typické provadéni viceprvkovych sestav na nizkych kruzich. Tyto sestavy jsou
slozeny ze silové naro¢nych prechodtl a vydrzi a provadéji se opakované. I zde je diky labilité
opory stimulovana jak kondic¢ni, tak koordinac¢ni slozka. Tteti rovinou je motoricko-funkéni
(n€kdy téz nazyvana akrobatickd) ptiprava, jejiz slozky jsou zamétfeny jak na vSestrannou
pohybovou pfipravu, tak na specifické pozadavky jednotlivych disciplin ve smyslu kondi¢né-

koordina¢nich naroku.

M otoricko-funkéni piiprava

Motoricko-funkéni ptiprava je proces, kterym jsou vytvareny a formovany vnitini
piedpoklady pro efektivni osvojovani pohybovych dovednosti i¢elnou technikou a bez
zdravotnich rizik. Je spojovacim mustkem mezi kondi¢ni a technickou sloZkou tréninku.
Primarnim ukolem je vybavit jedince sumou pohybovych navyki a kompetenci, které mu
umozni efektivné regulovat pohyb télesnych segmentt pifi energeticky hospodarném feseni

pohybového tkolu. Déje se tak soucasnou stimulaci senzorickych, fidicich a motorickych
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funkci s cilem zlepsit zptisobilost vnimat polohu a pohyb télesnych segmentii v prostoru,
generovat silu potfebnou k provedeni ukolu v dostate¢né amplitud¢ a v optimalnich casovych
posloupnostech. Mezi bloky motoricko-funkéni ptipravy patii predevsim: stimulace
reaktibility, zpeviiovaci pfiprava, podporova ptiprava, stimulace silové obratnosti, odrazova a
doskokova ptiprava, stimulace rytmickych schopnosti, visova piiprava, rotacni ptiprava a
ovlivilovani kloubni pohyblivosti. V tomto kontextu jsou vytvareny podminky pro osvojovani
pohybovych dovednosti ucelnou technikou, coz je takovy zpiisob plnéni pohybového ukolu,
pii kterém jedinec v maximalni mozné mite vyuziva svych biologickych dispozic (kazdy je
v tomto smyslu jedine¢ny) a pohybovych zékont (ve smyslu fyzikélnich jevi), které se
uplatiiuji v pribehu pohybu. Pfedpokladem realizace Gcelné techniky je dostatecny silovy
potencial v ramci komplexniho vnimani této pohybové kompetence. Oblast posilovacich
cviceni je v ramci motoricko-funkéni pfipravy reprezentovana piedev§im podporovou
piipravou, zpevilovaci pfipravou a stimulaci silové obratnosti. Cilem podporové piipravy je
posileni svalli pletence ramenniho, respektive zpevnéni ramenni osy a stimulace lokomoce na
hornich koncetinach. Pro zpeviiovaci ptfipravu je charakteristicka izometricka kontrakce,
respektive omezeni pohybu mezi segmenty kinematického fetézce v oblasti patefe, panve a
jednotlivych kloubii dolnich koncetin (Streskova, 2003). Prioritou neni posilovani konkrétnich
svald, ale celkova tonizace nervosvalového aparatu. Uroveti zatéZe 1ze regulovat vice
moznymi instrumenty, po¢tem opakovani, intenzitou cviceni, pridavnou zatézi nebo ztizenim
podminek, ve kterych je pohybovy kol realizovan. Neméla by vSak byt piekrocena hranice,
po kterou je jedinec schopen udrzet definovanou polohu ve fyziologicky korektnich
souvislostech a je tedy nutné respektovat aktualni individuélni dispozice. Pfedpokladem pro
ucelné vyuziti takto ziskanych pohybovych ndvykt a zkusenosti v procesu osvojovani
konkrétnich pohybovych dovednosti je jejich kvalita ve vztahu k drzeni téla a technice
pohybu. Zpeviiovaci cviceni, kterd jsou pro gymnastiku typicka, by neméla byt v objemu
neumérné navysSovana na ukor dynamickych cviceni, aby nedoslo sice ke zlepseni v drzeni
téla, ale za cenu utlumeni dynamiky pohybu.

Pro sportovni gymnastiku je charakteristicka poloha stoje na rukou, kdy mira stability
v této poloze vypovida o funkcni svalové zdatnosti predevsim svalstva pletence ramenniho a
trupu, a soucasn¢€ o rovnovahovych a orientacnich schopnostech, tedy o harmonizaci
kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych funkci. Proto jsou v rdmci gymnastického posilovani
zafazovana cviceni jako kliky ve stoji na stalkach, obraty ve stoji na rukou na bradlové Zerdi
s dopomoci, stoj na rukou v mirném hupu na trampolin€ s dopomoci, nebo stoj na rukou na

balan¢nich polokoulich, tedy v prosttedi labilni opory. Hedbavny (2011) uvadi, ze
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velikosti opérné plochy a celkovou obtiznosti rovnovazné polohy v atypickém postaveni téla
sttemhlav. Stoj na rukou vyZaduje neobvyklou svalovou aktivitu hornich koncetin, které
piebiraji antigravitacni tlohu dolnich koncetin. Ackoli je ¢innost svalti hornich koncetin
piesnéjsi nez dolnich koncetin, vice podléhaji inaveé. Vzhledem k Castosti vyskytu této
polohy, a s tim spojenému specifickému drzeni téla v gymnastickych sestavach, je nutné
procvicovat stoj na rukou v riznych modifikacich s akcentem na stabilitu této polohy pfi
viceCetném opakovani. Mira zvladnuti stoje na rukou mé diagnostickou vypovédni hodnotu a
to nejen pro gymnastiku.

Gymnastika a z ni vzeslé specifické sporty dlouhodobé vyuzivaji historii provéteny
rejstiik posilovacich cviceni, ktery je rozsifovan o nové formy a jejich specifické aplikace.
V tomto procesu jsou integrovana cviceni na nafadi, (napft. posilovani na kruzich), cviceni
s nacinim (expandery, medicinbaly), cvi¢eni bez nacini (zpeviovaci ptiprava, odrazova
pfiprava apod.) a jen velmi omezen¢ posilovani na posilovacich strojich (z divodu malé
stimulace mezisvalové koordinace do komplexnich pohybti). Mnoha tato posilovaci cviceni
jsou pouzivana i v jinych sportech, nejvice vSak v oblasti fitness. V diisledku komer¢nich
tlakt, typickych pro tuto sféru, jsou pak pod novymi nazvy prezentovana jako relativné nové
pfistupy. Ptikladem jsou ,,Core strenght training®, a ,,Functional strenght training®, tedy
ptistupy, jejichz obsah ve zna¢né mife Cerpa z gymnastické historie a jejiho zasobniki cviki.
Velkym kladem zminénych ptistupii je skutecnost, ze vychézeji z fyziologickych a
biomechanickych analyz, tedy z nosnych teoretickych vychodisek a historii ovétenych

praktickych aplikaci (Kristofi¢, 2005).

Corestrength training — posilovani svali télesného jadra

T¢lesné jadro je oblast trupu a panve, ve které se nachazi v klidovém postoji tézisté a které
mechanicky spojuje horni a dolni koncetiny. Télesné jadro byva také nazyvano ,,Power
House*, neboli centrum sily. Pfedstavuje pohybovou bazi, ktera je aktivovana pii kazdém
pohybu. Podle Fariese (2007) se ,,core strength training® (dale bude pouzivéan Cesky
ekvivalent ,,posilovani svalt t€lesného jadra®“) zamétuje na ovlivnéni koordinace funkci
kinetickych fetézcu (svalovy, kosterni a nervovy systém) zvySenim synergismu a funkcnosti

svalil télesného jadra. Télesného jadra tvoii komplex svall ze ti oblasti:

- btisni svalstvo - transversus abdominis, rectus abdominis, internal a external obliques
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- péanevni svalstvo — iliopsoas, rectus femoris, sartorius, tensor fasciae latae, pectineus,
gluteus maximus, medius a minimus, semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris,
adductor brevis, longus a magnus, quadratus femoris, piriformis
- zadové svalstvo — erector spinae, quadratus lumborum, trapezius, multifidy, latisimus
dorsi, seratus anterior.

Za ptinosny lze povazovat tzv. funkéni piistup, kdy je zvazovéano, jakou mérou se
ktery vychdzel pouze z administrativniho zafazeni svalii mezi fazické nebo tonické. Na
zéklad¢ tohoto pfistupu bylo prokazano, Ze podstatny vliv na stabilitu patefe maji transversus
abdominis a multifidy, tedy svaly, jejichZ stabiliza¢ni funkce byvala v minulosti opomijena
(Fredericson, 2005). Podstatna je vSak skutecnost, ze autochtonni muskulatura, jejiz jsou oba
zminované svaly soucasti, vykazuje aktivitu jesté pied zahajenim pohybu koncetin. Véle
(1995) uvadi, Ze patet jako oporny axialni organ dynamicky upravuje posturu jiz v dobé
pohybového zaméru. Aktivitou autochtonni muskulatury dochazi ke zméné polohy obratlt jiz
pfi pouhé piedstavé, tedy jiz pii planovani pohybu. Hluboko ulozené svaly télesného jadra
nastavi osovy systém tak, aby mohly efektivné pracovat siln€js$i povrchnéji ulozené svaly.
Mira stability télesného jadra je rozhodujici pro podporu transferu energie z tohoto segmentu
na periferni segmenty, respektive vytvaii optimalni biomechanické podminky pro ucelny
pohyb koncetin. Jsou tak vytvareny podminky jak pro produkci (napf. odrazy), tak pro
absorbci silovych impulst, kdy zpevnéni svalt télesného jadra zabrani nefyziologickym
zménam v konfiguraci bederni patefe a umozni absorbci kinetické energie (napt. doskoky).
Svaly té€lesn¢ho jadra ,,vstupuji do hry* pfi jakémkoliv pohybu a mira stability tohoto
segmentu je pro vétSinu komplexnich pohybii, napt. rychla zména sméru lokomoce,
limitujicim faktorem. Vedle rozvoje funkcni zptisobilosti svalil télesného jadra je dilezity 1
rozvoj jejich svalové vytrvalosti, kterd je predpokladem stability tohoto segmentu pfi
dlouhodobé, nebo opakované ¢innosti a ma vyznam protitrazové prevence. Stabilni télesné
jédro je predpokladem vyss$i u€innosti a vykonnosti periferniho svalstva a umoziuje
hospodarné splnéni pohybového ukolu. Stabilni télesné jadro pozitivné ovliviiuje zptisob
drzeni téla a tim 1 n¢které vitalni funkce, coz se odrazi ve zdravotné preventivni oblasti.
Zaroven dochazi ke zkvalitnéni zpétnovazebni kontroly pohybu jako ptedpokladu pro
adekvatni pohybové reakce, coz vyrazné snizuje miru rizika zranéni. V tomto ptistupu jsou
také pouzivana cviceni na nestabilnim povrchu (balan¢ni metoda), coz je dal$im
z charakteristickych znakti podobnosti s gymnastickymi pripravami v ramci motoricko-

funk¢ni ptipravy.
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Functional strength training — funkéni posilovani

Tento pojem se stal modnim piedevs§im ve ,.fitness primyslu® a navozuje spojitost mezi
procvi¢ovanymi pohyby a pfirozenymi lidskymi pohybovymi ¢innostmi. Funkéni posilovani
je zalozeno na transferu ,,zlepSeni* svalové sily v jedné ¢innosti do ¢innosti jing, aby
»ZlepSeni® svalové sily piimo podporovalo snadnéjsi vykon v kazdodennich pohybovych
aktivitach (Bryant 2012). Vyraz ,,zlepSeni‘ charakterizuje zvyseni funk¢ni svalové kapacity

z kvalitativniho hlediska, ne pouhé navyseni svalové sily. Podminkou efektivniho transferu je
podobnost ¢innosti v typu svalové kontrakce, rychlosti, rozsahu pohybu a ptfedevsim v
koordinac¢nich souvislostech. V rdmci tohoto pfistupu je dominantné vyuZzivana balancni
metoda posilovani zaloZend na vytvofeni labilnich podminek navozenim stavu nestabilni
opory. Balancovéni 1ze vnimat jako fizenou aktivaci nervosvalovych jednotek v zavislosti na
zpracovani dostfedivych informaci z receptort pti plnéni pohybového tkolu. To mé pozitivni
vliv na zvyseni posturalni stability, respektive na rovnovahové schopnosti a reaktibilitu, a Ize
to vnimat také jako protiurazovou prevenci ve smyslu ochrany kloubti. V tomto kontextu
pfedstavuje posturdlni stabilita schopnost udrzovat vzpiimené drZeni téla a adekvatné
reagovat na zmény vn¢jSich 1 vnitinich podminek. Mira posturalni stability vypovida o
posilovacich cviceni navySenim absolutni hodnoty zatéze (napt. hmotnost ¢inky), ale
zvySenim koordina¢ni narocnosti cviceni pozitivné ovlivituje mezisvalovou koordinaci a tim i
funk¢ni pripravenost pohybového aparatu adekvatné reagovat za zménénych podminek. K
navozeni stavu labilni opory se pouzivaji rizné balan¢ni podlozky a pomucky. Jako zatéz se
vétSinou uplatituje pouze télesnd hmotnost. Uvedené principy jsou blizké posilovani

v gymnastickych sportech, kde jsou jiz dlouhodobé praktikovany. Vyzkumy v této oblasti
neprokazaly vyrazné vétsi aktivaci svaltl v disledku navozeni balancovani oproti cviceni na
stabilni opoie a néktefi autofi vyuziti této metody ve sportu zpochybnuji (Lehman, 2006).
Podstatnym, a né¢kdy nedoceniovanym faktorem je zde zvySena koordina¢ni narocnost, tedy
stimulace zpusobilosti vnimat (percepce a propriocepce) a adekvatné reagovat. Hodnoceni
metody posilovani by se mélo vztahovat ke kritériim vzhledem k jeho ucelu. Nemélo by se
odvijet pouze od miry aktivace pfislusnych svalt, ale také od toho, v jakych koordinacnich

souvislostech jsou svaly zapojovany a jak je tento model vzdalen cilové strukture.
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Diskuse

Svaly télesn¢ho jadra jsou aktivovany pii kazdém pohybu a stabilita tohoto segmentu je
nutnou podminkou pro efektivni pohyb koncetin. Uvedené skute¢nosti poukazuji na spojitost
mezi posilovanim svall t€lesného jadra a funkénim posilovanim, kdy stabilitou télesného
jadra jsou vytvareny podminky pro funk¢éni posilovani. Oba tyto piistupy vychazeji
z Pilatesovy metody a tvofi spojité nadoby. Mnoho konkrétnich cviceni je pfevzato pravé
z gymnastiky, pro kterou neptedstavuji zd&dné novum, ale potvrzeni tcelnosti gymnastického
posilovani. Oba tyto ptistupy se ¢astecné prekryvaji jak v teoretické roviné, tak pouzivanymi
prostiedky (nacini) a vybérem cvikil. Bryant (2012) uzil pii definovéani funkéniho posilovani
vyraz ktery lze pielozit jako ,,zlepSeni svalové sily coz nabyva, oproti navyseni sily,
rozdilného vyznamu v kvalitativnim rozméru. Paralela tohoto vyrazu s vyrazem ,,silova
obratnost* a vyznamem, ktery pfedstavuje zobtiznéni posilovani navySenim koordina¢ni
naro¢nosti je zfejma. Soucasné je nutné uvést, Ze tento zplisob posilovani je tradicni soucasti
gymnastického posilovani, ale ne jeho jedinou slozkou, je doplitkem ke klasickému
posilovani, ne jeho ndhradou. Je to soucast kondi¢ni pfipravy, kterou se netesi komplexné
vSeobecna ani specificka silova zdatnost, ale vytvaii se podminky pro jejich ucelny rozvoj. Za
piiklad Ize vzit aplikaci plyometrické metody, ktera je popisovéana jako pomoc svalim
produkovat vétsi svalovou silu rychlym vyvolanim pficiny ke svalové kontrakci. Aby doslo
k naplnéni tohoto efektu a nebylo ohrozeno zdravi cvi¢encli, musi pohyb vychazet ze
stabilizovaného télesného jadra pti respektovani koordinacnich souvislosti,
napft. synchronizace pohybu hornich a dolnich koncetin. Cilem gymnastického posilovani je
vytvofit dostate¢nou funkéni energetickou kapacitu, ktera je v jednotlivostech vyuzitelnd na
principu transferu pfti realizaci konkrétnich dovednosti. Pfedpokladem efektivniho transferu je
mira shody dynamickych a kinematickych parametri mezi posilovanim a cilovou strukturou.

Nedilnou soucasti kondi¢nich gymnastickych programii by m¢l byt i blok zaméfeny na
rozvoj aerobni a svalové vytrvalosti. Rozvoj aerobni vytrvalosti je zalozen na kontinualni
¢innosti, pii které jsou stimulovéany kardiorespiracni, respektive obéhové funkce organismu.
Dostatecna aerobni vytrvalost je pfedpokladem pro absolvovani tréninkového procesu
v planovaném rozsahu a intenzité bez zvyseni rizika zranéni. Aerobni blok v zavéru
kondi¢niho tréninku napoméha odplaveni metabolitli a nastartovani regeneracnich procesti.
Principem rozvoje svalové vytrvalosti je opakovani celostniho ¢i segmentového pohybu
zaméteného na specifické télesné partie a mize zde byt pouzito ptidavného vnéjsiho odporu
(napft. expander nebo aerobar). Dostatecnd svalova vytrvalost umoznuje setrvat v kontinudlni

¢innosti ve fyziologické poloze a mé podplrny zdravotni vyznam.
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Zavér

Benefity které ptinasi posilovani svall télesného jadra pro veskeré sporty i pro Sirokou
vefejnost jsou potvrzeny mnoha vyzkumy a v této oblasti panuje odborna shoda. Ne tak jiz
v ptipad¢ funk¢niho posilovani, kdy je shoda na benefitech pro oblast rehabilitace a fitness,
ale pro potvrzeni vlivu na vykon v oblasti vrcholového sportu neni podle nékterych odbornikti
dostatek ditkazl. Je nutné podotknout, Ze hlavnim kritériem pro hodnoceni posilovacich
metod je v mnoha studiich nariist absolutni svalové sily, tedy pouze kvantitativni hledisko, ale
ne kvalitativni ve smyslu jiz zminovaného ,,zlepSeni sily*“. Ve sportovni gymnastice jsou oba
vyse zminéné pristupy soucasti motoricko-funkéni ptipravy, v rdmci které jsou pouzivany jak
v obecné pohybové piipravé, tak v modifikacich smérem k pottebam jednotlivych disciplin.
Ale v Zadném piipad€ nenahrazuji, ale dopliiuji klasické posilovani. Vzhledem k rozmanitosti
pohybového obsahu sportovni gymnastky by méla byt i kondi¢ni pfiprava pestra jak ve
smyslu stimulace riznych typt svalové kontrakce, riznorodosti lokalnich i celostnich pohybt
a jejich rychlosti, tak ve smyslu procvi¢ovani vSech télesnych segmentti. Gymnastické
posilovani je kromé typickych vydrzi (rozpor, vaha vzporem) zaméteno piedevsim funkéné,
tedy na oslovovani svall v konkrétnim pohybu, ne na relativné izolované svaly. Cilem je
relativné maximalni navysSeni svalové sily pii minimalni svalové hypertrofii. Zasadnim
ptedpokladem je funkéni zpisobilost svalii hlubokého stabiliza¢niho systému, ¢imz jsou
vytvareny podminky pro efektivni posilovani silngjSich, povrchnéji ulozenych svalt. Pestry
kondi¢ni trénink by nemél opomijet ani moznost vyuziti hudebniho doprovodu, ktery ma
kromé pfinosu v emociondlni sféfe dillezitou funkci jako regulator intenzity cvic¢eni. Z tohoto
pohledu se nabizi napiiklad kruhové posilovani s hudebnim doprovodem, kdy jsou na
jednotlivych stanovistich provadéna cviceni po dobu limitovanou délkou hudebni sekvence a
v intenzité¢ dané tempem hudby (musi byt uréeno, cvi¢ime-li na kazdou, nebo na kazdou
druhou dobu). Na kazdém dalSim stanovisti by méla byt zatéZovana jina partie nez na
predchozim stanovisti. Casové relace ve spojitosti s dobou cvieni a dobou prechodu mezi
stanovisti jsou umérné cilim kondi¢niho programu. Prioritou kondi¢niho tréninku ve
sportovni gymnastice by méla byt stimulace funk¢éni svalové sily s akcentem na propojeni

narokl na produkci sily v koordina¢nich souvislostech a svalovou vytrvalost.
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ANALYZA STRATEGIE BALANCOVANI STOJE NA RUKOU

ANALYSISOF STRATEGIESFOR HANDSTAND BALANCING

PETR HEDBAVNY, JANA SKLENARIKOVA, DUSAN HUPKA

Katedra gymnastiky a upoll, Fakulta sportovnich studii, Masarykova Univerzita, Brno

Souhrn

Vyzkum byl zameéren na analyzu strategie balancovani ve stoji na rukou, jakozto jedné ze
zakladnich pohybovych struktur sportovni gymnastiky. Pro komplexni analyzu strategie
balancovani ve stoji na rukou jsme vyuzili synchronizaci 3D kinematické analyzy,
stabilometrie a povrchové elektromyografie, coz nam umoznuje odhalit vnitini podstatu
vnejsiho projevu techniky. Jednalo se o pripadovou studii, kde byl testovanou osobou
gvmnasta z zakovské kategorie. Vyhodnocenim vysledkii jsme odhalili charakteristiky

udrzovani rovnovahy ve stoji na rukou, coz nam umoznuje optimalizovat tréninkovy proces.

Klicova slova: sportovni gymnastika, stoj na rukou, rovnovaha, kinematicka analyza,

stabilometrie, povrchova elektromyografie

Abstract

The research was focused on the analysis strategy balancing in handstand, as one of the basic
physical structures of gymnastics. For comprehensive analysis strategy balancing in
handstand we used synchronized 3D kinematic analysis, stabilometry and electromyography,
which allows us to reveal the inner essence of the outer technical execution.

It was a case study. Tested person was a gymnast from child category. The analysis of the
results we have revealed characteristics of maintaining balance during handstands, allowing

us to optimize the training process.

Key words: sports gymnastics, handstand, balance, kinematics analysis, stabilometrie,

electromyography
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Uvod

Stoj na rukou je zakladni pohybovou strukturou v systému sportovné gymnastickych
¢innosti. Pfedstavuje statickou labilni rovnovaznou polohu. Jeji specificnost je determinovana
rovnovazné polohy, ve které udrzujeme stabilitu. V neposledni fadé¢ i atypickym postavenim
téla (sttemhlav). Strategiemi udrzovani rovnovéhy ve stoji na rukou se zabyvalo vice autort,
jejich nézory vsak nejsou jednotné.

Nashner a McCollum (1985) uvadi, ze konfigurace stoje na rukou je jind nez ve
vzpiimeném stoji, protoze jsou namisto tfi zapojeny Ctyti klouby (zapésti, lokty, ramena a
ky¢le) a to vyZzaduje specifickou posturalni koordinaci. TaktéZzZ Asseman a kol. (2004) je
stejného ndzoru, kdyz tvrdi, ze udrZeni stoje na rukou je komplexné&jsi, nebot’ vyzaduje ti¢ast
ne tii, ale ¢tyf kloubtl. Sobery a Siedlacka (2007) analyzovali proces udrzovani rovnovahy
téla béhem stoje na rukou a stoje ve vyponu na jedné noze, coz tvoii zakladni prvky ve
sportovni a rytmické gymnastice. Vyzkumny soubor tvofilo 10 gymnastl, u nichz byl
analyzovan stoj na rukou a 5 modernich gymnastek, které staly ve vyponu. Probandi stéli na
platform& KISTLER po dobu 10s a 20s. Byla zaznamenavana draha COP. Méteni ukézala, ze
ve stoji na rukou se vychylky projevily pfedevsim v pfedozadni roving, coz se lisilo od
vyponu na jedné noze, kde je pro stabilitu téla dllezitéjsi frontalni pohyb COP. Taktéz
Slobounov (1996) potvrzuje vétsi piedozadni vychylky ve stoji na rukou v porovnani se
vzpiimenym postojem. Z hlediska strategie udrzovani rovnovahy ve stoji na rukou Sobery a
Siedlacka (2007) zjistili nejvyraznéjsi korekce v zapéstnim kloubu: ,,Regulace rovnovahy pfi
stoji na rukou je uskuteciiovana podobné jako pfi stoji, tj. skrz premisténi COP smérem
k prstim nebo zapéstnimu kloubu v sagitalni roviné nebo vpravo ¢i vlevo v roving frontalni.
UdrzZeni rovnovahy ve stoji na rukou vyzaduje maximalni vyrovnavani v zdpestnim kloubu.

Regulace rovnovahy v této nepiirozené pozici se déje zejména skrz zvétSeni tlaku prstl na

Vv v
v v

vvvvvv

a extenzory zapesti se synergeticky pracujicimi ramennimi klouby a ky¢lemi zabezpecujicimi
zachovani fixované konfigurace téla. Rotace v zapésti s rotacemi v ramenou a kyclich obecné
pracujici ve stejném sméru jako je smér rotace v zapésti. Tyto vysledky jsou shodné

s vysledky Kerwina a Trewartha (2001), kteti zjistili, Ze rotace v zapé€stich, ramenou a kyclich

Vvoev

prace Gautiera (2007), ve které analyzoval strategii udrzovani rovnovahy ve stoji na rukou u
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gymnastil, ukazuji znacny pohyb v ramenou (8,56°) a zapéstich (12,39°), lokty se téméf
nepohybovaly (1,21°), ale dosahly max. vychylky a kxle se sotva pohnuly (0,88°) . Jinou
techniku zahrnujici flexi v loketnim kloubu zaznamenali Slobounov a Newell (1996). Podle
Yedona a Trewartha (2002) je tato flexe pravdépodobné vyuzivana az po neuspechu udrzeni
rovnovahy pomoci ,,strategie zapésti*“. Gautier (2007) vysvétluje, ze flexe loketnich kloubt
jako tuto funkci plni u vzptimeného postoje kolena. Dochazi tak k vétsi toleranci vykyvu a je
umoznéno opétovné nabyti rovnovahy. Uspotadani ve stoji na rukou je tedy podobné jako u
vzpiimeného postoje s tim, Ze funkce zapé€sti je podobna funkci kotnik, lokty jsou obdobou
kolen a ramena obdobou ky¢li.

Jak je z odkazl vySe patrné, mnoho autori ve svych analyzach monitoruje stabilitu ve stoji
na rukou bez komplexniho pohledu na strategii balancovani. Synchronizace stabilometrie,
EMG a 3D kinematické analyzy nam odhali vnitini podstatu vnéj$iho projevu techniky. Pravé
aplikaci téchto poznatkll v praxi budeme moci optimalizovat nacvik, ktery je v nékterych
ptipadech zdlouhavy. Pfi¢inou byva unifikovana metodika aplikovana na vSechny vékové
skupiny bez ohledu na pohlavi cvicence.

Tento ptispévek vznikl v ramci projektu specifického vyzkumu na podporu grantovych

projektti na FSpS.

Metodika

Jedna se o pripadovou studii, ve které jsme testovali gymnastu ve véku 12 let z TJ Sokol
Brno L., ktery zavodi v mladeznické kategorii. Jeho vyska je 150 cm, hmotnost 34 kg.
Gymnastice se vénuje od péti let. Trénuje 5x tydné v gymnastické télocviéné a pravidelné se
ucastni krajskych 1 republikovych soutézi.

Provedli jsme tato synchronizovana méteni: 3D kinematickou analyzu, stabilometrii a
povrchovou elektromyografii.

Povrchovou elektromyografii jsme sledovali aktivitu téchto svalt: 1 — deltoideus
clavicularis, 2 — deltoideus scapularis, 3 — erector spinae, 4 — rectus abdominis, 5 — triceps
brachii, 6 — biceps brachii, 7 — flexor carpi radialis, 8 — extensor carpi ulnaris. Na cvi¢ence
jsme umistili elektrody pienosného piistroje EMG, které snimaly napéti pii zapojeni téchto
svalil. Jednalo se o osmivystupovy elektromyograf Mie medici research Itd s jeho
ptisluSenstvim (obr. 1) — snimaci elektrody od firmy Unilect, referen¢ni elektrody
(jednorazové EKG elektrody) od firmy Eurotrode, dale pocitac se softwarem MyoDat na

zobrazeni a ulozeni ziskanych dat. Snimaci elektrody jsme pii méteni umistili na btiska svala,
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abychom tak minimalizovali riziko, Ze by byl méteny signal ovlivnén elektrickou aktivitou
okolnich svalii. Sledovali jsme amplitudy kiivek, které se ménily v zavislosti na svalovém

napéti béhem statické vydrze ve stoji na rukou.

Obrazek 1
Schéma zapojeni elektrod Elektromyografu Mie medici research Itd

Pro kinematickou analyzu jsme pouzili dvé vysokofrekvencni synchronizované kamery
Basler A602fc (100 Hz). Pted potizenim 3D zdznamu jsme oznacili na téle diilezité body,
které souviseji s pohybem: hlava, levé a pravé rameno, levy a pravy loket, levé a pravé
zapésti, levy a pravy distalni ¢lanek prostiedniku na rukach, leva a prava kycel, levé a pravé
koleno, levy a pravy kotnik (obr. 2, 3). Na tyto vybrané Casti t€la jsme gymnastovi piipevnili
reflexni ter¢iky. Ty nam pozdéji umoznily jednodussi rozpoznani pohybu v jednotlivych

N2

Obrézek 2, 3
Schéma zapojeni reflexnich bodi pro kinematickou analyzu a elektrod pro EMG




Stabilometrii jsme sledovali pohyb COP béhem prvnich 10 s vydrze ve stoji na rukou.
Pouzita stabilometricka ploSina od firmy Bertec ma nazev FORCE PLATE FP6090-15 (obr.
4). Tato deska o velikosti 60cm x 90cm ma vysokou vlastni frekvenci a nosnost 10000 N.

Obrazek 4
Stabilometricka deska Bertec - FORCE PLATE FP6090-15

Jakmile byly vSechny pfistroje na testované osobé (TO) nachystané a sesynchronizované
s poc¢itacem, nechali jsme TO na horizontalni pohyblivé desce predvést stoj na rukou. Zacali
jsme méfit ve chvili, kdy se TO dostala do rovnovazné polohy (obr. 5, 6).

Obrazek 5, 6
TO méfena ve stoji na rukou
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Vysedky a diskuse

Z doposud vyhodnocenych vysledkl kinematickych méfeni jsme zjistili, Ze nejcastéjsi

pouzivanou strategii balancovani je balancovani 3 segmentalni (1 - ruka, 2 - paze, 3 - trup

s dolnimi koncetinami), coz svédci o spravné metodice nacviku a funkcni piipraveé probandi,

vyjimecné 4 segmentalni (1 - ruky, 2 - paze, 3 - trup, 4 - dolni koncetiny) u delSich vydrzi.

Obrazek 7 ukazuje, jak se v prib&hu udrzovani rovnovahy meénil tthel v podstatnych

kloubnich spojenich — ramenni klouby.

Obrazek 7
Kolisani velikosti uhlu v kloubech
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Zaznamy stabilometrie ukazaly, Ze vychylky v pfedozadni roviné prevladaji nad

vychylkami v roving pravolevé (obr. 8a,b). Pfedozadni vychylky COP se projevily zvySenym

tlakem do podlozky pod prsty €i pod zapéstim, coz je spojeno s vychylkami tézisté t¢la.

Z kinematické analyzy bylo patrné, Ze jsou tyto vychylky v rdmci 3 segmentdalni strategie

balancovani vyrovnavany ptredevsim v zapéstnich kloubech.

06 |

&l

00:00.000

Obrazek 8a
Vychylky COP v piedozadni roving
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Obrazek 8b
Vychylky COP v pravolevé roviné

oz
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Na obrazku 9 vidime zaznam ¢innosti jednotlivych svalil, kde ménici se amplituda kiivky
poukazuje na zmény svalového napéti béhem statické vydrze stoje na rukou.

Obrazek 9
Kiivky svalového napéti, 1 — deltoideus clavicularis, 2 — deltoideus scapularis, 3 — erector

spinae, 4 — rectus abdominis, 5 — triceps brachii, 6 — biceps brachii, 7 — flexor carpi radialis,

8 — extensor carpi ulnaris
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Nejvétsi aktivitu jsme zaznamenali u deltovych svalu a svalt predlokti. Tyto vysledky
logicky odpovidaji nami zjisténé 3 segmentalni strategii balancovani. Ptekvapujici bylo
zjisténi, ze svaly rectus abdominis a erector spinae se pfi stoji na rukou neaktivovaly.
Domnivali jsme se, Ze miize jit o chybu méfeni, proto jsme zatadili kontrolni prvek ,,Spicar,
kdy cvicenec prechdzi zvolna ze vzporu stojmo rozkro¢ného do stoje na rukou. Zde jsme
zjistili, Ze pfi vzestupné fazi bylo zddové svalstvo aktivni, v okamziku dosazeni stoje na rukou

vSak vypina. Jeho funkci dle naseho nazoru piebira vnitini stabilizacni systém, jehoz aktivitu
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povrchovou elektromyografii vSak nejsme schopni méfit. Z téchto vysledka vyplyva, ze
nejcastéjsi informace poskytovana cvi€enclim ,,zpevni biicho a zada* nejsou zcela
opodstatnéné.

Dalsi analyze jsme podrobili techniku provedeni stoje na rukou. Trenéfi se rozchéazeji
v nazoru, zda nacviCovat stoj na rukou se zaklonénou hlavou, tedy se zrakovou kontrolou
podlozky mezi rukama nebo s hlavou v prodlouzeni trupu, tedy bez pohledu na zem. Rozdily
ve vysledcich byly zna¢né, probandi ve stoji na rukou bez pohledu na zem pozd¢ reagovali na

zménu polohy téla a mnohdy nebyli schopni vydrzet ve stoji na rukou pozadovanych 10

vtefin.

Zavéry

Vétsina autorit analyzovala stoj na rukou pouze z jednoho pohledu. Nejcastéji to byla
stabilometrie nebo 3D analyza, Nam §lo o co mozna nejkomplexnéjsi pohled na danou
problematiku, proto jsme zvolili nejen stabilometrii a 3D analyzu, ale doplnili jsme i 0 EMG
meéfeni, cozZ ndm muize poskytnout SirSi pohled na danou problematiku. Jiz tato ptipadova
studie nam poskytla zajimavé informace a to hlavné méfeni EMG. Svaly, na které je kladen
pii nacviku a funkéni ptipraveé nejvetsi diraz, erector spinae a rectus abdominis v podstaté
nepracuji nebo pracuji pouze v omezené mife. Toto zjisténi mizeme zdivodnit i faktem, ze
cvicenec, ktery nevynika pii silovych testech, miize byt ve stoji na rukou stabilnéjsi nez
gymnasta silové Iépe vybaven. Timto smérem bychom méli zaméfit inovaci metodiky nacviku
stoje na rukou. Rozvoj vnitini stabiliza¢niho systému byva hlavné u mladsich cvic¢encti Casto
zanedbavan, 1 kdyz jak se ukazuje, hraje nezastupitelnou roli pfi provadéni zékladnich
pohybovych struktur jakym stoj na rukou bezesporu je. Analyzou vétsiho poctu probanda

chceme tuto teorii oveérit.
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KOMPARACE VYSLEDKU MOTORICKYCH TESTU DiVEK
V MODERNI A SPORTOVNI GYMNASTICE VE VEKU 8 —10 LET!?

COMPARISON OF MOTOR TESTSRESULTSIN RHYTHMIC AND
ARTISTIC GYMNASTICSOF GIRLSAGED 8-10 YEARS

IVETA SIMUNKOVA, JITKA VORALKOVA

Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, katedra gymnastiky

Souhrn

Moderni gymnastika a sportovni gymnastika jsou sportovni odvétvi s bohatou historii a
dlouholetou tradici nejen u nds, ale i po celéem svéte. Pohybova priprava deéti a mladeze
radime predevsim rozvoj koordinace, sily, kloubni pohyblivosti. V neposledni rade je soucasti
tréninku gymnastek i gymnastii baletni priprava. Cilem studie bylo prozkoumat uroven
rozvoje pohybovych schopnosti pouzitim baterie motorickych testi, pro jejiz vyber byla
zohlednéna charakteristicka ndarocnost obou sportovnich odveétvi. Vysledky motorickych testii
byly ziskany a nasledné vyhodnoceny u deseti cvicenek z moderni gymnastiky a deseti
cvicenek ze sportovni gymnastiky. Vékova kategorie divek byla stanovena od 8 do 10 let véku.
Nameérené vysledky byly zpracovany matematicko — statistickymi metodami. Zjisténé hodnoty
Jjsou prehledné znazornény v tabulkach a grafech. Ackoliv zaméreni programu sportovni
pripravy déti a mladeze v moderni a sportovni gymnastice je podobného charakteru, Setieni
ukadzalo nepatrné rozdily v nékterych ukazatelich. Nejvetsi diference byla zaznamendna u
testii pohyblivosti a u dynamické sily dolnich koncetin. I pres rozdilnost sportovnich odvétvi je
nezbytné nutné dodrzovat v obou smérech hlavni zasady gymnastické pripravy mladych

gymnastek.

! Tento ptisp&vek vznikl v ramei projektu Specifického vysokogkolského vyzkumu SVV 2012
—265603 a VZ UK FTVS, MSM 0021620864.
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Klicova slova: moderni gymnastika, sportovni gymnastika, motorické testy, pohybové

schopnosti

Abstract

Rhythmic gymnastics and artistic gymnastics are sports branches with a rich history and long
tradition, not only here in Czech Republic but as well around the world. Sports preparation
and training of children and youth in gymnastics sports has many common features and aims.
Among the most important ones belong the development of coordination, strength and joint
Sflexibility. Indispensable part of both gymnasts training is ballet preparation. The goal of this
study was to examine the level of development of motor skills in a selected motor tests battery,
for which the selection was reflecting characteristic of both sports. The results of motor tests
were obtained and subsequently evaluated for ten gymnasts from rhythmic gymnastics and ten
gymnasts from artistic gymnastics. Age group of girls was determined from 8 to 10 years of
age. The measured results were processed by mathematical and statistical methods. The final
values are clearly shown in tables and graphs. Although the focus of the sports preparation
program of children and youth in rhythmic and artistic gymnastics has a similar character,
the investigation showed slight differences in some indicators. The largest difference was
observed in tests of flexibility and the dynamic forces of the lower extremities. For coaches in
both gymnastics branches is necessary to follow the main principles of gymnastic training of

young gymnasts.

Key words: rhythmic gymnastics, artistic gymnastics, motor tests, movement abilities

PIna ver ze pifispévku odevzdana do ¢asopisu Ceska kinantropologie.
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ODEZVA AXIALNIHO SYSTEMU GYMNASTEK NA MECHANICKE
VLNENI DETEKOVANE METODOU TVS (TRANSFER VIBRATION
THROUGH SPINE)*

THE RESPONSE OF AXIAL SYSTEM OF GYMNASTSON THE
MECHANICAL WAVESDETECTED BY THE METHOD TVS
(TRANSFER VIBRATION THROUGH SPINE)

SARKA PANSKA® KATERINA KLOUCKOVA!, JOSEF ZEMAN? JANA CERNASZ
KAREL JELEN!

'K atedra anatomie a biomechaniky, laboratot biomechaniky extrémnich zatézi
Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze

’Katedra fyziky

Technicka fakulta, Ceska zemé&délska univerzita

*Katedra gymnastiky

Fakulta télesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova v Praze

Souhrn

Pohybovy aparat cloveka odpovida na hypo i hyperkinetické zatézZovani zménami
reologickych vlastnosti pojivovych tkani. V pripadové studii jsou predkladany tri kazuistiky,
které ukazuji moznosti vyuziti metody TVS (Transfer Vibration through Spine) pro identifikaci
a klasifikaci zmén axialniho systému v pripadeé monotonni vibracni zatéze (jizda automobilem)
a tréninkové zatéze modernich gymnastek a rope skippingu. Metoda TVS jako identifikator
téchto zmen miize byt pouzita pro klasifikaci, prevenci i terapii dusledkit extrémnich

pohybovych rezimii.

Klicova slova: hyperkineza, hypokineza, zatizeni, TVS (Transfer Vibration through Spine)

moderni gymnastika, rope skipping

* Tento projekt je podporovan granty GACR 407/10/1624, GAUK 545312, SVV 2012-265603
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Abstract

Human musculoskeletal system responds to hypo and hyperkinetic loading changes the
rheological properties of connective tissues. In the study presented three case studies that
demonstrate the possibility of using methods TVS (Vibration through Spine Transfer) to
identify and classify changes in the axial system in the case of monotonous vibration load
(riding car) and advanced gymnasts training load and rope skipping. TVS method as an

identifier of these changes can be used for classification, prevention and therapy of extreme

physical regimes.

Keywords: hyperkinesia, hypokinesia, load, TVS (Vibration Transfer through Spine),
rhytmic gymnastics, rope skipping

Plnd verze piispévku odevzdina do ¢asopisu Ceskd kinantropologie.
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EFEKT INTERVENCNIHO PROGRAMU NA VYBRANE KONDICNI A
KOORDINACNI SCHOPNOSTI Z HLEDISKA PREVENCE PADU U
OSOB V OBDOBI SENIA (PRIPADOVA STUDIE)

THE EFFECT OF INTERVENTION PROGRAM ON SELECTED
CONDITION AND COORDINATION ABILITIESFROM THE POINT
OF VIEW OF FALLSOF PEOPLE AT THE PERIOD OF SENIORITY
(CASE STUDY)

SVOBODOVA LENKA, SKOTAKOVA ALENA, VACULIKOVA PAVLINA,
SIMBEROVA DAGMAR

Katedra gymnastiky a upoli FSpS MU Brno

Souhrn

Prestoze je stari zavérecnou Zivotni etapou, velky viliv na jeho proZiti maji Zivotni postoje,
chovani, jednani a vitlle béhem celého Zivota. Stari je souhrnem celozivotniho snazZeni.

Cilem prispevku je ovéreni vilivu intervencniho programu na vybrané kondicni a koordinacni
schopnosti z hlediska prevence padii u osob v obdobi sénia a s tim souvisejict kvalitou Zivota
senioru. Nasim cilem nebylo jen zkoumani vlivu intervencniho programu na vybrané jedince,
ale soucasné jsme se snazili vhodné a nenasilné ovlivnit postoje k aktivnimu stylu Zivota

s cilem prodlouzit nezavislost, sobéstacnost a kvalitu Zivota seniorii. Vychdzeli jsme ze
zkuSenosti Ceskych i zahranicnich odbornikii zabyvajicich se problematikou specifickych
pravidelnych pohybove — prozitkovych aktivit pozitivne ovliviiujicich seniorska léta jedincu.
Na zdklade prostudované literatury, statistickych udaju zabyvajicich se urazy a empirickych
zkuSenosti jsme sestavili intervencni program zamereny na rytmickou gymnastiku a tanec.
Tyto aktivity jsme vyhodnotili jako nejvhodnéjsi pro rozvoj nami sledovanych motorickych
schopnosti. Pro overeni viivu intervencniho programu jsme pouZili deset motorickych testu,
pro vytvoreni kazuistiky hloubkovy polostrukturovany rozhovor. Testovani jsme provedli pred
zahdjenim a po ukonceni Sestimésicniho intervencniho programu, ktery byl zarazen dvakrat

tydné po dobu Sedesati minut do pravidelného cviceni seniorii. Nase zkoumani prokdzalo, zZe
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probandi, majici urcité zdravotni problémy odpovidajici vysokému veku, byli schopni pomoci

intervencniho programu a zivotniho stylu zlepsit uroven nékterych motorickych schopnosti.

Klicova slova:. Senior, pad, motorické schopnosti, pohyb, koordinace, prevence

Abstract

Although being old is the final stage of life, there is a great influence on its living depending
on live attitudes, behavior, and will through the whole life. Age is a summary of life-long
endeavor. The aim of this paper is to verify the effect of the intervention program on selected
fitness and coordination skills in the prevention of falls in people over the period Sénia and
related quality of life of seniors. Our goal was not only examining the impact of the
intervention program for selected individuals, but at the same time we tried to gently and
appropriately influence attitudes to active lifestyles in order to extend the independence, self-
sufficiency and quality of life of seniors. We got the experience of Czech and foreign
researchers dealing with specific periodic motion - experiential activities positively affect
senior years individuals. Based on the literature, statistical data dealing with injuries and
empirical experience, we have put together an intervention program focused on rhythmic
gymnastics and dance. These activities are evaluated as the most suitable for the development
of motor skills we studied. To verify the effect of the intervention program, we used ten motor
tests, to create semi-structured interview-depth case studies. Testing was performed before
and after the intervention program that was included six months twice a week for sixty
minutes of regular exercise to seniors. Our study showed that the probands having some
health problems to a high age, were able to use the intervention program and lifestyle to

improve the level of certain motor skills.

Key words. Senior, fall, motor abilities, movement, coordination, prevention

Uvod

V soucasné dobé dochazi ke zménam slozeni lidské populace. S prodluzujici se délkou
zivota ptibyva lidi seniorského véku. Soucasné spole¢nost hleda vychodiska umoznujici lidem
vyssiho véku prozivat plnohodnotny a smysluplny zivot. Podle statistickych progn6z ma byt
21. stoleti stoletim seniord. Poprvé v historii bude zit na zemi vice lidi starSich 60-ti let nez

lidi mladsich 15-ti let. Pro spole¢nost to znamena zvySenou pozornost na geriatrickou péci
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(Klevetova & Dlabacova, 2008). Statistické udaje porovnavaji nejrizikoveéjsi onemocnéni lidi
v seniorském ve&ku. Primat drzi kardiovaskularni nemoci, rakovina a dusevni onemocnéni.
Vsechna zminéna onemocnéni jsou zpisobena riznymi Ciniteli. Sledovani pficin a prubchu
nemoci v§ak naznacuje souvislost se stresem. Vyznamnym meznikem v pocatcich i pribéhu
nemoci je pohybova aktivita. Stilec (2004) potvrzuje, Ze lidé, kteii o své fyzické a psychické
zdravi trvale pecuji nebo se o néj zac¢nou starat alespon v dospélosti, maji podstatné vetsi
Sanci na kvalitni Zivot 1 ve vys$§im véku. Pohybova aktivita v seniorském véku mize pfinaset
radost, prozitek, fyzickou zdatnost i socialni kontakt - ma jen sva specifika, kterd je nutno
znat a respektovat.

Involuce pohybového aparatu ve spojeni s dalSimi zhorSujicimi se vnitinimi podminkami
je pri¢inou véaznéjsich urazi. Podle statistickych idaji EU vznika nejvice urazii v domacim
prostiedi. Rizné vyzkumy u nds i v zahranic¢i shodné uvadi, Ze vice nez jedna ttetina tirazi je
zpusobena padem (Evans, 2003, 8, Merildinen, 2002, 189, Dylevsky, Kalal, Kolaf, Korbelar,
Kucera, Noble & Otahal, 2007, Zebas & Loudon, 1995, 33, Honkanen, 1993, 941 a dalsi).
Pady zptsobené v domacim prostiedi koreluji s pfipravenosti ¢lovéka k padu, tzn. Grovni

kondi¢nich, koordina¢nich schopnosti a zru¢nosti.

Cilem pftispévku je ovéfeni vlivu intervencniho programu na vybrané kondi¢ni a

koordina¢ni schopnosti z hlediska prevence padl u osob v obdobi sénia.

Metodika
Deskripce zkoumaného souboru

Probandi byli vybrani zamérn¢ ze skupiny seniort, ktefi pravidelné navstévuji cviceni pro
seniory. Vybér probihal s pfihlédnutim k dlouhodobému i aktudlnimu zdravotnimu stavu,
socialni situace atd. Pokusili jsme se vybrat jedince s charakteristickymi znaky pro seniorsky
vek.

Proband v dobé konani intervenéniho programu (dale jen IP) mél 83 let, stfedoskolské
vzdélani, vahu 99 kg, vysku 182 cm, BMI 29,9 a byl pravak. Zil sam, mél pritelkyni. Jeho
zdravotni stav byl pfiméteny véku, trpél nedostatecnou ¢innosti Stitné zlazy, vysokym
krevnim tlakem a nadvéhou, k chlizi pouzival hiil. Do svych padesati let pravidelné sportoval.
Béhem zivota se nevyskytla vaznéj$i nemoc, ktera by ovlivnila vyvoj a funkci nami
zkoumanych pohybovych schopnosti. Jeho profese byla fyzicky nendro¢nd, ani nebyla

vyrazn¢ zaméefena na jemnou motoriku. V dobé IP byla jeho pohybova aktivita zaméfena na
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prochazky a praci na zahrad€. V domdacnosti byl sobéstacny, na obédy vSak dochéazel do
penzionu pro seniory. Jeho pozornost béhem cviceni byla zamétena spiSe na spolecensky
kontakt. Od 57 let pravidelné uzival 1éky a to souvisejici s vysokym krevnim tlakem a
nedostate¢nou funkci §titné zlazy. Léky na snizeni krevniho tlaku mohou ptisobit zhorSeni
rovnovahy.

Probandka v dob¢ konani IP méla 82 let. Analyzou jeji kazuistiky jsme vybrali pro nés
vyzkum potfebné udaje. Probandka mela vysokoskolské vzdélani pedagogického zameérent,
vahu 81 kg, vysku 165 cm, BMI 29,8 a byla pravacka. Byla to Zena vySsiho vzrastu a silnéjsi
postavy v oblasti bficha, nosila bryle. Zila sama ve vlastnim byté. Prodélala infarkt myokardu
(1995) a krevni vyron na sitnici levého oka. V dob¢ IP méla trojity by-pass po operaci
chlopné, cévni a zrakové potize, nadvahu. Ve vyS$im véku prodéla zlomeninu zapéstnich
ktstek na pravé ruce, ktera ji stale mirné¢ omezovala v pohybu. Mezi jeji zaliby pattila Cetba,
poslech hudby a préce na zahrad€. V mladi se vénovala brusleni a joze. Béhem intervencniho
programu m¢la tfitydenni absenci zptisobenou operaci Sedého zakalu. Byla optimisticka,
klidnéjsi a ke cviCeni pfistupovala zodpovédné. Vzhledem k tomu, Ze IP probihal od podzimu
do jara, nepracovala probandka na zahradé¢, tzn., Ze neméla mimo IP Zadnou jinou pravidelnou
pohybovou aktivitu. Pravideln¢ uzivala Iéky od 68 let, mezi vedlejsi uCinky patiila porucha

rovnovahy a snizena uroven koncentrace.

Pouzité metody sbéru dat
V piipadové studii jsme pouzili hloubkovy polostrukturovany rozhovor pro zjisténi
blizSich informaci o jednotlivych probandech a vytvoteni kazuistiky. Pro zjisténi ptistupu
k intervenénimu pohybovému programu jsme pouZzivali metodu pozorovéni a z motorickych
testll jsme vybrali ty, které jsou dle nasich zkuSenosti vhodné pro zjisténi trovné nami
sledovanych motorickych schopnosti z hlediska prevence padt u seniora.
1) Test statické rovnovahy na stabilometrické plosiné (M¢kota & Novosad, 2005).
Testovana osoba (déle jen TO) stala 10s s otevienyma o¢ima a 10s se zavienyma o¢ima.
Meéiili jsme celkovou drahu COP v mm. COP - centre of pressure je ptisobistém vysledné
kontaktni sily. Toto piisobisté je bod na desce, na ktery kdybychom ptisobili celou vahou
t&lesa, naméfili bychom stejnou polohu jako u télesa samého. Cim jsou naméfené hodnoty
nizsi, tim je uroven statické rovnovahy vyssi.

2) Foot up and go test (Rikli & Jones, 2001)
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Pomoci testu jsme zjistovali zejména tGroven orientace v prostoru a dynamické rovnovahy.
TO sedéla na zidli s dlanémi na stehnech. Na stanoveny signal vstala, obesla kuzel ve
vzdalenosti 2,44m a vrétila se do sedu na zidli. M¢fili jsme Cas (s)

u dvou pokusii a pocitali pokus lepsi.
3) Chair stand test (Rikli & Jones, 2001)

Test jsme vybrali pro zjistovani urovné sily dolnich koncetin a dynamické rovnovahy. TO
opakovang vstavala a sedala na zidli, bez pomoci pazi, po dobu 30s. Mé&fili jsme pocet
opakovani.

4) Step test (Rikli & Jones, 2001)

TO zvedala stfidavé dolni koncetiny do piedepsané vysky po dobu 2min. Vysku tvofil
stied mezi ¢éSkou a kycelni kosti jednotlivce. Testem jsme zjist'ovali silu dolnich koncetin,
dynamickou rovnovahu a kratkodobou vytrvalost. Hodnotili jsme pocet opakovani.

5) Side step test (M¢kota, 1979)

Testovali jsme urovent dynamické rovnovahy, orientace v prostoru a koordinace. TO
provadéla ptisunné kroky stranou na vzdalenost 4m (tam vpravo a zpét vlevo). Méfili jsme
dobu (s), za kterou TO piesla 3 krat tam a zp¢t.

6) Test dynamické rovnovahy kinematickou analyzou chlize pomoci dvou digitalnich
kamer a softwaru Simi-motion.

Ptestoze hodnoceni turovné dynamické rovnovahy je soucésti jiz vySe zmitlovanych testd,
zajimala nds inovativni metoda méfeni pomoci Simi-motion. Zvolili jsme kinematickou
analyzu chiize TO v useku 6m nejprve s otevienyma o¢ima, poté se zavienyma oc¢ima. Pro
digitalizaci zaznamu byly pouZzity dva body — hlava, centrum panve a méfili jsme celkovou
dradhu (m) (Zvonar & Sebera, 2007).

7) Sbirani minci a zapalek obouru¢ (M¢kota, 1980)

Pomoci testu jsme zjistovali iroven zrucnosti s vyuzitim dvou krabicek, které byly od
sebe vzdaleny Scm. Vedle pravé lezelo 20 minci, vedle levé 20 zapalek. Ukolem TO bylo
vkladat mince do pravé krabicky a soucasné zapalky do levé. Méfili jsme Cas (s).

8) Stisk ruky — dynamometrie (Mékota & Blahus, 1993)

Pomoci ru¢niho dynamometru jsme zjistovali maximalni velikost statické sily pii
izometrické kontrakci svalti. TO uchopila dle pokyni dynamometr a 2 krat co nejsilnéji
stiskla. Ruku s dynamometrem nebylo dovoleno opirat o jinou ¢ast téla ¢i vnéjsi predmet.
Pocitali jsme lepsi pokus kazdé ruky.

9) Test zrucnosti — mlynek (M¢kota & Blahus, 1983)
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TO spojila natazeny ukazovak levé a napnuty palec pravé ruky, volny ukazovak pravé
ruky sméfoval od t€la, volny natazeny palec levé ruky k télu, ostatni prsty byly pokréené. Oba
volné prsty opsaly (palec levé a ukazovak pravé) kruhovy pohyb smérem vzhtiru, az se
dotkly. Dale se vespod lezici palec odd¢lil od levého ukazovaku, oba prsty opsaly palkruh a
opét se dotkly a spojily. Pohyb se provadél plynule, nepietrzité deset sekund s otevienyma
o¢ima, pak deset sekund se zavienyma o¢ima. Po krat$im zacviku byly dovoleny tfi expozice.

Test zrucnosti se zaméfuje na schopnost piesnosti pohybu. Hodnoceno bylo spravné a
piesné provedeni daného pohybového tkolu v ur€itém casovém useku.

10)  Zachyceni padajiciho predmétu — ty¢ (Mckota & Blahus, 1983)

TO drzela ty¢ s vyznaenymi centimetry v bodé 0 (30cm od spodniho okraje). Testovana
ruka povolila ty¢ tak, aby byla polooteviend, mezera kolem ty¢e 1cm. Nulovy bod byl na
hornim okraji ruky. Pokynem ,,pfipraveno byla ty¢ do 4s examinatorem pusténa. TO co
nejrychleji zachytila ty¢ sevienim pésti. Méfili jsme pét pokusit v em od horniho okraje palce.

Nejlepsi a nejhorsi pokus se Skrtl, ze zbylych 3 se vypocital aritmeticky primér.

Interven¢ni pohybovy program

IP jsme museli tvofit na zéklad¢ Sirokospektrého pohledu, respektovali jsme vékova
specifika stdrnouciho organismu, individudlni zvlaStnosti, pfiméfenost zatizeni a vychozi
uroven motorickych schopnosti. Pfed zahdjenim IP jsme pomoci rozhovoru zjist'ovali aktualni
1 dlouhodoby zdravotni stav jedincli a pomoci zékladnich diagnostickych metod zjist'ovali
orientacni troven drZeni téla, kloubni pohyblivost a svalové dysbalance.

Cilem IP bylo udrzeni poptipad¢ rozvoj vybranych motorickych schopnosti, které jsou
podle naseho nazoru dtlezité z hlediska prevence padii a s tim souvisejici kvalitou Zivota
seniord. V obecné rovin¢ jsme IP zaméfili na rytmickou gymnastiku a tanec a stanovili si 4
dil¢i cile: 1. udrzeni, popiipadé rozvoj sily dolnich koncetin 2. udrzeni, poptipad¢€ rozvoj
orientace v prostoru 3. udrzeni, poptipadé rozvoj statické a dynamické rovnovahy 4. udrzeni,
popiipad¢€ zvyseni urovné zru¢nosti. Rytmickd gymnastika byla vybrana z diivodu zhorSovani
rytmizace pohybu v ramci involucnich procesii a pro rozvoj zrucnosti pomoci drobnych
hudebnich nastroji. Tanec se nam jevil jako vhodna aktivita pro pfirozeny rozvoj nami
sledovanych schopnosti. Program jsme konzultovali s fyzioterapeutickou pracovnici, ktera se
specializuje na cviCeni se seniory v internatnim zafizeni, s praktickou 1ékarkou majici
zkuSenosti s geriatrickymi pacienty a odbornikem na padové techniky. IP jsme zatadili do
pravidelného cviceni seniorit po dobu 6 mésicii 2x tydné 60 minut. Vzhledem k faktu, ze jsme
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v IP pracovali prevazné s lidmi vysokého véku, pecliveé jsme sledovali objektivni i subjektivni

znamky Unavy (dychéni, poceni, barva pleti v obliceji, TF, pohybovy projev).

Pouzité metody pro vyhodnoceni

Pro vytvoteni kazuistiky jsme provedli analyzu hloubkového polostrukturovaného

rozhovoru. Vysledky motorickych testl jsme nemohli vyhodnotit Zddnymi statistickymi

metodami, provedli jsme vlastni analyzu, ur¢ili vécnou vyznamnost a hledali souvislosti ve

slozitosti ptipadu.

Vysledky a diskuse
Tabulka 1
Vysledky vybranych motorickych testli — proband
test €. nazev testu jednotky 1. méteni 2. méfeni zména
la stabilometrie - oteviené oci drdha COP (mm) 81,1 145,1 )
1b stabilometrie - zaviené o€i draha COP (mm) 1502 3304 !
2 foot up and go cas (s) 8 7,7 1
3 chair stand pocet opakovani 11 13 1
4 step pocet opakovani 96 117 1
5 side step cas (s) 56,12 55,17
6a chtize - center of hip - oteviené o€i draha (m) 6,185 6,062 1
6b chiize - center of hip - zaviené o¢i draha (m) 6,213 6,07 1
6¢ chtize - head - oteviené oci draha (m) 6,199 6,112 i
6d chtize - head - zaviené oci drédha (m) 6,28 6,143 i
7 sbirani minci a zapalek obourué¢ ¢as (s) 55 50 1
8a dynamometrie - prava ruka sila (N) 259 314 1
8b dynamometrie - leva ruka sila (N) 279 284 i
9 mlynek pocet opakovani 2 2
10a |zachyceni padajici tyCe - prava ruka draha (cm) 22 15 1
10b |zachyceni padajici tyce - leva ruka drdha (cm) 18 13 1
vyznamna pozitivni zmé na 12
vyznamna negativni zmé na 2
nezménény stav 2
Tabulka 2

Porovnani s normovou populaci

test €. nazev testu 1. méfeni -% 2. méfeni -%
2 foot up and go 19 24
3 chair stand 40 60
4 step 65 89
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Z tab. 1 vyplyva, Ze doslo ke zhorSeni tirovné pouze statické rovnovahy. Tuto zménu
ptipisujeme pravdépodobné vedlejsim ucinkim 1ékt na vysoky krevni tlak, nebot’ vSechny
ostatni testy potvrdili zlepSeni Grovné sledovanych schopnosti. Podstatny je pro nés také fakt,
ze k chtizi proband pouziva htl. Z rozhovoru vime, Ze hil je pouzivdna pouze pro vétsi jistotu
pii chiizi zejména na nerovném povrchu a pfi nastupovani a vystupovani z dopravnich
prostfedkti. Tab. 2 ukazuje srovnani s normovou populaci. V testu Foot up and go mé podle
naseho nazoru proband jesté znacné rezervy. Pokud by se ndm podafilo probanda vhodné
motivovat, mize dosahnout dal§iho posunu. Po absolvovani programu proband subjektivné
pocituje mén¢ strachu a citi se bezpecnéji pii pohybu na ulici, nastupovani a vystupovani ve
vetejné doprave. Déle proband pfiznal, Ze cviceni navstévuje prevazné kvili moznosti byt ve
spole¢nosti Zen.

Tabulka 3
Vysledky vybranych motorickych testii — probandka

test C. nazev testu jednotky 1. méteni 2. méfeni zména
la stabilometrie - oteviené oci draha COP (mm) 46,7 158,7 |
1b stabilometrie - zaviené oCi draha COP (mm) 53 3293 !
foot up and go ¢as (s) 7,6 74
3 chair stand pocet opakovani 13 11 1
step pocet opakovani 60 91 1
5 side step ¢as (s) 38,15 54,5 !
6a chiize - center of hip - oteviené oci draha (m) 6,177 6,115
6b chiize - center of hip - zaviené oci draha (m) 6,271 6,137 1
6¢ chiize - head - oteviené oCi draha (m) 6,22 6,156
6d chiize - head - zaviené oc¢i draha (m) 6,29 6,173 i
7 sbirani minci a zapalek obourué¢ ¢as (s) 42 51 1
8a dynamometrie - prava ruka sila (N) 184 217 1
8b dynamometrie - leva ruka sila (N) 175 189 i
9 mlynek pocet opakovani 2 3 1
10a  |zachyceni padajici tyCe - prava ruka draha (cm) 20 24 !
10b  |zachyceni padajici tyCe - leva ruka draha (cm) 18 20 l
vyznamna pozitivni zména 7
vyznamna negativni zmé na 6
nezménény stav 3

Tabulka 4
Porovnani s normovou populaci

test €. nazev testu 1. méfeni -% 2. méfeni -%
2 foot up and go 44 46
3 chair stand 70 60
4 step 25 76
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U sledované probandky doslo ke zhorSeni tirovné statické rovnovahy (tab. 3), coz
pfisuzujeme zejména zrakovym potizim, moznému ucinku 1ékl a involu¢nim procestim
vzhledem k vysokému v€ku. ZhorsSeni vysledku v testu zachyceni tyce prikladame
pravdépodobné k zhorSeni trovné reakéni rychlosti, kterd v souvislosti s involu¢nim
procesem vyznamné klesd. Ke zhorSeni vysledku doslo také v testu Side step a Chair stand.
Ptestoze doslo v nékterych testech ke zhorSeni, neprokdzalo se zhorSeni konkrétni pohybové
schopnosti. Lucidni zlepSeni urovné jsme zjistili v testu Step (tab. 4), ktery zjist'uje tiroven
sily dolnich koncetin, dynamické rovnovahy a kratkodobé vytrvalosti. Pozitivni vliv
programu jsme dale zaznamenali v tirovni zrucnosti a sily ruky, coz nés prekvapilo zejména z
diivodu mirn¢ omezené hybnosti ruky po traze. Probandka je silngjsi postavy v oblasti bficha,
ma trojity by-pass, cévni a zrakové potize.

Na zéklad¢ kazuistiky a analyzy motorickych testi mizeme konstatovat, ze intervencni
program piispél k oddaleni involu¢nich procesti, ptestoze nedoslo ke zlepSeni vysledkl ve
vSech testech. Involuéni procesy v souvislosti s nemocemi a zranénimi nemiizeme zastavit,
ale vidime, Ze cilena pohybové aktivita mize probandce zlepsit kvalitu zivota. Po absolvovani
programu probandka subjektivné pocit'uje méné strachu a citi se bezpecnéji pii béznych
dennich aktivitach, zejména chlizi do schodi a ze schodl a pii pohybu souvisejicim s osobni

hygienou v koupelné.

Zavér
Se zvySujicim se primérnym vékem obyvatelstva se stale vice pozornosti vénuje studiim o
plnohodnotném zivoté senioril. Studie se zamétuji na zpomalovani involu¢nich procest.
Mnoho vyzkumi jiz dokazalo pozitivni vliv pohybu na tyto zmény, ale vzhledem
k individualnim zvlastnostem a zdravotnim staviim jednotlivct je nelze globalizovat.
V piipadové studii zjiStujeme vliv intervencniho pohybového programu na vybrané
motorické schopnosti v souvislosti s vnéjSimi a vnitinimi vlivy z hlediska prevence padt.
Hledali jsme informace, které¢ by mohly sledované schopnosti ovliviiovat. Zjist'ovali jsme
styl zivota jedinct, bézné pracovni a pohybové aktivity, péci o dusevni zdravi, socidlni
pomery, ¢as vénovany relaxaci a dlouhodoby 1 aktualni zdravotni stav. Vynechali jsme
podrobné informace o stravovacich navycich, nebot’ jde o velmi rozséhlou problematiku,
kterd je namétem pro dal$i vyzkumné prace. Nasim cilem nebylo jen zkouméni vlivu IP na
vybrané jedince, ale souc¢asné jsme se snazili vhodné a nenasiln€ ovlivnit postoje k aktivnimu

stylu zivota s cilem prodlouzit nezavislost, sobéstacnost a kvalitu zivota seniorti. Vychazeli
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jsme ze zkuSenosti ¢eskych i zahrani¢nich vyzkumnikl zabyvajicich se problematikou
specifickych pravidelnych pohybové — prozitkovych aktivit pozitivné ovliviiujicich seniorska
1éta jedinct. V naSem vyzkumu se nesetkavame s absenci pohybové aktivity, coz miiZeme

v dnesni dob¢ oznacit za velmi pozitivni jev. Nasi probandi zili a Ziji aktivnim zptisobem,
piestoze doslo k vyznamnému zpomaleni tempa. U obou probandii jsme zjistili problémy

s motorickou paméti a s tim souvisejicim psychickym stavem. Pohybové variace museli byt
velmi jednoduché mnohokrat opakované. Museli jsme zapojovat motivaéni faktory, nebot
probandi negativné vnimali snizenou schopnost nacviku novych pohybt. Testy jsou Gzce

spjaty s kazdodennimi ¢innostmi a s tim souvisejici sob&stacnosti.
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VYBRANE GYMNASTICKE CVICENI JAKO ZAKLAD TRENINKU
PARAVOLTIZE

SELECTED GYMNASTIC EXERCISES AS A BASE PART OF
TRAINING PARAVAULTING

JANA SKLENARIKOVA

Fakulta sportovnich Studii, Masarykova Univerzita, Katedra podpory zdravi

Souhrn

Paravoltiz neboli akrobacie na neosedlaném koni je jednou z rehabilitacnich metod
vychazejicich z parajezdectvi a zaroven jednou z disciplin sportovniho jezdeéni pro osoby se
zdravotnim postizenim. V zakladech je shodna s voltizi, coz je sportovni disciplina nazyvana
gyvmnastika na koni, je vSak nasim klientiim specidlné prizpiisobena. Jedinec se zdravotnim
postizenim (paravoltizér) vykondva pod zdravotnim dozorem na koni gymnastické cviky, a to
bud’ samostatné, ve skupiné ¢i ve dvojici. Paravoltiz je pro jedince s oslabenim pomérné
narocna na fyzickou kondici a je urcena osobam s jednotlivymi typy postizeni. Tato disciplina
klade velke pozadavky na koordinaci pohybu a na kloubni pohyblivost. Cvicenec musi zvladat
vykonavat cviky na relativne malé a neustale se pohybujici plose, kterou predstavuje hibet
koné. Pomoci trirozmerného pohybu koné v kroku se cilené puisobi na klienty s poruchou
hybnosti, drzeni téla, koordinace a rovnovahy. Ve své praci jsem se zamérila na oblast vyuziti
riiznych forem gymnastickych cviceni do tréninkového procesu paravoltize a vytvoreni

metodicke Fady pro tuto disciplinu, kterd do dnesni doby nebyla zkoumdana.

Klicova slova: paravoltiz, hipoterapie, hendikep, kin, gymnasticka priprava

Abstract

Paravaulting or acrobatics on horseback is one of many rehabilitation methods based on
therapeutic pedagogical-psychological riding and at the same time one of disciplines of sport
riding for disabled people. Paravaulting is for individuals with weakening quite demanding
on the physical condition and is designed for people with different types of disability. This
discipline requires high coordination of movement and joint mobility. Gymnast must perform
exercises to cope with a relatively small and constantly moving place, which represents the

horse's back. With using three-dimensional movement of the horse in walk we can work with
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the clients with impaired mobility, posture, coordination and balance. I have focused in my
work on the area of use of various forms of gymnastic exercises in the training process and

the creation methodical series for this discipline, which until now has not been investigated.

Key words. paravaulting, hipotherapy, handicap, horse, gymnastics

Uvod

Kazdy ¢lovek mé urcité télesné, dusevni a socialni vlastnosti. Jedinec, u né¢hoz jsou tyto
vlastnosti pfiblizné stejné jako u vétSiny ostatnich lidi, a ktery je schopny studovat nebo
pracovat a zapojit se do spolecenského zivota je zdravy.

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi jako stav télesné, duSevni a socialni

pohody (www.who.com).

Jsou-li v§ak nékteré schopnosti jedince snizeny, omezeny nebo chybi-li nékteré Gplné,
mluvime pak o handicapu (vadég, poruse, postizeni, defektu nebo znevyhodnéni).

Handicapovany jedinec se miize se svym postizenim rizné vyrovnat. Pokud je se svou
vadou smifeny a postizeni nema negativni vliv na jeho psychiku, ani na spolecenské vztahy a
nedeformuje jeho osobnost, je postizeni jeho osobni zalezitosti.

Podle Jezkové (2004) je zdravotni handicap vyznamny celozivotni stav, ktery ma 3
zékladni rysy:
- snizené kognitivni schopnosti — priméarné snizené schopnosti vstiebavat nové nebo

komplexni informace (deficit intelektu)

- snizené schopnost se o sebe nezavisle postarat (porucha socialni funkce)

- ma trvaly efekt na vyvoj jedince.

Hiporehabilitace

V hiporehabilitaci se jedna o specialni 1é¢ebnou metodu vyuzivajici koné, ktera plisobi na
klienta s hendikepem prostiednictvim pohybovych impulzi, vznikajicich pti kotiské chuzi.
Ptenosem téchto impulzii pres konsky hibet na klienta, ktery na koni sedi ¢i zaujima jinou,
jeho moznostem odpovidajici polohu, dochazi k aktivaci centralniho nervového systému —
mozku. Ten musi nejen zpracovat vjemy o zméndch, které nastavaji pii kontaktu s
pohybujicim se koniskym hibetem, ale i vyslat adekvatni rozkazy k tomu, aby organizmus
reagoval spravné a v rdmci rovnovaznych reakci. Diky tomu, Ze kiin mé velice podobny

pohybovy stereotyp chiize jako ¢lovek, nutime tak centralni nervovy systém pohybové
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znevyhodnéného ¢loveéka zpracovavat a vysilat viemy a ptikazy, které by za normalnich
okolnosti vysilal pfi lidské chlizi. Je tak mozno docilit pokrokli pravé v pohybu u déti 1
dospélych tam, kde je postizena koordinace, rovnovaha a vyvoj vzptimovani (Hromadkova,
1999).

Nesmirna vyhoda metody spociva v cyklickém opakovani pohybového vzorce a v
realizaci celé stimulace v prostoru. Jiny podobny prosttedek, ktery by umozinoval klientovi po
dobu terapie stimulaci zdravého pohybu na bazi bipedalni lokomoce, v soucasnosti neni k
dispozici. Je potfeba brat v tivahu navic kladné ptisobeni piirodniho prostiedi a pozitivni
ladéni psychiky klienta pfi terapii s koném a diky této metod¢ je mozné dosdhnout velmi
kvalitniho 1é¢ebného efektu za témet vzdy nadSené spoluprace klienta (Kulichova, 1995).

Hiporehabilitace je hlavné cilena terapie, kdy sttedem zdjmu je vzdy klient a jeho
problém. Kin neni ucel, nybrz prostiedek v rukou terapeuta a plné se podfizuje potiebam

metodiky terapie.

Paravoltiz

Paravoltiz je jednou z rehabilita¢nich metod vychézejicich z parajezdectvi. V zakladech je
shodna s voltizi, coz je sportovni disciplina nazyvana gymnastika na koni, je vSak
prizptisobena jedinci s postizenim.

Jedinec se zdravotnim postizenim (paravoltizér) vykonava pod zdravotnim dozorem na
koni gymnastické cviky, a to bud’ samostatné, ve skupiné ¢i ve dvojici. Koné vede lonzér na
dlouhém provaze po voltiznim kruhu vzdy na levou stranu (Zelinka, 2007).

Tato sportovni disciplina pro jedince s oslabenim je pomérné naro¢na na fyzickou kondici
a je urCena zejména osobam s jednotlivymi typy postizeni. Stejn¢ jako ostatni formy
lécebného jezdéni ma také paravoltiz své specifické cile. Jde predevsim o rozvijeni a
zdokonalovani pohybovych schopnosti zdravotné hendikepovanych klientil v rdmci jejich
moznosti zlepSovani psychické kondice a schopnosti spoluprace s dal§imi cleny tymu. Cilem
je také podporovani samostatnosti, tvotivosti a zvySovani sebevédomi cvicencti (Jezkova,
2004). Cviceni by mélo vést k pocitim uspokojeni a radosti z dosazenych vysledkli a mélo by

jedince motivovat k dal$im zlepSovani vykond.

Cvicenci jsou na zavodech klasifikovani do kategorii, které provadi 1ékat nebo
fyzioterapeut s kurzem klasifikatora:
- LH - lehky hendikep (skoliéza, vadné drzeni téla, lehk4 smyslové a srde¢ni vada,

epilepsie, astma, diabetes melitus, neur6za, lehka mozkova dysfunkce, specifické
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poruchy uceni a chovani)
- MH - mentélni hendikep (mentalni retardace)
- TH - tézky hendikep (periferni obrny, deformace a amputace koncetin, t€z8i smyslové
vady, kombinované vady (Jezkova, Jablonska, & Blazek, 2006)).
Na zavodech se soutézi ve dvou sestavach. Povinna sestava, kterd obsahuje 4 cviky, je pro
vSechny cvicence stejna (obr. 1 —4). Volna sestava, kterou si cvi¢enci sami vymysleji, se
sklada se z 10 libovolnych cvika (obr. 5, 6).

Obrazek 1
zakladni sed — upazit

Obrazek 2
holubicka — vzpor kle¢mo, zanozit pravou

Obrazek 3
mlyn — pfeSvih nohou ptes krk kon¢ — pfesvih nohou pies hibet kon¢ a zpét
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Obrazek 4
klek — upazit

Obrazek 5 Obrazek 6
volna sestava — klek bokem volna sestava - hvézdice

Paravoltiz je pohybové naro¢nd disciplina kladouci velké pozadavky na koordinaci

pohybu a na kloubni pohyblivost. Cvi¢enec musi zvladat vykonavat cviky na relativné
malé a neustale se pohybujici plose, kterou predstavuje hibet kong.

Zakladni motorickou schopnosti je zde sila a to jak dynamickd, pomoci které cvi¢enci
provadéji Svihové cviky, ale také je uplatiiovana sila staticka. Ta je zapotiebi pii cviceni,
respektive pii vydrzi jednotlivych cviki a to na ¢tyfi doby predstavujici ¢ty kroky koné.
Tyto ¢ty doby predstavuji pravidelny rytmus koné, ktery poméha pii cviceni. Paravoltiz
je tedy rytmické cviceni, kdy rytmus koné vede k navozeni koncentrace a stavu uvolnéni

napéti ve svalech u cvience (Jezkova, 2004).
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Zavodnik paravoltize by se m¢l naucit Casové i prostoroveé vnimat své télo a jednotlivé
polohy ¢asti téla. Tato jezdecka disciplina klade pomérné vysoké pozadavky fyzickou
kondici. Dostate¢né posilené svaly jsou tieba pro spravny naskok na koné, vzptimeny sed 1

udrzeni rovnovahy v jednotlivych cvicich (Faksova, 2004).

Tréninkova jednotka paravoltize

Tréninkova jednotka byla sestavena na zakladé odborné literatury a empirickych
zkuSenosti. Sklada se z kombinace vybranych cvikl obsahujici zakladni, rytmickou a
sportovni gymnastiku. Vybér cviki jsme konzultovali s predsedkyni ¢eské
hiporahabilitacni spolecnosti, kterd se specializuje na paravoltiz a dale s 1¢katkou, kterd ma
dlouholeté zkusenosti s hipoterapii. Vybrané gymnastické cviceni bylo zamétené na
protahovani zkracenych posturdlnich svalli, na spravné drzeni t€la a posilovéani
jednotlivych svall a svalovych skupin.

Prvni ¢ast programu byla zaméfena na dostate¢nou pohyblivost vSech kloubnich
struktur, kde bylo nutné posoudit, zda cvicenec vzhledem ke svému postizeni nema
fyziologické problémy prave s klouby a je schopen zvladnout spravny sed bez zdravotniho
rizika. V dalsi ¢asti jsme se zaméfili na specidlni pripravné cviky pro paravoltiz. Cviky
byly vymysleny na rozvoj motorickych dovednosti, které jsou potieba u spravného
provedeni zavodnich sestav, jez jsou popsané v pravidlech paravoltize. Ne¢které cvieni
byly provadény v rdmci kooperace ve dvojicich. Jednodussi tvary ve dvojici

cvicenec + cvicenec, slozitéjsi tvary ve dvojici cviCenec + trenér.

Skladba jednotky:

- Uvodni ¢ast cca. 5 minut

- Rozcvicka cca. 20 minut
- Pripravné cviky na zemi cca. 30 minut
- Trénink na trenzéru (obr. 7) cca. 15 minut

- Trénink na koni cca. 30 minut
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Obrazek 7
trenazér

4

Uvodni ¢ast
- Zapis prezence
- vysvétleni ndplné tréninku

- zjisténi aktudlniho zdravotniho stavu cvicenct

Rozcvicka

Slozeni rozcvicky bylo stanoveno ihned na zacatku mého piisobeni u paravoltiki a dale
se vice ¢1 mén¢ nemenilo, aby si je cvicenci co nejlépe jeji skladbu zapamatovali. Cviky do
rozcvicky bylo tieba vybirat mimotadné peclivé. Bylo nutné vybrat cviky, které jsou

jednoduché na zacviceni, tak aby je provadéli spravné.

Dynamicka rozevicka
Ptedchazi strecinku, slouZzi k zahtati organismu. Probiha pifedevs§im na jizdarnég, proto
se k urceni délky a vzdalenostem pouzivaji jizdarenska oznaceni:

Dlouha sténa — cca 60m, kratké sténa — cca 20m, celd jizdarna — cca 160m.

- Klus, 1 x cela jizdarna
- Cval vlevo, 1x dlouha sténa + kratka sténa
- Cval vpravo, 1x dlouha sténa + kratka sténa

- Klus poskoc¢ny, 2x dlouhd sténa
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Klus vzad, 1x cela jizdarna

Chtize, 1x cela jizdarna

Strec¢ink

Stoj rozkro¢ny, krouzeni hlavou, ramena jsou tlacena dolt. Cvik je zaméfen na
svaly zad a krku.

Stoj rozkro¢ny, z pifedpazeni oblouky doll, vzpazit.

Stoj rozkro¢ny, zapazit poniz levou/pravou, druhou rukou za zady uchopit
zapazenou pazi, uklon hlavy vpravo/vlevo. Cvik ur€en k protazeni ramennich a
krénich svalt (obr. 8)

Obrézek 8
(Wiemers, 1997)

fe

A

Stoj rozkro¢ny, upazit vzad levou/pravou, upazenou pazi se zapiit o sténu, otocit
trup vpravo/vlevo. Cvik uréen k protazeni predevsim prsnich svala.

Obrézek 9
(Wiemers, 1997)

Stoj spojny, vzpazit dovnitf, paze prekiizit a chytit se rukama, vytdhnout paze co

nejvyse. Cvik protahuje svaly vnéj$i strany pazi a svaly hrudniku.
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Obrazek 10
(Wiemers, 1997)

Sirsi stoj rozkroény, levou/pravou vzpazit, pravou/levou upazit, hluboky tiklon
vpravo/vlevo. Cvik k protazeni svalll trupu a vnéjsi ¢asti pazi.

Stoj rozkro¢ny, zapazit povys, spojit ruce, hluboky ohnuty ptedklon. Cvik
zaméteny na protazeni svalli zad, a dolnich koncetin zezadu.

Obrazek 11
(Wiemers, 1997)

\

Stoj spatny, skrcit pfinozmo levou/pravou, bérec Sikmo vzad vzhiru, skréenou
nohu rukama za Spicku ptitdhnout.

Cvik zaméteny pievazné na protazeni Ctyrhlavého svalu stehenniho.

Obréazek 12
(Appelt, 2004)

O

Stoj inoZny levou/pravou, pifenosem podiep a vydrz.
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Cvik protahuje ptitahovace stehna.

Obrazek 13
(Appelt, 2004)
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- Dtep zanozny levou/pravou
Cvik uréeny k protazeni svalti dolnich koncetin na zadni strané, sval kycelnich a
¢tythlavého stehenniho.

Obrazek 14
(Appelt, 2004)

- Sed roznozny, vzpazit levou/pravou, ptipazit dovnitt pravou/levou, zvolna uklon

k pravé/levé, levou/pravou uchopit pravou/levou Spicku.

Cvik protahujici ptitahovace stehen a trup.

Obrazek 15
(Wiemers, 1997)
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- Celny roztép

Obrazek 16
(Wiemers, 1997)

» “\
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Prupravné cviky na zemi

Vybiraji se pripravné cviky podle toho, na ktery cvik z povinné sestavy je trénink
zaméfen. Priipravné cviky jsou dilezité pro zvladnuti spravné techniky cviku. Rovnéz
slouzi k posileni svali zapojovanych v daném cviku a k nauceni se jejich spravného
zapojeni. VSechny cviky jsou peclivé vybirany jako priipravné cviceni k nacviku zejména

povinné sestavy (obr. 11 — 15).

Naskok:
Paravoltizéii naskakuji na koné s dopomoci, piesto musi zvladnout spravnou techniku
naskoku, mit dostatecnou silu a rozsah pohybu, aby byl naskok ke koni co nejSetrné;si.
- Cvicenec predvede tfi cvalové skoky, jako by sel podél kon¢ a poté se odrazi
snozmo nahoru. Je mozné cvicit ve dvojici, kdy cvi¢enec pocita raz, dva, tii, hop.
Pti slové “hop* se cvicenec odrazi snozmo s rukama opfenyma o ramena partnera.
- Svihova holubicka
Cvicenec ud¢la tii kroky ve vzpazeni. Pfi ctvrtém kroku udé€la hluboky predklon a
zéaroven Svihne pravou nohou do zanozeni. Trup a horni koncetiny se pohybuji doli
a prava dolni koncetina nahoru, osa pohybu je v kycelnim kloubu. Konecnou fazi

cviku je holubicka ve stoji.

Obrazek 17
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e  Naskokovy* stoj na rukou
Pro zdatnégjsi cvicence. V asistovaném stoji na rukou cvicenec spusti levou dolni

koncetinu co nejnize.

Obrazek 18
/k?)

Cvicenec si opte celé predlokti a ruku na rovnou desku, aby mél dokonale propnuté

Zakladni sed s upazenim:

e Prkynko

dlan¢ a prsty, ruce v jedné piimce s predloktim. Poté paZze zvedne a musi udrzet
pozici rukou.

e Zrcadlo
Upazeni pted zrcadlem, konecky prstli ve vysi o€i, cvicenec vidi v jaké pozici maji
paze byt.

e Letadlo
Ve stoji cvi¢enec upazi, konecky prstii ve vysi o¢i, uklony vlevo vpravo. Pozice
pazi musi zlstat stejna.

Obrazek 19

Holubicka:

e Trakar
Ve dvojici. Jeden z cvicencti ve vzporu kle¢mo, paze pokrémo, druhy ho uchopi za
kotniky a zvedne do vzporu na rukou pokrémo.

Posilovani svali pletence ramenniho.
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Obrazek 20
@)
onbadall

V lehu na bfise cvicenec vzpazi. Soucasné zveda dolni koncetiny a horni koncetiny

Superman

nad zem, vydrz alespoil na 5 vtefin.

Posilovani vzptimovaci patete a hyzd'ového svalu.

Véha

V lehu na bfise vzpazit. Soucasné zvedd LHK a PDK, pot¢ PHK a LDK.

Trénink levé a pravé mozkové hemisféry a zaroven posilovani vzpfimovacu patete
a hyzd’ového svalu

Obrazek 21

_f>=::naé~\

Holubicka
Cvicenec ptedvede na zemi holubicku dle voltiznich pravidel. Mirnym tlac¢enim do
zanozené nohy se snazime vyvést cvicence z rovnovahy, ten “absorbuje pohyby

koné‘ a snazi se udrzet rovnovahu.

Miyn:

Kan-kan

Cvicenec se miize ptidrzovat opory. Pfednozi tahem dolni koncetinu jak nejvyse
muze a piinozi zpét. Stejnou nohou unozi co nejvyse a prinozi zpét. Koncetiny se
pravidelné stfidaji. Zadn4 jina ¢ast kromé nohou nevykonava pohyb.

Posilovani stehennich svala.
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o Vlacek
Cvicenci si sednou do sedu roznozného za sebe. VSichni najednou “to¢i mlyn®,
presvihnou koncetinu pfes cvicence pied sebou.

Posilovani stehennich svala.

e Sténa
Sed u stény. Dbame, aby ptfedevsim zada v oblasti kiize nebyla odsunuta od stény.
Cvicenec stfidave zdviha levou a pravou nohu nad podlozku.

Posilovani stehennich svala.
Obrazek 23

O

Klek s upazenim:

e Kyvadlo
Cvicenec udela klek s upazenim na zemi. Zkousi ptedklony, uklony a zaklony do
maximalni krajni polohy bez padu na podlozku.
Posilovani hyzd’ovych svali a svala trupu.

Obrazek 24

N

o
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Diskuze

Jako jeden z diilezitych bodi bych chtéla fici, Ze dostupné literatury pro dané téma je
velmi malo.

Mam vlastni dlouholeté zkuSenosti s touto disciplinou a mohu ji doporucit kazdému
handicapovanému jedinci.

Kdyz jsem zacala pracovat se cvicenci paravoltize, zjistila jsem, Ze jsou po jisté dobe
komunikativné&jsi, maji vEtsi radost ze Zivota a tési se na trénink. Svého koné berou jako
nejlepsiho pfritele, kterému se mohou svéfit se vSemi svymi problémy a citi se u ného
v bezpeci. Po urcité dob¢ se moji cvicenci postupné zbavili tizkosti a ndsledné dochazelo u
nékterych k odstranéni agresivity, antipatii a ke zlepSeni celkové kondice.

V ptipravé hipoterapie jsou naroky kladeny jak na cvi€ence, tak i na trenéry. Trenér
musi ovladat nejen praci s koném, ale musi byt psycholog, pedagog, obcas i I€kat a musi
mit obrovskou trpélivost. Skladba tréninkové jednotky se musi zohlednit nejen vzhledem

k danému handicapu, ale i k momentalnimu stavu a nalad¢ cvicence.

Zavéry
Cilem prace bylo pfiblizit formy a pritb¢h hiporehabilitace a podat informace o stavbé a
obsahu tréninkové jednotky paravoltize tak, aby byly pouzitelné pro ptipadné zajemce o
tento druh sportu handicapovanych.
Z moji prace vyplyvaji nasledujici zavéry pro praxi - doporucuji pro trenéry, hipology a
zajemce o paravoltiz:
e vénovat se kazdému cvicenci individualné, podle postiZeni.
e tréninky by mély byt dobfe rozvrzeny s ohledem na individuélni ptistup.
e v tréninkovém modelu vzdycky zacinat nejprve cviky na Zinénce, poté piechazet na
trenazér a nakonec na nacvik na zivém koni.
e uvédomit si, ze délka opakovani jednotlivych cviki je velmi diilezita v zavislosti na
postizeni, na tréninkové metod¢ a také na zkusSenostech.
e pii tvorbé novych sestav je dulezité brat ohled na moznosti cvi¢ence, nicméné
e velmi dikladné promyslet, zda cvicenec zvladne absolvovat vSechny zavody, nebo

ho vybrat pouze do nékteré¢ soutéze.
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SENZOMOTORICKA ODPOVED NA AUDIOVIZUALNI PODNET
U DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU.

SENSORIMOTOR RESPONSE TO THE AUDIOVISUAL IMPULSE OF
YOUNG SCHOOL AGE CHILDREN.

HANA SVECOVA®, SARKA PANSKA"? KAREL JELEN?
'Katedra gymnastiky,
*Katedra anatomie a biomechaniky, Fakulta t&lesné vychovy a sportu, Univerzita Karlova

v Praze

Souhrn

Cilem pilotni studie bylo zjisteéni senzomotorické odpoveédi divek mladsiho skolniho veku na
audiovizualni podnét pomoci programu Stepmania. Vyzkumnym souborem (n = 20) byly dvé
skupiny divek ve veéku 10 let (experimentalni a kontrolni) po deseti probandech.
Experimentalni skupinu (A1-A10) tvorily divky, které se venuji koordinacné-estetickému
sportu (tanecni sport Disco dance) a kontrolni skupinu (N1-N10) divky, neprovozujici

v soucasné dobé ani v minulosti Zadné aktivity koordinacné-estetického charakteru. Probandi
absolvovali dva testy na PC s programem Stepmania verze 5.0. Prvni test byl zameren na tzv.
jemnou motoriku, senzomotorickou odpoved’ reflexniho okruhu oko — ucho — ruka (provadeny
hornt koncetinou - rukou). Druhym testem byla hodnocena hruba motorika, senzomotoricka
odpoved reflexniho okruhu oko — ucho — dolni koncetiny (provadeénda dolnimi koncetinami na
tanecni podlozce). Probandi v obou pripadech reagovali, dle rytmické struktury skladby
(dominantni rukou, dolnimi koncetinami) na vertikalni pohyb Sipek zobrazujicich se na
monitoru pocitace. Sledovali jsme vyvoj dosazenych hodnot (uspésnych kontaktii), jak na
pocitaci, tak na tanecni podlozce, a vysledky mezi obéma testy a obéma skupinami
porovnavali. Vysledky potvrdily, Ze skupina divek, ktera se vénuje koordinacné-estetickym
sportiim, dosahla lepsich vysledkii senzomotorické odpoveédi na audiovizualni podnét v testech
jemné i hrubé koordinace, nez skupina neprovozujici v soucasné dobe ani v minulosti Zadné

aktivity koordinacne-estetického charakteru.

" Tento projekt je podporovan SVV 2012-265603.
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Klicova slova: senzomotorika, koordinacné — estetické sporty, tracking task, tanecni

podlozka, Dance dance Revolution (DDR), tanecni hry

ABSTRACT

The objective of this pilot study was to determine the sensomotoric response of girls at the
lower end of school age to audiovisual stimuli using the Stepmania software. The research
dataset (n = 20) consisted of two groups of 10-year-old girls (experimental group and control
group) of ten subjects each. The experimental group (A1-A10) consisted of girls who actively
pursue an athletic discipline involving aesthetic body control (i.e., disco dancing), and a
control group (N1-N10) of girls who do not pursue, and have never pursued, any kinesthetic
activities. The subjects underwent two tests on a PC running the Stepmania software (v6.0).
The first test focused on what is known as fine motor skills — the sensomotoric response of the
reflex circuit eye — ear — hand (and was performed by the subjects moving an upper extremity
— their hand). The second test assessed gross motor skills, i.e., the sensomotoric response of
the reflex circuit eye — ear — lower extremity (and was performed by the subjects moving their
lower extremities on a dance pad). In both cases, the subjects were asked to react (with
movements of their dominant hand or, as the case may be, lower extremities) to the vertical
movement of arrows displayed on the computer monitor in sync with the rhythmic structure of
the given composition. We monitored how the achieved scores (matching contacts) on the
computer keyboard and the dance pad developed over time, and compared the results between
both tests and between both groups. The results confirmed that that group of girls which
engage in sports requiring body control and aesthetic movements attained better results in
terms of their sensomotoric response to audiovisual cues testing their fine and gross motor

skills than the group which neither currently nor in the past pursued any kinesthetic activities.

Key words: sensomotorics, kinesthetic sports, tracking task, dance pad, Dance Dance

Revolution (DDR), dance games

UvoD

Moderni technologie zasahuji jak do bézného Zivota, tak do svéta sportu. Ve sportu se
snazime vytvaret pozitivni vztah k pohybové aktivité a podnécovat déti k aktivni ucasti.
Audiovizuélni programy, které spojuji hudbu a pohyb, mohou byt jednim ze zptisobt, jak

nendsilnou formou ovlivitovat Groven pohybovych schopnosti a dovednosti a pfindset radost
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z pohybu. Zaroven mohou byt prevenci pied pasivnim travenim volného ¢asu aktivitami
spojenymi s informa¢nimi technologiemi a internetem, které se stavaji fenoménem moderni
doby. Negativnim vlivem je napt. dlouhé sezeni u pocitaci a televiznich obrazovek, jehoz
dasledkem muze byt hypokineze obecné definovana jako nedostatek pohybu (Novotny, 2009,
Jackson, 1999) a Bunc (2007). Sedavy zptisob zivota je v protikladu s télesnymi dispozicemi
k pohybu, které se u cloveka fylogeneticky vyvijely po miliony let. Tento rozpor Casto vede
k fad€ negativnich adaptacnich procest organismu (obezita, civiliza¢ni choroby atd.) a je
provazen i nerovnovahou mezi télesnou a duSevni zatézi a jejich regeneraci (Novotny, 2010,
Macek, 2011).

Pozitivnim vlivem soucasnosti je vyvoj celé fady zajimavych pocitacovych programd,
které jsou zaloZeny na aktivni pohybové interakci (Gcasti) hrace a kterymi lze déti zaujmout a
nenasilnou formou hry ovliviiovat i troven pohybovych schopnosti a dovednosti. Uvedena
problematika spada do oblasti tracking task uloh (Pasalar, 2005, Squeri, 2010).

Audiovizuélni programy, jako je naptiklad Dance dance Revolutin (DDR), zatadily
n¢které americké Skoly do Skolniho vzdélavaciho programu télesné vychovy (Trout aj., 2005).
Mohnsen (2011) uvadi, Ze je vhodné ji zafazovat do kruhovych tréninka v ramci hodin télesné
vychovy, protoze zvySuji uroven télesné zdatnosti studentti. Audiovizualni program Dance
Dance Revolution s tane¢ni podloZzkou je dnes jiz zndmou a rozsifenou tane¢ni hrou, ktera
zabavnou formou zprostiedkovava hudebné pohybovou aktivitu. Podle Brtnikové (2008) je
tanec oblibenou pohybovou ¢innosti, kterou vétSina lidi spojuje praveé se zabavou, a proto je
vhodné jej vyuzit ke zvySovani objemu pohybovych aktivit lidské populace. Ve vyzkumu byla
tanecni podlozka pouzita ke zjisténi energetického vydeje v priubchu fyzické zatéze Sell, Lillie
a Taylor (2008) a také k testovani stability a koordinace seniorti Smith (2011). Program do
jisté miry reflektuje pohybovou odpovéd na audiovizualni podnéty, které jsou reprezentovany

systémem senzorickym, fidicim (CNS) a motorickym (Kolektiv autort, 2005).

CILEAHYPOTEZY
Cilem studie bylo kvantifikovat senzomotorickou odpovéd’ na audiovizualni podnét

u divek mladsiho Skolniho véku.

H1: Kontrolni skupina (N1 — N10) dosahne lepsich vysledk v testu senzomotorické odpovedi
rukou na PC nez skupina experimentalni.

H2: Kontrolni skupina (N1 — N10) doséhne lepsich vysledkt v testu senzomotorické odpoveédi

rukou na PC nez dolnimi konc¢etinami na tanecni podlozce.
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H3: Experimentalni skupina (A1 — A10) dosédhne lepSich vysledkl v testu senzomotorické
odpovédi dolnimi koncetinami na tane¢ni podlozce XPAD nez skupina kontrolni.
H4: Experimentalni skupina (A1 — A10) dosahne lepsSich vysledkll v testu senzomotorické

odpovédi dolnimi koncetinami na tane¢ni podlozce XPAD neZ rukou na PC.

METODIKA

Vyzkumny soubor (n = 20) byl pro potieby studie proveden ucelovym vybérem a rozdélen
na dvé skupiny (experimentalni, kontrolni) po deseti probandech. Experimentalni skupinu (A1
— A10) tvotily divky, které se vénuji koordinacné-estetickym sportiim (tanecni sport, Disco
dance) a kontrolni skupinu (N1 — N10) divky, neprovozujici v soucasné dob¢ ani v minulosti
74dné aktivity koordinaéné-estetického charakteru. Zadna z testovanych divek neméla
piedchozi zkusenost s audiovizudlni hrou. VSechny divky zvolily jako dominantni ruku

pravou. Charakteristiku experimentalni a kontrolni skupiny znazornuje tab. 1.

Tabulka 1
Charakteristika vyzkumného souboru (n=20)

Charakteristika probanda A1-A10

Vyska Vaha
Vék (roky) (cm) (kg) BMI
priamér 10 147 39,4 18
smérodatna
0 0,06 9,47 2,75
odchylka

Charakteristika probandia N1-N10

Vyska Vaha
VEK (roky) (cm) (kg) BMI
priamér 10 144.9 37,7 17,9
smérodatna
0 0,07 5,43 1,8
odchylka

Vyzkumny postup probéhl v souladu se stanovenym designem vyzkumu, ktery byl
schvalen etickou komisi UK FTVS. Ve vyzkumu jsme pouzili neinvazivni metody Setieni.
Samotnému testovani piedchazela antropometrickd méteni (vyska, s presnosti 0,5 cm a

télesna hmotnost, digitalni vaha s pfesnosti 0,1 kg), pro stanoveni indexu BMI. Obé skupiny



divek absolvovaly dva testy na PC (na dvou stanovistich). Prvni test byl zaméfen na tzv.
jemnou motoriku, senzomotorickou odpovéd’ reflexniho okruhu oko — ucho — ruka
(provadény horni koncetinou - rukou). Druhym testem byla hodnocena hruba motorika,
senzomotoricka odpovéd’ reflexniho okruhu oko — ucho dolni koncetiny (provadéna dolnimi
koncetinami na tane¢ni podlozce). Probandiim byla v obou piipadech pfehravana stejna
audiovizudlni skladba o délce 1:36s., béhem které reagovali (dominantni rukou, dolnimi
koncetinami) dle rytmické struktury skladby, na vertikalni pohyb Sipek zobrazujicich se na
monitoru pocitace (viz nize testovani na jednotlivych stanovistich). Kazdy proband mél na
obou stanovistich tfi pokusy k dosazeni co nejlepSiho vysledku, mezi kterymi byla 1 min.
pauza. Samotnému testovani kontrolni a experimentalni skupiny ptedchéazela antropometricka
méfteni pro bliz8i charakteristiku obou skupin. Pfed testovanim byli vSichni probandi

instruovani o zpusobu a prubéhu testovani.

Prvni stanovisté — testovani senzomotorické odpovédi na PC rukou

Testovany na prvnim stanovisti sed€l u stolu, na némz byl umistén pocitac s klavesnici
(reaktometr). Sledoval monitor pocitace, prsty dominantni ruky mél polozeny na
odpovidajicich tla¢itkach (Sipky nahoru, dolu, vpravo a vlevo). K vyzkumu byl pouzit
audiovizudlni program Stepmania verze 6.0, poc¢ita¢ Acer 3820t, pocitac Acer 3830tg a
standardni pocitacova klavesnice. Testovanému byla piehravana audiovizualni skladba o
délce 1:36 sekund, béhem které reagoval na vertikalni pohyb Sipek postupujicich ze spodni
¢asti monitoru vzhiiru. V zavislosti na rychlosti pohybu Sipek, jejich mnoZzstvi a rozlozeni
v audiovizuélni skladbé, jsme zvolili hra¢skou obtiznost urcenou pro zac¢atecniky. Celkovy
pocet Sipek v pfehravané audiovizualni skladbé byl 88, hudebni tempo odpovidalo 128 BPM,
a metrické struktura skladby byla ve 4/4 taktu. V okamziku, kdy se pohybujici Sipka dostala
do vyznaceného statického pole — totozna staticka Sipka stejného tvaru i sméru v horni ¢asti
monitoru, snazil se testovany stisknout pozadovanou Sipku na klavesnici tak, aby stisknuti
odpovidalo synchronizaci s metrorytmickou strukturou hudebni pfedlohy, jak je zndzornéno

na obr. 1.
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Obrazek 1
Obrazovy zédznam z pribéhu testu

S SMILF dk - ROINTERFE
’

£ Pn ¥ &
BUTT, 11"t
S &

L] # NOT PRESENT

Cas reakce — ¢asovou diferenci kontaktu testovaného oproti signalu po¢itatovy program
vyhodnotil dle tab. 2. Vysledek testu pocita¢ nasledné vyjadril v procentech (%). Dosazeny
100% vysledek v testu by odpovidal vsem, tj. 88 reakcim, v ¢asovém intervalu od -22,5 ms,

do +22,5ms.

Tabulka 2
Vyhodnoceni ¢ast reakce na signdl v ms programem Stepmania

Casova diference kontaktu oproti signalu v

ms

P perfektné -22.5 ms +22,5 ms
skvéle -45,0 ms +45,0 ms

D dobie -90,0 ms +90,0 ms

SK skoro -135,0ms | +135,0 ms

CH chyba -180,0 ms |+180,0 ms

MISS | vynechané -250,0 ms | +250,0 ms
pocet spravnych dotykt za

CcO sebou *

* Za spravny dotyk se povazuji P, S a D, nejsou-li pferuseny vynechanim, chybou (CH) ¢i
skoro (SK).

Druhé stanovisté — Testovani senzomotorické odpovédi na tanecni podlozce XPAD

dolnimi kondéetinami
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Testovany stal na stfedu tane¢ni podlozky XPAD a sledoval projektové platno (obr. 2).
V mistech tanecni podlozky, kde jsou umistény Ctyii cervené Sipky (nahoru, dolu, vpravo a
vlevo) jsou zabudovany senzory, které reagovaly na dotykové podnéty testovaného. Vyjimku
tvotilo stiedové pole tanecni podlozky, které senzory neobsahovalo. Postup a vyhodnoceni
testu bylo stejné jako na prvnim stanovisti s tim rozdilem, Ze testovany provadél kontakt
pozadovanych Sipek dolnimi koncetinami. K analyze zpracovani dat jsme v obou piipadech
pouzili Microsoft Excel verze 2010.

Obrazek 2
Ukazka préce s tane¢ni podlozkou dolnimi koncetinami (Chladkova, 2012).

[[U0031832

VYSLEDKY

Vysledky testovani senzomotorické odpovédi na PC rukou ukazuje obr. 3. Obrazek
ukazuje rozpéti vysledkl kontrolni (N1-N10) a experimentalni skupiny (A1 — A10), do
kterych byl zapocitan nejlepsi dosazeny vysledek testu senzomotorické odpovédi na PC rukou
kazdého probanda v ramci skupiny.

Je zfetelny rozdil v rozptylu vysledkl obou skupin. Vysledky experimentalni skupiny (Al
— A10) se pohybovaly v rozpéti od 46,21% do 77,65%, kdezZto vysledky skupiny kontrolni
(N1 —-N10) od 9,48% do 52,27%. Z vysledkl vyplyva, Ze experimentalni skupina dosahla

celkové lepsich vysledk v testu senzomotorické odpovédi na PC rukou. Vysledky
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experimentalni skupiny byly vice homogenni nez u skupiny kontrolni, kde byly pozorovany
vétsi rozdily mezi jednotlivymi probandy.

Pouhym dvéma probandiim kontrolni skupiny, N7 (s vysledkem 52,27%) a N5 (s
experimentalni. Median experimentalni skupiny odpovidal 64,20% vysledku testu, coZ je o
29,93% vice v porovnani medianem kontrolni skupiny, ktery dosahoval pouhych 34,27%.

Obréazek 3
Grafické zndzornéni vysledki testu senzomotorické odpovédi na PC rukou u experimentalni
(PC A1-A10) a kontrolni skupiny PC (N1-N10).
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Vysledky testovani senzomotorické odpovédi na tane¢ni podlozce XPAD dolnimi
koncetinami zobrazuje obr. 4. Obrazek stejné jako v pfedchozim piipad€ ukazuje rozpéti
vysledkil kontrolni (N1 — N10) a experimentalni skupiny (A1 — A10), do kterych byl
zapocitan nejlepsi dosazeny vysledek senzomotorické odpovédi na tane¢ni podlozce XPAD

dolnimi koncetinami kazdého probanda v rdmci skupiny. Vysledky experimentalni skupiny
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(A1 — A10) se pohybovaly v rozptylu od 39,01% do 77,27%, kdezto vysledky skupiny
kontrolni (N1 —N10) od 9,43% do 57,95%.

Obréazek 4
Grafické zndzornéni vysledki testu senzomotorické odpovédi na tanecni podlozce XPAD
dolnimi koncetinami u experimentalni (XPAD A1-A10)
a kontrolni skupiny (XPAD N1-N10).
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I ve druhém testu dosahla experimentalni skupina celkové lepsich vysledkl. Pfesto byly
vysledky kontrolni skupiny v porovnani s predchozim testem vyrazné lepsi. Median
experimentalni skupiny odpovidal 60,60% vysledku testu, coZ je jen 0 16,655% vice nez u
skupiny kontrolni, kde medidn dosahoval 43,945%. Medidn kontrolni skupiny byl v testu na
tanceni podlozce XPAD o necelych 10% vyssi, nez v testu na PC. Naopak tomu bylo u
skupiny experimentalni, kterd méla v testu na tane¢ni podlozce median o 3,6% niz$i nez
v testu na pocitaci, kde median dosdhl hodnoty 64,2%. Osmi probandiim z kontrolni skupiny
se podafilo dosahnout lepsiho vysledku, nez byl minimalni vysledek experimentalni skupiny.

V testu na tane¢ni podlozce XPAD se ptesné poloviné vyzkumného souboru, tj. 10
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probandiim, podafilo ziskat vice nez 50% vysledek. V testu na PC se to podafilo deviti
probandim.

Porovnani vysledkil kontrolni a experimentalni skupiny v obou testech je zndzornéno na
obr. 5. Obrazek graficky zachycuje vysledky jednotlivych probandi v testu na PC a v testu na
tane¢ni podlozce XPAD v ramci skupin. Z grafu vyplyva, Ze v experimentalni skupiné pouze
dva probandi (A1 a A5) doséhli lepsiho vysledku na tane¢ni podlozce XPAD nez na PC.
Dalsich osm probandii doséhlo lepsiho vysledku v testu na PC. Kontrolni skupina naopak
prokazala lepsi vysledky v testu na tane¢ni podlozce. Celkem osm probandii mélo lepsi

vysledky na tane¢ni podloZce nez v testu na PC, kde lepsiho vysledku dosahli pouze dva

probandi.
Obrazek 5
Grafické znazornéni vysledkt kontrolni a experimentalni skupiny.
rd rd -’ o rd - 4 r -
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Krom¢ vzajemného porovnani kontrolni a experimentalni skupiny jsme sledovali vyvoj
vysledki kazdého probanda v jednotlivych pokusech. Vysledky pokusti jsou zobrazeny v tab.
3. Tmave jsou vyznaceny individudlni nejlepsi vysledky ze tfi pokust, které mél kazdy

proband v daném testu.
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Tabulka 3
Vysledky testovani probandl v jednotlivych pokusech.

Kad Vysledek PC Kad Vysledek XPAD

1. pokus | 2. pokus | 3. pokus 1. pokus 2. pokus | 3. pokus
Al 49 24|% 43 56(%a 46,96 (% Al 45.07|%a 40.15(% 66,28|%
A2 60.22|% 57.57|% 55.30(% A2 24 62|% 44 31|% 5227(%
A3 56,06|% 68.18|% 4962 |(% A3 38.25(% 35.3|% 60.6|%
Ad 36.06|%a 60,22 % 31.13|% Ad 45.07|% 48.48|% 3825(%
AS 29.92|% 4621 |% 34.46(% AS 67.8|% 17.27(% 63,15|%
Aob 56,43 |% 4431 (% 30,00(% Ab 5833(% 37.57|% 46,96(%
A7 72.72(% 70,07|% 77.65|% A7 47,72 (% 55,68|% 60.6(%
A8 56.81(% 62.50(% 70.07)% AS 66.66|% 56,81 )% 53.03|%
A0 57.19(% 58.71|% 54.54|% A9 35.6(% 34.46|% 39.01|%
AlD 64.77|%a 70.83|%a 64.77(% AlO0 63.63|% 63.25(% 5833|%
N1 1742)% 25.00(% 31.81|% N1 2537(% 42.04|% 4282 |%
N2 37.50|% 24 24 |% 22.72|% N2 36,06 (% 35.68|% 5795(%
N3 18.56(% 34 84 |%a 32.57|% N3 36.74 (% 39.77|% 41.66|%
N4 17.40{% 23 48|% 21.21|% N4 43.36|% 40,53 (% 48.11%
N5 24 74 |% 34.09(% 47.72|% N5 44.31|% 42 42 |% 49.62|%
No 27.27)|% 41.28|% 42 04|% N6 40.15|% 31.13|% 36,43 (%
N7 36,74|% 37.30(% 32.27|% N7 37.50|% 36.74|% 3522 |%
N8 6,43 (% 6.43|% 046|% N8 3.40(% 1.57(% 9431%
NO 1893|% 15.53|% 29.16(% N9 23.40(% 33.71)% 45.07|%
N10 20.70(% 29.16(% 33.71|% N10 34.46|% 40.15(% 39.391%

Jako ptiklad uvadime probanda A3 z experimentalni skupiny, ktery dosahl v testu na PC
(obr. 6) nejlepsiho vysledku ve druhém pokusu, stejné jako polovina probandl experimentalni
skupiny. Z prvniho pokusu 22 dotyki v ¢asovém intervalu od -22,5ms do +22,5ms dokazal
sviij vykon ve druhém pokusu zpiesnit na 36 dotyktli a ve zbylych intervalech udrzel podobny
nebo stejny pocet. Tieti pokus uz tolik pfesny nebyl, doslo k navySeni poctu dotyka
v Casovém intervalu od -90ms do +90ms na 35 a snizil se 1 poCet dotykli v casovém intervalu
od -22,5ms do +22,5ms na 18.

V testu na tane¢ni podlozce XPAD dolnimi koncetinami (obr. 5), jsme pozorovali, ze
zménou podminek (ovladdani tanecni podlozky dolnimi koncetinami) doslo u probanda A3
k navysSeni poctu dotykti v intervalu od -250ms do +250ms, které postupné v dalSich
pokusech snizoval. V prvnim pokusu to bylo 24 dotyk, ve druhém 8 a ve tietim jen 5 dotykd.
Protoze zadny z probandli nemé¢l piedchozi zkusenost s tanecni podlozkou, ukazalo se, Ze také

proband A3 dosahl nejlepsiho vysledkil ve tfetim pokusu, stejné jako vétSina probandii
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vyzkumného souboru. Vysledek ve tfetim pokusu (60,6%) byl o 22,35% lepsi neZ proband
ziskal v pokusu prvnim.

U probanda A3 jsme v obou testech pozorovali vysokou ptesnost dotyktli a nizky pocet
chyb. Z grafii je patrné, Ze v péti ze Sesti pokust pievazovaly pocty dotykil v nejkratSich tiech

intervalech (od -22,5ms do +22,5ms, od -45ms do +45ms a od -90ms do +90ms).

Obrazek 5 Obrazek 6
Grafické znazornéni poctu dotykt Grafické znazornéni poctu dotykt
probanda A3 v intervalovych Skalach probanda A3 v intervalovych Skalach
v testu na tanecni podlozce XPAD dolnimi v testu na PC rukou (1.- 3. pokus)

koncetinami (1.-3. pokus)
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DISKUSE

Z vysledki je patrny vyrazny rozdil mezi skupinou experimentalni a kontrolni (obr. 3, 4 a
5). V obou testech dosahly lepsich vysledkt divky provozujici koordina¢né-estetické sporty
(Disco Dance). Stejna hudebni predloha s pohybovym obsahem a strukturou byla pouzita
z divodu komparace vyvoje vysledk kazdého probanda v jednotlivych pokusech (tab. 3) a

také zjisténi poctu dotykl v intervalovych Skéalach testu (obr. 5 a obr. 6).
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V testovani senzomotorické odpovédi na PC provadéném rukou méla vice jak 50%
uspésnost v testu ve vSech pokusech pouze jedna probandka kontrolni skupiny, zatimco
v experimentélni skupiné se ptes hodnotu 50% tspéSnosti dostalo osm probandek.
V kontrolni skupiné doséhly divky nejlepSich vysledkt ve tetich pokusech (7 divek) na rozdil
od experimentalni skupiny, kde v poslednich pokusech zlepSeni zaznamenaly pouze dvé
divky. Nepotvrdil se tedy predpoklad, ze divky nevénujici se koordina¢né-estetickym sportim
budou dosahovat lepsich vysledkl pravé v testech na PC provadénych rukou nez divky
provozujici koordina¢né- estetické aktivity. H1 se nepotvrdila.

Vysledky testovani senzomotorické odpovédi na tanecni podlozce prokazaly vyrazné
zlepSeni u vétsiny - 8 divek kontrolni skupiny, i kdyz pfes hodnotu 50% tspésnosti se dostaly
pouze dvé divky, zatimco v experimentalni skupin€ bylo nad touto hodnotou celkem 8 divek.

Ptredpokladali jsme, Ze divky s malou nebo zadnou pohybovou zkusenosti budou mnohem

vvvvvv

vvvvvv

a na rozdil od vysledkt testu na PC dosahla nejlepsich vysledkt vétSina divek ve tietich
pokusech. Protoze zadna z testovanych divek neméla piedchozi zkuSenost s tanecni
podlozkou, bylo i naSim zdmérem sledovat vyvoj procentudlni tispésnosti v jednotlivych
pokusech. Divkam byla pfehradvéana stejna hudebni piedloha o stejném poctu Sipek a
podminky tane¢ni podlozky se nezménily. Lze tedy konstatovat, Ze vlivem zacviku doslo

k postupnému zlepSovani jednotlivych pokust. U dvou divek z experimentélni skupiny doslo
ke zlepSeni od prvniho pokusu ke tfetimu o vice nez 20%, u skupiny kontrolni to bylo okolo
15%. Otazkou tedy zlstava, jak by se vysledky vyvijely v dalSich pokusech. Tento fakt mtze
vypovidat o rozvinutych senzomotorickych schopnostech probanda, které jsou podle
Rychteckého a Fialové (2002) dilezité pii Cinnostech a dovednostech, ve kterych prevladaji
vysoké naroky na presnost provadéni pohybti, dobu reakce a regulaci pohybi, také o jeho
pohybovych dovednostech a schopnosti ucit se novym koordina¢nim kombinacim.

Primérny vysledek nejlepSich pokusii vyzkumného souboru na pocitaci i na tanecni
podlozce byl srovnatelny. Primérné lepsiho vysledku bylo dosazeno na tane¢ni podlozce (o
3,1%), coz bylo prekvapujici. Ocekavali jsme vEtsi rozdil mezi obéma testy a predpokladali
jsme celkove vétsi procentudlni uspeésnost v testu na pocitaci. Vzhledem k dnesnim
technickym mozZnostem, nabidce pocitacovych her, hernich konzoli, dotykovych mobilnich

telefont a dalSich audiovizualnich programii.
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Nas predpoklad, ze experimentalni skupina divek bude v testovani senzomotorické
odpovédi na tane¢ni podlozce provadéné dolnimi koncetinami lepsi nez kontrolni skupina, se
ukdzal jako spravny a H3 miizeme potvrdit. Pfesto, ze byly vysledky experimentalni skupiny
v obou testech senzomotorickych odpovédi lepsi, domnivali jsme se, Zze vzhledem

vvvvvv

nestalo a H4 se tedy nepotvrdila.

ZAVER

Audiovizualni program nam ve studii pomohl kvantifikovat senzomotorickou odpovéd’ na
audiovizudlni podnét u déti mladsiho Skolniho véku. Podle vysledkl studie miizeme fici, Ze
divky, které provozuji koordina¢né-esteticky sport (tanec Disco dance), prokdzaly v nasi
studii lepsi vysledky v testech jemné 1 hrubé motoriky nez divky, které v sou¢asné dobé
neprovozuji a ani v minulosti neprovozovaly zadné aktivity koordinacné-estetického
charakteru. Pro zobecnéni nasich vysledk je tieba provést dalsi Setfeni na statisticky dobte

uchopitelnych souborech.
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Abstrakt

Pohybovy obsah oboru Gymnastika je vhodné vyuzivat ke konstrukci rozlicné orientovanych
pohybovych programu. Z hlediska vyuzivaného pohybové obsahu miizeme povazovat za
pohybovy program i rozcviceni, které vsak plni naprosto odlisné ukoly oproti ostatnim
intervencnim gymnastickym programiim. Cilem rozcviceni je priprava organismu cvicence na
budouci pohybovou zatéz véetné protiurazové prevence. Za problematické spatiujeme urceni
miry projektovaného zatiZeni v pritbéhu rozcviceni a jeho efektivitu. Ve studii jsme se zamérili
na hodnocent ucinnosti rozcviceni prostrednictvim sledovani dynamiky srdecni frekvence.
Predmétem méreni byla dynamika srdecni frekvence v pritbéhu tzv. ,, povinného rozcviceni “,
které je vyuzivano pri vyuce studentit UK FTVS. Rozcviceni bylo realizovano s hudebnim
doprovodem. Studie se zucastnilo celkem 55 studentu I. rocniku UK FTVS. Soubor byl tvoren

21 Zenami (vek 19,8+1,1 let; vysky 168,7+8,2 cm,; hmotnosti 61,3+5,7 kg) a 34 muzi

(vek 20,411 let; vysky 180,8+7,2 cm; hmotnosti 75,7+7,7 kg). Vysledky ukazuji, Ze individualni
variabilita dosazenych vysledkii souvisi nejen s projektovanym zatizenim (obsahem rozcviceni),
ale také i mirou individualniho nasazeni a zpiisobii provedeni jednotlivych cviceni. V neposledni

rade i specifickeé didaktické kompetence vedouciho rozcviceni.

Kli¢ova sova: gymnastika, rozcvicenti, srdecni frekvence

! Ptispévek byl zpracovan v ramci VZ UK FTVS v Praze, MSM 00216208064
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Abstract

The movement content of gymnastics is suitable to gymnastics programs constructions. In

terms of gymnastics content we also can the gymnastics warming-up consider as one of

special kind of interventional gymnastics movement programs, but the aim is absolutely

different from each others. The purposes of warming-up are preparation for future loading
including the injury prevention. The problem is how we can determinate athletes’ loading

during exercising. In our study we focus upon evaluation affectivity of warming-up by heart

rate monitoring. Subjects of measurement was dynamics of heart rate along so-called

“compulsory warming ", which is used in gymnastics lesson as example of warming-up with
musical accompaniment. Study takes part in 55 students of the first year of Faculty of Physical
Education at Charles University. Group content 21 women (age 19,8+1,1 years,

highs 168,7+8,2 cm; weight 61,3+5,7 kg) a 34 men (age 20,4+1,1 years; highs 180,8+7,2 cm;
weight 75,7+7,7 kg). According obtained results we can say, that individual variability of heart rate
relate not only with projected load (content of warming-up), but also with individual exercises setting
and also with of executions way of separate exercising. At last but not least, leader’s specific

didactic competences have influence.

Key words. gymnastics, warming-up, heart rate

Uvod a problém

Pohybovy obsah oboru gymnastika nabizi Siroké spektrum pohybovych ¢innosti, které
jsou uplatiovany v rozli¢nych programech, kdy tvorba obsahu a jejich aplikace respektuje
teoretické poznatky védnich obort souhrnné zastfesenych v Kinantropologii. Jednim
z takovych programt je rozcviceni. VSeobecné uzndvanym ucelem gymnastického rozeviceni
je ptiprava organismu cvicence na dalsi planovanou pohybovou zatéz (Skopova, Zitko, 2005;
Ttma, Zitko, Libra, 2004; Kristofi¢, 2004). Pti realizaci rozcviceni je dosahovano fady
fyziologickych d&t, v jejichz dasledku dochézi k cilenému ovliviiovani napt. somatickych a
vegetativnich funkci organismu (Havlickova, 2008), dale prostfednictvim pfimétfené intenzity
a doby trvani rozcvi€eni jsou ovliviiovany metabolické procesy, vyvolavany funkéni zmény
v soustavé obehové 1 nervové (Macek, Radvansky, 2011).

Ke struktute, obsahu a zptsobu vedeni rozcviceni se autoii vyjadiuji vzdy ve vztahu
k pohybové aktivité po rozcviceni nasledujici (Kristofi¢, 2000; Skopova, Zitko, 2005;
Ahlguist et. al., 2010). V ptipad¢ tvorby obsahu rozcviceni, po kterém nasleduji gymnastické
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¢innosti, se jmenovani autoii shoduji, Ze kazdé rozcviceni by mélo obsahovat cviceni pro
zahtati, cvi¢eni protahovaci, cvic¢eni mobilizacni a cviceni §vihova. RovnéZ panuje obecna
shoda o Cinitelich, kteti ovliviiuji stavbu, zpisob organizace a fizeni rozcviceni. Kromé
samotného vybéru pohybového obsahu je nutné zohlednit napt. denni dobu, charakteristiku
zevniho prosttedi, pohlavi, vék cvi¢enct a piedchozi pohybové zkuSenosti a dalsi.

Délka rozcviceni neni vzdy stejna. Doba trvani rozcviceni je ovlivnéna narocnosti
nasledujici aktivity i typem podévaného vykonu. V oblasti vykonnostniho ¢i vrcholového
sportu je doba rozcviceni vzdy delsi, protoze v sob¢ zahrnuji 1 dalsi specifické prostiedky
vedouci k pfipravé organismu sportovce podavat vrcholné sportovni vykonu. Poné¢kud odlisna
situace v oblasti sportu rekrea¢niho nebo ve skolni télesné vychove, kdy délka rozcviceni je
urcena i dobou trvani vyucovaci jednotky. K dobé& trvani rozcviceni se napft. vyjadiuji
Mitchell, Davis a Polez (2002), ktefi doporucuji dobu trvani v rozmezi mezi péti a deseti
minutami. Seliger, Vinaticky (1980) stejn¢ jako Havlickova (2008) uvadéji, Ze dobu trvani je
nutné individualizovat a optimalni doba trvani se pohybuje od deseti do Sedesati minut.

Z pohledu hodnoceni intenzity cvic¢eni je pak doporucovano, aby v prubéhu rozcviceni
nedochazelo k pietizeni organismu v dasledku submaximalniho nebo vyssiho zatizeni
organismu a intenzita cvic¢eni byla aerobniho charakteru.

Obdobn¢ jako u jinych pohybovych programil i u rozcviceni vyvstava otdzka
objektivizace a hodnoceni projektovaného zatiZzeni. Jednim z moznych a ve sportovni praxi
¢asto vyuzivanym zpisobem objektivizace zatizeni je prostfednictvim monitorovani srdecni ¢i
tepové frekvence, ktera citlivé reaguje na jakékoli zmeény vnéjsiho ¢i vnitiniho prostiedi,
obdobné jako na realizovany pohybovy obsah. Podle dosazené tirovn¢ srdecni frekvence je
mozné hodnotit ndro¢nost realizovaného pohybového programu. Za timto ucelem je nutné
znat nékteré parametry, jakou jsou napt. maximalni srde¢ni frekvence, klidovou srdecni
frekvence a dalsi. Podle Bensona a Connollyho (2012) je srde¢ni frekvence nejjednodussim
ukazatelem intenzity cviceni. Autoti dale dodavaji a pro hodnoceni doporucuji vychazet
z ndlezitych hodnot maximalni srde¢ni frekvence, kdy je vhodné je uspotfadat do kategorii

zatizeni odpovidajici ptislusnému zatizeni.

Metodika

Pfedmétem piipadové studie bylo monitorovani dynamiky srdecni frekvence v prubéhu
rozcviceni s hudebnim doprovodem. Organizace a obsah rozcviceni byl pro vSechny skupiny
jednotny a respektoval tzv. ,,povinné rozcviceni (Skopova, Zitko, 2005, s. 74 — 76), kter¢ je

v ramci piedmétu PGYM 105 Zékladni gymnastika vyuzivano pii vyuce studentii prvniho
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rocniku FTVS UK s ucelem seznameni studentii s problematikou tvorby a vedeni rozcviceni.
Pro vSechny skupiny byla vyuzita jednotna hudebni predloha, ktera respektovala predepsané
tempo cviceni.

Monitorovani dynamiky srde¢ni frekvence (SF)? bylo realizovano prosttednictvim sport-
testert Polar Vantage NV s intervalem ukladani zaznamu 5 s. Pfed vlastnim zahajeni méfeni
byli probandi zaskoleni v manipulaci s méficim zatfizenim. Zaznam SF byl zpracovan
prostiednictvim standardné dodavaného softwaru k zatizeni, a to Polar Precision Performance
2.0.

Meéieni byla realizovana v prubéhu jednoho tydne v druhém vyukovém tydnu zimniho

semestru akademického roku 2011/2012.

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 55 studentl prvniho ro¢niku Fakulty télesné vychovy sportu
Univerzity Karlovy v Praze oborti TVS (t€lesna vychova a sport), VT (vojenska télovychova)
a TVS se zamétfenim na vzdélavani. Studenti byli rozdéleni do péti skupin, které odpovidali
jejich studijnim skupindm. Z toho vyplyvalo i zastoupeni pohlavi v jednotlivych skupinéach.
Dv¢ skupiny byly koedukované, dvé skupiny tvofili vyhradné muzi a jedna skupina byla
slozena z Zen. Vyzkumny soubor obsahoval 21 Zen primérného véku 19,8+1,1 let; vysky
168,7£8,2 cm; hmotnosti 61,3+5,7 kg (mean#s.d.) a 34 muzl praimérného véku 20,4+1,1 let;

vysky 180,8+7,2 cm; hmotnosti 75,7+7,7 kg (meanzs.d.).

Vysledky a diskuze

Pro evaluaci projektovaného zatizeni organismu probanda v priibéhu rozcviceni jsme
vyuzili monitorovani dynamiky srde¢ni frekvence. Pti vlastnim méfeni jsme vychazeli ze
zkuSenosti ziskanych pfi realizaci méfeni dynamiky SF v pribéhu 14. Svétové gymnaestrady
ve Svycarském Lausanne 9. — 16. &ervence 2011 (Novotna, Chrudimsky, Cechovska, 2011).
Pted vlastnim méfeni byli v§ichni probandi zaskoleni v manipulaci s pfistrojem Polar Vantage
NV a dodrzena zasada izolace probandu pti spousténi pfistroje. I pies realizovand opatteni
doslo v 17 ptipadech k vzajemnému ruSeni signalli a nasledné ztraté dat. Pomér neuspésnych
meéfeni nebyl ve vSech skupinach stejny. Nejvice chybnych méteni vykazovala skupina IT a

111, naopak v V skupiné€ nedoslo k zddnému chybnému méfeni (tab. 1).

2 M&feni bylo realizovano se souhlasem Etické komise FTVS UK.
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Tabulka 1
Ptehled doby trvani rozcviceni a poCet chybnych méieni

pocet doba
chybnych trvani t

méreni [min]

Skupina | 4 12:20
Skupina Il 5 12:10
Skupina lll 5 12:21
Skupina IV 3 12:45
Skupina V 0 12:10

Legenda:

Skupina I obor TVS Zeny

Skupina I obor TVS muzi

Skupina IIl  obor TVS se zamienim na vzdélavani (TV — Cesky jazyk; TV — matematika)
Skupina IV obor TVS se zamfenim na vzdélavani (TV — chemie; TV — zemépis)
Skupina V. obor TVS a vojenska télovychova

Mimo vlastniho sledovani a hodnoceni dynamiky srde¢ni frekvence nés zajimala doba
trvani rozcviceni v jednotlivych skupindch (viz tab. 1). Délka trvani rozcviceni byla mezi
jednotlivymi skupinami proménliva. Variabilitu jednotlivych délek rozcviceni jsme ocekavali
a 1 pres zjisténé rozdily mezi jednotlivymi skupinami mizeme povazovat délku rozcviceni
odpovidajici rozpéti doporu¢ované dobé trvani.

Pfi analyze naméfenych hodnot srde¢ni frekvence jsme se zam¢fili na interindividudlni i
intraindividualni hodnoceni dynamiky srde¢ni frekvence v pribéhu rozcviceni jako celku i
vzhledem k jejim jednotlivym ¢astem. Pfedpokléadali jsme, ze pohybovy obsah napliujici
jednotlivé ¢asti rozeviceni, zplsob organizace a v neposledni fad€ i tempo a pocet opakovani
cviceni bude zdrojem sledované variability dynamiky SF.

V uvodni ¢asti rozeviceni byvaji zpravidla zafazovana cviceni uzitd, hry a dalsi cviceni,
jejichz smyslem je postupné zvyseni SF s cilem aktivace organismu sportovee v ramci vsech
organovych soustav (Skopova, Zitko, 2005). Jako ptiklad uvddime zdznam dynamiky SF
probanda B.M. (muz; vék 20 let; hmotnost 75 kg; vyska 173 cm; SFyin 75; SFmax 155;
SFprim. 124 tept/min). V uvedeném piikladu je patrny postupny nartist SF v prubéhu uvodni
¢asti rozcviceni, jejimz pohybovym obsahem je stiidani chlize a klusu. Nartst SF kulminuje
na urovni 140 tept/min v 2 min. a 17 vtefin€ rozcviceni. Patrny pokles SF na hodnotu 123
tepli/min v 2 min. 59 vtefin€ pfisuzujeme druhému cvicenti tj. 4 kroky ve vyponu, 4 kroky
v podiepu s uvolnénym piedklonem. Nasledujici dynamické cvi¢eni — kombinace poskokt
odrazem snozmo a rozkro¢mo (4krat; 2krat; 1krat) je provazeno opctovnym narastem srdecni

frekvence na trovni 149 tepti/min, kdy dosazenéd hodnota se blizici SFy,.x probanda B.M.
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Graf 1
Zaznam probanda B.M.
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Legenda:

cervena usecka — primér SF
I prvni ¢ast rozcviceni

II druha ¢ast rozcviceni

III tfeti ¢ast rozcviceni

Druhé ¢ast rozcviceni obsahuje celkem devét cviceni, kterd jsou proménliva jak
ocekavanym fyziologickym tu¢inkem a k nim odpovidajicim zpiisobem provedeni i tempem
cvi¢eni. Pohybovy obsah a vybér cviceni respektuje obecné doporuceni o vybéru cviceni tak,
jak jej uvadi Skopova a Zitko (2005). Autofi doporucuji zafazovat cviceni protahovaci,
mobilizaéni a cviteni $vihova. Uvodni pokles SF je disledkem cvigeni ¢. 4 Stoj spojny,
predpazit: 1-2 podiep mirny piedklon zapazit, 3-4 vzpiim a vypon, vzpazit (opakovani 8krat).
Vzestup SF v zavéru druhé ¢asti rozcviceni je disledkem zatfazeného cvicenti tj. stoj spojny,
skréit upazmo poniz - ruce v bok: 1-4 poskok se skréenim ptfednozmo pravou a levou, 1-4
Svihem piednozit pravou a levou (,,kankan‘) (opakovani 8krat).

Dalsim ptikladem individudlni reakce organismu probandu na projektované zatizeni
vyvolané obsahem rozcviceni je vysledek probandky B.B. (zena; v€k 20 let; hmotnost 54 kg;
vyska 170 cm; SFyin 66; SFmax 175; SF prim. 137,9 tept/min) viz graf 2. Z pribehu kiivky
srdecni frekvence je v prvni ¢asti rozcviceni patrny obdobny trend jako u probanda B.M. (viz
graf'1).

Prabéh kiivky srdeéni frekvence v druhé ¢asti rozcviceni pohybuje kolem hodnoty
pramérné SF. Odchylky od priimérné hodnoty SF jsou zplisobeny obsahem cviceni dvou po
sob¢ nasledujicich cviceni. Pti poklesu SF pod hladinu primérmé hodnoty SF je v rozcviceni

fazeno cviceni Cislo 8. tj. vzpor kleCmo: 1-8 ,,koc¢icka* — ohnuté vzpor klecmo sedmo vzad,
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vzporem kle¢mo prohnuté do vzporu kle¢mo (opakovani 6krat). Nasledujici cviceni 9. vzpor
lezmo: 1-2 upazenim pravé obrat vlevo levoru¢ do vzporu vzadu lezmo, 3-4 upazenim levé
obrat vpravo pravoru¢ do vzporu lezmo (opakovani 8krat) je v diisledku naroku na jeho
realizaci pfic¢inou vzestupu SF.

Vyse popsané individualni odezvy organismu probandt v pribéhu realizace ,,povinného
rozcviceni byly obdobné i u dalSich sledovanych osob.

Graf 2
Zaznam probandky B.B.
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Legenda:

cervend usecka — primér SF
I prvni ¢ast rozcviceni

II druha ¢ast rozcviceni

III tfeti ¢ast rozcviceni

Meéteni srde¢ni frekvence je vyuzivano jako relativné technicky nenarocny zptisob
hodnoceni intenzity zatizeni. Zatizeni je zpravidla hodnoceno nélezitym procentem
maximalni srde¢ni frekvence (SFp,x). Maximalni srde¢ni frekvence je mozné stanovit napf.
vyuzitim Karvonenova vzorce a jeho modifikacemi. Pro hodnoceni intenzity zatizeni
vyvolané pohybovym programem ,,povinné rozcviceni* jsme vyuzili vzorce podle Macek,
Radvansky (2011) SFp.x =208 — (0,7 x v€k). Pro skupinu muzti v nami sledovaném souboru
(n=27) byly teoretickd hodnota SF,,x vypocitana 193,7+0,8 tepli/min a u skupin Zen (n=11)
byla SFnax stanovena 194,2+0,7 tepti/min. Vyuzijeme-li pro hodnoceni intenzity cviceni napf.
kategorizaci intenzity zatizeni podle Bensona a Connollyho (2012), pak ve skupin¢ muzi je u
44% jedincii zatiZeni hodnoceno jako zatiZzeni nizké pohybujici se v rozmezi 60% - 70%
SFmax @ zbyvajicich 15 jedinct se dosahuje hodnoty blizké spodni hranici uvedeného

hodnoceni (viz tab. 2). V ptipadé skupiny zen pouze dvé probandky nedosahly urovné vyssi
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nez 60% SF.x. Extrémnim piikladem je probandka B.E., kterd dosahla pouze 50,9% SFax.
Individualni proménlivost v hodnoceni intenzity cvic¢ené prostfednictvim nalezité hodnoty
SFmax miiZze byt zptisobena celou fadl Cinitelti. Mimo jiz vyse zminéné chceme upozornit na
vliv kvality provedeni cviceni, které jsou obsahem rozcvic¢eni. Domnivame se, ze pii
nekorektnim provedeni — v mensim nez pozadovaném rozsahu, v pomalejSim nebo naopak
v rychlej$im tempu nez projektovaném podobné jako nedodrzeni stanoveného poctu
opakovanti je pri¢innou rozptylu dosazenych vysledkl. Uvedené tvrzeni podporuje i grafické
znazornéni prubéhu dynamiky srde¢ni frekvence v grafech 1 a 2.

Tabulka 2
Nalezité hodnoty zatizeni v procentech SFy.x skupiny muza

teor. nal.hodnota teor. nal.hodnota
SFmaX SFmaX SFmaX SFmaX SFmaX SFmaX
B.T. 194,7| 113,9 58,5% K.J. 193,3| 1155 59,8%
B.O. 194| 110,8 57,1% S.A. 194,7| 1333 68,5%
C.V. 194,7| 120,8 62,0% S.M. 192,6| 116,6 60,5%
D.J. 193,3| 113,3 58,6% S.T. 193,3| 139 71,9%
F.L. 1933 110 56,9% S.M.2 194| 103,9 53,6%
F.J. 194| 111,1 57,3% T.P. 1933| 104 53,8%
B.M. 194| 124,1 64,0% V.0. 193,3| 131,5 68,0%
C.M. 194,7| 107,7 55,3% V.J. 194| 130,6 67,3%
R.F. 194,7| 124 63,7% V.M. 1933| 1154 59,7%
Z.M. 194,7| 127,7 65,6% V.T. 193,3| 1252 64,8%
D.V. 194| 139,5 71,9% W.J. 194,7| 112,1 57,6%
S.A. 194,7| 112,9 58,0% K.J. 191,2| 108 56,5%
F.T. 1933| 113 58,5% S.P. 193,3| 1094 56,6%

H.J. 194| 121,5 62,6% |pramér| 1938 1183 61,1%

sd. 0,8 10,0 5,1%
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Tabulka 3
Nalezité hodnoty zatizeni v procentech SFy,.x skupiny zen

teor. nal.hodnota
SFmax | SFmax SFmax
B.B. 194 1379 71,1%
B.E. 194,7 99,1 50,9%
C.A. 194| 1215 62,6%
D.B. 194,7| 128,44 65,9%
F.P.C. 194 116,3 59,9%
H.B. 194 121,2 62,5%
K.M. 194,7| 1241 63,7%
M.L. 194,7 125,8 64,6%
N.H. 194| 1428 73,6%
H.L. 194,7 129,6 66,6%
N.E. 194 121,4 62,6%

priamér 194,3 124,4 64,0%

s.d. 0,3 10,9 5,6%

Zavér

Rozcvi€eni jako prevence a pfiprava organizmu cvi¢ence na nasledujici zatizeni je
podstatnou, ale bohuzel i ¢asto pomijenou problematikou télesné vychovy a sportu. Jak
vybrané studie ukazuji, rozcviceni nejen pozitivné puisobi na organismus cvicence ve vztahu
jeho pfipravenosti k vykonu, ale mé i vyznamny preventivné-zdravotni u¢inek (Singh S,
Smith G. A, et al. 2007). Ve studii jsme se zam¢fili na ovéfeni tcinnosti ucinku rozcviceni na
organismus cvicence a to prostfednictvim monitorovani srdecni frekvence, jako ukazatele
miry zatiZeni.

Vysledky realizované studie dokladuji, ze studenti UK FTVS v pritb¢hu ,,povinného
rozcviceni dosahovali zatizeni v rozmezi 60 — 70% maximalni srde¢ni frekvence (44%
muzi; 72% Zen), coz ukazuje na typ zatiZzeni aerobniho charakteru. Teoreticka hladina SFax
byla stanovena podle Macka a Radvanského (2011).

Dynamika srdec¢ni frekvence je ovlivnéna nejen vybérem cviceni v jednotlivych castech
rozcviceni (napt. snizeni SF v druhé ¢asti rozcviceni a nasledné zvyseni SF na jeho konci), ale
také 1 vlastni aktivitou cvicencii a individualnim provedenim. S individualnim nasazenim
cvicencll v pribéhu rozcviceni souvisi vybér hudebniho doprovodu, ktery mimo funkce
rytmizacni, zde napliiuje i funkci motivacni. Proto vhodné€ zvoleny hudebni doprovod, a to
nejen ve vztahu jeho tempové a dynamické charakteristiky, je dilezitym faktorem ovliviiujici

nejen motivaci cvicencd, ale celkové zatizeni organismu v prabéhu rozcviceni. V nespoledni
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fad¢ za dulezité Cinitele ovliviiuji ucinnost rozcviceni, povazujeme didaktické kompetence

vedouciho rozcviceni.
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VYUZITI TANECNI POHYBOVE TERAPIE V LEKCIiCH
GYMNASTICKYCH A TANECNICH DISCIPLIN

USE OF DANCE/MOVEMENT THERAPY IN LESSONS OF
GYMNASTICSAND DANCE EVENTS

ALENA SKOTAKOVA, LENKA SYOBODOVA, PAVLINA VACULIKOVA
Katedra gymnastiky a upold, Oddéleni gymnastiky a tancii, FSpS MU Brno

Abstrakt

Prispévek popisuje zdakladni principy tanecni pohybove terapie a vyuziti znalosti z tohoto
oboru v profilu absolventa FSpS MU. Domnivame se, Ze tanecni pohybova terapie miize byt
béznou soucasti pohybovych aktivit ve Skolni telesné vychové (zejména v kontextu nového
vzdelavaciho oboru tanecni a pohybova vychova, zarazeného do ramcové vzdeldavaciho
programu (RVP), tak i v komercnich formach gymnasticko - tanecnich disciplin a stylit Body
and Mind. V nasem prispévku se zabyvame predevsim vhodnosti zarazeni nekterych technik a
metod tanecni pohybové terapie do Skolni télesné vychovy a do komercnich forem gymnastiky
a tance, uvadime konkrétni priklady cviceni a také nastinujeme dalsi moznosti uplatnéni
uvedenych metod. Jsme toho ndzoru, ze principy zde uvedené, Ize uplatnit v jakékoliv forme
gyvmnastickych disciplin, i ve sportovni a pohybové priprave vsech vykonnostnich a vékovych
Stupnu, respektive ve vSech lekcich ¢i vyucovacich jednotkach zabyvajicich se pohybovou

aktivitou.

Kli¢ova slova: tanecni pohybova terapie, tanec, gymnastika

Abstract

This article describes the basic principles of dance/movement therapy and using knowledge
in this field in the profile FSpS MU graduate. We believe that dance/movement therapy can be
common part of movement activity in physical education (especially in the context of the new
educational field of dance and movement education, which was included in RVP) as well as
commercial gymnastic - dance disciplines and styles of Body and Mind. In this article we

describe the particular suitability of the inclusion of certain techniques and methods of dance/
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movement therapy to school physical education and to commercial forms of gymnastics and
dance, we present examples of practice and also outlines other possibilities for these methods.
We believe that the these principles may be applied to many form of gymnastic disciplines in
sports and physical training of all skill and age levels, respectively, in all lessons and

teaching units dealing with physical activity.

Keywords: dance/ movement therapy, dance, gymnastics

Uvod

Pohyb je zakladnim projevem Zivota, je pfirozeny pro ¢lovéka od narozeni. Pohyb ma vliv
na nase pocity a prozitky, mize vyvolat radost, bolest, zlepSeni naSeho zdravotniho stavu a
ovliviiuje nase mysleni. MZe vést k uspokojeni, tinavé nebo 1 k depresi. Tanec je ve
vSeobecném hledisku pohyb, kterym mtzeme vyjadfovat své vlastni emoce, komunikovat s
okolnim svétem i vyjadfit nazor na urcité téma. Tanec byl uz od pradavna zplisob zabavy
nebo i obsahem ritudlti. Pomoci tance ¢lovek piivolaval dést, slunce, namlouval si svoji
druhou polovicku. I kmen jako takovy mél sviiyj specificky styl pohybu. Podle Hatlové (2003)
byl tanec jako 1écebny ritual pouzivan od pocatku lidské existence. V tanci navic mtize clovek
reagovat na jakékoliv podnéty, bez ohledu na to, zda jsou obecné negativni, nebo pozitivni.
Proziva vyjadieni mnohdy takovych emoci, které byly dosud zadrzované. Na zaklad¢
empiricky podporovaného predpokladu, ze télo, mysl a duse jsou propojené, definuje
Asociace americké tanecni terapie (ADTA) tanec¢ni terapii jako uziti pohybu a tance, jehoz
prostfednictvim se ¢lovek kreativné snazi dosdhnout emocionélni, kognitivni, télesné a
socialni integrace (http://adta.org).

Paynova (1999) popisuje tanecné-pohybovou terapii jako uziti kreativniho tance
v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan jako prostiedek k dosazeni
integrace osobnosti.

Podle Chaiklinové (1975) se v soucasnosti vyskytuji dva pojmy — ,,tanecni* a ,,pohybova“
terapie. Tanec modifikovali na pohyb ti, ktefi se chtéli odd¢lit od tance jako uméleckého
oboru, protoze slovo tanec ma v nasi kultufe zky vyznam. Jednotlivi terapeuti se lisi také
ndzorem na vyuzivani hudby béhem terapie, ktery také ovlivituje volbu nazvu terapie. Ti,
kteti hudbu pouzivaji vzacné a vice se spoléhaji na vnitini rytmy klienta, ¢astéji voli termin
pohybova. Pro zajimavost je napiiklad ve Velké Britanii zaveden termin tanecni a pohybova
terapie, v USA se pouzivaji terminy dva — tane¢ni terapie a tanecni-pohybova terapie. Také

mezi odborniky v Ceské republice panuje terminova nejednotnost. Vzhledem k tizkému
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vztahu pohybu a tance se ptiklanime k uzivani terminu tane¢ni pohybova terapie. Pfes mnohé
Tanec¢ni pohybova terapie je vykonavana jako individualni i skupinova terapie ve
zdravotnictvi, Skolstvi a socialnich sluzbach a v soukromé praxi. Je zalozena na principu, ze
pohyb reflektuje jednotlivé vzory mysleni a citéni. Diky poznani pohybt klienta terapeut
povzbuzuje k rozvijeni a integraci novych adaptivnich pohybovych vzorct, spolu s citovymi

zazitky, které takové zmény doprovazeji (http://www.admt.org.uk).

Zakladem tane¢ni terapie je tedy spojeni mezi pohybem a emocemi. Metoda tane¢ni
pohybové terapie umoziuje klientovi, aby 1épe poznal své tlo, sviij pohybovy styl a jeho
souvislost s osobnostnimi rysy a aktudlnim emoc¢nim stavem. V procesu tanecni terapie se
klade diraz na pojmenovévani akce. Dulezité je propojeni pohybu, atmosféry, emoci a
piesného pojmenovani (Chalkinova, 2007). Zakladem jsou tvofivé tane¢ni improvizace a
nevédomé spontdnni pohyby, se kterymi terapeut dale pracuje. Vychazime z toho, Ze tanec je
také zptisob neverbalni komunikace prostiednictvim pohybi téla. Klienti mohou skrze tanec a
pohyb snaze vyjadrit své pocity, potfeby, ptani a sdéleni, které nedokazou vyslovit
prostiednictvim slov (Cizkova, 2005). To, Ze se pohybujeme bez hudby, neznamena, Ze
netancime. VéEtSina terapeutii kombinuje pouzivani hudby s tichem, tanci za doprovodu bubnt
nebo pouziva jako doprovod sviyj vlastni hlas.

Techniky tane¢ni pohybové terapie jsou rizné. Neékteii terapeuti pouzivaji Cisté tanec, jini
pracuji na kontinuu, konc¢icim né¢kde blizko psychodramatu a interak¢nich technik. Jedni se
zabyvaji pouze individualni terapii, zatimco druzi jsou vice naladéni na praci se skupinovym
procesem. Ti, ktefi zdlraziuji tanecni aspekty, maji vétsi tendenci pouzivat synchronniho
pohybu, plynulé pohybové ptrechody, a ucastni se vice na rovnocenné bazi. Mira verbalizace a
interpretaci je riznd. Jsou okamziky, kdy se terapeut nezapojuje, a je vice pozorovatelem.
Pohyb se pak Casto stava prostiedkem k nahlejSimu vynoteni konfliktu, a v tento okamzik
muze byt terapeut direktivnéjsi. Pouzivani hudby se také situace od situace lisi. Ti, ktefi
pracuji se skupinou, zejména se skupinou hospitalizovanych pacientli, maji sklon vice
vyuzivat strukturované rytmy. Existuje mnoho rovin fizené¢ pohybové zkusenosti. Ty zaviseji
na cilech, véku, postizeni nebo poruse pacienta a zatizeni, ve kterém lécba probiha
(Chaiklinova, 2007). Casto se prolinaji nebo se pouZivaji prvky psychomotoriky, arteterapie a
muzikoterapie, ale i vyrovnavacich a kompenzac¢nich cvi¢eni. Nedilnou soucasti jsou
relaxacni metody.

Tanecni pohybova terapie je nova disciplina, mizeme fici, produkt dvacatého stoleti. Jeji

soucasny metodicky a teoreticky vyvoj vedl k rozsiteni riiznych model. Dvéma
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nejpouzivanéjSimi modely jsou Tanecni pohybova terapie a Primitivni exprese (v soucasnosti
vyuzivana hlavné ve Francii). Pfestoze oba pfevladajici modely tane¢ni pohybové terapie
maji stejny cil, pouzivaji riizné zplisoby k jeho dosazeni. Primitivni exprese probiha pouze ve
skupinach, terapeut navadi klienty slovné nebo kineticky podle pfedem pfipravené struktury.
Lekce tane¢ni pohybové terapie jsou pro skupiny i jednotlivce a tane¢ni terapeut je vétSinou
pozorovatel, ktery rozviji kreativitu klienta. Panagiotopoulou (2011) pfistupuje k t€émto
modeliim kriticky a odhaluje vyznamné pohledy. Zjist'uje ale, ze tyto dva modely tane¢ni
terapie maji jen povrchni rozdily, které existuji pouze v dusledku vzniklych kulturnich a

ideologickych hledisek. Ve skutecnosti sdileji spolecné 1é€ebné procesy.

Uplatnéni tane¢ni pohybové terapiev profilu absolventa FSpS MU

Tanec¢ni pohybova terapie pracuje s Sirokou skalou klient, v¢etné lidi, kteti citove
stradaji, lidi s poruchami uceni, s psychickymi ¢i fyzickymi nemocemi, ale i lidi, kteti vyuziji
tyto metody pro osobnostni rtist. Lekce navstévuji klienti vSech vékovych kategorii, ras a
etnickych skupin, jednotlivci, pary, rodiny i celé skupiny.

Z uvedeného vyplyva, Ze tyto terapeutické techniky maji kromé 1é¢ebného potencialu i
vyznamny osobnostné rozvojovy potencidl. Mohou tak byt vyuzivany v pozménéné podob¢ a
s jinymi cili 1 jedinci zdravymi. Jedna z moznosti jejich vyuziti mize byt pravé ve vychove a
vzdélavani.

Myslime si tedy, Ze nemusime nutné oznacit ¢lovéka za nemocného, abychom v praci
s nim pouzili n¢kterou z technik tane¢ni pohybové terapie. Kazdy z nas fesi ve svém zivote
kritick4 obdobi, déti bézné populace maji vice ¢i méné problémy v citovém zivoté, se svoji
identifikaci, sebevédomim, sebehodnocenim, vnimanim sebe sama.

Domnivame se, Ze tanecni pohybova terapie mtize byt béznou soucasti pohybové aktivity
ve Skolni télesné vychove, v mimoskolnich pohybovych aktivitach, komercnich formach i ve
sportovni a pohybové ptipravé vSech vykonnostnich stupiiti a vékovych skupin.

V piispévku se budeme zabyvat aplikaci principii tane¢ni pohybové terapie v lekcich
tance (z hlediska dé€leni gymnastiky, je tanec soucasti rytmické gymnastiky — Novotna, 1996,
Perecinska, 2000), ale jsme toho nazoru, Ze principy zde uvedené lze uplatnit v jakékoliv
form¢ gymnastickych disciplin, respektive ve vSech vyucovacich ¢i tréninkovych jednotkach
zabyvajicich se pohybovou aktivitou.

Na Fakulté sportovnich studii je pfedmét Pohybova terapie vyucovan jako povinny
v oboru Regenerace a vyziva ve sportu, pfedméet Tanecni terapie je zafazen jako volitelny

piredmét pro vSechny studijni obory. Student mtiZze znalosti z lekci tane¢ni pohybové terapie
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vyuzit jak ve vyuc€ovacim procesu, tak v komercnich forméach gymnastiky a tance nebo jako
dopliikovou nebo regeneracni aktivitu vykonnostnich sportovct. Vychazime totiz z ndzoru
Paynové (1999): ,,Tanec, podobné¢ jako sport, mize mit terapeutické ucinky, a ptesto terapii
nejsou, protoze systematicky nerozvijeji spojovani védomé a nevédomé zkusSenosti.
Specialisté, vyskoleni v urcité specifické technice se v§ak mohou tane¢nimi a pohybovymi
terapeuty stat” a Hatlové (2003), kterd uvadi dokonce terapeutické uziti riiznych sportovnich
cviceni (sportovnich her, gymnastickych a tanecnich cviceni, bojovych sporti.,..).
Povazujeme za nezbytné, aby byly studenti FSpS sezndmeni s riznymi technikami a
metodami tane¢né pohybové terapie, zejména z divodi rozsifeni tanecni pohybové vychovy

v RVP zékladnich skol —str.4 a trendy v komer¢nich formach gymnastiky a tance — viz. dale.

Komeréni lekce gymnastiky a tance

V poslednich letech roste zajem o télesna cviceni, které jsou urcena jak k rozvoji
vykonného a zdravého téla, tak posiluji zdroveit emociondlni a duSevni stranku jednotlivce.
Jde zejména o styly Body and Mind, ale i psychomotoricka cviceni, relaxacni a meditacni
techniky. Tyto styly pomahaji odstranit nezddouci télesné nasledky emocniho stresu a
deprese, kterym se v civilizované dobé témet nevyhneme.

Uvedené styly télesnych cviceni ptimo vybizeji k vyuziti také dalSich technik ur¢enych
pro seberozvoj, poznani, lepsi zvladani emoci, budovani vlastni identity, apod. Pravé zatfazeni
principil tanecni pohybové terapie mtize obohacovat komercni lekce Body and Mind, v nasem
piipadé predevsim lekce Power yogy a Port de Bras. Konkrétné vyuzivame nésledujici
techniky:

Improvizace

Jak uz jsme naznacili v ivodu ¢lanku, zakladem tanecni pohybové terapie jsou tvotivé
tanecni improvizace a nevédomé volné pohybové asociace. Improvizace vyzaduje
spontaneitu, coZ je pro mnohé skupiny obtizné. Pohyb miZe rozvifit pocity, stejn¢ jako pocity
mohou navodit pohyb a mit na n¢j vliv. Nez nékteré skupiny nebo klienti ziskaji pottebnou
odvahu k improvizaci, je potieba k nim pfistupovat opatrné a aktivity bedlivé vybirat.

K improvizaci ptistupujeme v zavéru nasich lekcich Port de Bras, bud’ spontanné po
zaverecném nekolikanasobném kondi¢nim opakovani kombinace, naucené v pribéhu lekce
nebo mezi jednotlivymi kombinacemi vydélime nékolik frazi, v kterych se mohou klienti
jakkoliv pohybové projevit. V hodinach jsme pfi improvizacich zpo€atku narazili na velky
ostych (Slo o skupinu zen, ve véku 20 az 50 let), klientky se ,,jen* pohupovaly do rytmu,

mnohdy se sklopenou hlavou. Ale pii opakovaném zatfazovani improvizaci byly schopny se
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vice uvolnit, zvétSovat rozsah pohybt a zaroven si pohyb i uzivat. Piesto, Ze se klientky
navzajem ve vét§ing piipadii neznaly, dochézelo obcas pii improvizaci ke vzajemné interakci
— spontann¢ zacaly tancit ve dvojicich, skupinkach. Pozdé&ji jsme zatadili i pohybové
imaginace - pfedstava n¢jakého problému, ktery tancem pietvotime v néco pozitivniho (lze
uplatnit 1 v nau¢ené kombinaci), boj za néco, co moc potiebujeme — mame jediny prostiedek
jak toho dosahnout — tanec, imaginace zivlli — voda, mofte, ohen, vzduch, nalady apod.
Klientky si tyto improvizace oblibily a béhem lekce spontanné zatazovaly (napf. pfi
zapomenuti nau¢ené kombinace).

Vnimani viastniho téla

Zatazujeme jak v hodindch Port de Bras, tak Power yogy v tivodni ¢asti lekce — mlize slouzit
jako naladéni téla, zahtati organismu, ale i k odprosténi se od vnéjsiho svéta a koncentrace na
vlastni t€lo, ptipadné jednotlivé Casti téla. Vzdy za¢indme dechovymi cvicenimi, ktera se
postupné rozvijeji dale.

Piiklady cvideni

- Koncentrace nejprve na dech — pozorujeme, které svaly se pti dechu zapojuji,
postupné v doprovodu rytmu dechu ptidavame dalsi ¢asti téla — pohyby trupu, paze,
nohy, hlavy, pohybujeme se z mista, nechame se unaset rytmem dechu.

- Pozorujeme dech, pfedstava viny, pfeneseme na patet — zkouSime vertikélni viny,
pozdéji horizontélni, viny pazemi, celé télo zkousime dostat do maximalnich pozic,
zkousime jiné viny, které jsme jesté neobjevili

- Jiné techniky, které pouziva celd fada dalSich ptibuznych disciplin (psychologie,
psychiatrie, ale 1 wellness, sportovni trénink, tanecni techniky apod.). Velice ¢asto
pouzivame pozitivni sugestivni formule, imaginace, autosugesci (Jsem skv¢la, krasna,
klidné a sebevédoma....), které se ndm osvedcilo zarazovat na za¢atku nebo na konci
lekce pfi nacviku télesného a dusevniho uvolnéni. Klientky odchazi z lekce pozitivné

naladény, s pocitem sebevédomi a plné energie.

Techniky, které jsme popsali vySe, jsme osobné vyzkouSeli na svych lekcich. Obmén,
modifikaci a dalSich metod je nepi‘eberné, inspiraci kromé tane¢né pohybovych technik

najdeme v psychomotorice, muzikoterapii, tane¢nich technikach contemporary dance

apod.

Uplatnéni tane¢ni pohybové terapie ve Skolni télesné vychové

Tanecni pohybova vychova v Ramcove vzdelavacim programu zakladniho vzdélavani
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Do Ramcového vzdélavaciho programu zakladniho vzdélavani byl doplnén do ¢ésti 5.10
Dopliujici vzdélavaci programy novy vzdélavaci obor s ndzvem Tane¢ni pohybova vychova
(dale jen TPV) jako cast 5.10.5. Tato opatfeni nabyla platnosti 1. zaii 2010. Obohacuje tak
vzdélavaci obsah v oblasti Uméni a kultura. Obor tak podporuje rozvoj kreativity zaka
prostiednictvim tance vychazejiciho z ptirozené¢ho pohybu ¢lovéka. Z charakteristiky a
obsahu vzdélavaciho oboru vyplyva, Ze je zde obrovsky prostor pro vyuziti mnohych technik
a metod tane¢ni pohybové terapie. Uvadime zde nékteré citace, které jsou obsahem RVP pro
zékladni vzdélavani.

Tanec je tvirci uméleckou ¢innosti, kterou mtize do jisté miry vykondvat kazdy. Kazdy
ma vrozenou schopnost tancit, protoze kazdy ma moznost pohybovat se, ma vrozeny cit,
ptredstavivost, smysl pro rytmus, schopnost rozvijet se, myslet, chtit a jednat. Pokud dame 1
nejméné nadanym zakiim moznost uplatnit své tviirci asili, mize to z psychologického
hlediska byt pro n¢ stejné diilezité jako vynalozené usili velmi nadanych. Tanec je uméni,
které vyjadiuje citové hodnoty pohybem — hlavnim tématem jsou tedy citové hodnoty a tvirci
proces, nikoliv vysledek. Tanec umoziuje v§imat si zazitkli vychéazejicich z pohybu vlastniho
téla, sousttedit se na jeho rytmus, pracovat s pochopenim jeho vyznamu a védomé je
uplatiovat.

Specifik tance vyuzivad TPV k formovani osobnosti ditéte. Vytvaii trvalé vztahy mezi
myslenim, emocemi a fyzickou slozkou ditéte, harmonizuje jeho fyzicky vyvoj. Rozviji
tvofivost, citovost, citlivost a inteligenci téla. U¢i vnimavosti vii¢i prostiedi, rozviji socialni
inteligenci. Na jedné stran¢ uci spontaneité, na druhé stran¢ sebekéazni. Rozviji pozitivni vztah
k fyzické aktivité a ke zdravi. TPV nezahrnuje Gizce tcelové €innosti zamétené na dosazeni
tanecni techniky a vyslednych pohybovych tvarti. Nezamétuje se na prvenstvi, rychlost,
vysledek, uspéch, ale nabizi soustfedéni, sebepoznavani, uctu k druhym, radost a potiebu
pecovat o spolecné sdileny prostor (RVP, 2012). TPV je chépana jako tvirci umeélecka
¢innost, ktera je prostfedkem ke znovuobjevovani téla, jeho moznosti a citlivosti, k
sebepoznavani a rozvijeni vyjadfovacich schopnosti neverbalnim zptisobem. Jednim
z hlavnich tkoll je podnécovani k samostatné tviirci Cinnosti. Tento dopliujici vzdélavaci
obor vytvari dal$i prostor pro utvafeni a rozvijeni kliCovych kompetenci, zejména kompetenci
socialnich a personalnich, komunikativnich a obCanskych, a zaroven ptispiva k dosahovani
cilt zékladniho vzdelavani.

K rozvijeni klicovych kompetenci zaki a k napliiovani cilt zakladniho vzdélavani

prostiednictvim tance a pohybové vychovy je nezbytné vénovat pozornost ctyfem zakladnim
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doménam, které v tanecni pohybové vychove prostupuji veskeré konani a jsou obsazené v

nejruznéjsich formach v celém vzdélavacim obsahu. Jsou to:

Objevovani svého mista
Rozvijeni inteligence téla
Pivodnost/originalita

Vytvateni spolecenstvi

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru

1. stupen

Ocekévané vystupy — 1. obdobi

v

Zak:

rozumi zakladnim pravidliim spravného drzZeni téla ve smyslu statickém i kinetickém
vnimd a proziva zakladni prostorové pojmy a pudorysné drahy pohybu

rozlisuje zakladni dynamicke stupné pohybu

rozlisuje zakladni clenéni casu — vedomeé pouziva riizna tempa vcéetné zrychlovani
a zpomalovani, pracuje s pauzou

zvlada zakladni druhy krokit pro pohyb z mista a dokadze je spravné pouzivat
navazuje pozitivni partnerské vztahy v malé skupiné

aktivné vnima hudebni doprovod, reaguje na zmeny tempa, rytmu, telem vyjadri
hudebni melodii, vnima a vyjadruje hudebni frazovani

je schopen jednoduché kratké pohybové improvizace vedené pohybovym, hudebnim
nebo tematickym zadanim

prijima a respektuje pravidla her

zvlada zakladni prvky obratnosti.

Ocekévané vystupy — 2. obdobi

v

Zak:

veédomé prenasi pravidla spravného drzeni téla do bézného Zivota

uplatnuje spravné navyky pouzivani svého téla, rozumi pojmu prirozeny (spravny,
zdravy pohyb)

vnima a v pohybu aplikuje zakladni prostorové vztahy

rozlisuje a vedomeé pouziva zakladni dynamické stupné pohybu

vnimad a vyjadri pohybem dvoudobost, tiidobost a ctyrdobost

slysi a vyjadruje pohybem jednoduché rytmicke modely
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- pFijme a respektuje rad hudebniho frazovani

- navazuje vzdjemné pozitivni vztahy i ve vétsich celcich a skupinach

- improvizuje na jednoduché namety podporené hudebnim doprovodem.
Mezi ucivo patii: POHYBOVA PRUPRAVA, PROSTOROVE CITENI, VZAJEMNE VZTAHY,
POHYB S PREDMETEM, POHYBOVE A TANECNI HRY, HUDBA A TANEC,
IMPROVIZACE

2. stupeni
Ocekévané vystupy
Zak:
- uplatnuje navyky spravného drzeni téla a dovednosti prirozeného pohybu nejen pri
vyuce, ale i v bézném zivote
- vnimd ménici se prostoroveé vztahy a aktivné vytvari partnerstvi mezi svym télem a
prostorem
- navazuje vzajemné vztahy a aktivne spoluvytvari spolecenstvi
- pouziva své télo jako nastroj sebevyjadrenti
- vimprovizaci i tvorbe uplatiuje své viastni zkusenosti a zazitky.
Mezi ucivo patii: POHYBOVA PRUPRAVA, PROSTOROVE CITENI, VZAJEMNE VZTAHY,
POHYB S PREDMETEM, HUDBA A TANEC, IMPROVIZACE a tvorba

Ve vyucovacich hodinach jsou vyuzivany riiznorodé metody prace. Uvedeme nékteré
didaktické postupy, které by mohly byt ndvodem (dle uvedeného Opatieni v RVP) pro
pedagogy, cvicitele, trenéry a vSechny ktefi, se chtéji zabyvat touto problematikou. V ramci
Skolniho vzdélavani mohou tyto navody, jejichz zakladem je tanecni pohybova terapie
prolinat vice pfedméty, nejen télesnou vychovou. Nejprve je nutné seznamit se se strukturou

lekce tane¢ni pohybové terapie.

Struktura hodiny taneéné-pohybové terapie dle Spindella, 1996 s podrobnéjsimi

poznamkami dal§ich autori (CiZkova, Chalkinova)

1 Privitani a seznameni s programem - pii skupinové tane¢ni pohybové terapii zacina
hodina vétSinou v kruhu. Tvar kruhu se vyuZziva i v ostatnich terapiich, pfedev§im na zacatku
a na konci terapeutickych setkani. V kruhovém postaveni na sebe vSichni ucastnici vidi

a ziskavaji tak pocit hranic a zaroveti piijeti ve skupiné (Cizkova, 2005).
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2. Béhem zahvivaci faze je podstatné uvolnéni napéti a protazeni jednotlivych ¢asti téla.
Zahtati je podstatou k vypozorovani klicovych bodli komunikace a potieb jedincti i celku.
Zacatek setkani miize vyuzivat prvky z hodin tance s po€atecnim rozcvicenim a s izolacemi
jednotlivych ¢asti téla. Dle Cizkové (2005, s. 63) ma zahtivaci Givod n&kolik funkci — ,,zah¥ati
celého organismu a rozcviceni jednotlivych casti téla; ¢asteéné uvolnéni napéti;
rozpoznani celkové atmosféry ve skupiné; rozpoznani aktualniho psychického stavu
klientu a jejich ochoty zapojit se; vybér tématu, které bude daile ve skupiné
rozpracovano.”

3. Hlavni ¢ast je zaméfena na konkrétni ikol. Terapeut ma prostor navazat kontakt

s kazdym klientem ve skupin€¢ a moznost reagovat na jeho pohyby a ptizplisobovat mu sviij
styl. Ze zacatku volime pohyby jednoduché — rytmické pohyby rukou, pazi nohou, hlavy,
teprve postupné se zapojuje celé télo a pohyby nabyvaji vyssiho stupné projevu. Terapeut
nevymysli pohyby ndhodné. Voli pohyby na zakladé klientl a aktualni vzniklé situace ve
skupin€. Pomérné Casto se jedna o klientovy nevédomé pohyby. Postupné se role terapeuta
jako aktéra pfesouva smérem k tcastniklim. Jsou vyzyvani k samostatnému provedeni
pohyb, které ostatni opakuji. Toto opakovani ma charakter ocenéni pohybu a jeho potvrzeni.
Soustiedéni na télesné prozivani a pohyb umoziuje rozvinout aktualni téma a usnadiuje
volbu tématu pro celou skupinu. Terapeut podnécuje klienty k postupnému uvédoméni si
svych myslenek a pociti. Béhem procesu dochdzi k umocnovani volnych asociaci pti pohybu
(Chalkinova, 2007). V prvnich hodinach je dobr¢ stavét na silnych strankach osobnosti a slabé
stranky ponechat az na dobu pozd¢jsi, kdy je u skupiny alespon ¢aste¢né vybudovana diivéra
a sebedlivéra. Z tohoto ditvodu neni vhodné piijimat nové ¢leny do jiz zabéhnutych lekci.

4. V zavéru se zpravidla rozebiraji jednotlivé tseky terapie. Dlraz je kladen na
verbalizaci, kterd je v tane¢ni pohybové terapii velmi dalezita. Je dobré shrnout pribéh
hodiny nebo lekce, dané téma, cil a ¢eho bylo dosazeno, co si z lekce odnasi ucastnici. O

prabéhu hraci hovoti jednou vétou nebo slovem a tim hodinu nebo lekci shrnou.

Tato struktura formalné odpovida vyucovaci jednotce v Tv tak, jak ji zname.
Podobné déli ¢asti lekce Payneova (1999, s. 75) do Ctyt skupin: ,, rozehrati, iivod do tématu,
rozvijeni tématu a zklidnéni*. Dle naSeho ndzoru neni nutné zaméfit celou vyucovaci jednotku
na tanecni pohybovou terapii, doporucujeme spise nékteré metody Ci techniky zatazovat do
rizn¢ zamétenych lekci (v Tv kolektivni hry, gymnasticka cviceni, tanecni hodiny, ale i v
ostatnich vychovach jako doplnék, ¢i kompenzacéni prvek). Osvédcily se nam zejména aktivity

fazené do uvodni nebo zavérecné faze.
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Nékteré priklady:

Télesné vjemy (v zahtivaci ¢asti) - vSichni se otaceji dokola a citi, jak vzduch proudi
kolem téla. Dvojice se chyti za ruce, nebo zapésti a otaceji se dokola. VSimaji si, co po
této aktivite citi v téle.
Rytmus (v zahtivaci ¢asti) — ucitel rytmicky bubnuje na bubinek nebo pousti hudbu.
Ucitel méni rytmus a urcuje zptsob pohybu po prostoru (chtize, klus, klouzani,
poskakovani, plazeni,..). Lze rozvijet ve dvojici — partner kopiruje zptsob pohybu,
ucitel pritom stale udava rytmus.
Pohybové improvizace (aplikujeme v podstaté do vSech ¢asti vyucovaci jednotky).
Volime rizna témata (sport, denni ¢innosti, genderové rozdily, archetypalni situace —
namlouvani, lov, hledani apod), zaci improvizuji individualnég, ve dvojicich nebo
skupiné. Hudebn¢ doprovazi ucitel nebo zaci sami. Po skonceni aktivity nechdme
zéky, aby si mezi sebou sd¢lili dojmy, a poté je spolecné rozebereme ve skuping.
Kontaktni improvizace zafazujeme radi, ale az ve chvili, kdy jsme si jisti, ze je
skupina na kontakt pfipravena, respektujeme individualitu zéka.
V zéavéru lekce zadavame toto FeSeni problému: napt. tane¢nim pohybem se pokuste
odstranit problém, ktery vas v soucasnosti nejvice zatézuje. Klademe zaktim otazku,
zda - li je mozné pohybem zménit problém.
Analyza vyudovaci jednotky pomoci zpétnovazebnich otazek. Vyuzijeme v
zaverecné Casti, zejména v taneéné-gymnastickych disciplinach — napt.: ,, Bylo vam
piijemné tancovat i s jinym partnerem nez s tim, se kterym jste zacali? Ktera ¢ast
tance byla slozita? Dala by se néjak zménit? O ¢em se v pisni zpiva? Je pozitivni a
pratelska nebo se vdm v ni néco nelibi? Byl tanec stale stejny nebo se néjak ménil?
Bylo ti pfijemné ménéni partnerti? Pokud bys mél moznost, zménil bys néco na tanci?
Kterd varianta tance byla pro tebe lep$i? Rozumél jsi vSemu, co se v pisni zpivd? V
parech je slozité tancovat, jak se vam to dafilo? Ve které roli se ti libilo vic. Citis
zodpovédnost? Jaké bylo bojovat s kamarady o divky? Libilo se divkam, jak se k nim
chlapci chovali? Bylo piijemné ménéni partnera? Zmenil bys néco na tanci?* atd.

Pti zavérecné analyze se dotazujeme na piijemné pocity, které prozivali, na to, co
by zménili, pro€ se do aktivity zapojili nebo naopak nezapojili atd.

Zavere€na analyza slouzi jako shrnuti celé lekce, ale také uvédoménti si svych
pocitl, které v Zacich pohybova aktivita vyvolava. V neposledni fadé také jako zpétna

vazba pro ucitele.
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- Relaxacni techniky — pouzivame v zavérecné ¢asti hodiny. Cilem je zklidnéni
organismu, uvédomeéni si vlastniho téla, nacvik spravného dychani. Vyuzivame
dechovych cviceni, cviceni, ve kterém stfidame napéti-uvolnéni, automasaze nebo
masaze ve dvojicich (pii kontaktnich aktivitach je tieba opét dbat na individualni

zvlastnosti).

Zavér a doporuceni

Z nasich zkusSenosti vyplyva, ze zafazovani metod tanecni pohybové terapie je vhodné jak
ve Skolni télesné vychové (zejména v kontextu nového vzdélavaciho oboru tanecni a
pohybova vychova, zafazeného do RVP), tak v komer¢nich formach gymnasticko - tanec¢nich
disciplin a stylii Body and Mind. Za nejvétsi piinos pouziti téchto technik povazujeme diiraz
na prozitek, odklonéni se od vykonu a soutézivosti, a v §ir§Sim pohledu rozvijeni pozitivniho
vztahu k pohybové¢ aktivité. Nase aktivity ve sméru aplikace tane¢ni pohybové terapie se
budou ubirat dal$imi moznymi sméry — uplatnéni v praci s zaky integrovanymi, osobami

s postizenim, seniory apod.
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ANALYZA PRiJIMACICH ZKOUSEK Z GYMNASTIKY NA FSpSMU

ANALYSISOF THE ENTRANCE EXAM FOR FSPSMU GYMNASTICS

SIMBEROVA DAGMAR, SYOBODOVA LENKA, VACULIKOVA PAVLINA,
SKOTAKOVA ALENA

Katedra gymnastiky a upolt, FSpS MU

Abstrakt

Prispévek se zabyva prijimacim rizenim z gymnastiky na obor Animator pohybovych aktivit a
Télesna vychova a sport na Fakulte sportovnich studii Masarykovy univerzity pro akademicky
rok 2012/2013. Analyzovali jsme vztah bodového hodnoceni vysledkit gymnastiky s celkovymi
vysledky praktické casti prijimaciho rizeni. Dale jsme porovnali nasledujici skupiny: muZi a
Zeny, uchazeci o prezencni a kombinované studium a uchazeci o obor Animator sportovnich
aktivit (ASAK) a Télesna vychova a sport (TVS). Pro zhodnoceni vysledkii jsme pouzili
zdakladni statistické charakteristiky (primér, median, smérodatna odchylka), rozdily mezi
skupinami jsme urcili pomoci t-testu, zavislost pak podle Pearsonova korelacniho koeficientu.
Vsechny vysledky interpretujeme na 5 % hladiné statistické vyznamnosti. Vysledky byly

zpracovany v statistickem sw Statistica 10.
Klicova slova: Gymnastické dovednosti, talentové prijimaci zkousky, pohyb, discipliny

Abstract

The paper deals with the entrance exam to the field of gymnastics Animator of Movement
Activities and Physical Education and Sport at Faculty of Sports Studies at Masaryk
University for the academic year 2012/2013. We analyzed the relationship of gymnastics
results with the overall results of the practical admission. Furthermore, we compared the
following groups: men and women candidates for full-time studies and part-time studies and
sports field Animator (ASAK) and Physical Education and Sport (TVS). To evaluate the
results, we used basic statistical characteristics (average, median, standard deviation), where
the differences between groups have been estimated using t-test, the dependence was

evaluated according to Pearson the correlation coefficient. All results are interpreted at the
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5% level of statistical significance. The results were made in the statistical software Statistica

10.

Key words: Gymnastics skills, entrance talent exam, movement, discipline

Uvod

Vyzkumy odbornikii (Nykodym, 2011, 57; Muzik & Krej¢ik, 1997, 39) prokazuji
zhorsujici se stav motorickych dovednosti u bézné populace, zejména u mladé generace, ktera
ma tendence k sedavému zZivotnimu stylu. Gymnastika v historickém kontextu tvofila
vSestranné kultivujici systém, ktery zahrnoval cvi€eni, stejné jako dusevni rozvoj. Od dob
starého Recka prochézel obsah pojmu gymnastika vyvojovym procesem az k dnegnimu
esteticko-koordina¢nimu sportu ¢i druhu. Gymnastickd motorika vychazi z neomezeného
mnozstvi pohybii podléhajicich stalému vyvoji a vysledkem jsou pohybové celky tvotené
strukturalné velmi rozmanitymi pohybovymi variacemi. Pravé esteticka determinanta je
délitkem mezi ostatnimi sporty. V gymnastickém vykonu je posuzovana jak technika
provedeni, tak esteticka uroven, ktera je soucasti hodnoticich kritérii.

Na Fakulté sportovnich studii se posledni dobou ¢asto diskutovalo o inovacich obsahu
pfijimacich talentovych zkousek ve studijnim programu Télesna vychova a sport.V konecném
dasledku pozitivnich i negativnich aspekt bylo rozhodnuto o restrikci talentovych zkouSek
z gymnastiky pouze na jednu disciplinu, a to akrobatickou sestavu. Byly akceptovany
argumenty Casové, ekonomické, pedagogické, organizacni a také vysledky vyzkumnych
Setieni, kterymi se zabyva FSpS (Sebera & Klarova, 2003, 2; Simberova, Skotdkova &
Hedbavny, 2008, 5).

Domnivame se, zZe by se nem¢lo pochybovat o nutnosti zafazeni gymnastickych
dovednosti do talentovych zkousek studijniho programu Télesna vychova a sport.
Polemizovat ovSem Ize o tom, pomoci jakych gymnastickych tvarti budeme zjistovat troven
pozadovanych motorickych dovednosti.

Z ramcove vzdéelavacich programt Ministerstva Skolstvi vyplyva, ze gymnastika stale ma
nezastupitelnou roli v hodinadch TV na zékladnich i stfednich Skolach. Pomineme-li Groven
vyuky a zafazovani gymnastickych dovednosti do hodin télesné vychovy na ZS a SS, ma
adept studia dostate¢n¢ dlouhou dobu na individualni pfipravu k pfijimacim zkouskam.
Budouci student je informovan na webovych strankach a mé k dispozici video zdznam vcetné

popisu.
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V minulosti méla Fakulté sportovnich studii v ptijimacim fizeni dvé gymnastické
discipliny — akrobatickou sestavu a sestavu na hrazdé. Podobné to bylo na ostatnich fakultach,
kde byl vypisovan obor T¢lesné vychova a sport (FTVS UK, FTK UP). Vysledkem analyzy a
nasledné restrukturalizace bylo omezeni gymnastického piijimaciho fizeni na akrobatickou
sestavu s osmi cvicebnimi tvary ¢i kombinacemi, s drobnymi rozdily pro zeny a muze,
hodnocenou maximalné 10 body. Nejvyssi bodovou hodnotu (2 body) maji cvicebni tvary
pfemetovy poskok — pfemet, stoj na rukou, kotoul, pfemetovy poskok — pfemet stranou u
muzi i zen. Nejdiskutovangj$im cvi¢ebnim tvarem je premetovy poskok — pfemet. Piemet je
fazen do pfevratovych struktur s rychlou rotaci kolem p#i¢né osy. Samotny otacivy pohyb je
veden kolem ramenni osy a také kolem osy pevné, prochazejici rukama v misté¢ dohmatu.
Nutné jsou spravné tthlové poméry (trup a paze) umoziujici odraz rukama a zamezujici

plochosti gymnastického tvaru.

Metodika

Vyzkumny soubor tvofilo 155 Zen a 342 muzi, kteti byli sledovani a hodnoceni pii
piijimacim fizeni na obory Animator pohybovych aktivit a T¢lesnd vychova a sport na
Fakulté sportovnich studii Masarykovy univerzity v akademickém roce 2012/2013.

Hodnoceni bylo vedeno pedagogy FSpS, Katedry gymnastiky a upoltl a hodnotici Skala
obsahovala 10-ti bodovou stupnici se srazkami 0,5 za techniku a provedeni. Obsah
akrobatické sestavy byl nasledujici:

Akrobacie zeny: Pfemetovy poskok — pfemet; Poskokem vzpor diepmo, odrazem vzpor
lezmo; Celym obratem vzpor lezmo vzadu; Celym obratem vzpor lezmo; Odrazem vzpor
dfepmo, vyskokem s celym obratem stoj spatny; Vykrokem stoj na rukou a kotoul — vztyk;
Vykrokem vaha predklonmo, vzptim; Cval - dalkovy skok; Cely obrat jednonoz; Pfemetovy
poskok — piemet stranou.

Akrobacie muzi: Premetovy poskok — piemet; Padem klik - vzpor lezmo; Celym obratem
vzpor lezmo vzadu; Celym obratem vzpor lezmo; Odrazem vzpor diepmo, vyskokem s celym
obratem stoj spatny; Vykrokem stoj na rukou a kotoul — do diepu; Kotoul vzad do zaSvihu —
vztyk; Vykrokem véha predklonmo, vzpiim; Pfemetovy poskok — pfemet stranou.

Pro zhodnoceni vysledkl jsme pouzili zakladni statistické charakteristiky (primér,
median, smérodatna odchylka), rozdily mezi skupinami jsme urc€ili pomoci t-testu, zavislost
pak podle Pearsonova korelac¢niho koeficientu. VSechny vysledky interpretujeme na 5 %

hladiné¢ statistické vyznamnosti. Vysledky byly zpracovany v statistickém sw Statistica 10.
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Hypotézy

V ramci vyzkumného Setfeni jsme stanovili nasledujici hypotézy.

H1: Predpokladame, Ze v celkovém bodovani akrobacie budou mit vy$si bodové hodnoceni
zeny nezZ muzi.

H2: Ptedpokladame, Ze uchazeci prezencniho studia dosdhnou vyssi bodové ohodnoceni nez
uchazeci v kombinované formé.

H3: Predpokladame vysoky korelacni vztah mezi vysledky z gymnastiky a celkovymi
vysledky praktické ptijimaci zkouSky

Vysledky

V této kapitole provedeme sérii vypoctl za G¢elem zamitnuti ¢i nezamitnuti stanovenych
hypotéz. Pomoci korela¢niho koeficientu posoudime zavislost mezi body ziskanymi
z akrobacie a celkovymi body z praktické zkousky a celkovymi body z ptijimacich zkousek.
Korelace je spocitana i pro dil¢i skupiny, tedy muzi/zeny, ASAK/ TVS, uchazeci o

prezen¢ni/kombinovanou formu studia.

Tabulka 1
Matice korelacnich koeficientii pro proménné akrobacie, celkem bodt TV, celkem bodii

VS. skupiny Korelace N=497

akrobacie| celkem bodu TV | celkem bodi
Akrobacie 1 0,6432 0,4023
celkem bodi TV 0,6432 1 0,5362
celkem bodi 0,4023 0,5362 1

Z tabulky 1 vyplyva hodnota korelacniho koeficientu mezi akrobacii a celkovymi body
s celkové praktické zkousky je 0,64, coz znaci stiedné velkou zavislost. Pii vypoctech jsme
nezjistili rozdil mezi pohlavimi, ani mezi uchazeci o studium oborit ASAK a TVS. Jediny
rozdil je patrny u uchazec¢t o kombinované studium, kde zaznamenavame vyssi hodnotu
korela¢niho koeficientu 0,73, coz pravdépodobné znamena, Ze jsou Iépe pfipraveni, vice
motivovani nez uchazeci o prezen¢ni studium (tab. 2) a tak, ¢im vyssi bodovy vysledek

z gymnastiky, tim lepsi bodové hodnoceni praktické pfijimaci zkousky.
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Tabulka 2
Matice korelacnich koeficientii pro proménné akrobacie, celkem bodi TV, celkem bodi pro

skupiny kombinované a prezen¢ni studium

FORMA STUDIA=prezenc¢ni Korelace N=423

akrobacie| celkem boda TV |celkem bodi
akrobacie 1 0,6259 0,3603
celkem bodi TV 0,6259 1 0,5168
celkem bodi 0,3603 0,5168 1

FORMA STUDIA=kombinovana Korelace N=74

akrobacie| celkem bodu TV | celkem bodi
akrobacie 1 0,7329 0,5968
celkem bodi TV 0,7329 1 0,6317
celkem bodu 0,5968 0,6317 1

V dalsich vypoctech jsme se zaméfili na zjisténi rozdilu v bodovém hodnoceni mezi

skupinami a to pomoci t-testul.

Tabulka 3
Vysledek t-testu v bodovém zisku z akrobacie pro mezi muzi a Zenami
Primér |Primér N N Sm.odch.|Sm.odch,
muz Zena t sv P muz Zena muz Zena
akrobacie 6,371 7,09 -3,313 495 0 342 155  2205[ 2312
Legenda:

Priméry - aritmetické praméry, t - hodnota testového kritéria studentova rozdélent,
sv - stupné volnosti, P - minimalni hladina statistické vyznamnosti, pii které zamitame
nulovou hypotézu, N - Cetnosti, Sm.odch. - smérodatnd odchylka
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Graf 1
Krabicovy graf bodového zisku z akrobacie pro skupiny muzi a Zeny

Krabicovy graf: akrobacie
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Z tabulky 3 vyplyva, Ze t-test indikoval signifikantni rozdil mezi pohlavimi a to
ve prospech zen, které v priméru dosahly o 0,7 bodu lepsi vysledek akrobacie nez muzi, viz.
krabicovy graf (obr. 1). Zeny dosahovaly lepsi vysledky v akrobacii a to v priméru o 0,71 b.
T-test nezjistil statisticky vyznamny rozdil mezi obory, ani mezi formami studia prezencni,

kombinovany (tab. 4 a obr. 2).

Tabulka 4
Vysledek t-testu v bodovém zisku z akrobacie pro mezi skupinami prezen¢ni a kombinované
studium
Primér |Primér N N Sm.odch.|Sm.odch,
prez komb. t sv p prez komb. |prez komb.
akrobacie 6,598 6,581 0,059 495|095 423 74 2228 2471
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Graf 2
Krabicovy graf bodového zisku z akrobacie pro skupiny prezen¢ni a kombinované studium

Krabicovy graf: akrobacie
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piremet vpied, u kterého nas zajima uspesnost provedeni. V nasledujici tabulce jsme nasli
hodnoty kumulativnich ¢etnosti pro jednotlivé body.

Tab.5
Kumulativni ¢etnosti uspésnosti v pfemetu vpied

body muzi zeny

0 27,80% |35,00%
0,5 53,30% |51,80%
1 70,70% |72,30%
1,5 87,40% |82,50%
2 100,00% |100,00%
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Uchaze¢ mohl za spravné provedeni premetu vpied ziskat maximalné dva body, za chyby
v provedeni byly udéleny 0,5 bodové srazky. Ukézalo se, Ze u zen nezvladlo pfemet 35%
adeptek, u muzl to bylo 27%, toto potvrzuje i tabulka kumulativnich Cetnosti (tab. €. 5),
z které vyplyva, Ze na jeden bod a méné zvladlo pfemet vpied 70% uchazecl bez rozdilu
pohlavi. Je mozné vést polemiku o faktorech ovlivitujicich vykon, jako jsou pfipravenost,
uroven motorickych schopnosti, psychicka a fyzické zatéz a dalsi aspekty véetné moralné
volnich vlastnosti. Lze také diskutovat o zatazeni tohoto gymnastického prvku do sestavy na
akrobacii v rdmci talentovych zkouSek pro studium na vysokych skolach. Stava se totiz velmi
Casto, Ze adept studia tento prvek Uplné€ vynecha a je jiz od pocatku srozumén se srazkou 2
bodi. Nebylo zkoumano procentuelni zastoupeni téchto piipadi, ale je ziejmé, Ze se jednd o

psychickou bariéru.

Zavér

Znovu zde pfipomeneme stanovené hypotézy a na zéklad¢ vysledkii provedeme diskusi.
H1: Predpokladame, Ze v celkovém bodovani akrobacie budou mit vys$si bodové hodnoceni
zeny nezZ muzi.
H2: Ptedpokladame, Ze uchazeci prezencniho studia dosdhnou vyssi bodové ohodnoceni nez
uchazeci v kombinované formé.
H3: pfedpokladdme vysoky korela¢ni vztah mezi vysledky z gymnastiky a celkovymi
vysledky praktické ptijimaci zkouSky

Ad H1: nezamitdme hypotézu o tom, ze bodové hodnoceni zen je lepsi nez u muza.

V nasem vzorku jsme potvrdili, Ze uroven koordina¢nich schopnosti je vyssi, viz. tab. 3
aobr. 1.

Ad H2: Hypotézu H2 zamitame, uchazeci prezen¢niho a kombinované¢ho dosahuji
shodnych vysledkd, viz. tab. 4 a obr. 2. Z kapitoly vysledky vyplyva zjisténi, ze u
kombinovanych studenti je vyssi korelacni koeficient nez u prezencnich, ackoliv T-test
vyhodnotil, ze mezi t€émito skupinami neni statisticky vyznamny rozdil, coz znamena, ze
gymnastika u kombinovanych mé vyssi vahu v baterii praktickych zkousek.

Ad H3: Vysledny korela¢ni koeficient mezi body z akrobacie a celkem bodu z piijimaciho
fizeni je 0,4 (tab. 1), coz piedstavuje slabou zavislost mezi bodovym hodnocenim gymnastiky
a celkovymi vysledky pfijimaci zkousky, kde je zahrnut kromé praktické zkousky i test

studijnich piedpokladii. Slabou zavislost dokresluje hodnota indexu determinace
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(0,16 - korela¢ni koeficient na druhou), ktera popisuje, jak moc proménna vysvétluje

variabilitu druhé proménné.

Doporuceni
ptedpoklady, je nutnd kompletni analyza celych pfijimacich zkousek.

Cim pohybové viestranngji je ¢lovek vybaven, tim $ir$i vybér prostiedka ma k dispozici
pii feSeni konkrétniho pohybového tkolu. To je jednim z divodii, proc€ jsou jedinci, ktefi
prosli gymnastickou ptipravou, vdécné pfijimani i v jinych sportovnich odvétvich (Schnabel,
1968).

Od vyse citovaného textu ubehlo nékolik desetileti, ale v soucasnosti neziidka vidime u
atlett, fotbalistl a dalSich sportovcet, ktefi v euforii ispéSného vykonu piedvedou salto,
piemet ¢i jiny gymnasticky tvar, za ktery by se nemusel stydét ani gymnasta (Kristofic,
Kubicka, Novotna, Panska, Skopova & Svatoi 2004).

Soucasti dalSich diskuzi by rozhodné nemélo byt jakékoli pochybovani o diilezitosti
gymnastickych cviceni pro vSestranny rozvoj, ale mohla by se hledat feSeni pro vybér
gymnastickych tvart v ptijimacich talentovych zkouskéch. V evropském pojeti gymnastiky
nachazime na jinych univerzitach pfi pfijimacich fizeni namisto pfemetu rondat. Jedna se o
tvar technicky néaro¢ny, ale zfejmé¢ by nedochézelo k tolika ptipadiim vyhnuti se
zminovanému pifemetu. Zavérem zdlraziujeme, ze pokud jedinec je schopen ovladat své télo
a vychazi z vSestranné ptipravy, vyuziva tak zcela jisté trénovani pohybu a nikoliv pouze

svalil a pravé v tomto je gymnastickd motorika nezastupitelna.
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VZTAH UCITELU TELESNE VYCHOVY ZAKLADNICH A
STREDNICH SKOL KE GYMNASTICKYM DISCIPLINAM

RELATIONSHIP OF TEACHERS OF PRIMARY AND SECONDARY
SCHOOLSTO GYMNASTICSDISCIPLINES

VACULIKOVA PAVLINA, SKOTAKOVA ALENA, SYOBODOVA LENKA,
SIMBEROVA DAGMAR
Fakulta sportovnich studii, Katedra gymnastiky a upoli

Abstrakt

gymnastickych cviceni se od té dnesni v mnohém lisila. I pres tuto dlouhou tradici mame
pocit, ze se gymnasticke discipliny, predevsim cviceni na naradi, z vyuky télesné vychovy
pomalu vytraci. Na tuto myslenku nas privedla stale klesajici uroven gymnastickych
dovednosti uchazecii o studium télesné vychovy na Fakulté sportovnich studii a s tim
souvisejici nutné snizovani obtiznosti zapoctovych pozadavku studentii bakalarského studia.
Proto jsme se rozhodli dotaznikovym Setienim zjistit, jaky je vztah pedagogui ke gymnastickym
disciplinam, jak casto a jakda gymnasticka cviceni vyuzivaji ve svych hodinach télesné
vychovy. Do dotazniku byly zarazeny také otazky tykajici se oblibenosti gymnastickych

cviceni u zaku.

Klic¢ova slova: gymnastika, ucitel, vztah

Abstract

Gymnastic disciplines have been occurring in the physical education lessons for several
centuries, although the form of gymnastic exercises was very different from the today’s one.
Despite this long tradition we feel that the gymnastic disciplines slowly disappear from
physical education lessons, especially exercising on equipment. We think this because of
decreasing level of gymnastic skills of applicants who want to study physical education at the
Faculty of Sports Studies, and the related need of reducing the complexity credit requirements

for bachelor degree students. Therefore using a questionnaire survey we decided to find out
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what the teacher’s relationship to gymnastic is and what gymnastic equipment they use in
their lessons. There were also included questions about the popularity of gymnastic exercises

for pupils in the questionnaire.

Key words. gymnastics, teacher, relationship

Uvod

Skolni t&lesna vychova je jiz vice nez 140 let organickou souéasti vychovy a vzdélani na
Skolach v ¢eskych zemich. Pfedpoklady a podnéty k jejimu vzniku, vymezeni cilti, obsahu
(curricula), tvorbé vyucovacich metod a organiza¢nich forem vSak vznikaly mnohem diive
(Rychtecky, Fialova, 2000, 8).

Rajnochova (2009, 135) cituje stranky Ministerstva Skolstvi mladeze a t€lovychovy, kde je
zakl. Je hlavnim zdrojem poznatki, organizacnich navykdl, pohybovych ¢innosti a dalSich
naméta pro zdravotné zaméfené, rekreacni a sportovni vyuziti pohybu v rezimu Skoly i mimo
Skolu.

V télesné vychove zaci nachazeji prostor k osvojovani novych pohybovych dovednosti, k
ovladnuti (vyuzivani) rizného sportovniho nacini (nafadi), k seznameni s navody pro
pohybovou prevenci, korekci jednostranného zatizeni nebo zdravotniho oslabeni i pro rozvoj
zdravotn¢ orientované télesné zdatnosti a vykonnosti. U¢i se vyuzivat pohybové ¢innosti v
rizném prostiedi a s riznymi Uc¢inky, zvykaji si na rtizné socialni role, které vyzaduji
spolupraci a odpoveédnost za zdravi své 1 spoluzaki. Vyznamné je propojovani pohybovych
¢innosti s dal§imi oblastmi vzdélavani, jako jsou vychova ke zdravi, hudebni vychova,
estetika, ekologie, eticka a pravni vychova, dopravni vychova atd.

Predevsim vsak télesna vychova umoznuje zaktim poznavat vlastni pohybové moznosti
(ptedpoklady) i zdravotni a pohybova omezeni, rozumét jim, respektovat je u sebe 1 jinych a
aktivné je vyuzivat a cilen€ ovliviiovat. Takto chapany vztah k pohybovym aktivitam lze
rozvijet jen v atmosféte divery, spoluprace a radostného prozitku z pohybového vykonu,
ktery vychdzi z aktualni pohybové trovné jednotlivei, z konkrétnich splnitelnych cilt, ze
zmény kazdého zaka a z hodnoceni vzhledem k témto zménam.

Gymnastika je nedilnou soucasti télesné vychovy a do vyuky je zatazena jiz od 1. tfidy
zakladni Skoly a s riznymi druhy a formami se setkdvame ve Skolnim vzdélavacim programu
1 na stiednich Skolach. Gymnasticka cvi€eni jsou povazovana za zaklad mnoha sportovnich a

pohybovych ¢innosti.
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Svatoni (1995) uvadi ze, gymnastika je gramatikou lidského projevu. U¢i ¢lovéka skladat
jednodussi pohyb do komplexnéjsich celkd a neziidka pii tomto procesu nebyva mnoho
legrace. Casto chybi pobidka (= incentiva), nékdy se nedostava usp&sného vysledku, coZ vede
ke ztrat€¢ motivace. A presto je tato gramatika lidského pohybu pro ¢lovéka prospésna. Je dana
hodnotou. Pisobenim na piimé drzZeni t€la, na obratnost, jako schopnost ucit se manipulovat
télem a tvotfiveé pohyb rozvijet. Je ddna potiebou byt silny, pohyblivy, rychly a vytrvaly.
Gymnasticka cviceni jsou otevienou soustavou pohybovych ¢innosti, ktera se vyviji na
zéklad¢ tradice, lidské tvotivosti, védeckého ptistupu a v souladu s ménicimi se hodnoticimi a
estetickymi normami.

Kristofi¢ (2004, 187) popisuje, Ze souc¢asné vnimani gymnastiky byva casto zuzovano na
oblast sportu. Pod pojmem gymnastika si vétSina piedstavi salta, pfemety, prvky nafad’ové
gymnastiky. Toto vSe je vSak soucasti sportovni gymnastiky. AvSak nejen sportovni
gymnastika v sobé€ skryva zékladni gymnastické cviceni. Tato cviceni nalezneme i
v zakladech jinych sportt, jako jsou naptiklad skoky na trampolin€, sportovni aerobik,
sportovni akrobacie, akrobaticky rock and roll, fitness, teamgym a podobn¢.

Ovsem nejen v téchto sportovnich odvétvi se neobejdeme bez gymnastického zékladu.
Prioritou v§eobecné gymnastické pfipravy vSak nejsou jiz vySe zminiované cvicebni tvary ¢i
jim podobné, ale rozvoj biologickych dispozic, které nam pomaha;ji koordinovat a
reprodukovat pohyby téla a jeho ¢asti. Takto prezentovana gymnastika miize byt vnimana
jako pohybova vychova, kterd je zaméfena na vSeobecny pohybovy rozvoj, vytvoireni
pohybovych zakladu, které dale rozviji pohybovou inteligenci. Neni proto divu, Ze jedinci,
ktefi prosli gymnastickou pripravou, jsou vdécné piijimani v riznych sportech prave pro svou
vSeobecnou piipravenost.

Vseobecnd gymnasticka priprava nam piindsi mnoho kladd, které jsou pro pohybovou
vychovu déti velmi dilezité a prospesné. Kristofic (2004, 14) shrnuje tyto klady do né€kolika
bodii, kterymi jsou pohybova vSestrannost; zdravotné¢ preventivni vyznam (piedchdzeni a
kompenzace svalovych dysbalanci); zvySeni kinestetické citlivosti a kinesteticko-
diferenciacni schopnosti (cviceni s vlastni hmotnosti, schopnost ,,unést se, vnimat véhu
svého téla, vyuzit ji pfi pohybu); motoricko-funkéni pfipravenost ke sportovnim aktivitdm
(zpUsobilost fesit pohybové tkoly, reagovat adekvatné na vzniklé¢ situace); hudebné pohybova
vychova (rozvoj rytmickych schopnosti); obohaceni prozitkové sféry (navozeni pozitivniho
postoje ke sportovnim aktivitam).

Seliger (1980, 272) uvadi, ze gymnastika jako forma télesné vychovy vyuziva rizné

pohybové ¢innosti pfirozené¢ho i umélého charakteru pro vSestranny rozvoj organizmu, pro
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zvyseni zdatnosti a vykonnosti organizmu. Gymnasticka cviceni se vyznamné podili na
rozvoji obratnosti, koordinace téla, prostorové orientace, rozviji silu velkych svalovych
skupin.

Nedilnou soucasti gymnastiky je cvi¢eni na nafadi, mezi které fadime: preskokova naradi
(Svédska bedna, koza, kan, pteskokovy stul), hrazdu, kladinu, akrobaticky pas, kruhy, bradla,
malou trampolinu, Zebfiny. Borova (1998) rozdéluje naradi a na€ini do skupin na naradi velké
(bedna, koza, ki, metaci stiil), naradi na lezeni (zebtiky, Zebtiny, prulezky), nafadi se
zvysenou a zuzenou plochou (lavicka, kladina), naradi zavésné (hrazda, bradla, kruhy),
pérovaci naradi (pérovaci mustky, trampoliny, molitanové duchny), nafadi pro akrobaticka
cvi¢eni (zinénky, gymnasticky koberec).

Stejna autorka uvadi, ze v soucasné dob¢ je naradi vyuzivano stejné jako diive pro
rozvijeni pohybovych dovednosti a ke zdokonalovani pohybové koordinace. Cviceni na
nafadi pomaha rozvijet prirozené pohyby — chlizi, béh, skok, lezeni, plazeni — a soucasné
umoziuje procvicovat orientaci v prostoru a dalsi schopnosti, které cloveék vyuziva pii
zdolavani ptekazek. Cviceni ma vliv i na formovani psychickych vlastnosti, jako je odvaha,
odhad vlastnich moznosti, samostatnost. Cviceni na naradi podnécuje détskou aktivitu a

radost z pohybu.

Vyzkumny cil

Cilem naseho ptispévku je zjiSténi vztahu ucitell télesné vychovy na 2. stupni zakladnich
Skol a skol stfednich ke gymnastickym disciplinam — jak Casto a jaka cviCeni zatazuji do
vyuky télesné vychovy, jaké jsou jejich znalosti o gymnastickych disciplinach, jaky je podle
jejich nazoru vztah zakt ke gymnastice a oblibenost gymnastiky u zakt. Zajimaly nas také
prostorové moznosti a vybavenost télocvicny gymnastickym nafadim a pomutckami a také to,
jestli pedagogové maji zajem o dalsi vzdélavani v oblasti gymnastiky nebo zda jsou spokojeni
se svoji stavajici urovni vzdélani. Vysledky Setfeni by ndam mély pomoci navrhnout mozné
zpiisoby a témata metodickych skoleni ¢i kurzl pro ucitele télesné vychovy v rdmci nabidky

celoZivotniho vzdélavani.

M etody

Dotaznikové Setieni obsahovalo 11 otdzek. Probandi odpovidali na uzaviené i oteviené
typy otazek. K vyhodnoceni bylo pouzito programu Excel MS. Dotazniky byly distribuovany
pedagogiim 2. stupné¢ zakladnich Skol a stfednich skol, pfi ptilezitosti konani seminafe prvni

pomoci a bezpecnosti bechem vyuky télesné vychovy, ktery se konal na Fakulté sportovnich
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studii v mésici tinoru 2012. Osloveni ucitelé dotaznik vyplnili na miste. Jejich percentualni

navratnost byla 100 %.

Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 37 ucitela 2. stupné zakladnich Skol a stfednich skol (18 muzi a
19 Zen), ktefi se vyuce télesné vychovy vénuji v rozmezi od 3 do 38 let (do 5 ti let — 6 uditeld,
6-10 let - 12 uciteld, 11-15 let 5 uciteld, 16-20 let — 6 uciteld, nad 20 let - 8. Vek pedagogi se
pohybuje mezi 27 a 57 lety (do 30-ti let — 4 ucitelé, 31-40 let — 16 ucitelt, 41 — 50 let — 10
ucitelll, 51 a vice 7 ucitelll). Z celkového poctu 37 ucitelt plisobi 43 % na Skolach ve méstech
s vice nez 50-ti tisici obyvatel, 22% ve méstech s 20ti-50ti tisici obyvatel, 19% v obcich mezi

5ti-20ti tisici obyvatel a 16% v obcich do 5ti tisic obyvatel.

Vysledky a diskuse
V této kapitole vyhodnotime odpovédi ucitelii na jednotlivé otazky dotaznikového Setieni

a jejich Cetnost znazornime na vysecovych a sloupcovych grafech.

Otazka ¢. 1
Jaky je vas nazor na urovei vybaveni vasi té€locviény pro vyuku gymnastiky (Zinénky,
naradi, nacini)?

Graf 1

Nazor na vybaveni télocvicny

m v poradku
H nedostatecné
vyhowvujici

H neodpovédél
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Z grafu €. 1 je patré, Ze 17 (47%) dotazanych ucitelti udava, ze vybaveni télocvicny je
v poradku, 10 (28%) povazuje vybaveni jejich t€locvicny za nedostatecné a 9 (25%) za

vyhovujici, 1 ucitel na otazku neodpovédel.

Otazka ¢. 2
Jaké naradi vyuZivate béhem hodin TV?
Graf 2

VyuZiti naradi ve vyuce Tv
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Na otazku €. 2 odpovédélo vSech 37 dotazanych. Z grafu €. 2, ktery vyjadiuje vyuziti
hlavniho a vedlejsiho naradi béhem vyuky télesné vychovy, vyplyva, ze nejvyuzivanéjSim
nafadim je hrazda (35 odpovédi), nasleduje preskokové naradi koza (32 odpovéedi), zinénky
vyuziva 31 respondentd a S§védskou bednu 30 odpovidajicich. S malymi rozdily nasleduje
vyuziti gymnastického koberce (29 odpovédi), trampoliny (28 odpovédi), miistek a lavicky
jsou vyuzity v 27 ptipadech, Zebfiny a bradla v 26 ptipadech a kladina 25 krat. Mezi
odpovéd’'mi se objevil 1 piipad vyuziti gymnastického stolu. Tato otazka byla oteviena, takze
respondenti sami vypisovali naradi, kterd vyuzivaji. Mohlo se stat, ze n¢kterd vyuzivana
naradi mohli opomenout. Pro nas piekvapivym vysledkem je zatazeni miistku mezi nafadi.

Domnivali jsme se, Ze je dotazovani ptifadi k nékterému z preskokovych néradi.
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Otazka ¢. 3
Jaké nacini vyuzivate béhem hodin Tv?
Graf 3

Vyuziti nacini v hodinach Tv
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Z grafu €. 3 vidime, zZe mezi nejvyuzivanéjsi na€ini ve vyuce télesné vychovy patii
Svihadlo, které do vyuky zatazuje 8 dotdzanych, shodny pocet 5 odpovédi zaznamenala nacini
kratka ty¢, gymnasticky mi¢ a medicinbal. 4 odpovédi byly u overballu, posilovacich gum a
obruce. Prekvapil nas nizky pocet vyuziti na€ini ve vyuce. Z celkového poctu 37 respondentli
jich 25 neuvedlo vyuZzivani zddného nacini. Je ale mozné, Ze ucitelé uvazovali pouze nad
vyuzitim n&¢ini v hodinadch zamétenych na gymnastiku. I pfesto si myslime, ze vyuzitim
nacini 1ze vyucovaci hodiny zpestfit, hodina, diky mensi Casové naro¢nosti na ptipravu nacini,

ziskava na efektivité.
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Otazka ¢. 4
Jaké naradi a nacini vam chybi pro vyuku gymnastiky ve vasi télocvicné?

Graf 4

Absence naradi a nacini
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U této otazky byla zaznamenéna odpovéd’ u 32 pedagogt. 5 probandi odpoveéd neuvedlo.

Z grafu 4 je jasné, ze 13-ti uCiteliim z naseho vzorku nechybi v télocvicné néradi. To by
znamenalo, Ze bud’ maji pro vyuku idealni podminky, nebo si vystaci s tim, co maji (1
dotdzany uvedl, Ze t€locvicna je sice vybavena, ale s nafadim se téZce manipuluje). Ze
zbylych 18-ti dotdzanych, ktefi uvedli, ze jim nékteré nafadi a nacini chybi, jich nejvice
postrada dostatecny pocet zinének. Objevuje se také trampolina, z c¢ehoz usuzujeme, ze si
ucitelé uvédomuji atraktivnost tohoto naradi. 4 x se v dotazniku objevila absence kladiny,
hrazdy a naklonéné roviny. Ostatni nafadi (molitanova kostka, kruhy, bedna, ki, mustek,
koberec, bradla) uvadi pouze 2 respondenti. Na¢ini na moderni gymnastiku chybi pouze

jednomu respondentovi. Ucitelé v dotazniku vyplnili, Ze by natradi potfebovali obnovit.
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Otazka ¢. 5
Ktera gymnasticka aktivita je u vaSich Zaki nejoblibenéjsi?

Graf 5

Oblibena gymnasticka aktivita
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Na otazku €. 5 odpovédéli vSichni dotdzani. Nektefi z nich vypsali vice oblibenych

gymnastickych aktivit. Nejvice — 13 odpovédi, jak je mozné vidét v grafu €. 5, se

v dotaznicich objevovali akrobatickd cviceni (piesné€ji respondenti uvadéli vyrazy jako salta,
cviceni na koberci, prostna, akrobacie). Nasleduje cvi¢eni na malé trampoling, coz svéd¢i o
atraktivnosti tohoto naradi. Se stejnym poctem odpovedi se objevuje také aktivita preskoky
pies bednu. Tato informace je prekvapiva, protoze jsme se domnivali, Ze pieskokova naradi
jsou jednou z nejobavangjSich gymnastickych disciplin. Jako dalsi aktivitu, ktera je u zakt
oblibend, bylo uvedeno cviceni na kruzich, coz si vysvétlujeme také zarazovanim cviceni na
kruzich v hupu. 4 z dotdzanych respondent odpovedéli, Ze jejich zaci nemaji zadnou

oblibenou gymnastickou disciplinu, 3 uvadi cviceni na hrazdé, 2 na kladiné a 1 pieskoky ptes

Svihadlo a 1 piekazkova draha.
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Otazka ¢. 6
Miyslite si, Ze je gymnasticka priiprava vhodna i pro jiné sporty a pohybové aktivity? A
proc?

Graf 6

Dlivody zarazeni gymnastické
pripravy do vyuky Tv

Na odpoveédi ,,ano* se shodlo vSech 37 dotdzanych. Pouze dva neuvedli odpovéd na
doplnujici otazku ,,Pro¢“? Nékteti z oslovenych vyjmenovali vice divoda. Graf €. 6 udava, ze
14 ucitelt povazuje gymnastickou pripravu za vSestrannou piipravu uzite¢nou i v dalSich
sportovnich odvétvich, 11 odpovédi ji uvadi jako vhodnou pro rozvoj koordinace. Se 6
odpovéd’'mi nasleduje nauceni se zpevnit télo. Stejny pocet — 4 odpoveédi popisuji vhodnost
zafazeni cviceni pro ovladani téla a rozvoj sily. 3 odpovédi udavaji rozvoj orientace
v prostoru a 1 odpoveéd’ pro rozvoj ohebnosti. U odpovédi na tuto otazku nas prekvapuje
skutecnost, Ze ucitelé nedokézou spravné terminologicky definovat jednotlivé schopnosti,

jejichz uroven se diky gymnastickym cvi¢enim da rozvijet.
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Otazka ¢. 7
Absolvoval jste po ukonceni studia néjaké Skoleni se zamérenim na gymnastiku?

Graf 7

Absolvovana $koleni po studiu na VS
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Na tuto otazku odpovédelo vSech 37 pedagogt. Pouze 6 dotazanych uvedlo, Ze po studiu
na vysoké Skole absolvovali néjaké dalsi skoleni (3 probandi absolvovali seminai T¢lo
Olomouc, T¢lo Praha, 2 skoleni trenért sportovni gymnastiky, 1 skoleni psychomotoriky).
Tak maly pocet uciteld, kteti se dale po studiu vzdélavali, nas ptekvapil. Domnivali jsme se,
ze v soucasnosti je nabidka kurzi a seminait s riznou tematikou velice Siroka. Protoze
v dotaznikovém Setfeni chybéla podotazka, z jakého divodu se dalSiho vzdélavani
nezucastnili, mizeme jen spekulovat. Divody mohou byt napt. nechut’ vyucujiciho, coz
nepovazujeme za pravdépodobné, ekonomické diivody, kdy je pro vedeni Skoly finan¢né
nevyhodné zajistit suplovani vyucujiciho atd. Toto povazujeme za zajimavy namét do dalsiho

Setfeni.
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Otazka ¢. 8

Mél byste zajem o dalSi Skoleni se zaméFenim na gymnastické discipliny?

Graf 8

Zajem uciteld o dalsi Skoleni
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M prostna

m rytmicka gymnastika
m cvieni s nacinim

m cviceni s hudbou

B gymnastika bez nafadi a
nacini

vse

ne

neupfesnéno

Vzhledem k vysledkiim v otézce €. 7, jsme byli mile ptekvapeni mnozstvim pozitivnich
odpovédi. Na tuto otdzku (graf €. 8) odpovédélo 30 dotazanych kladné a jen 7 zaporné.
Nekteti ucitelé by navstivili vice seminaii se zaméfenim na gymnastické discipliny. 10
dotazanych by rado absolvovalo seminai gymnastiky se zaméfenim na cviceni na naradi, 5
dotazanych seminaf akrobacie. 2 respondenti by navstivili seminaf rytmické gymnastiky, 1
cviceni s naCinim a s hudbou, 5 by rddo absolvovalo kurzy cilené jak na cviceni na naradi, tak

1 s na¢inim nebo hudbou.
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Otazka ¢. 9
Jak vasi Zaci prijimali zafazeni gymnastiky do vyuky Tv?
Graf 9

Oblibenost gymnastickych cviceni u
zaku

M spiSe negativné M zcela negativné m spiSe pozitivné M zcela pozitivné

0

Z grafu 9 je ziejmé, ze 21 ucitelti uvadi spisSe pozitivni vztah k zafazeni gymnastickych
cviceni do vyuky, 15 uvadi spiSe negativni pfijeti téchto cviceni, 1 ucitel udava zcela
negativni ohlas u zakt. Ani jedna odpoveéd’ nepopisuje vztah zaki ke gymnastice jako zcela

pozitivni.

Otazka ¢. 10
Miyslite si, Ze maji vasi Zaci obavy z nékterych gymnastickych cviceni?

Graf 10

Obavy zakli z gymnastiky

Hano Ene
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Graf ¢. 10 uvadi, Ze se 34 dotazanych (92% ucitelll), domniva, Ze jejich Zaci maji obavy
z gymnastickych cviceni. Jen 3 si mysli, Ze Zaci obavy nemaji. Zde se nabizi dal$i doplnéni

otazky o informaci, kterych cviceni se, podle jejich nazoru, Zaci obavaji a z jakého ditvodu.

Otazka ¢. 11
Mate obavy zaradit cviceni sportovni gymnastiky do hodin Tv?
Graf 11

Obavy uciteld zaradit gymnasticka
cviceni

Hne

M ano, zranéni pohybové
nenadanych 7aku

ano, neschopnost
adekvatni dopomoc

M ano, 5patné zaklady

M ano, bez udani ddvodu

Z grafu €. 11 je zfejmé, Ze 28 respondentli nema obavy zaradit cviceni sportovni
gymnastiky do vyuky télesné vychovy. 4 se obavaji mozného zranéni, 2 z diivodu
nedostateCnych nebo nespravnych gymnastickych zéklada a jen 1 poukazoval na obavy ze
skute¢nosti, ze by nebyl schopen dat adekvatni dopomoci. Tento vysledek byl pro nas
pfijemnym zjisténim. Pfedpokladali jsme, Ze obavy ze zatazeni sportovni gymnastiky bude
mit mnohem vice ucitela a to predevsim z divodu mozného zranéni nebo neschopnosti dat

zaktim odpovidajici dopomoc.

Zavér a doporuceni

V naSem dotaznikovém Setfeni jsme se snazili zjistit, jaky je vztah pedagogii ke
gymnastickym disciplinam, jak Casto a jaka gymnasticka cviceni vyuzivaji ve svych hodinach
télesné vychovy, a také jaky je vztah jejich zakl ke gymnastickym cvi¢enim. Za velmi
dilezité povazujeme, ze ucitelé vnimaji gymnasticka cviceni za vhodna a dilezita pro
vSestrannou pripravu i pro jind sportovni odvétvi. A také je pozitivni, ze prevazna vétSina

uciteld nema obavy ze zatazeni gymnastickych cviceni a disciplin do vyuky. Co se tyce
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vybavenosti t€locvicny, ucitelé poukazuji vice nez na nedostatecnost vybaveni na nutnost
obnovy jednotlivych naradi. Pro dalsi dotaznikova Setfeni doporucuje volit spiSe uzavieny typ
otazek a rozsifeni o otdzky dalsi, které by ndm pomohli zjistit dal$i zajimavé informace o
vztahu ucitelt ke gymnastickym disciplinam. Napf. jaky je divod ptipadného neabsolvovani
dalSich kurzt ¢i seminait po ukonceni studia, jaky byl vztah pedagogt ke gymnastickym
disciplindm b¢hem studia Tv atd. Dal$i zajimavé informace by ndm mohlo pfinést zjiSténi
korela¢nich koeficienti mezi jednotlivymi polozkami, napt. vztah zafazeni gymnastickych
cviceni a véku vyucujiciho nebo vybavenosti té€locvicny a velikosti obce, piipadné komparace

nazord pedagogli a samotnych zakl na tato cviceni.

Literatura

BOROVA, B., et al. (1998). Cvicime s malymi détmi. Praha: Portal.

KRISTOFIC, J. (2004). Gymnastickd priprava sportovce. Praha: Grada Publishing.
RAJNOCHOVA, Eva. (2009). Koordinacné-estetické sporty a jejich vyuziti v télesné vychové
divek na 2. stupni zakladni skoly. Nepublikovana diplomova prace, Brno, MU FSpS.
RYCHTECKY, A. & FIALOVA, L. (2000). Didaktika Skolni télesné vychovy. [online] [cit.
11.8.2012]. Dostupny z www.
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ppd/materialy/skriptadidaktika/kap1-str8-19.pdf

SELIGER, V., VINARICKY, R. & TREFNY, Z. (1980). Fysiologie telesnych cviceni. Praha:

Avicenum.

SVATON, V. (1995). Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex.

120

Obsah


Chrudimsky
Text napsaný psacím strojem
Obsah


AKTUALNI UROVEN GYMNASTICKYCH POHYBOVYCH
DOVEDNOSTI ZAKU NA ZAKLADNICH SKOLACH V KLATOVECH

THE ACTUAL LEVEL OF GYMNASTIC MOTOR SKILLS OF PUPILS
AT BASIC SCHOOLSIN KLATOVY

PETR VALACH, NIKOLA HALASOVA

Katedra télesné a sportovni vychovy, Fakulta pedagogicka, Zapadoceska univerzita v Plzni

Abstrakt

Prestoze soucasné vyzkumy dokazuji, Ze gymnasticka pruprava souvisi s uspésnosti v mnoha
sportovnich odvétvich, sportovni gymnastika se bohuzel stava stale méne popularni jak

z hlediska Zakii, tak i ucitelii, a byva nahrazovana jinymi, na prostredky, organizaci a metody
vyuky méné narocnymi druhy télesné vychovy. Cilem prace bylo zjisteni a srovnani aktualni
tirovné osvojeni vybranych pohybovych dovednosti sportovni gymnastiky u Zakii 6. trid ZS

v Klatovech. Testovani probéhlo na vsech klatovskych zakladnich skoldach a pro vyzkum byly
zvoleny cvicebni tvary odpovidajici SVP viech ziicastnénych subjektii. Na zakladé ziskanych
vysledkii jsme vyhodnotili a porovnali uroven osvojeni gymnastickych dovednosti na

vybranych skoldach.

Klicova slova: sportovni gymnastika, télesna vychova, pohybova aktivita, zakladni skola
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Abstract

Sport gymnastics is essential part of physical education at all levels of Czech schools. But
today this sport becomes less popular among students and even among teachers who
substitute sport gymnastics with other kinds of physical activities. The aim of this study is to
identify the actual level of acquirement of chosen sport gymnastic motor skills of upper-
primary students. Our testing was executed in basic schools in Klatovy. On the base of results
we evaluated and compared the level of acquirement of gymnastic motor skills in the chosen

schools.

Keywords: sport gymnastics, physical education, physical activity, basic school

PIna verze pirispévku odevzdana do ¢asopisu Ceska kinantropologie.
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UROVEN VYUKY GYMNASTIKY NA ZAKLADNICH SKOLACH

TEACHING LEVEL OF GYMNASTICSAT ELEMENTARY SCHOOLS

PETR HEDBAVNY, LUKAS BOSAK

Katedra gymnastiky a upolu, Fakulta sportovnich studii, Masarykova Univerzita, Brno

Abstrakt

Cilem této prace bylo zjistit uroven vyuky gymnastiky na zakladnich skolach. Tato prdce miize
poslouzit budoucim pedagogiim, nebo jako obraz pro verejnost, Ze gymnasticka cviceni jsou
stale potiebna a aktuadlni i na zakladnich Skolach. Pozorovani probihalo pomoci skadlové
metody a nestandardizovaného dotazniku pro pedagoga. Predmétem pozorovani byla

predevsim sportovni gymnastika na hodindch télesne vychovy u chlapcui a divek.

Klic¢ova slova: sportovni gymnastika, cvicebni tvary, akrobacie, preskok, hrazda, zakladni

Skola

Abstract

The main target of this paper is to examine the level of Gymnastics education in elementary
schools. This work can be beneficial for future teachers or it can give animage to the public.
This particular image describes that gymnastic exercises as still necessary and current issue
even in primary schools. The observation has been carried out by using a variety of non-
standardized questionnaire for teachers. Primarly, he object of observation has been the

sports gymnastics physical education classes for boys and girls.

Key words: sports gymnastics, exercises, acrobatics, vault, horizontal bar, elementary school

Uvod
(1997), v soucasné spolecnosti prevlada hypokineticky zivotni styl. Mnohdy je povinna
télesna vychova jedinou pohybovou ¢innosti ditéte. Je tieba si uvédomit, t€lesna vychova by

proto neméla byt vniména jako okrajova, ale jako predmét, ktery je v ramci celého Skolniho
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programu jedinym, ktery tvofi protivahu proti vSem ostatnim naukovym piedmétim. Pod
t€lesnou vychovou rozumime cilevédomou vychovnou a vzdélavaci ¢innost ptsobici na
télesny a pohybovy vyvoj ¢lovéka, upeviiovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a
pohybové vykonnosti, na ziskavani zakladniho teoretického a praktického télovychovného
vzdé€lani, na utvareni trvalého vztahu ¢lovéka k pohybové aktivité (Vilimova, 2002).

V prubéhu povinné $kolni dochazky dité prochazi mladsim (6 — 10/11 let) a starSim
Skolnim vékem (12 — 15 let) podle Dovalilovy (2002) periodizace edukabilniho obdobi. Do
tohoto v€ku spadaji senzitivni obdobi mnoha schopnosti. Vékové obdobi mezi 8 a 10 rokem je
nazyvano ,,zlatym vékem motoriky*, kdy dochdzi k nejvétsimu rozvoji koordinacnich
schopnosti. Dle Perice (2004) n¢které vyzkumy prokazaly, Ze z celého rozvoje koordinace,
ktery byl dosazen v obdobi mezi 7. a 17. rokem, bylo u chlapcti ziskano do 12 let asi 75 %. Po
12. roku zivota nastupuje starsi Skolni v€k charakteristicky progresivnim avSak
nerovnomérnym rastem organismu, coz mize vést k diskoordina¢nim projeviim, problémy s
regulaci svalového usili a s kinestetickym vnimanim (Fajfer, 2005). Nicméné v tomto obdobi
pokracuje senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti a ptiblizn€ ve 13 letech nastupuje
senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti.

Préavé v senzitivnim obdobi by mél byt provadén piredevsim rozvoj ptislusSnych
pohybovych schopnosti. Peri¢ (2004) fika, ze nejvyssich piirastka rozvoje dané schopnosti
dosahuji déti praveé v téchto vyvojovych etapach, naopak nevyuziti téchto obdobi miize vést k
jejimu pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani. Proto je vhodné az nutné vyuzivat moznosti
urychleného nartistu schopnosti a zaméfit se na rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a
dovednosti pravé béhem tohoto ptiznivého vyvojového obdobi — obdobi senzitivniho. Jednou
z forem télesné vychovy, ktera je zafazovana do osnov jiz na prvnim stupni ZS a vyrazné se
podili na utvafeni celkové fyzické zdatnosti déti, je gymnastika. Vzhledem k tomu, Ze
gymnastika je zaloZena predevs§im na koordinacnich a silovych schopnostech, je ziejmé, ze
praveé na zakladni Skole je z hlediska senzitivnich obdobi vhodné a potiebné zatazovat ji do
urcenych gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivn€ ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev
cvicence, podilet se na pohybové, esteticke a spolecenské kultivace ¢loveka® (Kristofi¢ a kol,
2003). Vlivem doby i gymnastika podléha svemu vyvoji, avsak vyznam gymnastiky,
gymnastickych cviceni a jejich plisobeni na ¢lovéka zlistavd neménné. Hlavnim smyslem
gymnastiky proto stale zistava jeji zdravotné formativni Gc¢inek (Hajkova, Vejrazkova, 2005).
Na zakladnich Skolach je v hodinach télesné vychovy gymnastika bezkonkuren¢nim

doplnénim vSestranné¢ho rozvoje pohybovych funkci, tak aby se ¢lovek umél ucelné
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pohybovat. Pfinosem vlastniho cvi¢eni by zde mélo byt osvojeni a ndsledné vyuziti
pohybovych schopnosti a dovednosti nejen ve sportu, ale i pti bézném zivoté tak, aby byl
¢lovek schopen adekvatné a okamzité reagovat na vzniklou pohybovou situaci (Svobodova,
2008).

Vyznamné postaveni v systému $kolni t€lesné vychovy ma sportovni gymnastika.
V minulosti patfila k zékladnim piliiim Skolni télesné vychovy — nejen jako prostredek
spravného drzeni téla, ale predevsim pro svoji naro¢nost na adekvatni rozvoj kondi¢nich a
koordina¢nich schopnosti, které limituji osvojeni si cvicebnich tvaru (StreSkova, 2006).
Je dilezité si uvédomit, Ze sportovni gymnastika je svym obsahem nenahraditelnd i pro jiné
druhy sportt. Kristofi¢ a kol. (Kristofi¢ a kol. 2005) piSe, Ze jedinci s gymnastickou minulosti
jsou viele pfijimani jinymi sporty pro jejich pohybovou vSestrannost — vysokou uroven
motoricko-funk¢ni ptipravenosti a jeji univerzalni pouzitelnost. V soucasnosti se stale vice
setkdvame se skutecnosti, ze mnozi sportovci a trenéfi negymnastickych sportii spolupracuji s
trenéry gymnastiky, nejéastéji sportovni gymnastiky a navstévuji specializované t€locviény,
aby do tréninkového procesu zatadili vybrané bloky gymnastické motoricko-funkéni ptipravy.
Balas¢akova (2009) a Hurka (2011) se ve svych diplomovych pracich zabyvali zafazenim
urcitych druhti gymnastiky do fotbalového tréninku. Jako vhodna byla zvolena cviceni
stre¢inkova, posilovaci, cvi¢eni zaméfena na rozvoj rovnovahové schopnosti a posileni jadra
téla az po zakladni akrobatické cviky, jako je nacvik salta vpted a vzad. Jedna se tedy o
specializovanou gymnastickou priipravu zpevnovaci, rotacni, odrazovou, doskokovou i
balan¢ni. Jinym ptikladem je priprava boxert, pro které je dulezité zlepSeni funkci vnitinich
organd, rozvoj sily, obratnosti a schopnost uvolnit se, k cemuz vyuzivaji gymnasticka cviceni.
U boxera tim dochazi ke zpevnéni kloubti, vaziva a svalovych partie. Gymnasticka cviceni
rozvijeji 1 mnohostrannost pohybu a pfispivaji k citu pro tempo a rytmus. To vSe ma velky
vyznam zejména v pocate¢nich fazich boxerského vycviku (Bojovaumeni.cz, 2003). Déle jsou
gymnasticka cvifeni vyuzivana basketbalisty (bkdetva.cz, 2012). Pro zlepSeni kondice a
orientace v prostoru je gymnastika, zejména zpeviovaci a rota¢ni priprava, pfinosnd pro
snowboarding, rizné druhy kitingu, freestyle skiing a dalSi sporty obsahujici akrobatické
prvky v letovych fazich. Pocet pfibyvajicich registraci v télocvicnach dokazuje, Ze poptavka
dokonce pievysuje nabidku (sudentpoint, 2010). Tyto piiklady uvadime, abychom ukazali, Ze
gymnastika neni jenom sport sam pro sebe, ale Ze jeji popularita ¢im dal vice roste i u
ostatnich sportovci. Je stale vice vnimana jako nezbytny zaklad mnoha sportd, at’ uz na

urovni rekreacni ¢i vykonnostni. Ze zkusSenosti trenéra sportovni gymnastiky mohu potvrdit,
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Ze specializované télocvicny jsou plné vytizeny, mnohdy je zajemcu skute¢né tolik, Ze neni
mozné vSem vyhovét.

Od 8kolniho roku 2007/2008 si kazda zékladni Skola sama tvoii skolni vzdélavaci plan v
souladu s Ramcovym vzdélavacim programem pro zakladni vzdélavani tak, aby Zaci byli
schopni splnit zdvérecné vystupy. Vzhledem k tématu nas zajimé predevSim sportovni
gymnastika. V osnovach télesné vychovy pro druhy stupeii je sportovni gymnastika obsazena
v nasledujicim rozsahu. V teoretickych poznatcich by si Zaci na druhém stupni zakladnich
Skol méli osvojit tyto pojmy: odvozené cvicebni polohy, postoje a pohyby ¢asti tél a ve shod¢
s osvojovanymi cvicebnimi tvary. Déle by si méli osvojit zachranu a dopomoc 1 pfi
cviceni. V akrobacii by méli zvladnout jiz kotoul letmo, kotoul vzad do zasvihu ¢i stoje na
rukou, stoj na lopatkach, stoj na rukou i s vydrzi, premet stranou (vlevo, vpravo) a rovnovazné
polohy v postojich. Z pteskoku by méli zvladnout skoky odrazem z trampoliny (prosté, s
pohyby nohou, s obraty), roznozku ptes kozu (bednu) nasit, nadél i s oddalenym odrazem a
skréku ptes kozu (bednu) nasit i s oddalenym odrazem. Z cviceni na hrazde¢ po ¢elo by Zaci
méli zvladnout naskok do vzporu zakmitem seskok, seSin, vymyk (odrazem jednonoz,
obounoz), pieSvihy tinozmo ve vzporu a podmet. Na kladiné by pak méli ovladat rtizné druhy
chiize, rovnovazné polohy, naskoky a seskoky, klus, podskoky a jednoduché vazby a sestavy.
Svobodové (2008) dokonce poukazuje na skute¢nost, ze pii porovnani ptedchozich skolnich
osnov ZS se $kolnim vzdélavacim programem byly nékteré pozadavky na zaky navysené. Na
trovni SVP se stava uéivo zavazné. SVP musi zohlediiovat potieby a mozZnosti zakd,
podminky $koly, vybavenost télocvicen. Gymnastika také klade velké naroky na metodickou
pfipravenost ucitell a na jejich organizacni schopnosti. | kdyZ se doporu¢ené ucivo rozsitilo,
tak souhlasné se Svobodovou (2008) s politovanim musime konstatovat, Ze se v dnesni
moderni dob¢ pozadavky v télesné vychové musely snizit z divodu plisobeni negativnich
socialnich, kulturnich, vychovnych vlivli a okolnich realiza¢nich podminek, co se tyce
vybavenosti télocvi¢en. Dochazi pak k tomu, Ze pro svoji naro¢nost se sportovni gymnastika
na zakladnich Skolach redukuje pouze na cviceni, ktera z gymnastiky vychazeji. Touto
problematikou se ve svych pracich zabyvali Vavra (2007) a Svobodova (2008). Vavra (2007)
zamgéfiil svou bakalarskou praci na ovefeni vybranych pohybovych dovednosti u divek z 6., 7.,
8. a 9. tfid ve sportovni gymnastice na vybranych zdkladnich skolach. Pii hodnoceni vysledki
1ze konstatovat, ze pti Skdle zndmek 1 — 7 je primérnym vysledkem vSech gymnastickych
dovednosti hodnota 3,90. U n¢kterych tiid byly vykony nadprimérné, u nékterych naopak

podprimérné. Autor podotyka, ze problém neni zakotven pouze v piredpokladech zakii, ale
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také v pristupu ucitelii té€lesné vychovy ke sportovni gymnastice jako k jedné z oblasti
ptedepsané ucebnimi osnovami. Dokladem tohoto tvrzeni mohou byt nékteré tidy, které
dosahovaly velmi dobrych vysledkt pravé diky trenérce sportovni gymnastiky. Naopak
nekteré testované divky v souboru cvicily dané cviky poprvé az pii feSeném testovani.
Svobodova [8] ve své diplomové praci ovéfovala Uroven pohybovych dovednosti ze sportovni
gymnastiky na zakladnich $kolach mésta Ceské Bud&jovice, konkrétné u zékyi 8. tiid. Priamér
ziskanych hodnot celého sledovaného souboru byl 3,65, coZz znamena, Ze v Urovni
pohybovych dovednosti podle sedmistupniové Skaly se sledovany soubor nachazi lehce pod
idealnim pramérem, a to o 0,15. Nejlépe ze vSech testovanych gymnastickych dovednosti
dopadl pieskok, a to jak roznozka tak skrcka. Nejhorsiho hodnoceni dosahovaly divky na
hrazd¢. Lepsiho hodnoceni dosahovaly divky u piekotu ve svisu nez u vymyku. Svobodova
stejné jako Vavra [16] nevidi problém pouze v pohybovych piedpokladech zakd, ale

predevsim v pfistupu ucitell ke sportovni gymnastice.

Cil préce
Cilem této studie je zjisténi trovné vyuky sportovni gymnastiky a dale rozsah ostatnich

provadénych gymnastickych aktivit na vybranych skolach.

M etody vyzkumu

Sledovali jsme 98 chlapct a 79 divek 8.tfid z 11 tiid z 6 zékladnich Skol v Teplicich, které
byly ndhodn¢ vybrany.

Pro hodnoceni Grovné provedeni vybranych pohybovych struktur jsme zvolili Sk&lovou
metodu. Vypracovali jsme 4 stupniovou Skalu:
Vyborné provedent
Zék proved| vSechny faze cvicebniho tvaru bez chyb, cvik provedl sam bez dopomoci
pedagoga. Byl ohodnocen znamkou 1.
Prumeérné provedeni
74k provedl cviéebni tvar s mensi pomoci pedagoga, v nékterych fazich cviku se objevily
technické chyby a chyby provedeni. Zak byl pedagogem hodnocen znamkou 2 nebo 3.
Spatné provedeni
7k provedl cviéebni tvar s vyraznymi nedostatky v technice provedeni a dopomoci
pedagoga. Byl ohodnocen znamkou 4.
Nezacvicil
74k nebyl schopen cviéebni tvar provést. Byl ohodnocen znamkou 5.
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Timto zptisobem jsme hodnotili 11 vybranych cviku:
5 na akrobacii (kotoul vpred, kotoul vzad, kotoul letmo, stoj na rukou a piemet stranou), 2 na
pieskoku (roznozka a skreka), 3 na hrazdé (vymyk, podmet ze vzporu a to¢ jizdmo) a
samostatné kruhy v hupu bez hodnotici §kaly. Evidovali jsme 1 poc¢ty zaka, ktefi cvicebni tvar
viibec nenacvicuji v souhrnné tabulce (tab. 1) pod legendou X a pod legendou N ¢innost
pedagogem nehodnocenou.

Rozsah gymnastickych aktivit jsme zjist'ovali pomoci nestandardizovaného dotazniku,
ktery vypliovalo 11 pedagogt. Dotaznik obsahoval nasledujicich Sest polozek:
1) Jaké druhy gymnastickych aktivit provadite v hodinach TV?
2) Pokud se sportovni gymnastika necvi¢i, z jakého davodu?
3) Méte pozitivni nebo negativni vztah ke gymnastice?
4) Kolik hodin ro¢né je vénovano gymnastickym aktivitim a kolik samostatné sportovni
gymnastice?
5) V jakém stavu se nachazi materialni vybaveni pro sportovni gymnastiku?

6) Myslite si, Ze gymnastika je vhodna praprava pro ostatnich sportovnich odvétvi?

Vysledky

Souhrnné tabulka 1 ukazuje celkové pocty vyhodnocenych cvic¢ebnich tvarti samostatné
pro chlapce i divky. Pokud vychazime s celkového poctu chlapci 98 a divek 79, vidime, ze
divky z 11 cviki neprovadéji 5. Kotoul letmo, stoj na rukou, skréku, podmet a to¢ jizdmo. U

chlapcti je prekvapujici pocet zakl provadéjicich to¢ jizdmo.

Tabulka 1
Celkové vysledky vsech sledovanych zaki

vyborné pramérné Spatné

provedeni provedeni provedeni nezacviCil/a X N

Ch D Ch D Ch D Ch D
A kotoul 71 56 16 6 7 5 4 1 9D
A kotoul vzad 58 39 21 15 15 10 4 4 9D
A kotoul letmo 54 25 15 4 79D
A stoj na rukou 19 25 23 11 20Ch/79D
A pfemet stranou | 18 40 23 16 13 8 13 4 31Ch/9D
P roznozka 53 23 22 12 9 11 6 1 8Ch/32D
P skrcka 53 23 11 11 79D
H vymyk 44 19 11 10 6 4 37 17 19D
H podmet ze
vzporu 41 23 12 2 20Ch/79D
H to€ jizdmo 11 25 12 7 43Ch/79D
K kruhy v hupu 113 64
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Samostatné vysledky kvality provedeni cvicebnich tvart divek jsou zndzornény grafem
(obr. 1). Nejlépe provedené cvicebni tvary jsou na akrobacii, kotouly a pfemet stranou,
nejhorsim cvikem se ukazal vymyk, ktery nezvladlo 17 z 60 divek. Zajimaveé jsou vysledky u
pieskoku, kde cvik neprovedla jedna zakyné. Miizeme tak fict, ze u téch, které pieskok
nacvicuji, byla Gspésnost vysoka, nicméné soucasn¢ vidime, ze velké procento divek (32
divek) se k tomuto prvku v télesné vychové ani nedostalo.

Obrazek 1
Vyhodnoceni cvic¢ebnich tvart divek

cvicéebni tvary divek
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O nezacvi€ila H necviéi se

U chlapct na akrobacii jsou nejlépe zacvi¢ené kotouly. Naopak piekvapujici jsou
vysledky u premetu stranou, ktery nenacvicuje 31 zak. Je jisté, ze divky maji pro tento
cvicebni tvar lepsi funkéni piedpoklady, piesto se nam toto ¢islo zda piili§ vysoké (obr. 2).
Jedna se o ne piiliS ndro¢nou a pii volbé spravného uc¢ebniho postupu i bezpecnou

dynamickou pohybovou strukturu.
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Obrazek 2
Vyhodnoceni cviéebnich tvarta chlapcti - akrobacie

cvic¢ebni tvary chlapct - akrobacie
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U pieskoku chlapcti (obr.3) je opét zajimavy pocet chlapct, ktefi nenacvicuji relativné
jednodussi cvicebni tvar roznozku, ale preferuji skrc¢ku i na ukor vétsiho poctu netspésnych
provedeni.

Obrézek 3
Vyhodnoceni cvi¢ebnich tvart chlapct — preskok

cvi¢ebni tvary chlapcu - preskok
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Ve vysledcich cviéeni na hrazdé (obr. 4) nas piekvapil celkem vysoky pocet zaka

provadéjici to€ jizdmo, zvlasté ve srovnani s neuspéSnosti vymyku.
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Obrazek 4
Vyhodnoceni cvi¢ebnich tvara chlapcu - hrazda

cvic¢ebni tvary chlapct - hrazda
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Z odpovédi na prvni otazku naseho dotazniku (obr. 5) jsme zjistili, Ze stéZejni
gymnastikou aktivitou provadénou chlapci je sportovni gymnastika a to celkoveé z 68%.
DalSimi gymnastickymi formami jsou fitness a zakladni gymnastika.

Obrazek 5
Spektrum gymnastickych aktivit u chlapct

spektrum gymnastickych aktivit - chlapci
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Ptesné naopak je tomu u divek, kde se sportovni gymnastikou zabyvaji méné a vice

prostoru vénuji aerobiku, fitness a tane¢nim formam (obr. 6).
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Obrézek 6
Spektrum gymnastickych aktivit u divek

spektrum gymnastickych aktivit - divky
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Dalsi dilezitou informaci ndm poskytuje odpoveéd’ na otazku ¢.4, kde se ptdme na
celkovou hodinovou dotaci vyucovacich hodin zaméfenych na gymnastiku a z toho pocet
vyucovacich hodin zamétenych na gymnastiku sportovni na jednotlivych skolach (obr.7).
Pocet hodinovych dotaci se u chlapct a divek na 5 z 6 nami sledovanych skol vyrazné nelisi.
Pouze na jedné Skole maji chlapci 20 hodin gymnastickych forem narozdil od divek, které
maji pouze 12 hodin a viibec nemaji gymnastiku sportovni (obr. 8).

Obrazek 7
Pocty vyucovacich hodin zamétfenych na gymnastiku u chlapct

pocty hodin gymnastiky - chlapci
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Obrazek 8
Pocty vyucovacich hodin zaméfenych na gymnastiku u divek

pocet hodin gymnastiky - divky
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Diskuse

Nasim cilem bylo nejen zjistit iroven provedeni gymnastickych pohybovych struktur u
zéku 8. tiid zékladni Skoly, ale souCasné zmapovat rozsah gymnastickych aktivit provadénych
v hodinach télesné vychovy. Vysledky nasi studie ukazuji, Ze na vSech 6. teplickych Skolach
se sportovni gymnastika u chlapct vyucuje v hodinove dotaci 10 - 13 hodin, u divek, u
kterych je spektrum gymnastickych forem $irsi, se sportovni gymnastika na jedne ze kol
viibec neuci a na ostatnich se hodinova dotace pohybuje v rozmezi 4 — 12 hodin. Co se tyce
dovednosti zakd, jsou odpovidajici ¢asovym dotacim. Chlapci jsou schopni osvojit si vEtsi
pocet cvikll nez divky. Samoziejmeé je to dano i fyzickymi dispozicemi. Nemtizeme
predpokladat, ze divky budou provadét napiiklad kotoul letmo. Nejvétsi uspésnost je podle
oc¢ekéavani u kotoull, u divek navic u pfemetu stranou, u chlapcii jsou naopak vysledky u
pfemetu stranou ne piili§ lichotivé. Podle naseho nazoru se v tomto pripadé jedna o selhani
pedagogu, kdy tento cvik v 31 ptipadech nebyl nacvi¢ovan. Specialné u pfemetu stranou je
n¢kolik zplsob, jak bezpecné tento prvek ucit. Na druhou stranu je ptekvapujicim vysledek u
toCe jizdmo, ktery zacvicilo 48 cvicenct. Uspokojivych vysledka dosahli chlapci na pieskoku,
kde oba cvicebni tvary roznozku i skrcku neprovedlo pouze malé procento zaki. Piekvapenim
je pouze zjisténi, ze jedna skupina nenacvicovala roznozku, ptitom ve srovnani se skr¢kou se
jedna o jednodussi variantu pfeskoku. Sledovani ukdzalo, Ze vymyk je naro¢ny cvicebni tvar
jak pro chlapce, tak i pro divky a to i pfesto, Ze druhou nejéastéji pouzivanou gymnastickou

formou u sledovaného vzorku chlapct je fitness a posilovna. Podle naseho nazoru je pocet 37
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neuspésnych pokust o vymyk je neadekvatni. Vhodnou vyskou nafadi a spravné volenymi
prupravnymi cvi¢enimi by mélo byt dosaZeno vyssi uspés$nosti. Zvlasté vezmeme-li v Gvahu
zjisténi, ze nemaly pocet zakl provedl nejen to€ jizdmo, ale i podmet ze vzporu, coZ jsou
vétsin€é zkoumanych teplickych Skol mé sportovni gymnastika své misto, coz pfisuzujeme
zejména faktu, Ze vétSina tazanych ucitel k ni ma kladny vztah a povazuje ji za vhodnou
pripravu pro ostatni sporty. Nezanedbatelné je i vybaveni télocvicen, které se nachazi

v dobrém stavu.

Zavéry

Nasim sledovanim jsme si chtéli ovérit, zda je sportovni gymnastika opravdu pouze
okrajovou aktivitou v Sirokém spektru ostatnich pohybovych ¢innosti provadénych v ramci
t€lesné vychovy na Skolach. Tato studie dokazuje, Ze sportovni gymnastika je dominantni
gymnastickou formou u chlapcti a u divek tvoii jednu tfetinu Casové dotace vénované
gymnastickym aktivitam. Tato situace nemusi byt obdobné na ostatnich Skolach, ale je to
duvod k zamysleni nad dalS$imi perspektivami rozvoje gymnastiky. Myslime si , Ze nejvetsi
rezervy jsou na prvnim stupni zakladni Skoly, kde ucitel voli organiza¢né jednodussi formy
pohybovych aktivit, neZ jakou je gymnastika sportovni. BohuZel tento trend je i na nékterych
sportovnich fakultach, kde sportovni gymnastika hodinovou dotaci rozhodné neodpovida
nami zjisténému pomeru na zakladnich Skolach. Myslime, Ze bychom méli pfehodnotit ptistup
ke sportovni gymnastice hlavné u muzi, ktefi jsou motivovani spise k ¢innostem silove
koordinaénim nez tane¢nim a vyuzit jejich potencialu k propagaci sportovni gymnastiky.
Sportovni gymnastika by méla byt stabilni souc¢asti skolni télesné vychovy a nemtzeme
pochybovat o jejim vyznamu v komplexu rozvoje silovych a koordina¢nich schopnosti
potfebnych nejen v ostatnich sportovnich odvétvich, ale i v bézném zivoté. Myslim si, Ze
novymi dynamickymi postupy mizeme zatraktivnit a zefektivnit proces nacviku

gymnastickych dovednosti.
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