


DEJME SI DO TELA

Q¢ fyzicka vkonnost, zdatnost, zlepéeni, méfeni

MW 18lesna vichova, fyzika, biologie, matematika, informatika

#%+ vSechny vékové Grovng

@ fotbal, medicinbal (2 kg), stopky, méfici pAsmo, tfi nasta-

vitelné prekazky, pét kolikd, kiida, tmava sténa nebo zi-
nénka (2 mx4m)

1| SOUHRN

pozici také tréninkovy denik studenta.

2| PRVOTNI KONCEPCE
2|1 Cile

jsou prospésné pro zdravi nas vsech.

2|2 Zakladni informace

toze existuje mnoho rdznych typd dovednosti:
lenkové procesy
= Perceptudlni — interpretace pfedkladangch informaci

= Motorické — pohyb a svalova kontrola

terpretace a pohybu

ale soucasné i na rlizné prvky zdatnosti.

V této jednotce pfinasime nékolik testd fyzické zdatnosti, které
souviseji s rdzngmi aspekty fotbalu. Studenti by nasledné méli
sestavit cvi¢ebni program pro zlepSeni své fyzické zdatnosti.
Aby mohli monitorovat svdj pokrok a diskutovat o ném, je k dis-

Fyzicka zdatnost a cvi¢eni jsou zasadni nejen pro fotbalisty,

Schopnost trénovat fotbalovou dovednost zavisi na nékolika
faktorech. U kvalitniho hrace se tyto faktory musi vhodné
zkombinovat. Je k dispozici nékolik seznamd téchto faktord
(napf. Davis, B. a kol. (2000] Training for physical fitness (Tré-
nink pro fyzickou zdatnost); Tancred, B. (1995) Key Methods
of Sports Conditioning (Hlavni metody sportovni pfipravy)).
VSechny zahrnuji ur€itou Groven zdatnosti a sily, urcitou droven
rovnovahy a odhodlani néco danému Ukolu obétovat. Je zaji-
mavé se na tyto seznamy podivat. Ignorovani jednoho faktoru
mze celkovou v(konnost vrazné pfibrzdit. Pokud budeme po-
vazovat oddanost danému tkolu za danou, mGzeme schopnost
dosahovat dobrgch vgkonl rozdélit na ,dovednost” a ,zdat-
nost®. JednoduSe feceno Ize dovednost zlepSit tréninkem
a zdatnost cvicenim. Kombinace zlep$eni téchto dvou faktorl
povede k méfitelnému zlepSeni vgkonnosti. Kazdg dkol by mél
byt vniman tak, Ze pfi jeho zlepSeni dojde ke zlepSeni celkové
sportovni vjkonnosti. Toto obecné rozdélenf Ize délit dale, pro-

= Kognitivni — intelektuaIni dovednosti, které vyzaduji mys-

= Perceptualné motorické — zahrnujici dovednosti myslent, in-

Dovednosti souvisejici s fotbalem, které jsou soucasti tohoto
pokusu, budou pfedevsim motorické. Méfitko zdatnosti se tgka
mnoha svall v téle a jejich sily, pruznosti a vytrvalosti. RGzné
Ukony vyzaduji icinné zapojeniriznych svald, at uz jde o svaly
na nohou, silu trupu nebo silu horni ¢asti téla. V navrzengch cvi-
¢enich se zaméfujeme vidy na jednu konkrétni skupinu svald,

= Test 1 — Slalom: otestuje koordinaci a silu svalli na nohou.

= Test 2 — V(skoky: vgskok s hlavi¢kou otestuje koordinaci
a silu trupu a svald na nohou.

= Test 3 — Hod medicinbalem pfes hlavu: otestuje vgkon cvi-
¢ence, koordinaci, rovnovahu a silu horniho téla.

= Test 4 — Bumerangovy béh pfes pfekazky: otestuje koordi-
naci pohybu, rovnovahu a silu nohou.

= Test 5 — Cooperdv test: otestuje Grover zdatnosti
avytrvalost.

2|3 Interdisciplinarni moznosti

Tento projekt mudze vytvofit predpoklady pro interdisciplinarni
spolupréciv biologii (napf. srde&nitep, rychlost dychani, svaly],
fyzice (napf. zrychleni, rychlost, méfeni), télesné vichové (za-
kladni teoretické informace o tréninku), matematice a informa-
tice (napf. statistika, grafy, korelace).

2|4 Bezpecnostni upozornéni

| kdyz testy fyzické zdatnosti nejsou invazivni, dbejte na to, aby
se ve vasem Ustavu/ vasi Skole dodrzovala pravidla pro bezpec-
nost a ochranu zdravi. VSechny testy fyzické zdatnosti a na-
sledné tréninky by mély byt v mezich schopnosti studentd.
Pfed testem fyzické zdatnosti a pfed tréninkem je zcela ne-
zbytné se rozcvicit.

3|CO STUDENTI DELAJI

Studenti museji v rlizngch terminech absolvovat pét rdzngch
testd fyzické zdatnosti. Nasledné obdobi tréninku by mélo zlepsit
fyzickou zdatnost, ktera je pak otestovana druhgm testem na
konci tréninkového obdobi. Vhodné tréninkové metody museji
byt vybirany individualné. Kazd( ucitel méze predlozit konstruk-
tivni navrhy odpovidajici tréninkovému planu. Tréninkovy pro-
gram by mél trvat minimalné tfi a maximalné Sest tgdnd. Stu-
denti by méli byt povzbuzovani, aby si navrhli vlastni program
cviceni. Navrhy pro ucitele jsou uvedeny v dopliikovgch materia-
lech . Tréninkovy program mlze zahrnovat cilend cviceni i fy-
zické aktivity (napf. cyklistiku, béh atd.]. Vedle toho musi byt tré-
ninkové potfeby zaznamenavany do tréninkového deniku.

Pocet a frekvenci naslednych testl fyzické zdatnosti Ize indivi-
dualné upravovat, ale je nutné je domluvit s pfislusngm ucite-
lem. Testy fyzické zdatnosti museji byt provadény podle po-
kyn nize, avSak uvedené pofadi neni povinné.

3|1 Prvni dovednost: zrychleni a rychlost — slalom

= Potfebné vybaveni: pét kolikl, méfici pasmo, stopky a fot-
balovy mi¢

= Pfiprava: Vymezte prostor startu a cile. Postavte pét kolikd
v jedné Fadé tak, aby mezi kazdgmi dvéma koliky byl dvou-
metrovy odstup. Jako €asomiru pouzijte stopky nebo ide-
alné svételnou bariéru.

= Test A: B&Zte slalom mezi koliky, u posledniho koliku se oto-
¢te a stejngm zplsobem bézte zpét do cile (0BR. 1). Co nej-
pfesnéji zméfte ¢as a zapiSte jej.
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OBR. 1 Slalomovyj test
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= Test B: Zopakujte test A a driblujte pfi ném micem. Zamérte
se na to, abyste méli mi¢ pod kontrolou co nejblize k sobé.
Zapiste cas.

= Provedte vidy tfi pokusy a zv(raznéte nejlepsi vsledek.
Pokud néjakg kolik spadne nebo slalom nebude fadné do-
koncen, pokus se nepocita.

3|2 Druha dovednost: v{jkon a sila pri vjskoku — test

s v{skoky

= Potfebné vybaveni: tmava sténa nebo Zinénka (2 m x 4 m)
a dle moznosti alternativni méfici zarizeni, kiida, méfici
pasmo a skladaci zebfik

= Pfiprava: Pro méfeni v(sky vskoku existuje nékolik béz-
ngch metod. Zkontrolujte dostupna méfici zafizeni (napt. si-
lova plosina, video systémy, Vertec atd.).
Nejjednodussi je ale méfit vgskok proti tmavé sténé (napf.
s tmavym papirem upevnéngm ke sténé) nebo tlusté zi-
nénce (doporu¢ena vgska cca 4 m). Pokud pouzijete zi-
nénku, opfete ji o sténu a davejte pozor, aby nespadla. Dalsi
vybaveni zahrnuje kfidu, méfici pAsmo a dle potieby skla-
daci Zebfik.

= Test: Zacnéte tak, Ze si stoupnete vedle zinénky. Kfidu nan-
este na jeden prst ruky, kterou mate blize ke sténé. Pak se
vytadhnéte, co nejvSe mizete, a tuto vjSku na sténé nebo
Zinénce oznacte. Obé nohy pfi tom musi bgt na zemi! Nyni
znovu naneste na prst kfidu, mirné od stény odstupte a co
nejvyse vyskocte; mdzete si pfi tom pomoci rukama i no-
hama. Zkuste se v nejvyssim bodu viskoku dotknout stény
nebo Zinénky. Zméfte vzdalenost mezi v(Skou ve stoje
a maximalni vgskou pfi vyskoku — toto je vas vysledek. Pro-
vedte vzdy tfi pokusy a zviraznéte nejlepsi vgsledek.
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v

3|3 Treti dovednost: sila trupu a hornich koncetin a vy-

kon — hod medicinbalem pres hlavu

= Potfebné vybaveni: medicinbal (2 kg) a méfici pAsmo

= Pfiprava: Vyberte si vhodnou mistnost, kterd umoznuje
dlouhé hody. Pfi venkovnich testech berte v Gvahu povétr-
nostni podminky, které by mohly v{sledky testd ovlivnit.
Vymezte startovni ¢aru a pro zjednoduseni méfeni vzdale-
nosti pouZijte vzdalenostni znacky.

= Test: Postavte se na startovni ¢aru celem po sméru, ktergm
se hazi. Nohy musite mit vedle sebe a mirné od sebe. Drzte
medicinbal obéma rukama po stranach a mirné za stfedem.
Medicinbal dejte za hlavu a mirné se pokrcte v kolenou. Pak
prudce medicinbal hodte co nejdale pfed sebe a pohybujte
pfi tom télem smérem nahoru a dopfedu. Kdyz mi¢ opusti
vase ruce, mlzete startovni ¢aru preslapnout. Je zakazano
se pied hodem rozbéhnout. Provedte tfi pokusy; pocitat se
bude jen ten nejlepsi.

314 Ctvrta dovednost: obratnost, koordinace pohybu

a zrychleni — bumerangovy béh pres prekazky

= Potfebné vybaveni: stiedovy kolik, Zinénka, nastavitelné
piekazky (s kolikem, na cviteni), méfici pasmo a stopky
nebo svételné bariéra

= Priprava: Pfipravte prostor pro test podle 0OBR. 2.

= Test: Pfed zahajenim testu nastavte prekazky podle v(sky
testovaného jedince — srov. 0BR. 3. Abyste nemuseli pfe-
kazky neustale ménit, doporucujeme rozdélit studenty do
skupin podle v§sky. Pak je pozadejte, aby drahu co nejrych-
leji probéhli proti sméru hodinovych rucicek. Pokud stfedovy
kolik nebo jedna z prekazek spadne, pokus se nepocita. Po-
stavte se vzpiimené na startovni ¢aru. Zacnéte test kotrmel-
cem dopfedu na Zinénce. Otocte se o ¢tvrtotacku okolo stre-
dového koliku, preskocte pres prekazku a ihned se vratte
a podlezte ji. BéZte zpét ke stfedovému koliku, znovu se oto-
Cte o Ctvrtotacku a prekonejte dalSi prekazku. Pak znovu
béZte ke stfedovému koliku, otocte se o Ctvrtotacku a pre-
skoCte/podlezte tieti pfekazku. BéZte zpét ke stfedovému
koliku, provedte posledni ¢tvrtotacku a bézte do cile.




OBR. 2 Bumerangovyj béh pfes prekazky
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0BR. 3 Vhodna vyska prekazek podle vsky Gcastnika

Vyska jedince [cm] Vyska pfekazek [cm]
121-125 50

126-130 52

131-135 54 atd.

3|5 Pata dovednost: fyzicka zdatnost a vytrvalost — Co-

operuv test

= Potfebna vybaveni: rovna bézecka draha (napf. tartanovéa
draha na 400 m apod.] a stopky

= Pfiprava: Nejsou nutna zadna zvlastni opatieni pro méfen.

= Test: Studenti by méli za 12 minut zab&hnout co nejvétsi
vzdalenost. Zaénéte test akustickym startovacim signalem.
Po uplynuti 12 minut spusti asistent znovu signal a ubéh-
nuta vzdalenost se zapise.

4| ZAVER

V této jednotce jsme uvedli fadu navrhl pro motivaéni cviceni
souvisejici s dovednostmi vyuzivangmi pfi fotbalu. Diky nim
mohou studenti na vSech Grovnich schopnosti zlepSit svou mé-
fenou vgkonnost. Navrhy plati pro chlapce i divky. Védecké do-
vednosti se dale posiluji pfi procesu méfeni, sestavovani a za-
znamu tréninkov(ch programt a interpretace vysledkd.

Klicem je motivace studentd. Takové motivace |ze dosahnout,
kdyz bude ucitel sledovat pokrok studentl podle programu
a kdyz studenti sami pociti vlastni zlepSujici se dovednosti.
Podle naSich zkuSenosti dojde pfi pouZiti programu ke zlepSeni
i unejslabsiho studenta, zatimco schopngjsi studenti budou
mit vétsi inspiraci diky své vyssi vjkonnosti.
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5|MOZNOSTI SPOLUPRACE

JelikoZ se tohoto projektu zG¢astni mnoho $kol, poskytuje spo-
le¢nost Science on Stage seznam $kol a jejich kontaktni Gdaje.
Podivejte se na internetové stranky iStage 1.

Udaje mohou byt nasledné zvefejnény pro zvg$eni motivace
jako reélna data pro statistickou analyzu a s cilem odménit
zlepSeni a dosazené Uspéchy. Lze z nich provadét srovnavani,
napf. mezi hraci, pohlavimi, vékovgmi skupinami atd.

REFERENCE
[1Veskeré doplikové materialy Ize najit na
www.science-on-stage.de/iStage3 materials.
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