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Abstract

The ability to jump rope is a suitable physical activity for children and young people. To increase
the interest in a given skill, special skipping ropes of various lengths are produced and a new exercise
program called rope skipping is created. Based on the selection of suitable forms of motivation and
intervention strategy for the creation of exercise programs and the possibilities of their application for
the age category of children of younger school age, an intervention program of rope skipping is created.
It is ready for use in school physical education and in the sports environment. A set of methodological
materials is prepared for teachers for application in the Physical Education class, materials consist
of 7 brochures, with a certain number of exercises. The offer includes 76 exercises in the warm-up,
45 exercises for physical training, single rope (individuals) lists 54 exercises, the two in the loop
(pairs) 59 exercises, long rope (groups) 41 exercises, games contain 100 exercises, relaxation exercises
57. A total of 522 exercises and tasks. For each exerciser there is a workbook "Svihadlik" with the
number of 90 exercises and tasks for each day of the three-month program.

Keywords: exercise program; younger school age; motivation; movement skills; rope skipping

Souhrn

Dovednost skdkani pres Svihadlo je vhodnou pohybovou aktivitou pro déti a mladez. Pro zvyseni
zajmu o danou dovednost jsou vyrabéna specialni svihadla rtiznych délek a je vytvoren novy pohybovy
program s nazvem rope skipping. Na zakladé vybéru vhodné formy motivace a intervené¢ni strategie pro
tvorbu pohybovych programu a moznosti jejich aplikace pro vékovou kategorii déti mladsiho Skolniho
véku je vytvoren intervenéni program rope skipping. Je pfipraven pro vyuziti ve Skolni télesné vychové
a ve sportovnim prostiedi.

Pro ucitele je zpracovan soubor metodickych materialia k aplikaci programu ve vyuce rozdéleny na
7 ¢asti, vzdy s uréitym poctem cviki. V nabidce je uvedeno v rozcviéce 76 cvikl, pohybové piipravé
45 cviku, single rope (jednotlivei) uvadi 54 cviki, the two in the loop (dvojice) 59 cviki, long rope
(skupiny) 41 cviki, hry obsahuji 100 cviki, relaxaéni cviceni 57 cviki. Celkem 522 cvikt a ukold. Pro
kazdého cvicence je zpracovan sesit ,,Svihadlik“ s poc¢tem 90 cvikil a tkold na kazdy den tiimési¢niho
programu.

Kli¢ova slova: pohybovy program; mladsi skolni vék; motivace; pohybové dovednosti; skakani pres
Svihadlo

Uvod

Skakani pres §vihadlo patfilo mezi nejoblibenéjsi zabavu a hru déti. Tato dovednost byla zafazovana
do vyuky télesné vychovy (TV) na v8ech zakladnich gkolach. V soucasnosti je mozno konstatovat, ze
skakat pfes §vihadlo umi jen malé procento déti a mladeze. Vyzkumné studie ukazuji, ze déti postupné
ztraci zajem o pohybové aktivity a naopak kopiruji sedavy zptsob zivota svych rodic¢i. To vede nejen
k omezeni pohybovych aktivit a tim k moznému vyskytu civiliza¢nich chorob, ale nasledné i ke snizeni
kvality zivota v pozdéjsim véku. S prichodem déti na zékladni skolu klesa znaéné doba stréavené

219



pohybem. Dopad sniZené zatéze je dokladan nejen zvySujicim se poctem obéznich déti (Kunesova,
2006), ale projevuje se i ve vadném drzeni téla a s tim souvisejicimi problémy kloubné svalového
systému. Déti predskolniho véku se pohybuji vétsinou s radosti a spontanné, nebot pohyb je pro né
v tomto veku velice pfirozeny. Spontanni pohybové aktivity jsou podle Havlickové (1998) zajimavé
zejména proto, Ze si je dité samo koriguje na zékladé svych fyziologickych potieb, a proto nedojde
k pretizeni organismu.

Mladsi skolni vék, obdobi mezi Sestym a sedmym rokem, je povazovano za ,senzitivni ve smyslu
budovani celozivotniho vztahu k pohybovym aktivitam. Z tohoto hlediska je dilezité nabidnout détem
takové pohybové aktivity, které budou odpovidat jejich véku, vnimani a také o¢ekavani. Dovalil (2002)
uvadi, ze déti na konci predskolniho obdobi jsou dostateéné vyvinuté k osvojovani pohybovych do-
vednosti nejruznéjsiho druhu. V tomto obdobi je vhodné stimulovat zejména koordina¢ni schopnosti,
rychlostni schopnosti a pohyblivost. Velice dulezité je, aby cvi¢eni byla pestra a napadité, soucasné
aby byla zvolena odpovidajici motivace vedouci k udrzeni pozornosti malého cvicence.

Dostatecéné osvojeni zdkladnich motorickych dovednosti v raném détstvi vytvaii pfedpoklady pro
pozdéjsi vyvoj a motorické uc¢eni v dospélosti. Je mozno predpokladat, ze pozitivni a spravné osvojena
pohybova zkuSenost v mladi vytvori kladny vztah k pohybovym aktivitdm i v pozdéjsim véku.

Jednou z vhodnych volno¢asovych pohybovych aktivit pro déti mladsiho skolniho véku je skdkani
pres Svihadlo, jeho moderni forma rope skipping. Nézev je pfevzaty z angli¢tiny. Nova sportovni
aktivita se rozsifila nejen na skidkani na ulicich a v parcich, ale vzniklo i nové sportovni odvétvi se
svymi disciplinami a soutéZemi. Jsou vyuzivana Svihadla rtznych délek. Cvi¢i jednotlivei, dvojice,
spolupracuji i celé skupiny. Cviceni se Svihadly zabezpec¢uje vhodnou troven zatizeni. Pieskoky lze
davkovat podle tirovné cvicenci. Skala preskoki je Siroké, poskytuje dostateéné mnozstvi preskoku
obounoz i jednonoz. Dité postupuje pfi realizaci pfeskoki pfirozené, protoze muze zrealizovat pouze
takové preskoky, na které je pripraveno. Skakani je jednou z nejobtiznéjsich zakladnich dovednosti
(Gargen & Getchell, 2006), nebot k vyskoku je zapotiebi dostatetna sila dolnich kondetin, at uz
dominantni ¢i nedominantni strany. Vyzkumy potvrzuji zvyseni hustoty minerédla v kostech kycelnich
a v pateri poté, co autori aplikovali osmimési¢ni intervenéni rope skippingovy program (Weeks, Young
podobné prirozenym pohybiim déti.

Pohybovy program rope skipping vede déti jak k pravidelnému kazdodennimu pohybu, tak k jejich
pohybové kultivaci. Ovliviiuje osvojovani novych dovednosti, prispiva k ziskani potiebné arovné po-
hybové gramotnosti. Je zaméren na u¢eni se manipula¢nim dovednostem s rtzné dlouhymi Svihadly,
napf. krouzeni ve vSech rovinach, preskakovani, vypousténi, odrazu a kontrolovaného doskoku, na na-
cvik optiméalni rytmizace pohybu, propojeni pohybu téla a nacini. Sou¢asné pusobi na: — komplexni
zatizeni kloubné svalového systému s dirazem na svalstvo dolnich koncetin, — dynamickou silu dol-
nich konéetin, — dynamickou rovnovahu, — rychlost pohybu dolnich konéetin, — obecnou vytrvalost, —
koordinaci, — prostorovou orientaci a reaktibilitu.

Pro vlastni tvorbu pohybového programu rope skipping je nutno zvolit vhodny piistup k vytva-
feni struktury programu, vybrat nejvhodnéjsi formy motivace, vymezit diléi cile programu a sestavit
optimélni obsah programu vedouci ke komplexnimu piisobeni na rozvoj psychické a fyzické stranky
osobmnosti ditéte.

Metodika

Metody prispévku vychazi z poznatku literarni reSerse odbornych publikaci zaméfenych na problém
interven¢ni strategie pro tvorbu pohybovych programu a jejich aplikace pro vékovou kategorii déti
mladstho Skolnfho véku, na motivaci déti k pohybové aktivité, na planovani a obsah intervenéniho
programu pro déti a vlastnich praktickych zkuSenosti s rope skippingem.

Intervencéni programy

Jestlize chceme dlouhodobé ovlivnit miru pohybové aktivity, je nutné pripravit co nejvétsi mnozstvi
podnétu a piilezitosti k realizaci vybrané pohybové ¢innosti. Pro déti je vhodné propojit sportovni
prostiedi se skolou a rodinou, napldnovat realnou moznost vyuziti volného ¢asu k vybranému pohybu
(Health et al., 2012). Marcus a Sallis (1997) doporucuji postup pro vytvoreni interven¢niho programu.
Prvnim tkolem je identifikace relevantnich modelu a teorii, podle kterych jsou vhodné zvolené vstupni
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proménné. Druhym tkolem je identifikace faktort, které ovliviiuji pohybovou aktivitu. TTetim tkolem
je vyuziti ziskanych poznatkii a vybér zptisobu hodnoceni intervence.

Analyzu pohybové aktivity miZeme provadét z ruznych hledisek. Zakladnim pristupem je behavi-
oralni stranka, nebot pohybova aktivita je predevsim druhem lidského chovéani. Jestlize jsou spravné
rozeznany faktory podilejici se na ovliviiovani chovani, pokud je jejich vybér spravny, je moZzno vy-
tvorit cilené efektivni programy podpory zdravi. Problém je ale mnohem slozitéjsi, protoze se jedna
o slozity komplexni fenomén, kterym je chovani ¢lovéka (Ward, Saunders, & Pate, 2007).

Ve vyzkumech pohybové aktivity populace déti a mladeze je nejcastéji zkoumano, do jaké miry
mize byt droveii pohybové aktivity ovlivnéna zejména $kolnim prostiedim (Carter, McGee, Taylor, &
Williams, 2007; McKenzie et al., 1996; Sallis et al., 2001; Woods, Nelson, O’Gorman, Foley, & Moyna,
2009). Ringuet a Trost (2001) dospéli ve své meta-analyze vlivii intervenénich programi na pohybovou
aktivitu mladeze k zavérum, Ze intervence provedené v ramci Skolni télesné vychovy jsou efektivnéjsi
nez interven¢ni programy realizované v jiném prostiedi.

Marcus a Forsyth (2009) rozlisuji pii tvorbé intervenci dva zékladni pfistupy. Prvnim jsou skupi-
nové intervence (targeted), zalozené na vyzkumnych poznatcich. Sméfuji k vétsim skupinam, naklady
jsou niz&i. Druhym jsou individualizované intervence (tailored), zaméfené na individudlné relevantni
faktory. Intervence muze byt efektivnéjsi, ale naklady jsou vySsi.

Jako klicova hlediska pro tvorbu jakékoli intervence pro pohybovou aktivitu povazuji Dunton,
Whalen, Jamner a Floro (2007) podminku porozumét psychologickym, socidlnim a environmentalnim
faktortim, které ovliviuji chovani a dalsi okolnosti, ve kterych se toto chovani realizuje.

Nejacinnégjsi intervence pohybové aktivity pro déti a mladez by méla byt zamérena na urcité me-
diatory, a to zvySovat zabavnost a prozitkovost pohybové aktivity, povzbuzovat vnimani kompetenci
vztahujicich se k pohybové aktivité (self-efficacy), formovat cile, redukovat subjektivné vnimané bari-
éry, podporovat zvySovani sociadlnich dovednosti a vytvaret podminky pro prodlouzeni ¢asu straveného
venku.* (Motl et al., 2001; Sallis & Owen, 2002; Ward et al., 2007).

Motivace

Pro realizaci kazdé pohybové aktivity je diilezita volba zpiisobu motivace. Motivace vede k ovlivnéni
chovani a jednéni, ktera povedou k dosazeni urcitého cile. Vhodné zvolena motivace podnécuje radost
a zvidavost, vyvolava kladné pocity a pfijemna ocekavani, vede k rozhodnuti k provadéni vybrané
¢innosti.

Pro déti mladsiho 8kolniho véku je nutno zvolit takové faktory motivace, které budou odpovidat
jejich potfebam a mo’nostem. Tumova (2019) vymerzila pro realizaci pohybové aktivity déti urcita
doporuceni a zasady, které jsou respektoviny i pfi sestavovani naseho intervencéniho programu. Do-
porucuje: — zvolit pravidelnou dobu cviceni, nejlépe jako aktivni odpoc¢inek mezi ostatnimi tkoly, —
vytvorit ze cviceni ritudl, zvolit stejné misto, ¢as, pripadné hudbu, — vysvétlit, co kladného pFinese cvi-
¢enf jednotlivei, — dat moznost vybéru cviki, jejich po¢tu, poradi, — zafadit oblibené cviky, — vytvorit
skupiny déti, které cvi¢i spole¢né, pravidelné, — vyuzit moznost cviceni déti s rodi¢i, zapojit rodi¢e do
spole¢né aktivity, — do urcité miry prenést odpovédnost na dité za cviceni, a za plnéni pohybovych
ukolt.

Pro zvySeni motivace k realizaci programu rope skipping je vybrano i nové atraktivni nacini a jsou
pripraveny veselé obrazkové metodické materialy.

Vysledky a diskuse

Pldanovdni intervencniho programu pro déti

Schéma sestavovani, implementace a evaluace interven¢niho programu dle navrhu Warda et al.
(2007) in (Hendl & Dobry, 2011) je rozdéleno do péti krokii. Schéma obsahuje dvé hlavni etapy:
planovani a implementaci. Prvnim krokem je urceni spolupracovnikii a jedinct, ktefi budou program
ovliviiovat. Pfedpokladame, ze tim dojde ke zvySeni moznosti udrzitelnosti programu. V nasem piipadé
jde o ucitele, rodice, trenéry a instruktory.

Druhym krokem je vlastni planovéani a logika programu vychézejici z potfebného cile a moznosti
pro jeho realizaci. Nas§ program je ur¢en détem mladsiho Skolnfho véku a zakim prvnich t¥id Zakladni
skoly (ZS) po dobu 12 tydnu. Na realizaci programu se budou podilet zejména proskoleni ucitelé
vybranych ZS v rozsahu vyuky 2x tydné v bloku 15-20 minut. Déti by se mély navic vénovat stFedné
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i vice intenzivnimu programu ve svém volném ¢ase 7x v tydnu vzdy asi 10 minut. Pro zaky jsou
pripraveny ,motiva¢ni tkoly*. Cilem je nejen zména chovani, ale také ziskdni novych dovednosti a
ovlivnéni arovné rovnovaznych schopnosti, explozivni sily dolnich koncetin a odrazové vytrvalosti.

Ttetim krokem je navrh evaluace, jak procesu, tak sumativni. Ziskané poznatky pfispéji ke sprav-
nému provedeni programu a k urceni, zda byl program uspésny. Soucasné je mozno ziskat zpétnou
vazbu pro dalsf vyuziti podobného schématu programu. Ctvrtym krokem je vlastni provedeni pro-
gramu a evaluace. Je pouzit plan ¢innosti programu a plan evaluace k potvrzeni, ze vSechny prvky
programu a evaluace programu jsou provadény predpokladanym zptsobem. Patym krokem je analyza
dat, interpretace a diseminace vysledku. Ziskana data jsou pouzita pro statistické vyhodnoceni, které
je v souvislosti se specifickymi evaluaénimi otazkami (Hendl & Dobry, 2011).

Intervencéni program

Vysledkem piipravy specifické pohybové aktivity pro déti a mladez je vytvoreni intervenc¢niho
rope skippingového programu, ktery bude aplikovin pifimo ve vyuce proskolenymi pedagogy TV.
Pedagogové budou absolvovat Skoleni o obsahu a rozsahu jednotlivych télovychovnych jednotek rope
skippingového pohybového programu (RS-PP). Program vyuky bude probihat 2x tydné 45 minut
strukturované v ramci 8kolni TV po dobu dvanacti tydna, tj. t¥i mésice, celkem 90 dni. Soucasné je
piipraven rozgifujici program ,Svihadlik* nabizejici cviceni na kazdy den jako programu volno¢asové
aktivity podnécované motivac¢nimi tkoly v délce trvani 10 minut.

V télovychovné jednotce trvajici 45 minut bude aplikace interven¢niho rope skippingového pro-
gramu respektovat ¢lenéni na pét Casti. Je vytvofen strukturovany program, ktery v hlavni ¢asti
obsahuje ¢innosti s rizné dlouhymi svihadly. V pohybovém programu jsou vyuzita jako nacini prede-
v8§im kratka a dlouha $vihadla. Pro dopliikovou ¢innost jsou pouzivana dalsi na¢ini, naptiklad tenisové
micky, tyCe, novinové papiry a rizna naradi, naptiklad ¢ast svédské bedny, odrazovy mustek, lavicky,
zebfiny, zinénky.

Té&lovychovna jednotka je ¢lenéna na ¢asti: 1. Uvod — nastup seznameni s programem. 2. Rozeviceni
— ru$né a prupravna ¢ast. 3. Hlavni ¢ast — aplikace rope skippingového pohybového programu 4. Hra
— motiva¢ni a zavodivé hry. 5. Zavér — zklidnéni, protazeni zatézovanych svalovych skupin, nastup.
Uvedené ¢lenéni je vychodiskem pro tvorbu formy metodického materidlu pro pedagogy. Dil¢i ¢asti
metodiky tematicky zahrnuji a ilustruji jednotlivé ¢asti télovychovné jednotky.

Dané pohybové aktivity jsou pfevazné stiedni intenzity. Obsahuji fizené pohybové ¢innosti jako
je rozcviceni bez nacini nebo s nac¢inim a néacvik novych dovednosti. Pro hlavni ¢ast programu je
vy¢lenéno 15-20 minut z 45ti minutové vyuky predmétu télesna vychova. Obsahuje herné-motivaéni
pohybové ¢innosti s vyuzitim Svihadel riznych délek. Intenzita cvi¢eni muze kolisat mezi stfedni a
vy$8i intenzitou, nebot se bude zpravidla jednat o pohybové tkoly, které jsou pro déti nové. V piipadé,
ze zak bude realizovat skoky pies svihadlo jako tiplny zacateénik, lze predpokléadat, ze bude jeho pohyb
neekonomicky a bude vyzadovat vyssi miru asili. Pohyb bude tedy intenzivnéjsi.

Cilem rope skippingového pohybového programu je ovlivnit drzeni téla, rovnovazné schopnosti a
silu dolnich koncetin zakt prvnich tiid Zakladnich skol. Soucasné predpokladame, ze si zaci osvoji
dovednosti preskoku pies Svihadla raznych délek, at uz jako jednotlivci, dvojice ¢i ve skupindch. Oce-
kavame zvyseni irovné celkové zdravotné orientované télesné zdatnosti a rozsiteni nabidky pohybovych
aktivit pro déti mladsiho skolniho véku ve smyslu pozitivniho ovlivnéni jejich hypokineze.

Zaci ve skupiné s rozsifujicim programem budou mit k dispozici motivacni sesit .Svihadlik se
zabavnymi pohybovymi tkoly uréenymi k plnéni v ramci volného ¢asu doma ¢i druziny, celkem 90 tkola
uréenych na kazdy den po dobu 12ti tydnt.

Vliv vytvofeného rope skippingového pohybového programu bude nésledné podroben vyzkumnému
ovéfeni ve Skolnim prostfedi, jako komparativni experiment s porovnanim mezi tfemi skupinami.
Vstupni proménnou bude experimentélni faktor X, tj. RS-PP a vystupni proménna Y, tj. Experimen-
talni vystupy, které jsou zéavislé na experimentalnim faktoru a jsou charakterizovany vyskou skoku
(explozivni sila dolnich koncetin) a stabilitou (velikost vychylek tézisté téla a rychlost jeho dorov-
nani). Design experimentu bude t¥ihladinovy (3 skupiny), meziskupinovy a jednofaktorovy. 1. Hladina
— aplikace RS-PP v hodinach TV, 2. Hladina — aplikace RS-PP v hodinach TV plus rozsifujici program
.Svihadlik“. 3. Hladina — bézn4a hodina TV (kontrolni skupina).
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Obrazek 1./ Figure 1.
Ukdzka ilustrace programu./ Example image illustration of a program.

Tabulka 1./ Table 1.

Prehled vytvorenych metodickych materidli./ Overview of created materials.

Nazev metodického Pocet stran A4 —

Pocet stran A4 - text

seSitu ilustrace
The name of the Number of A4 pages - Number of pages A4 -
methodical workbook illustration text

Pocet cviku

Number of exercises

SESIT PRO KAZDEHO ZAKA UCASTNIKA

INTERVENCE

WORKBOOK FOR EACH STUDENT PARTICIPANT

Pracovni sesit/
workbook
vihadlik®

25 stran A4
25 pages A4

9 stran A4
9 pages A4

90 cvikii/exercises

METODICKE MATERIALY PRO UCITELE

METHODOLOGICAL MATERIALS FOR TEACHERS

1. Rozcvicky /warm up
2. Pohybovéa priprava
Functiona preparation
3. Cviceni jednotlivct
Single rope

4. Cviceni dvojic

The two in the loop

5. Cviceni skupin
Long rope

6. Hry/games

7. Relaxacni cviceni
Relaxation exercises
Tlustrace (dekorativni)

Decorative illustration

30 stran/pages A4
8 stran/pages A4

13 stran/pages A4
14 stran/pages A4
11 stran/pages A4
32 stran/pages A4
13 stran/pages A4

10 stran/pages A4

12 stran/pages A4
8 stran/pages A4

6 stran/pages A4
6 stran/pages A4
4 — 5 str./pages A4
10 stran/pages A4

6 stran/pages A4

10 stran/pages A4
avodni text/opening
text

76 cvikil/exercises

45 cvikil/exercises
54 cvikii/exercises
59 cvikil/ exercises

41 cvikii/exercises

100 cviki/her/akola

100 exercises/games/tasks

57 cvikii/exercises

Celkem /total: 146
stran/pages A4

Celkem/total: 78
stran/pages A4

Celkem/total: 522
cviki/her/ukold
exercises/games/tasks
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Zavér

Zpracovany pestry motiva¢ni metodicky material pfipraveny jako tfimési¢ni interven¢ni program
cviceni se §vihadlem je realizovan prostfednictvim veselych cvi¢icich figurek. Spolu s vytvofenym
denickem pro zaznam uspéchi zaujme nejen déti, ale i zacatecniky kazdého v€ku. Denicek umoznuje
zaznamenavani postupnych kroka pfi osvojovani dovednosti. Skadkani pies Svihadlo piinasi radost
z pohybu, rozviji koordinaci, rytmické schopnosti a manipula¢ni dovednosti, vhodné ovliviiuje télesnou
zdatnost, zefektiviiuje odraz a doskok, podnécuje tvofivost, hravou formou zvysSuje sebeuvédomeéni a
sebevédomi. Spoluprace ve skupiné pii cviceni s dlouhymi §vihadly vytvari kladné socialni vztahy,
podporuje kamaradstvi.!
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