Vzor kvalifikacni prace v kinantropologii didaktické povahy

Upozornéni: VSechny poznamky, které jsou v tomto vzoru cervené, je tfeba bud
vymazat, nebo prepsat podle realné potrfeby, nebo si vybrat z nabizenych moZnosti

a prevést do cerné. Vymazana musi byt i cela tato informacni strana!

Kategorie didaktické prace. U praci didaktickych prevlddd z hlediska
metodologického kvalitni obsahova analyza a v zadvérech pak syntéza. Didaktické prace
by mély obsahovat konstrukci néjakého nového ¢i inovativniho vyucovaciho postupu,
ktery mlzZe byt napf. u diplomové prace podroben ovéreni. Patti sem i dalsi didakticka
problematika jako napfiklad interakce ucitel — zak a podobné. Poznamky a odkazy

u nich budou feSeny podle zvyklosti kinantropologie a podle normy APA 7.

Minimalni pocty slov pro jednotlivé kvalifika¢ni prace:
Bakalarska prace teoreticka a didakticka 17 000 slov

Diplomova prace teoreticka a didakticka 19 000 slov

U kategorie prace teoretické a didaktické, napriklad postavené na vytvoreni
kvalitniho vyukového DVD, nebo zdsobniki cvik(l nebo nové metodiky nacviku apod. je
mozna zaména kvantity (poctu slov) za kvalitu (zpracovani metodického DVD), ale musi

to v posudku zd(vodnit vedouci a uznat oponent.
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1 Uvod

Nasledujici modry text je prikladem c¢asti Uvodu prace didaktického typu
s nazvem Navrh souboru kompenzacnich cvikli zaméfenych na odstranéni svalovych
dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu.

Jeden z nejvyznamnéjsich sportl, ktery je dokonce nazyvan kralovnou, je
atletika. Ta v sobé skryvd mnoho rliznorodych disciplin véetné té, které se vénuje tato
bakalafska prace, hod ostépem. Tato Cinnost, jak jisté vsichni vime, ma zaklady jiz
v pravéku a je tu s ndmi dodnes, i kdyz v zcela odlisné podobé. Ostép, v odvétvi sportu,
jiz neslouZi jako uUto¢na zbran, ale jako sportovni nacini. Atleti i atletky se jej snazi
poslat co nejdale do vyznacené vysece na stadionu. Vykon, co se tyce délky hodu, je
bezpochyby tim faktorem, ktery zajima divaky nejvic. To, jak se ostép dere vzduchem,
je az hypnotizujici pohled nejen pro divaky ale i pro samotného ostépare. Jak vsak jisté
tusSime, za timto vykonem se schovavd nespocet tréninkovych odhodl, hodin
strdvenych s Cinkami i na bézecké draze a v neposledni fadé dlouhé osvojovani si
narocné techniky.

Tato disciplina je totiz, co se tyce technického provedeni, povazovana za jednu
lehkého. Rychlost, sila a koordinace, to jsou tfi terminy, které Uzce souvisi s hodem
ostépem. Rekreacni sporty Casto provadéji lidé malo trénovani, a tak ¢asto precenuji
své schopnosti, ¢imZ dochazi k poranéni hybného aparatu...

V Uvodu se jedna o zakladni identifikaci a vymezeni problému, eventualné jeho
spole¢ensky dopad. Uvod obsahuje struéné, jasné avystizné uvedeni do fedené
problematiky se zfejmym dldvodem a cilem zpracovani zadaného kvalifikacniho ukolu.
Obvykly rozsah je 1 az 2 strany.

Nasledujici pokyny k formalnimu zpracovani prace jsou platné pro vsechny
Cislované kapitoly. Pfredepsany format prace je A4, prace je vytiSténa jednostranné na
bilych listech kanceldfského papiru, tisk je rozloZzen na strance tak, Ze vlevo je pismo
odraZzeno o 3,5 cm, vpravo o 2,5 cm, nahofe 2,5 cm, dole 2,5 cm pfi strankovani dole,
fadkovani je 1,5 (toto neplati pro obsah prace, nadpisy, popisy tabulek a obrazkd,
referencni seznam literatury, seznam zkratek a seznam pfriloh). Predepsané pismo

zdkladniho textu je Calibri 12 (v zakladu netucné). Text je zarovnan oboustranné.



Zacatek odstavce je vyznaCen odsazenim prvniho rfadku 1,25 cm. Mezery pred a za
odstavcem jsou nastaveny na 0 bod(.

Nadpisy kapitol zacinaji velkym pismenem, na konci bez tecky, velikost pisma
(nevolte pro nadpis vSechna velkd) je zvolena pfimérené a podle hierarchie kapitol se
pfimérené zmensuje (viz nize), nadpisy kapitol se nepodtrhdvaji, kapitoly se Cisluji
arabskymi Cislicemi a tzv. desetinnym ciselnym kédem napf.: 3.1.4 (s teCkami pouze
mezi Cislicemi), ¢lenéni obsahu musi souhlasit s Cislovanim kapitol. Stranky cislujeme
od uvodni kapitoly, ale se zapocitanim predchdzejicich strdnek. Stranky cislujeme
uprostied spodniho okraje.

Kapitoly 1. tadu zacinaji vidy na nové strance (zde je nadefinovano
automaticky), mezera za 2 body, velikost pisma 16. Kapitoly 2. maji mezery pred i za
6 bodd, velikost pisma 14, kapitoly 3. fddu — mezera pred i za 2 body, velikost pisma
12 — kurziva, kapitoly 4. Fadu — velikost pisma 12 — kurziva. Radkovani u nadpis je 1.
Dalsi ¢lenéni textu pomoci odrazek a podobné, musi byt vcelé praci jednotné
a prehledné.

Prevzaté tabulky, grafy a obrazky jsou vidy pfimou citaci. Tabulky a obrazky
maji popisek nad tabulkou ¢i obrazkem, grafy pod grafem. VSechny tabulky jsou
vloZzeny jako obrdzek. VSechny dotazniky a prepisy archli odpovédi se vkladaji jako
obrazek, a to do pfiloh. U obrazku nebo tabulky vioZzené jako obrazek radkovani 1,
obrazek zarovnat na stfed, popis obrazku zarovnat do bloku. VSechny obrdazky, tabulky
a grafy jsou Cislovany, opatifeny vhodnym ndzvem a je na né odkdzano na vhodném
misté v textu. Nazev obrazku, tabulky a grafu, véetné porfadového cisla, ma velikost 12
pt. pfi soucasném pouZiti pisma Times New Roman. Potradové cislo obrdzku je
zvyraznéno tuéné a nazev obrazku je kurzivou. Zdroj a pfipadné poznamky nebo
legenda jsou umistény pod obrazkem, tabulkou nebo grafem. Velikost pisma je v tomto
pfipadé 10 pt., text neni nijak zvyraznén. Od predchoziho textu je poradové dislo
oddéleno 6 b. V pfipadé, Ze obrazek nasleduje hned za tabulkou, nebo opacné, tak je
doporucujeme vhodnym zplsobem oddélit. Nejlepsi je vloZit mezi né text. Obrazky
a grafy by mély byt vhodnym zplsobem oramovany. Doporucujeme tento postup.
Obrazek vlozte do aplikace PowerPoint. Zde si jej zvétSete na vysSku cca 10 cm se
zamcéenym pomérem stran. Pak jej oramujte pomoci funkce Styl (doporucujeme

pouzivat hned prvni moznost v nabidce (viz obrazek €. 1). Pak jej uloZte jako obrazek



do svého zvlastniho pomocného souboru. V misté v textu, kam ho chcete vlozZit, pak
kliknéte na prikaz vloZit obrazek.

Na konci vSech radkl by nikdy nemély zbyt jednopismenné predlozky (v, k, z),
dale by nemély byt rozdélené prvni pismeno jména a prijmeni (J. Novak). Déle by na
konci radku nemély byt rozdélené mira jednotky od jeji zkratky (1 cm). A dale by nemél
byt rozdélen na konci radku datum (at uz v podobé 7. 9., nebo 7. zafi).

Ktomu pouZijte funkci pevnda mezera. Pevnou mezerou nahradite klasickou
mezeru stisknutim klaves Ctrl+Shift+Mezernik. Tato funkce natrvalo spoji vybrana slova
a uz nikdy se tato slova nerozdéli koncem radku — budou tedy vZdy spolecné, a to i po
zméné formatl pisma. Pevnd mezera je v rezimu zobrazeni netisknutelnych znak

rozpoznatelna jako kolecko mezi slovy.



2 Analyticka cast prace
V této kapitole provedeme prehled poznatkl souvztaznych s pfedmétem prace.

Tuto Cast prace vétsinou délime na dalsi subkapitoly (viz priklad dale).

2.1 Historie a vyvoj atletiky

Ndasledujici modry text je pfikladem psani subkapitol v této ¢asti prace.

Atletika ma své koreny jiz v lidské prehistorii. Atletické zavody patfi k nejstarSim
ze vSech sportovnich soutézi, protoze béh, skakani a hazeni jsou pfirozené
a univerzdlni formy lidského fyzického projevu. Prvni zaznamenané priklady
organizovanych atletickych soutézZi jsou starovéké olympijské hry. Na prvnich hrach
v roce 776 pt. n. . v Olympii v Recku se soutéZilo pouze v jedné discipling, bézeckém
zavodu na stadionu. Rozsah her se v pozdéjsich letech rozsitil o dalsi béZzecké soutéze,
ale teprve zavedeni starovékého olympijského pétiboje znamenalo krok k atletice, jak ji
zndme dnes. Zahrnoval skok daleky, hod ostépem, hod diskem, béh a zapas
(Matthews, 2012).

Atletické zavody byly v tomto obdobi k vidéni také na Panhelénskych hrach
v Recku a kolem roku 200 p¥. n. I. se rozéifily do Rima. Po obdobi klasického starovéku,
ve kterém byl sport z velké ¢asti ovlivnén Reckem a Rimem, se ve stiedovéku, v ¢astech
severni Evropy, zacaly rozvijet nové atletické discipliny. SoutéZze ve vrhu kamenem

a v hodu tézkym bremenem byly oblibené mezi keltskymi kmeny v Irsku a Skotsku.

2.2 Vrhacské atletické discipliny

Vrh kouli, je disciplina, ve které musi atlet vrhnout kouli pFislusné hmotnosti, co
nejdale do vyznacené vysece, aniz by vystoupil z vrhacského kruhu. Hmotnost nacini
zavisi na véku a pohlavi soutéZiciho (Cruz et al., 2019). Hod diskem, pfi kterém
soutézici hazi predmét ve tvaru disku z odhodového kruhu. Hmotnost a velikost disku
zavisi na pohlavi a véku zavodnika (Cruz et al., 2019).

Hod kladivem je vrhacéskou disciplinou, kde se nacini skldda z koule pfislusné
hmotnosti pripevnéné dratem k rukojeti. Hmotnost nacini se opét lisi podle véku
a pohlavi zavodnika. Atlet, drZici rukojet, otaci celym nacdinim kolem osy svého téla
a nacasuje uvolnéni tak, aby bylo kladivo odhozeno, co nejdéle (Cruz et al., 2019).

Hod osStépem, hlavni téma teto prace a disciplina, které budeme vénovat

podrobnéjsi rozbor, vyzaduje, aby atlet hodil do vyznacené vysece predmét podobny



oStépu. Je to jedina seniorska vrhacska disciplina, kde je zavodnikovi dovoleno vyuzit
rozbéhu pro ziskani sily a hybnosti pfed odhodem. U ostatnich vrhaéskych disciplin je

béh nahrazen otockou ¢i sunem (Cruz et al., 2019).

Obrazek 1
Rozbéhova draha pro hod ostépem a vysec pro dopad nacini (neni kresleno v méritku)
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(World Athletics, 2021)

V nasledujicim cerveném textu jsou detailni pokyny k spravnému pouzivani
citaci podle stanovené normy APA 7. edice. V kvalifikacni praci didaktické povahy
provadime citaci pfimo v textu. Tento odkaz na literaturu se uvadi pfijmenim autora
(autor() a rokem vydani citovaného titulu. V pripadé jednoho autora vypada citace do

textu ndsledovné: (Novak, 2009). V pripadé dvou autor( se vypisuji vidy obé pfijmeni
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autor(i a rok vydani. Pfijmeni autord se vtomto pfipadé neoddéluji ani ¢arkou ani
teckou, ale vlozi se mezi né anglicka spojka & (symbol & ve vyznamu souradici spojky
»,a“ se nazyva Ampersand neboli et). Citace v textu pak vypada ndasledovné: (Palmer
& Roy, 2008). V pripadé tfi aZz péti autorl se pfi prvnim vyskytu citace vypisi prijmeni
vSech autor(l tentokrat oddélend ¢arkou. Pozor, zde se ¢arka déla i pred anglickou
spojkou &, kterou je oddélen vidy posledni autor (Sharp, Aarons, Wittenberg,
& Gittens, 2007). V ptipadé druhé a dalSich citaci stejného titulu se uvadi pouze
pfijmeni prvniho autora a anglické zkratky et al. (Sharp et al., 2007). V pripadé citace
titulu, ktery ma Sest a vice autor( se i v prvni a dalSich citacich stejného titulu uvadi
pouze pfijmeni prvniho autora a anglické zkratky et al. (Mendelsohn et al., 2010).
Takto se postupuje u citaci mensiho rozsahu, tak zvanych nepfimych citaci (tedy
citacich jednotlivych fakt(, nazord, stanovisek a podobné).

Pro citaci vétSich prevzatych ¢asti textu se pouZivd tak zvand pfima citace.
V pfipadé primé citace je text vyznacen uvozovkami a citace je rozSifena o stranu
(strany) ze kterych je Cerpana (Novak, 2009, s. 40). V ptipadé vice autorl se pouZzivaji
stejnd pravidla jako u neptimych citaci a opét se uvadi strana, ze které je citovano.
Pokud se jednd o citaci jeSté delsSi, pak by méla byt v textu vizualné odliSena

nestandartnim odsazenim textu a uvedena nasledujicim zptisobem.

Novak (2009):

Vzor tabulky a grafu s popisem:
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Tabulka 1
Rozmery osteépu

Minimalni vaha pro pfijeti do soutée a pfijeti rekordu (véetné vinuti):

500g 600 g 700 g 800g
Celkova délka LO
Minimum 2000 mm 2200 mm 2300 mm 2600 mm
Maximum 2100 mm 2300 mm 2400 mm 2700 mm

Vzdalenost od Spicky k tézisti L1

Minimum 780 mm 800 mm 860 mm 900 mm

Maximum 880 mm 920 mm 1000 mm 1060 mm

Vzdalenost od konce ostépu k tézisti L2

Minimum 1120 mm 1280 mm 1300 mm 1540 mm

Maximum 1320 mm 1500 mm 1540 mm 1800 mm

Délka hlavice L3

Minimum 220 mm 250 mm 250 mm 250 mm
Maximum 270 mm 330 mm 330 mm 330 mm
Sitka vinuti L4

Minimum 135 mm 140 mm 150 mm 150 mm
Maximum 145 mm 150 mm 160 mm 160 mm

Primér pfed zacatkem vinuti DO

Minimum 20mm 20mm 23 mm 25 mm
Maximum 24 mm 25 mm 28 mm 30 mm
Priméry Maximum Minimum
DO Pfed zac¢atkem vinuti - -

D1 Na konci vinuti DO DO~ 0.25 mm
D2 150 mm od 3picky ostépu 0.8 DO

D3 Na konci hlavice

D4 Ihned za hlavici - D3 ~2.5mm
D5 V poloviné vzdalenosti L1 09D0

D6 Vinuti DO +8 mm

D7 V poloviné vzdalenosti L2 - 0.9D0
D8 150 mm od konce ostépu - 0.4 D0
DS Na konci ostépu - 3,5mm

(World Athletics, 2021)
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Prumérné vykony burpee testu (pocet opak.)

Graf 1
Vyvoj prumérnych vykonii burpee testu (pocet opak.) mezi testovanim 1-3
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace
Kapitolu metodologie délime na dalsi subkapitoly, viz ptiklad.

3.1.1 Cil prdce

vvvvvv

stanovit hlavni cil a pak utfidéné dil¢i cile. Tyto by se mély vyznacovat redlnosti,
¢asovou podminénosti, dosazitelnosti. Nasledujici modry text je pfikladem stanoveni
cile prace tohoto typu.

Cilem prace je zpracovani techniky a metodiky hodu ostépem pro
vysokoskolské posluchace se zamérenim na télesnou vychovu a sport formou

vyukového DVD.

3.1.2 Ukoly prdce
Ukoly prace jsou vlastné rozpracovanim cile prace do jednotlivych bod(

a postupnych krok jejiho reseni. Nasledujici modry text je prikladem stanoveni Ukold
prace tohoto typu.

e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

e Provedeni obsahové analyzy odbornych publikac¢nich zdroja.

e \ytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na hod ostépem.

e Vytvoreni vyukového DVD obsahujiciho techniku hodu ostépem.

e Shrnuti a stanoveni zavéru prace.

3.1.3 Pfredmét prdce
Pfredmét prace by mél byt pregnantné formulovdn z hlediska obsahového,

uzemniho, nebo ¢asového. Pokud neni pro dany typ prace vhodny, je moiné jej
vypustit.
Pfedmétem prace je zpracovani techniky a metodiky hodu ostépem formou

vyukového DVD.

3.2 Pouzité metody prace

Zde je tfeba zcela jasné uvést védecké metody, kterymi budou jednotlivé ¢asti
prace feSeny. Pro zpracovdani teoretickych vychodisek pouzivame prakticky vidy
metodu obsahové analyzy. V dalSich ¢astech to mohou byt metoda dedukce, metoda

indukce, metoda analogie, metoda systémového pfistupu a podobné. Vzidjemné
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souvislosti teoretickych vychodisek a vysledk( (diskuzi), stejné jako vytvoreni zavért
provedeme pomoci syntetické metody. Nasledujici modry text je pfikladem psani této
subkapitoly.

Z hlediska obsahového je predmétem prace vytvoreni vyukového DVD
s tématikou hodu ostépem. Zpracovany multimedialni materidl by mél slouzit jako
vyukova pomtcka pro vyuku atletiky pfi oborové télesné vychové a sportu. Vyukové
DVD bylo vytvoFeno v srpnu roku 2021 na atletickém stadionu STARZ Strakonice. Sir$im

predmétem prdce je detailni rozbor techniky a metodiky hodu ostépem.
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4 Synteticka cast prace
V této Casti prace se spojuji zjisténé poznatky do prehledného textu. Zde je

mozno i upozornit na jednotlivé rozdily v pristupech autord podobnych praci. Tato ¢ast
prace by méla byt pfipravou pro vytvoreni zavérid préce.

Nasledujici modry text je ptikladem psani syntetické ¢asti prace.

4.1 Metodika hodu oStépem

Uspéchu v této discipliné a co mozna nejlepsich vysledkd se snazi dosdhnout
oStépafi po celém svété. Pochopeni techniky a procest pohybu je klicové pro aplikaci
kvalitativnich biomechanickych principt. Hod ostépem ma spoustu proménnych, které
urcuji dosazenou vzdalenost (Valleala, 2012).

Pro oStépare je cilem osvojeni si narocné techniky a jeji zautomatizovani.
K tomu dochazi po nékolika letech tréninku. Kazdy sportovec je individudIni osobnost,
nicméné plati obecnd technicka pravidla, kterd bychom méli pfi hodu ostépem
aplikovat. Tato disciplina je povaZovana za jednu z nejobtiznéjsich, i to je divodem, Ze
ji na vrcholné Urovni provozuje pouze omezena skupina atlet( (Simon et al., 2004).

Prace trenéra je v tomto ohledu klicovd. Odhaleni chyb, které ostépar pfi hodu
dél3, je dulezité, kvali tomu, aby si sportovec nevstipil Spatné navyky. Ty se v budoucnu
jen slozité odstranuji, a navic maji za nasledek vétsinu zranéni s nimi spojenymi. V této
kapitole si popiseme jednotlivé prvky pro nacvik hodu ostépem. Podrobné rozebereme
komplexni hod s rozbéhem, a to jakou v ném maji jednotlivé faze funkci. Metodika
hodu ostépem je rozebrana v prilozeném vyukovém videu. V ndsledujicim textu vzdy
uvadime odkaz na pfislusny casovy Usek videa, ktery se vztahuje k diskutované &asti

metodické rady (Valleala, 2012).

4.1.1 DrZeni ostépu
Ostép by mél v dlani lezet ve sméru hodu, to znamena spisSe pres délku dlané

neZz naptic. Stisk ruky by pritom mél byt silny a stabilni (Costache, 2015). Prsty ostép
pevné sviraji tak, aby pfi vypusténi nacini doslo k rotaci ostépu. PFi Uchopu je moziné
pouzit rdznych pomicek, jako napriklad magnezium, pro vymezeni moznosti, Ze nam
ostép pfi odhodu vyklouzne. NiZze si popiSeme tfi hlavni styly, které se pfi hodu
ostépem poutzivaji (Stander, 2006), (viz vyukové video 0:16).

Svédsky styl drieni o$tépu je nejvice intuitivni a je €asto pouZivan zacateéniky.

Je podobny Uchopu pouzivanému pri americkém fotbalu, a je tak ¢asto nazyvan i jako
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americky uchop. Ukazovacek a palec se zapiraji za vinuti oStépu. Malicek a prstenicek

objimaiji vinuti zhruba v poloviné jeho délky (Johnson, 2015).

4.1.2 Sprdavné vedeni ruky pfi odhodu
Ve fazich 1 az 3 (viz obrazek €. 22, s. 35) je pohybové chovani loketniho kloubu

odhodové paze ziejmé. Je velmi dllezité mit ostép ,nabaleny” na predlokti tak, aby
dlan, kterd ho svird, smérovala spiSe za télo nez pred néj. Paze, kterd je ve fazi 1 stdle
nataZena, je ve fazi 2 mirné pokréena a ve fazi 3 miji rameno s protlacenym loketnim
kloubem ve sméru hodu. Tento pohyb diagonalné nahoru je vyvolan tahem volné paze
Sikmo dold, do stran a dozadu a vede k uvolnéni odhodové strany ve fazi 4 (Tidow,

1996), (viz vyukové video 2:17).
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5 Zaveér

V zavérech musi byt jednoznacné uvedeno, jak se podafilo splnit cile a ukoly
prace. Zavéry strucné, konkrétné a prehledné shrnuji dosazené vysledky, neobsahuji
odkazy, diskusi ¢i nové otazky. Mohou byt také oteviené pro dalsi vyzkum. Uvadéji,
jaké jsou vyhody uvedené metodiky a celého pfistupu, zda by bylo vhodné v feseni této
problematiky pokracovat i v budoucnu a podobné. Mélo by byt také uvedeno, co se
nepodafilo.

Poznatky zjisténé v analytické Casti prace, nasledné shrnuté v syntetické casti
prace by méli byt v zavéru struc¢né a jasné vysvétleny a autor by se mél pokusit stanovit
jejich priciny a Sirsi souvislosti.

Cilem této bakalarské prace bylo natoceni metodického DVD uréeného pro
vysokoskolské posluchace se zamérenim na télesnou vychovu a sport. V souvislosti
s tim pfriblizeni atletické discipliny hodu ostépem, jejiho vyvoje, osobnosti, jejich
pfesnych pravidel a metodiky. V syntetické ¢asti prace je popsana technika
v jednotlivych krocich, ale i v celkovém provedeni. Jsou zde také zminéna specialni
cviceni, kterd jsou uréena specificky pro ostépare.

V analytické &3asti prace se zamérujeme na disciplinu jako takovou. Ukazujeme
si plivod pouzivaného nécini, sahajici az do pravéku. Je zde popsana zména pohledu na
vyuZiti tohoto ndstroje, kdyZ se v antickém Recku o$tépy zacaly vyuzivat jako sportovni
vybaveni. V pribéhu statisice let pak ostép dosahl dnesni podoby. Ndasledujici kapitolu
tvori presny popis ndacini v souasném provedeni. To je peclivé kontrolovano podle
predepsanych pravidel. Vyznacny vliv na doladéni soucasné pouzivanych parametru

i materiall méli osobnosti v této ¢asti zminéné. Jsou rozdéleny na svétové a tuzemské.
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