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Popis vyukového materiadlu: Material slouZzi jako navod k laboratornimu cviceni. Je vhodné jej
zatadit jako doplnék uciva o svalové soustavé. Soucasti je pracovni list Zaka. Zaci si prakticky
ovéri unavitelnost svali pri izotonickém cviceni.

EU - penize strednim skolam Didakticky ucebni material



Zjistovani unavitelnosti svalia ruky

Motivace: Je vase dominantni ruka opravdu fyzicky zdatn€jsi nez druha? Pro¢ Vas
boli po praci svaly? Myslite si, Ze mate vétsi fyzickou zdatnost svalti na ruce nez vas

spoluzak?

Ukol: Na ptikladu izotonického cviceni svalstva horni koncetiny ovérte, Ze dochazi

pfi fyzické ndmaze k tinavé svalt.

Materidl a pomiicky: sili¢ prstti, méfic¢ casu (stopky, mobil)

Postup: Vytvorte dvojclenné pracovni skupiny. Prvni Zak s maximalnim asilim po
dobu jedné minuty stlacuje az na doraz sili¢ prsti pravou rukou, druhy zak sleduje
¢as na stopkach, pocet stahti a zmény frekvence stahii ruky. Pak provede prvni Zak

totéz druhou rukou. Poté se zaci v roli vymeéni.

Cviceni opakujte po péti minutach odpocinku. Vysledky zaznamenavejte do
tabulky. Porovnejte vysledky méfeni a v zavéru vyhodnotte:

1. Pocet stahti pravé a levé ruky béhem prvniho cviceni (stupen trénovanosti ruky a

porovnani jejich zdatnosti).

2. Pocet stahti rukou béhem 1. a 2. cviceni a frekvence staht pfi jednotlivych

cvicenich (potvrzeni unavitelnosti svalt ruky).

3. Pocet stahti dominantni ruky obou zaku ve skupiné — porovnani lepsi fyzické

kondice.
Pfipadné odlisnosti od pfedpokladu zdtvodnéte.

Vypracujte ukoly a odpovézte na otazky v zavéru (vyuzijte napt. internetového

zdroje).



Pracovni list LC ¢.: jméno:

Zjistovani unavitelnosti svala ruky

Vysledky:
a) tab. 1: Pocet stahti zaznamenané méfrenim
Prava ruka Levd ruka
Testovana osoba < o o o
1. cviceni 2. cviceni 1. cviceni 2. cviceni
¢ 1.
¢. 2. spoluzak

b) Popiste, jak se méni frekvence stahii béhem cviceni:

Zavér:
a) Vyhodnoceni vysledkii:

1.

b) Otazky a ukoly:
1. Jak se projevila svalova tinava?
2. Pro¢ dochézi ke svalové tinavé?

3. Které faktory mohly ovlivnit vysledky, napfiklad nizsi unavitelnost jedné ruky?

4. Potvrdilo cviceni vasi lateralitu? Jestlize ne, co mohlo byt pri¢inou?

5. Moznosti, jak svalovou tnavu odstranit je napfiklad masaz. Vysvétlete podstatu jejiho
ucinku.
6. Uvedte dalsi formy odstranéni tinavy svald.

7. Uvedené cvifeni je pfikladem izotonického stahu. Vyhledejte pomoci dostupného
internetového zdroje jeho zakladni charakteristiku.
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