Vzor kvalifikacni prace v kinantropologii teoretické a didaktické povahy

Upozornéni: Vsechny poznamky, které jsou vtomto vzoru Cervené, je tfeba bud
vymazat, nebo prepsat podle readlné potreby, nebo si vybrat z nabizenych moznosti a

prevést do ¢erné. Vymazana musi byt i celd tato informacni strana!

Kategorie teoretické a didaktické prace. U praci teoretickych prevlada
z hlediska metodologického kvalitni obsahovd analyza a v zdvérech pak syntéza.
Didaktické prace by mély obsahovat konstrukci néjakého nového ¢i inovativniho
vyucovaciho postupu a ten musi byt u diplomové prace vidy podroben ovéreni. Patfi
sem i dalsi didaktickd problematika jako napfriklad interakce ucitel - Zak a podobné.
Poznamky a odkazy u nich budou reSeny podle zvyklosti kinantropologie a podle normy

APA.

Minimalni pocty slov pro jednotlivé kvalifikacni 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 CD, je mozna zaména kvantity za kvalitu, ale musi to v posudku

zdGvodnit vedouci a uznat oponent.
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1 Uvod

Nasledujici modry text je prikladem casti GUvodu prace teoretického typu
s ndzvem Navrh souboru kompenzacnich cviki zamérenych na odstranéni svalovych
dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu.

Problematika kolenniho kloubu je v soucasné dobé predmétem nejen lékaru
specialistd, ale také vykonnostnich i rekreacnich sportovcd. Casto se setkdvame
s poranénim dolnich koncetin, zejména kolenniho kloubu. Témér kazdy jedinec ma
dnes k dispozici sportovni vybaveni vyborné kvality, coZz vede nejen ke zvysSovani
vykonnosti a rychlosti sportovce v daném sportu, ale i ke zvySeni rizika poranéni
hybného aparatu jedince. K traumatu kolenniho kloubu dochazi u vrcholovych
sportovcl, avsak vyjimku netvofi ani béZzna populace.

Rekrealni 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
spolecensky dopad a vztah diplomanta k nému. Uvod obsahuje struéné, jasné a
vystizné uvedeni do feSené problematiky se zfejmym didvodem a cilem zpracovani
zadaného kvalifika¢niho ukolu. Obvykly rozsah je 1 az 2 strany.

Nasledujici pokyny k formalnimu zpracovani prace jsou platné pro vsechny
Cislované kapitoly. Predepsany format prace je A4, prace je vytiSténa jednostranné na
bilych listech kancelarského papiru, tisk je rozloZzen na strance tak, Zze vlevo je pismo
odraZzeno o 3,5 cm, vpravo o 2,5 cm, nahofe 2,5 cm, dole 2,5 cm pfi strdnkovani dole,
radkovani je 1,5 (toto neplati pro obsah prace, nadpisy, popisy tabulek a obrazkda,
referencni seznam literatury, seznam zkratek a seznam pfiloh). Pfedepsané pismo
zdkladniho textu je Calibri 12 (v zakladu netucné). Text je zarovnan oboustranné.
Zacatek odstavce je vyznacen odsazenim prvniho fadku 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 nepodtrhavaji, kapitoly se Cisluji
arabskymi Cislicemi a tzv. desetinnym ciselnym kdédem napf.: 3.1.4 (s teckami pouze

mezi Cislicemi), ¢lenéni obsahu musi souhlasit s Cislovanim kapitol. Stranky Cislujeme



od uvodni kapitoly, ale se zapocitanim predchdazejicich stranek. Stranky cislujeme
uprostred spodniho okraje.

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

Prevzaté tabulky, grafy a obrazky jsou vidy pfimou citaci. Tabulky maji popisek
nad tabulkou. Grafy a obrazky pod grafem ¢i obrazkem. Vsechny tabulky jsou vloZzeny
jako obrdazek. VSechny dotazniky a prepisy archli odpovédi se vkladaji jako obrazek, a
to do priloh. U obrazku nebo tabulky vioZzené jako obrazek radkovani 1, obrazek
zarovnat na stfed, popis obrazku zarovnat do bloku, velikost pisma 10 tucné, za
popisem obrazku odsazeni 6 b. Stejné tak za popisem tabulky odsazeni 6 b. V ptipadé,
Ze obrazek nasleduje hned za tabulkou, nebo opacné, tak je doporucujeme vhodnym
zpUsobem oddélit. Nejlepsi je vloZit mezi né text. Obrazky a grafy by mély byt vhodnym
zpUsobem ordmovany. Doporucujeme tento postup. Obrazek vloZte do aplikace
PowerPoint. Zde si jej zvétSete na vySku cca 10 cm se zamcenym pomérem stran. Pak
jej oramujte pomoci funkce Styl (doporuCujeme pouZivat hned prvni mozZnost
v nabidce (viz obrdzek ¢. 1). Pak jej uloZte jako obrazek do svého zvlastniho
pomocného souboru. V misté vtextu, kam ho chcete vlozit, pak kliknéte na pfrikaz
vlozit obrazek.

Na konci vSech radkd 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 fadku datum (at uz v podobé 7. 9., nebo 7. zafi).

Ktomu pouzijte funkci pevna mezera. Pevhou mezerou nahradite klasickou
mezeru stisknutim klaves Ctrl+Shift+Mezernik. Tato funkce natrvalo spoji vybrana slova
a uz nikdy se tato slova nerozdéli koncem fadku — budou tedy vidy spole¢né, a to i po
zméné formath pisma. Pevnda mezera je v rezimu zobrazeni netisknutelnych znakd

rozpoznatelnd jako kole¢ko mezi slovy.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace
Kapitolu metodologie délime na dalsi subkapitoly, viz priklad.

2.1.1 Cil prace
Vécné strucné a jasné formulovany cil prace. U sloZitéjSich rfeSeni je vhodné

stanovit hlavni cil a pak utfidéné dilci cile. Tyto by se mély vyznacovat redlnosti,
Casovou podminénosti, dosazitelnosti. Nasledujici modry text je prikladem stanoveni
cile prace tohoto typu.

Cilem préace je navrhnout soubor kompenzacnich cvikd na odstranéni svalovych

dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu s pfesnym popisem.

2.1.2 Ukoly prdce
Ukoly prace jsou vlastné rozpracovanim cile prace do jednotlivych bodd a

postupnych kroku jejiho reseni. Nasledujici modry text je prikladem stanoveni Ukolud
prace tohoto typu.
e Rozbor literatury a teoreticka vychodiska.
e Sestaveni souboru kompenzacnich cviceni na odstranéni svalovych
dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu.
e \ytvoreni fotodokumentace.

e Shrnuti a vytvoreni zavéru prace.

2.1.3 Pfedmét prdce
Predmét prace by meél byt pregnantné formulovan z hlediska obsahového,

Uzemniho, nebo ¢asového.
Predmétem prace je vytvoreni prehledu kompenzacnich cviceni na odstranéni

svalovych dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu.

2.2 Pouzité metody prace

Zde je tfeba zcela jasné uvést védecké metody, kterymi budou jednotlivé ¢asti
prace freSeny. Pro zpracovani teoretickych vychodisek pouzivdme prakticky vzdy
metodu obsahové analyzy. V dalSich ¢astech to mohou byt metoda dedukce, metoda
indukce, metoda analogie, metoda systémového pristupu a podobné. Vzajemné

souvislosti teoretickych vychodisek a vysledkd (diskuzi), stejné jako vytvoreni zavér(



provedeme pomoci syntetické metody. Nasledujici modry text je pfikladem psani této
subkapitoly.

Pro rozbor literatury byla pouZita zejména obsahova analyza. Metoda obsahové
analyzy umoziuje objektivné, systematicky a kvantitativné popsat pisemné ¢i ustni
projevy a jejich rozbory (literatura, noviny, ¢asopisy apod.). Pojednava o zpracovani
specifickych obsah( a jejich vyjadieni v kvantitativni podobé (Stumbauer, 1989).

LV ramci vyzkumu v télesné kulture lze obsahovou analyzu pouzit pro
zpracovani jakykoliv pisemnych &i Gstnich projevid” (Stumbauer, 1989, 61).

V této praci byly pouzity teoretické metody. Metoda analyzy a syntézy. ,Tyto
terminy oznacuji procesy taktického nebo myslenkového rozkladani celku na &asti a
procesy opétného spojovani Casti v celek” (Skalkovda, 1983, 118). Analyza spolu se
syntézou tvofi nedilnou jednotu. Tyto dva postupy se prolinaji a dopliuji. V tomto
pripadé hovorime spise o metodé analyticko-syntetickych postup(.

Syntéza je spojeni jednotlivych &asti v celek. Pfi syntéze sledujeme spolecné
souvislosti mezi jednotlivymi ¢astmi, ¢imzZ lépe a hloubéji poznavame celek. Syntéza

pomaha odhalit vnitini ¢innosti (Synek, Sedlackova, & Vavrova, 2006).

2.3 ResSerse literatury

Podrobna reserse literatury a pramen( ke zvolenému tématu kvalifikacni prace.
Postupujeme od obecnéjsi oblasti ke specifi¢téjSim problémdm, které uUzce souvisi
s cilem feSeného zadani prace. Zde provedeme utfidéni poznatkl, jejich kritické
zhodnoceni, eventualné i upozornéni na rozdilné ndazory a pfistupy a pokusime se
o rozliSeni hodnot jednotlivych faktl a ndzor(i. Z analyzy a syntézy poznatk(l by mél
vyplynout i nazor autora a jeho stanovisko. Pripadné vlastni nazory na dany problém ci
nesouhlasy ale musi byt podlozeny dikladnym teoretickym studiem a zkuSenostmi.
V této ¢asti musi autor prokdzat schopnost analyzy, syntézy a kritického pristupu ke
vsem informacnim zdrojam.

Jako priklad psani této subkapitoly jsme zvolili rozbor literatury pouzity z prace
historické. Je to zejména z dlivodl, Ze obsahuje celou paletu zdrojd, se kterymi se
muzeme setkat i v teoretickych pracich. V historickych pracich je navic této subkapitole

tradi¢né vénovana velka pozornost.



Velkym zdrojem informaci k vlastnimu kanoistickému zavodu Ceské Bud&jovice
— Praha je velmi Siroky soubor periodik. Z odbornych periodik je to predevsim
specializovany kanoisticky a vodacky ¢asopis Kanoe a kajak (Casopis svazu kanoist(
RCS), ro¢. 1934-1938 a jeho nasledovnik, kterym byl ¢asopis Lodni sporty, ro¢. 1949—
1956. Z obecné zamérenych télovychovnych ¢asopisli to byl pro obdobi I. republiky
Casopis STAR, konkrétné ro¢niky 1926—1938. Po roce 1948 to byl nejprve ¢asopis Ruch
v télovychové a sportu, ro¢. 1948-1952, nasledné pak tydenik Stadion, ro¢. 1953-1959
a Casopis Sportovni slava, ro¢. 1954-1957. V téchto casopisech také vysla celd fada
autentickych fotografii, z nichz nékteré jsou pouzity v obrazovych pfilohach.

Bezprostiedni reportaze znékterych rocnikd vychazely v jednotlivych
celostatnich denicich, jako jsou Narodni listy, Narodni politika, Rudé pravo,
Ceskoslovensky sport, Prace a Lidova demokracie. Z regionalnich pak Jihogeské listy a
JihocCesky sportovni tydenik.

Podruzny vyznam pro zpracovani tématiky mél pouZity soubor tisténych
pramendl. Z néj byly vyuZity prakticky jen publikace Padesdt let Klubu ceskoslovenskych
turisti. (1938). Praha: KCST. a Yachetni sport, kanoe, vodni turistika. (1931). Praha:
CYK.

Pomérné vyznamnou uUlohu pti zpracovani textu hrala pouzita literatura. | kdyz
jeji v praci vyuzité portfolio pasobi dosti nejednotnym dojmem. Nejvétsi vyznam mély
jeji jednotlivé tituly pfi zpracovavani kapitoly vénované popisu trati, dale kapitoly
o historii plavby na stfedni Vitavé a castecné také kapitoly zabyvajici se historii
relevantni ¢asti nasi kanoistiky a vodni turistiky. Pro zpracovani kapitoly popisujici trat
zdvodu méla velky vyznam publikace Tekly, V (1947). KilometraZz ceskych rek. Il.
doplnéné vyddni. Praha: KCST. Ta méla z4dsadni vyznam zejména pro pfesnou orientaci
v kilometrazi stfedni Vltavy, pro zjisténi nadmorské a stavebni vysky jednotlivych
vodnich dél a z té byl do monografie pfenesen i jedinecny popis geologickych poméru
Vitavského tdoli mezi €. Budéjovicemi a Prahou od prof. Dr. R. Kettnera.

Pro zpracovani faktd o historickém vyvoji nasi kanoistiky méla nejvétsi vyznam
publikace Kohoutek, V., Kossl, J., Sulc, J., & Vacek, V. (1982) 70. vyro¢i zaloZeni
organizované kanoistiky v CSSR. Praha: CUV CSTV. Parcidlni vyznam méla i zndma
faktografickd kniha o historii prvniho desetileti ¢eskoslovenského sportu Bures, P.,

& Plichta, J. (1931). Sport a télesnd kultura v Csl. Republice a ciziné. Praha: Almanach
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sportu. Nékteré realie historie naseho trampingu jeho spojeni s kanoistikou jsou
dostupné v publikaci Kossl, J., & Waic, M. (1992) Cesky tramping 1918-1945. Praha +
Liberec: Prah + Ruch.

Pro zpracovani nékterych faktl o historii plavby na Vltavé mél nejvétsi vyznam
sbornik prispévk( Hubert, M. (Eds). (2008). Lodé a plavba na stfedni Vitavé. Praha:
Mare-Czech. Obdobné fakta obsahuje i kniha Caka Jan (1996). Zmizeld Vitava. Beroun:
Baroko., a Fox., a také kniha Kuthan, J., & Stecker, M. (2007). Vitava v proudu casu.
Vlastnim nakladem. Ponékud za nasim ocekavdnim pak zUstala publikace Cacak F.,
& Rybak, J. (2007). Vitava v zrcadle dobovych pohlednic. Pribram: Pistorius., a také
starsi soubor fotografii Vopat, F. (1950). Nase vody. Praha: Orbis. V téch je bohuzZel i
nékolik vyznamnych vécnych chyb.

Pro zpracovani nejstarSi historie splaviiovani Vltavy pak a také publikace
nékdejsiho bibliotekare strahovského klastera — Straka, C. A. (1924). Svatojdnské
proudy a zplavnéni Vitavy. Praha: Ceska akademie v&d a uméni.

Nékolik zajimavych postfehld maijici vztah ke zpracovavané problematice bylo
doslovné prevzato z biografické knizky nasi nejslavnéjsi kanoistky 60. a 70. let Polesn3,
L. (1979). Hranaté medaile. Ceské Budéjovice: Jihoeské nakladatelstvi.

Z internetovych zdroji mél pro problematiku mistopisu Vitavy a jednotlivych
objektl v jejim udoli a v nékolika pripadech i pro samotnou historii zavodu nejvétsi
vyznam seridl Ceské televize autor(i Caslavsky, K., & Vantuch, P. Hleddni ztraceného
Casu — Vitava v obrazech. Dily 7, 19-36, 40-53, 55—-69, 71-77. Pro ziskani fotografii do
priloh pak zdroj: Vitava. Internetovd galerie historickych fotografii z Povitavi se
zvldstnim zretelem na Povltavi stfedni. Album soucasnych a historickych fotografii
umistény na http://www.staravitava. cz. Pro vysledky jednotlivych ro¢nikl pak mél
nejvétsi vyznam zdroj: http://budejovicepraha.cz/?page_id=16 a 139-191. Na tomto
zdroji jsou umistény i nékteré fotografie prevzaté do pfiloh.

Z pouZitého souboru map a plant méla pro orientaci v mistopisu stfedni Vitavy
vyznam hlavné jedine€na specidlni vodacka mapa s nazvem Podrobnd mapa Vitavy
C. Budéjovice — Stéchovice. (za¢. 30. let). Praha: Cesky klub kanoist(., ze které jsme
mohli s laskavym svolenim SVK C. Budé&jovice pofidit kopii. Ostatni mapy jako Stfedni

Povltavi. Soubor turistickych map. (1978). Praha: Kartografie., Vitava od Ferchenhaidu
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aZ k Mélniku. Mapa pro vodni turistiku.(1938). Praha: Vojensky zemépisny uUstav a
KCST. a Voddckd a rybdrské mapa Vitavy. (1960). Praha., mély jen doplfiujici vyznam.

Z filmG uvedenych vseznamu literatury mél daleko nejvétsi vyznam snimek
natoceny Ceskoslovenskym armadnim filmem o 25. ro¢niku zavodu: Hampl, V. (reZie),
Fojtik, M, & Smajsl, J. (kamera). (1957). Ceské Budéjovice — Praha. Z tohoto filmu pak
bylo vystfizeno i nékolik obrazovych priloh. Obdobné bylo vystfizeno nékolik snimkd
z filmG: Pech, A. (1912). Svatojdnské proudy. Praha: Kinofa. (Narodni filmovy archiv).,
Poldkovda, L. et al. (2008). Zatopené osudy — Prehrada Orlik. Ostrava: Centrum
publicistiky a dokumentu televizniho studia., Razickova, O. (1956). Kronika slapské
prehrady., Stard Vitava. (bez data). Praha: Narodni filmovy archiv., a film Vojtéchovsky,

A. (1927). Svatojdnské proudy. Praha: Automatic film. (Narodni filmovy archiv).
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3 Analyticka cast prace
V této kapitole provedeme prehled poznatk( souvztaznych s predmétem prace.

Tuto cast prace vétSinou délime na dalsi subkapitoly (viz pfiklad dale), z nichZ prvni

musi byt vzdy reserse literatury (neboli jeji autorem komentovany kriticky rozbor).

3.1 Anatomie dolni koncetiny

3.1.1 Kosti dolni koncetiny
Nasledujici modry text je prikladem psani subkapitol v této ¢asti prace.

Kostra dolnich koncetin je rozdélena na pletenec a dolni volnou ¢ast koncetin.
Pletenec dolnich koncetin se sklada ze dvou kosti panevnich, které jsou tvoreny ze tfi
slozek. Dolni ¢ast koncetin je tvorena z kosti stehenni (femur), kosti holenni (tibia),
kosti lytkové (fibula), ¢ésky (patelly) a z kosti nohy (Cihak, 2016; Dylevsky, 2009).
Pletenec dolni koncetiny

Pletenec dolni koncetiny je tvofen panevni kosti. Panevni kosti vznikaji srdstem
trech kosti: kost kycelni (os ilium), kost stydka (os pubis) a kost sedaci (os ischii).
V misté, ve kterém srlstaji tyto tfi kosti, vznika jamka kycelniho kloubu, acetabulum
(Pa¢ & Hordackova, 2011). Panevni kost je dorzalné kloubné spojena s kfizovou kosti (os
sacrum) a ventralné pomoci stydké spony (symphysis pubica) s druhostrannou panevni
kosti. Timto spojenim vznika uzavieny Utvar panve (pelvis) (Cihak, 2016).

Pdnev

Panev vytvafi pevny kruh, s jehoZ pomoci se prendsi vdha trupu na dolni

koncetiny. Panev délime...

3.1.2 Spoje kosti dolni koncetiny
Kloubni spojeni panve

Kloubni spojeni panve tvofi:

e kfizokycCelni kloub

® pevna spojeni panve

e kycelni kloub
Krizokycelni kloub
KFizokycelni kloub vznika tuhym ale pruznym spojenim mezi os lilium a os sacrum. Je
realizovano pomoci amfiartrozy, ktera ma tendenci k osifikaci. Toto skloubeni ma

vyznam pro spravny sklon panve, postaveni panve vzhledem k patefi a také prenasi sily
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mezi nimi. Sl (sakroiliakalni) skloubeni je schopno pohybl malého rozsahu (Hudak

& Kachlik, 2013) ...

3.2 Kineziologie kolenniho kloubu

3.2.1 Pohyby kolenniho kloubu
Rekne-li se zakladni postaveni kolenniho kloubu, tak mdme na mysli nulovou

flexi. Z nulové flexe je moiné provést jesté maly extencni pohyb o rozsahu asi 5°.
V tomto pripadé se jedna o hyperextenzi, kterd muize dosahovat u jedinct az 15°. Pfi
nulové flexi, kterou také nazyvame jako uzamcené koleno, jsou napjaté postranni vazy
a také viechna ligamenta zadni strany kolene. V kolennim kloubu mlzeme provést

pohyby jako je: flexe, extenze, vnitini rotace a zevni rotace (Dylevsky, 2009) ...

3.2.2 Statické a dynamické stabilizatory kolenniho kloubu
Stabilizatory kolenniho kloubu se déli do dvou skupin:

o Statické stabilizatory, které tvori menisky, kloubni pouzdro, ligamenta a
tvary kloubnich ploch (Kapandji, 2011).
e Dynamické stabilizatory predstavuji svaly kolenniho kloubu (Kapandji, 2011).
Kolenni kloub je kloubem nosnym a musi byt za kazdych podminek stabilni. Ke
stabilité mu pomdhaji statické stabilizatory, které tvofi menisky, vazy, kloubni pouzdro a

tvary kloubnich ploch.

3.3 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance (nerovnovaha) vznikd dlsledkem svalového tonu, ktery
predevsim ovliviiuje drzeni pohybového segmentu, ktery je pretahovan na stranu
hypertonického svalu. Pokud tato nerovnovdha zlstadvda, dochazi k nepomeéru mezi

antagonisty a agonisty (Cermak, 2000) ...

Obrazek 1. Klik na zemi (zdroj vlastni 2018).
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V nasledujicim cerveném textu jsou detailni pokyny k sprdvnému pouzivani
citaci podle stanovené normy APA 6. edice. V kvalifikacni praci experimentalni 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 nasledovné: (Novak, 2009). V pfipadé dvou autor( se vypisuji vidy obé pfijmeni
autord a rok vydani. Prijmeni autorll se vtomto pfipadé neoddéluji ani ¢arkou ani
teckou, ale vloZi se mezi né anglicka spojka & (symbol & ve vyznamu soutadici spojky
»,a“ se nazyva Ampersand neboli et). Citace v textu pak vypada ndsledovné: (Palmer
& Roy, 2008). V pripadé tfi az péti autord se pfi prvnim vyskytu citace vypisi prijmeni
vSech autor(l tentokrat oddélena ¢arkou. Pozor, zde se ¢arka déld 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
prijmeni prvniho autora a anglické zkratky et al. (Sharp et al., 2007). V pfipadé 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(, nazor(, stanovisek a podobné).

Pro citaci vétSich prevzatych C¢asti textu se pouzivad tak zvand prima 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 pripadé vice autor( se pouzivaji
stejna pravidla jako u nepfimych citaci a opét se uvadi strana, ze které je citovano.
Pokud se jedna o citaci jesté delsi, pak by méla byt v textu vizudlné odlisena
nestandartnim odsazenim textu a uvedena nasledujicim zplsobem.

NOVAK (2009, S. 40) UVAAD weoveirecriiiiereetieieeeete ettt st st e e e er b e sre b e

Vzor tabulky s popisem:
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Tabulka 1. Systémy energetického kryti pohybu (Mékota & Novosad, 2005, s. 146).

Trvani zatéze Faze energetického kryti Zdroj energie
1-4s lanaerobné alaktatova ATP

4-20s lanaerobné alaktatova ATP + CP
20-45s lanaerobné alaktatova a anaerobné laktatova |ATP + CP glykogen
45-120s lanaerobné laktatova glykogen

2 - 10 min [anaerobné laktatova a aerobné alaktdtovd  |glukdza

nad 10 min ‘aerobné alaktatova glukéza + tuky
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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 ptistupech autord podobnych praci. Tato ¢ast
prace by méla byt pfipravou pro vytvoreni zavérQ prace.

Nasledujici modry text je prikladem psani syntetické ¢asti prace.

4.1 Kompenzacni cviéeni uvoliovaci
Cviceni na uvolnéni kycelniho kloubu

Cvik 1.

Zakladni poloha: leh na brise, pokréit upazmo, predlokti vpred, dlanémi na
podlozku. S nddechem se nastavime do spravné zakladni polohy a nastavime opory.
Celo opfeme o podlozku, dlanémi mirné tla¢ime do podlozky. V hlezennim kloubu
provedeme plantarni flexi. Narty jsou oprené o podlozku a lehce tlaceny do podlozky.
Stydkou kost se snazime tlacit do podlozky. Ramena rozloZzime do stran a stdhneme od
usi.

Soucasné s nadechem suneme levou dolni konéetinu do polohy pokrit Unozmo
levou dolni koncetinu. S vydechem vydrz v aktivni poloze a uvédomime si spravné
nastavené opory. S vdechem suneme dolni koncetinu zpét do zdkladni polohy.
Soustfedime se na odeznivajici pocity z kycelniho kloubu.

Poznamky: dolni koncetinu suneme celou plochou po podloice, panev
nezvedame z podlozky. Ke zvétSeni rozsahu v krajni poloze si mizeme pomoci horni
koncetinou pritahem kolene k hrudniku.

Ucelem uvedeného cviku je kromé poZadovaného uvolnéni ky&elniho kloubu

také protazeni pritahovacl stehna (Bursova, 2005) ...

Obrazek 2. Uvolnéni kycelniho kloubu, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni 2018).
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4.2 Kompenzacéni cviceni protahovaci
Cvic¢eni na protaZeni flexort chodidla

Cvik 1.

Zakladni poloha: stoj roznoiny levou vpred v celném postaveni proti sténé
(roznozeni 30-60 cm, leva noha je 30-60 cm od stény), horni koncetiny mame oprené
o sténu. S nadechem se nastavime do spravné zakladni polohy a nastavime opory.
Spicky obou dolnich kon&etin sméFuji dopfedu a paty setrvaji na podloice. Patef mame
v protazeni v podélné ose a hlavu mame v prodlouzeni patefe. Ramena stahneme
smérem od usi, dlané obou hornich koncetin opfeme o sténu vice jak na Siti ramen.

S vydechem naklonime celé télo vpred smérem ke sténé se soucasnym kréenim
hornich koncetin a levého kolenniho kloubu, ¢imZz zmensSujeme Uhel mezi pravym
nartem a pravym bércem a dochdzi k protaZeni. S nadechem uvolnime a vratime zpét
do zakladni polohy. Chyby: kréeni v pravém kolennim kloubu, $picky nohou smérfuji vné,
prohnuta zada (Nelson & Kokkonen, 2009).

Poznamky: pomoci tohoto cviku protahujeme svaly: dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy

sval lytkovy, chodidlovy sval, zakolenni sval a zadni sval holenni.

Obrazek 3. ProtaZeni flexort chodidla, zakladni poloha, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni 2018).
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Obrazek 4. ProtaZeni flexort chodidla, krajni poloha, ilustrativni fotografie (zdroj vlastni 2018).

Cvik 2.

Zakladni poloha: stoj na stepu, prava dolni koncetina je mirné zanoZena s vnitrni
rotaci tak, aby se hrany stepu dotykala pouze zevni strana chodidla v jeho stfedni ¢asti.
Horni konéetiny se pfidrzuji vnéjsi opory.

S nddechem se nastavime do spravné zakladni polohy a nastavime opory. Noha levé
dolni koncetiny je celou plochou na stepu a prsty nohy sméfruji dopredu. Patef mame
v protazeni v podélné ose a hlavu mame v prodlouZeni patefe. Ramena stdhneme smérem
od usi, dlané obou hornich koncetin opfeme o sténu vice jak na Sifi ramen (Nelson

& Kokkonen, 2009) ...
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5 Zaveér

V zdvérech 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. Uvadeéji,
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
nepodafrilo.

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

Cil mé bakalarské prace, kterym bylo na zakladé dostupnych literarnich zdroj(
vytvorit soubor kompenzaénich cvi¢eni na odstranéni svalovych dysbalanci v oblasti
kolenniho kloubu, se podafilo splnit.

Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. V prvni analytické ¢asti se zabyvame
anatomii dolnich koncetin véetné vSech kloubu, které jsou jeji soucasti. Je zde také
zminéna kineziologie kolenniho kloubu, mozZnosti vySetfeni kolenniho kloubu a
charakteristika svalovych dysbalanci. Na konci analytické casti se zminujeme
o charakteristice kompenzacnich cviceni a jeho didaktickych zasadach pro cviceni. Také
jsme zde zminili vlastni vybér pomlicek pro provadéni kompenzacnich cvikl. V druhé
syntetické Casti vénujeme pozornost tvorbé souboru kompenzacnich cvieni na
odstranéni svalovych dysbalanci v oblasti kolenniho kloubu. Na zakladé ziskanych
informaci jsme cviceni rozdélil na uvolfovaci, protahovaci a posilovaci. Cviky
v syntetické Casti nejsou zamérené na konkrétni poranéni v kolennim kloubu, ale spiSe

na celkové problémy charakterizované bolesti v oblasti dolnich koncetin...
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Referencni seznam literatury
Do tohoto seznamu literatury zarazujeme pouze ty tituly, které byly skutecnym

podkladem pro napsani prace. Seznam literatury se uvadi podle publikaéniho manualu
APA (6. vydani, 2010) a radi se abecedné podle jména prvnich autor(. Pokud je pouZito
vice dél jednoho autora, jsou tato serazena chronologicky. Podle stejného manualu
jsou uvadény i elektronické a internetové zdroje. Priklady citaci podle normy APA jsou
uvedeny na dalsi strance za timto seznamem.

Formatovani vSech poloZzek seznamu: fadkovani 1, predsazeni prvniho fadku

0,5 cm, zarovnani vlevo.
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Poznamkovy aparat
Napfriklad seznam pouzitych zkratek.



Seznam p¥riloh
Jen v pfipadé, Ze jsou v praci i prilohy, které nejsou soucasti textu.



