T¢lo a stres

garant: Radovan Faktor
clenové expertni skupiny:
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Dana Kozminova



Anotace projektu:

Jaké jsou reakce lidského téla na rlizné formy stresu?
Co se déje s lidskym telem pii fyzické zatézi?

Bude lidskeé t€lo reagovat jinak pti zatézi psychické?
Zvladate ovladat své t€lo ve stresu?

Na tyto otazky dokaze odpovédét jen vase télo...

Vzdélavaci cil:

Projekt je zamé&fen na zjiSténi reakci lidského téla v nestandardnich podminkach. Jak jsme
schopni potlacit emoce, jak se organismus brani stresu, jak se pfipravuje na zatéz. Dale jak
nas stres omezuje, ¢i nam brani v uréitych &innostech. Zaci se dozvédi o fungovani lidského
téla pii zatézi, vSe si vyzkousi sami na sob€. Méli by byt schopni posoudit své moznosti

V praxi.

Jak Sel projekt:

Cely projekt jsme rozdélili do dvou ¢ésti. V prvni jsme zjistovali, co o lidském téle jiz vime.
V druh¢ jsme prakticky pozorovali chovani lidského téla v jednotlivych Cinnostech.
Cast &.1: Asociace na slovo télo

Casti téla opacného pohlavi

Situace vyvolavajici stres

Slova souvisejici se stresem
Cast &.2: Meéfeni klidové tepové frekvence

Ktizkovani opacnou rukou (ruce svazangé)

Prebéh kladinky

Kladinka ve vysce

Sestava s tyCi

Co jsme zjistili:

Cast C.1
Asociace na slovo télo (dle Cetnosti vyskytu)
Kosti a svaly
Casti téla
Krev
Stavba tcla
Vzhled



Casti t&la opa¢ného pohlavi, kterych si nejprve viimnou
Dévcata: oblicej, vlasy
Kluci: prsa, zadek, oblicej

Situace vyvolavajici stres
Skola: znamky, pisemky, strach z netispéchu
Rodina: zklamani rodi¢i, rozpad manzelstvi
Sport: vlastni vykon, hra ostatnich

Slova souvisejici se stresem
Strach, nervozita

Cast &.2

Honza Cizek
Projektovy den ¢.1

1.M¢éteni klidové tepové frekvence: 84
2.Ktizkovani opacnou rukou (ruce svazané) : Tf =98
Pocet kiizkt = 31

- zvySeni tepové frekvence o 14

Projektovy den ¢.2
Discipliny pied zatézi

1.Klidova tepova frekvence: 65
2.Ptebeh kladinky: 2,67 s
3.Kladinka ve vysce: 92
-zvyseni tepové frekvence o 27
4. Sestava s ty¢i: 7,2 s

Discipliny po zatézi

5.Tepova frekvence po zatézi: 85
6.Ptebéh kladinky: 2,31
-zlepSeni 0 0,36 s
7.Sestava s tyCi: 6,33 s
-zlepSeni 0 0,47 s
8.Chtize po toceni: 2,1 m



Marek Hanus
Projektovy den ¢.1

1.M¢éteni klidové tepové frekvence: 85
2.Ktizkovani opacnou rukou (ruce svazané) : Tf =92
Pocet kiizkd = 53

- zvysSeni tepové frekvence o 7

Projektovy den ¢.2
Discipliny pied zatézi

1.Klidova tepova frekvence: 84
2.Ptebeh kladinky: 2,66 s
3.Kladinka ve vysce: 124
-zvyseni tepové frekvence o 40
4. Sestava s ty¢i: 7,7 s

Discipliny po zatézi

5.Tepova frekvence po zatézi: 98
6.Pteb¢h kladinky: 2,26
-zlepSeni 0 0,43 s
7.Sestava s tyc¢i: 6,03 s
-zlepSeni o 1,67 s
8.Chtize po toceni: 8,5 m

Zdenék Janousek

PROJEKTOVY DEN C.1
1-M¢fteni klidové tepové frekvence: 76
2-Kftizkovani opac¢nou rukou: nepfitomen

PROJEKTOVY DEN C.2
DISCIPLINY PRED ZATEZI
1-Klidova tepova frekvence:74
2-Ptebéh kladinky:2,72s
3-Vysoka kladinka:96
4-Sestava s ty¢i:nesplnéno

DISCIPLINY PO ZATEZI
5-Tepova frekvence:74
6-Prebéh kladinky:2,53s
7-Sestava s tyCi:7,57s
8-Chiize po otaceni:80 cm



—

Michal Kdolsky

Projektovy den ¢.1

Meéfteni klidové tepové frekvence : 90
Kftizkovani opac¢nou rukou a se svazanyma rukama : Tf — 82
SniZeni tepové frekvence o 8 pocet kiizka — 49

Projektovy den €. 2
Discipliny pred zdteézi
1. Klidova tepova frekvence : 95
2. Piebéh kladinky : 2,4s
3. Vysoké kladinka : Tf— 120
zvyseni tepové frekvence o 30
4. Sestava s tyCi: 9,4s

Discipliny po zdtezi
5.Tepova frekvence po zatézi : 120
6. Prebeh kladinky : 2,16s
zlepseni o 0,24s
7. Sestava s ty¢i : 7,37
zlepseni o 2,04s
8. Chtize po toceni : usel jsem 2,4m

Pavel Lachout
PROJEKTOVY DEN C. 1
1) MERENI KLIDOVE TEPOVE FREK. = 62
2)KRIZKOVANI OPACNOU RUKOU(svazané ruce) tepova frek. =60 pocet kiizkt=33
sniZeni tepovy frekvence o 2

PROJEKTOVY DEN C. 2
Discipliny pted zatézi:
1)méteni klidové tepové frekvence=61
2)ptebéh kladinky=2.2s
3)vysoka kladinka tepova frekvence=80
zvyseni tepové frekvence o 19
4)sestava s tyCi=7.5s

Discipliny po zatézi:

5)meéfeni klidové tepové frek.=80
6)ptrebeh kladinky=3.13s zhorSeni o1.11s
7)sestava s tyCi=nesplnéno

8)chiize po toceni= usel jsem 2.20m



Martina Minhova
PROJEKTOVY DEN 1|
a) M¢éteni klidové tepové frekvence-57 tept
b) Ktizkovani opa¢nou zavazanou rukou-69 tepti za minutu a 35 kiizkl (doslo k zvyseni o 12
tepl)
PROJEKTOVY DEN 2
1)Discipliny pied zatézi- a)klidova tepova frekvence-73 tepli za minutu
b)ptebeh kladinky-2,81s
c¢)kladina ve vysce-78 tept za minutu (doslo k zvySeni o 5 tepl1)
d)sestava s tyCi-nesplnéno

2)Discipliny po zatézi- a)beh 2 minuty-150 tepl za minutu
b)ptebeh kladinky-3,26s (doslo k zhorseni o 0,45 sekund)
c)sestava s ty¢i-nesplnéno
d)chtize po toceni-1 metr

Daniel Puncochar
PROJEKTOVY DEN C.1
1.M¢éfeni klidové tepové frekvence: 70
2 Kiizkovani opac¢nou rukou a se svdzanyma rukama.
TEPOVA FREKVENCE :76
POCET KRiZKU: 41
ZVYSENI TEPOVE FREKVENCE O: 6

PROJEKTOVY DEN C.2

DISCIPLINY PRED ZATEZ{
1.Klidova tepova frekvence 75
2.Ptebéh kladiny 3,43s
3.Vysoka kladina TF 128

Zvyseni tepu o 53
4.Sestava s tyCi nesplnéno
DISCIPLINY PO ZATEZI
5. Tepova frekvence 110
6.Pfeb¢ch kladiny 2,47s
7.Sestava s tyCi nesplnéno

8.Chtize po otaceni vzdalenost: 220cm



Bara Stolarikova
Projektovy den ¢. 1

1. Mc¢teni klidové tepové frekvence 59
2. Kiizkovani opa¢nou rukou (svazané ruce) 74 tept za 1 min. 37
Doslo k snizeni tepové frekvence o 22 tept

Projektovy den ¢. 2

Discipliny pted zatézi.

1. klidova tepova frekvence 77

2. ptebéh kladiny 2,16 s

3. vysoka kladina 172 zvySeni o 95 tept
4. sestavastyCi 6,6 s

Discipliny po z4tézi

5. tepova frekvence po zatézi 103

6. prebéh kladiny 2,27 s zhorSila se 0 2,11 s
7. sestava s ty¢i 6,05 s zlepseni 0 0,6 s
8. chtize po toceni 2,80

Michal VIk

Projektovy den Cislo 1.

Meéfeni klidové tepové frekvence :

60tepll za minutu

Kftizkovani opacnou rukou se zavazanyma rukama — 74kiizkl 48tept
SNIZENi O 12 TEPU !

Projektovy den Cislo 2.

Discipliny PRED zat&zi:
56tepii za minutu (v klidu)
Ptes kladinku na 4 kroky 2,20 s.
Vysoka kladinka-76tepii
ZVISENI O 20 TEPU
Sestava s tyCi-7,9 s.
Discipliny PO zatézi:

T.F. po Zatézi - 165tept
2,27s

6,35s

2,90s



Filip Wagner

Projektovy den ¢.1

1. Mereni klidové tepove frekvence: 64
2. Ktizkovani opacnou rukou ( svazané ruce )
tepova frekvence : 60 kiizky : 56

Projektovy den ¢.2

Discipliny pred zatézi

1. Klidova tepova frekvence : 55
2. Prebéh kladinky : 2,86 s
3. Vysoka kladinka — tepova frekvence : 112
zvySeni tepu o : 57
4. Sestava s tyci : nesplnéno
Discipliny po zateézi

5. Tepova frekvence po zatezi : 110
6. Prebeh po kladince : 2,5 s

zlepseni 0 0,36 s
8. Chiize po toceni : 4,8 m

Nikola Zirkova

PROJEKTOVY DEN 1

1) Méteni klidové tepové frekvence: neptfitomna
2) Ktizkovani svazanou a opac¢nou rukou: neptfitomna

PROJEKTOVY DEN 2
1) Discipliny pted zatézi: 1) klidova tepova frekvence — 63 tepl
2) piebéh kladinky — 3,26s
3) vysoka kladinka — 104 tepQ
zvySeni 0 41 tept
4) sestava s ty¢i — 8,50s

2) Discipliny po zatézi: 5) tepova frekvence po zatézi — 184
6) preb¢h kladinky po zatézi — 3,19s
zlepseni 0 0,07s
7) sestava s tyCi po zatézi — 7,73
zlepsSeni o0 0,77 tepil
8) chiize po toceni — 1,80 cm



Reflexe

Honza Cizek
1.den - Bylo to hodné srandovni, chtél jsem ud¢lat co nejvic kiizkid za tu minutu, ale viibec
mi to tou levou rukou neslo.

v ovow

2.den - NEJTEZSI - Chiize po kladince ve vysce
-bal jsem se Ze spadnu dola

NEJLEHCI - Bé&h po kladince
- bylo to lehké

Tento projekt se mi moc libil. Zjistil jsem hodné novych véci, které mé zaujali. Hodn¢ se mi
na tomto projektu libilo to Ze jsme druhy projektovy den §li délat néjaké pokusy do
télocviény. Jsem rad, Ze jsem se zapsal zrovna sem. Neni nic co by se mi na tom nelibilo.

Marek Hanus$
1.den — Bylo to fakt hodné velké sranda, povedlo se mi i udélat hodné kiizk.

2.den - NEJTEZSI - Chiize po kladince ve vysce
-byl jsem u toho hodné nervézni

NEJLEHCI - Béh po kladince
- bylo to hodné¢ lehké

Tento projekt se mi moc libil. Zjistil jsem hodné novych véci, které mé zaujali. Hodné se mi
na tomto projektu libilo to Ze jsme druhy projektovy den sli délat né¢jaké pokusy do
télocvicny. Jsem rad, ze jsem se zapsal zrovna sem.

Zdenék Janousek
1.DEN-

2.DEN-NEJHORSI DISCIPLINA-BEH(KLIKY)
-NEJLEHCI DISCIPLINA-KLADINA

POCITY
-SRANDA
-ZAJIMAVOSTI JAK NA TOM SEM
-PAR VECI CO ME MOC NEZAUJALI ,ALE JINAK POHODA
-FYZICKY ZAJIMAVA
-NEROZCVICENI............ CHYBA.........



Michal Kdolsky
1.den : Byla to zabava.Chtél jsem ud¢lat co nejvic kiizkl za dobry ¢as.
Levou rukou mi to neslo.M¢l jsem stres,protoze mi to levou rukou neslo.
2.den : Nejhorsi disciplina : vysoka kladinka — strach ze spadnuti

: Nejlepsi disciplina : pfebéh kladinky — lehké

Prvni den mé moc nebavil,az na psani kiizki se svazanyma rukama.
Druhy den byl zabavny.Bavilo mé plnit discipliny.

Pavel Lachout
1 den=maly nervy

2 den=1)nejhorsi disciplina= chiize po toceni
2)nejlepsi disciplina=vysoka kladinka

1) toceni hlavy 2) zadny stres, v pohod¢

1) den=maly nervy

POCITY=vim, jak na tom jsem

Martina Minhova

1 den-tento den mn¢ moc bavil a neméla jsem zadny stres

2 den-nejhorsi disciplina byla vysoka kladina,protoze mam strach z vySek
-nejlepsi disciplina byla mala kladinka na zemi,protoze to bylo nejlehci

Z celého projektu mam dobry pocit.
Bavilo mé cviceni v télocvicné.
Nebylo nic co by se mi nelibilo.

Daniel Punéochar
PRVNI DEN
MEéI jsem snahu se z toho obvazu dostat.Citil jsem jak mi rychle bouchalo srdce.
DRUHY DEN
NEJHORSI DISCIPLINA: VYSOKA KLADINA
NEJLEPSI DISCIPLINA : CHOZENI PO KLADINE
NEJHORSI DIS.DUVODY: NEMOHL JSEM SE SOUSTREDIT
NEJLEPSI DIS.DUVODY: NEBYLO TO TEZKE

Bara Stolarikova
1. den — snaha, beznad¢j, protoZe mi nemohl nikdo pomoci
2. den —nejhorsi disciplina beh 2 min. v kuse. Viilbec mé to nezaujalo.
Nejlepsi disciplina byla chiize po vysoké kladiné. Mam rada vysky.



Michal VIk

1.DEN - Zjistil jsem ze Filip W. neumi moc prohravat a ze délat néco se
Zavéazanyma rukama neni jen tak.......

2.DEN —Negjhorsi disc.- Vysoka kladinka
Nejleh¢i disc.- Sestava s tyc¢i

POCITY: Tento projekt je velmi charakterizujici — tim mam na mysli jako ze se o ¢lovéku
muzeme dozvEédét , jestli ma ¢i nema strach z vysek , nebo jestli mlize vykonavat urcité sporty

Dékuji za piijeti do projektu !

Filip Wagner
1. Den
Nic stresujicitho , pohoda . Ale Michal mi bral papir aby mohl vyhrat soutéz s krizkovanim .
2. Den

Nejhorsi disciplina : Pro mé byla chiize po vysoké kladince .
Duvod : Celkove Spatny pocit, a taky rovnovaha .
Nejlepsi disciplina : Béh po kladince
Duvod : Bylo to celkem v klidu , ¢ekal jsem to horsi .
Celkovy dojem
Docela v celku zabavny den . Cekal jsem to horsi . Krdasna télocvicna SOKOLOVNA . Dobry
kolektiv ,cviceni a veskera prace sla sama .

Nikola Ziirkova
1 den: nepfitomna
2 den: Nejhorsi disciplina — chlize po toceni
PROC: Bylo mi $patné
Nejlepsi disciplina — chtize po vysoké kladince
PROC: Bylo to originalni

Celkovy dojem z projektu: Cely projekt se mi libil a nebylo nic, co by mi vadilo.

Dozvédéla jsem se par novych véci. Bylo mi lito, Ze jsem prvni

projektovy den chybéla.
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