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ABSTRAKT

V této praci se budu zabyvat Skolnim programem s nazvem Sazka Olympijsky viceboj, ktery
ma za ukol objevit sportovni predpoklady zakii a motivuje ke vSestrannému sportovnimu
rozvoji. V teoretické &asti struéné popisi historii viceboj, Sazka Olympijsky viceboj,
predstavim cil, slozky a stru¢nou historii programu. Dale se budu vénovat vyvoji Skolni
télesné vychovy u nés, vyvojem jedince a jednotlivym pohybovym schopnostem. V ramci
praktické Gasti jsem testoval zaky a zakyn& ve &tyfech vybranych disciplinach Sazka
Olympijského viceboje. Testovani probéhlo dvakrat. V mezicase méla polovina zakt
zaméeiené hodiny na rozvoj dovednosti v danych disciplinach a druha polovina méla béznou
napln hodin. Namétené vysledky z jednotlivych disciplin jsem v rdmci hypotéz porovnal mezi

skupinami, ale také s republikovym primérem z roku 2019.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This thesis examines a school program called Sazka olympijsky viceboj. This program is
looking for sports prerequisites in pupils and aims to motivate them to all-round sports
development. In the theoretical part, I describe the history of the Olympic multiple event and
introduce the goal, disciplines and history of Sazka olympijsky viceboj. I continue with the
description of evolution in school physical education in Czech lands, ontogeny and motor
skills. In the practical part, I twice tested students in four disciplines from Olympic multiple
event. Between the first and the second stage of testing, half of the students went through
special lessons focused on these four disciplines. I compared the results from the disciplines

between the groups and the national average from 2019.
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1 Uvod

Lidé ¢im dal Castéji prichazi o moznost pohybu. To je zptisobeno pokrokem. Kam by
diive museli dojit pésky, dnes dojedou autem nebo hromadnou dopravou. Manudlni praci
vykonavaji vice a vice automatizované linky. Clovék tak pfijde o spoustu moznosti pohybu.
Zvlaste u déti, které je v dneSni dobé tézké motivovat k pohybu a nabidnout jim néco
zajimavéjsiho, nez je cekda v pocitacovych ¢i mobilnich hrach, je to velky problém.
Hypokineze, tedy nedostatek pohybu, zplisobuje spoustu zdravotnich obtizi, jako je naptiklad
obezita, diabetes a kardiovaskularni onemocnéni. Spatné pohybové stereotypy také negativné
ovlivituji posturu, dochdzi tak ke Spatnému drzeni téla. To vSe ovliviiuje kvalitu Zivota
v dospélosti. Zbyte¢né zatézovani zdravotnich sluzeb a ekonomiky statu. Proto je v prvni fadé
na rodicich, aby travili se svymi détmi volny ¢as kvalitné a §li jim ptikladem. Stejné tak i

télesnd vychova a riizné sportovni projekty velmi znaéné€ ovliviiuji vztah k pohybu.

Pravé z tohoto diivodu jsem si vybral téma Sazka olympijsky viceboj, konkrétné jde o
porovnani vykonnosti chlapct a divek z gymnazia Dr. AleSe Hrdlicky v Humpolci ve ¢tyfech
vybranych disciplindich Olympijského diplomu. Dale jsem pak porovnal namétfené hodnoty
z pramérnymi celorepublikovymi hodnotami z ptedchoziho $kolniho roku 2018/2019. Tento
projekt je nejvétsim sportovnim projektem v Ceské republice, ktery je uréen pro zakladni
Skoly a niz§i ro¢niky Sestiletych ¢i osmiletych gymnéazii. Cilem tohoto projektu je formou

zébavy podporovat a motivovat zaky k pohybu a zdravému Zivotniho stylu.

Prace je rozd€lena na nékolik ¢asti. Na zacatku své prace sd€luji problémy a cile préce.
V teoretické casti se vénuji historii té€lesné kultury, historii vicebojli a popisu samotného
projektu. Na konci teoretické ¢asti popisuji vyvoj pubescentli a samotné pohybové schopnosti.
V dalsi casti se vénuji popisu vybranych disciplin, metod a samotného méfeni. V praktické
¢asti jsou tabulky s naméfenymi hodnotami z obou méfeni a tabulka s primérnymi hodnotami
ze Skolniho roku 2018/2019. Na zavér své prace se vénuji diskuzi, hypotézam a vysledkiim

prace.



2 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem této prace je porovnat vykonnost chlapct a divek star§i Skolniho véku ve
vybranych Ctyfech disciplinach Sazka olympijského viceboje. Vysledky budou porovnany

s celorepublikovym priamérem.

Béhem prace se budu zabyvat témito otazkami (dil¢i cile):

Jaka je uUrovenn pohybovych schopnosti prvniho a druhého ro¢niku gymnazia ve ctyfech

disciplinach Olympijského diplomu?

Je projekt Sazka olympijsky viceboj atraktivni, nebo ho Zéci plni z povinnosti?

Ukoly této préce:

1. Stru¢né popsat historii télesné kultury a §kolni télesné vychovy v CR.

2. Predstavit Skolni program Sazka olympijsky viceboj a jeho discipliny, ktery podporuje
fyzickou aktivitu déti a mladeZze.

Provést méfeni na Zacich, zékynich primy a sekundy viceletého gymnéazia.

Porovnat namétené hodnoty na zacatku a na konci pozorovaného obdobi.

Porovnat naméfené hodnoty s celorepublikovym primérem.

AN

Porovnat naméfené hodnoty chlapcti a divek.



3 Teoreticka cast

3.1 Viceboj

Atletické viceboje Zen i muzi jsou velmi podobné discipliny. Tato atletickd multidisciplinarni
soutéz probiha vétsinou ve dvou dnech. Ten, kdo zvitézi v desetiboji na olympijskych hréch,

je bran jako atleticky kral. (Ryba, 2002)

3.1.1 Historie viceboju

Viceboj mé po vétSinu své existence vysadni postaveni jak ve sportovnim, tak i kulturnim

svété. Atleti, ktefi se umist'uji na ptednich pozicich, jsou patfi¢né oceniovani.

Jiz v nejstarsich civilizacich se lidé snazili o harmonicky a vSestranny rozvoj svého téla.
Konaly se rizné soutéZe, pti kterych museli Gi€astnici prokéazat svilj um ve vice disciplindch.
Prvni dochovand zminka pochazi z indickych kultur, kde je desetiboj rozdelen na pétiboj
védni a pétiboj télesnych dovednosti. S ¢ist€ sportovnim vicebojem, konkrétn¢ pentathlonem,

se setkavame u Rekd, ktefi jej potadali v mnoha formach. (Ryba, 2002)

Staroveky fecky pétiboj sestaval z péti udalosti: béh na neznamou vzdalenost (obecné se
predpoklada, i kdyz bez dikazili), zapas, hod diskem, skok do dalky a hod oStépem. V
poslednich tfech zminénych disciplinach se nesoutézilo samostatné, ale pouze v ramci
pétiboje. K celkovému vitézstvi bylo zapottebi vitézstvi ze tii disciplin. (Waldo E. Sweet,

1987)

Roku 1875 byly némeckymi archeology pobliz Olympie objeveny sochy, pozistatky chramu
a hiist. Rekové byli presvédéeni, ze rozvoj fyzicky je stejné dileZity jako rozvoj mysli. Proto

zde probihaly pravidelné soutéze, kterym se dnes fikd Olympijské hry. (Ryba, 2002)

3.1.1.1 Desetiboj

Desetiboj je kralovskou disciplinou atletiky, ktery patii mezi komplexni atletickou soutéz.
Sportovec musi béhem dvou dnli absolvovat deset atletickych disciplin, podle stanoveného

potadi. (Ryba, 2002)

Atleticky desetiboj je vefejnosti ale 1 znalci pokladan za vrchol atletiky. Komplex vSech

disciplin klade nejvétsi naroky na vSestranny télesny rozvoj. (Kostejn, 1979).
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Desetiboj byl do novodobych olympijskych her zaclenén az roku 1912, kdy se hry konaly ve
Stockholmu. Diky svym zkus$enostem s viceboji a po uréitych debatach, uréili Svédi program
nynéj$itho moderniho desetiboje. Prvni den zacinal béhem na 100 metrti, nasledoval skok do
dalky, vrh kouli, skok do vyska a béh na 400 metri. Druhy den se pokracovalo béhem na 110
metra prekdzek, hodem diskem, skokem o ty¢i, hodem oStépem a vrcholem byl béh na 1500
metrd. Tak jak ho zname dnes. Piivodné §védsky desetiboj obsahoval 100 m, 1500 m, 110 m

prekazek, vysku, ty¢, dalku, trojskok, hod kouli obouruc, disk a ostép.

Jiz 15. fijna 1911 se ve Svédsku a shodou nahod i v Némecku uskute¢nily prvni zavody
v desetiboji. Proto mély také dva vitéze — Némce Karla Rittera von Halta a Svéda Karla
Wieslandera, kterému byly pfiznany Ctyti svétové rekordy, zatimco Némec se stal predsedou

Némeckého olympijského vyboru.

Roku 1912 se desetiboje zucastnil Jim Thorpe, Ameri¢an indianského piivodu, vlastnim
jménem Wa-Tho-Huch, coz v ptekladu znamena ,,jasna cesta®. Narodil se v Oklahomé& roku
1888. Ve svém mladi se vénoval baseballu, fotbalu a atletice. Stal se ¢lenem olympijského

druzstva ve &tyfech disciplinach — skok do vysky a dalky, pétiboj a desetiboj. Do Svédska

Cesti viceboja¥i

Robert Zmélik byl na Olympijskych hrach v roce 1992 v Barceloné suverénnim atletem v této
soutézi. Se ziskem 8 611 bodi se stal prvnim ceskoslovenskym olympijskym vitézem
v desetiboji. Ale vten samy rok, jest¢ pfed olympiadou, vytvofil na nejobdivovanéjSim
desetibojaiském mitinku planety v rakouském Goétzisu sviij osobni rekord s vykonem

8 627 bodu. Diky jeho vykoniim a nevSednimu zapalu pro tento sport vzrostl zajem ceskych

atletii o desetibo;.

V Atlanté v roce 1996 soutézil Tomas Dvortak, ktery se ziskem 8 664 bodl obsadil 3. misto a
vylep$il Zmélikiiv narodni rekord. Dale ziskal tii tituly mistra svéta (1997, 1999, 2001) a
v roce 1999 pii Evropském poharu v Praze na Strahové vytvoftil svétovy rekord 8 994 bodu.
Ptekonal rekord Dana O'Briena o 103 bodi. V roce 2000 se v sedmiboji na mistrostvi Evropy

v halové¢ atletice umistil na prvnim miste.

Nejznaméj$im ¢eskym desetibojafem se stal Roman Sebrle. V roce 2000 obsadil 2. misto na
olympijskych hrach v Sydney 2000. V roce 2004 se stal olympijskym vitézem v Aténach, kde
ptekonal olympijsky rekord Daley Thompsona z roku 1984 vykonem 8 893 bodl. V roce

2007 se mu povedlo ziskat titul mistra svéta v japonské Osace. Do d&jin atletiky se viak
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zapsal diky svému vykonu v roce 2001 pii mitinku v Gotzisu, kde se mu jako prvnimu

desetibojafti v historii povedlo piekonat hranici 9 000 o 26 bodu. (Ryba, 2002)

Soucasné rekordy v desetiboji

Rekord z Mistrostvi Evropy drzi jiz od roku 1986 Brit Daley Thompson s 8 811 body. Rekord
z Mistrostvi svéta v roce 2015 Ameri¢an Ashton Eaton. O olympijsky rekord se déli dva
sportovci, jednim znich je jiz zmiiiovany Ashton Eaton a Roman Sebrle, oba dosahli
8 893 bodl. Kralem desetiboje je s9 126 body Francouz Kévin Mayer. Diky tomuto
vysledku, ktery predvedl na mitinku v Talence, je prvnim desetibojaiem, ktery ptesahl hranici
9 100 bodi. (https://www.worldathletics.org/records/all-time-toplists/combined-

events/decathlon/outdoor/men/senior)

3.1.1.2 Sedmiboj

Na rozdil od muzského desetiboje nema Zensky viceboj tak dlouhou tradici. Podoba zenského

viceboje prochazela, co se tyce vybéru, poc¢tu a potadi disciplin, neustalymi zménami.

V rozmezi let 1922-1923 se v Monte Carlu uskute¢nily prvni Zenské mezindrodni soutéze ve
viceboji. Slo o pétiboj ve slozeni: koule, skok do dalky, skok do vysky, hod o§tépem a béh na
100 metrt. Do roku 1964, kdy byl pétiboj zafazen do programu olympijskych her v Tokiu,
probéhl Zensky viceboj mnoha zménami a roku 1974 se stal jednodenni soutézi. Roku 1981
prosel jednodenni pétiboj zdsadni zménou, byl nahrazen dvoudennim vSestrannym
sedmibojem. Z organiza¢nich divodd, vzhledem k soubéZznému potfddani muZzského
desetiboje, doSlo roku 1985 k dal§i zméné a do soucasnosti se pofadi disciplin nezménilo.
Prvni den probihd béh na 100 metri prekazek, skok vysoky, vrh kouli a béh na 200 metra,
nasledujici den pak skok daleky, hod ostépem a b&h na 800 metri. (Ryba, 2002)

Ceské vicebojarky

Mezi pfedni ¢eské pétibojaiky miZeme zatadit Annu Janeckou, Olgu Fomenkovou, dalkarku
Vlastu Ptikrylovou, Jitku PotrebujeSovou, Miroslavu Bfezikovou a Olgu Modrachovou-
Davidovou, ktera na Mistrostvi Evropy v Bruselu roku 1950 obsadila tfeti pficku a v roce
1958 na ME ve Stockholmu paté misto. Mezi vyznamné Ceské sedmibojarky mizeme zatadit

Vandu Novakovou a Marcelu Koblasovou, ktera jako prvni Ceska atletka pokofila hranici

6000 bodu.
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V roce 2014 piekonala narodni rekord 6 268 bodii Zuzany Lajbnerové z roku 1988 Eliska
Kluc¢inova s vysledkem 6 460 bodt. Svétovy rekord 7 291 bodu Jackie Joynerové-Kerseeové
zroku 1988 nebyl dosud prekonan. (https://www.worldathletics.org/records/all-time-

toplists/combined-events/decathlon/outdoor/men/senior)

3.1.1.3 Specifické formy viceboji
Hodinovy desetiboj

Georg Werthner byl rakousky desetibojaf, ktery v Linci v roce 1980 uspotadal prvni hodinovy
desetiboj.

Jde o jednodenni desetiboj, ktery je omezen hodinovym &asovym limitem. Cas se zadina
odpocitdvat se startovnim vystielem prvni discipliny, béhem na 100 metrii. Tento Casovy
interval je ukoncéen startovnim vystfelem posledni discipliny, kterou je béh na 1500 metri.
Zavodnici nastupuji na jednotlivé discipliny dle jejich uvazeni, musi ale dodrzet potadi
disciplin, kter¢é je stejné jako u klasického desetiboje. Vitézem hodinového desetiboje se stava
zavodnik s nejvys$im poctem nasbiranych bodi za pfedpokladu, Ze dodrzel stanoveny Casovy

limit. (Klvana, 2003).

Tato podoba viceboje je pro divaky velmi poutava. Neoficialni svétovy rekord v hodinovém

desetiboji drzi vykonem 7897 bodu z roku 1992 Robert Zmélik.

Minizisk — desetiboj

Tato podoba desetiboje je velmi oblibena v severskych zemich, zejména ve Finsku. Ukolem
vSech zavodnikl je bez jakychkoliv informaci absolvovat béhem jednoho dne vSech 10
disciplin. Cilem Minizisku je ziskat co nejmensi soucet bodl. Pii nesplnéni podminky
minimalné jednobodového zisku z kazdé discipliny, je zavodnik potrestdn penalizaci 250

bodl. Svétovym rekordmanem je finsky zavodnik Jukka Piranen se ziskem 152 bodi

(Vaculka, 1993).

Dalsi modifikace desetiboje:

e tficetiminutovy desetiboj
e stominutovy desetiboj

e dvouhodinovy desetiboj
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e dvacetiboj

e trojboj, ¢tyfboj (exhibi¢ni viceboje) aj.

3.1.2 Sazka olympijsky viceboj
[ ®e®

SAZKA
OLYMPILJSKY
VICEBOJ

Obrazek 1: Logo Sazka Olympijského viceboje

Zdroj: Sazka Olympijsky viceboj

,Sazka Olympijsky viceboj je nejvétsi sportovni projekt v Ceské republice urdeny pro
zakladni Skoly a nizsi rocniky Sestiletych ¢i osmiletych gymnazii. Sklada se ze dvou casti:
Olympijsky diplom a Odznak vSestrannosti. V roce 2019 se zapojilo pies 180 000 déti. Jedna
se o spole¢nou aktivitu Ceského olympijského vyboru a spoleénosti Sazka na podporu

zdravého Zivotniho stylu a pohybu formou zabavy.*

Je jasné, Ze mezi nejvétsi aktéry patii samotni ugitelé z celé Ceské republiky. Ktefi za pomoci
tohoto projektu motivuji a vedou své svéfence ke sportu a zdravému Zivotnimu stylu.
Motivaci pro ucitele mizou byt osobni odmény, jako naptiklad sportovni obleceni a vybaveni.
Ptihlaseni do tohoto projektu je jednoduché. Postup je popsan na internetovych strdnkach. Do
tohoto projektu se mohou piihlasit zédkladni a stfedni Skoly s velkym, ale 1 malym poctem

zaki. Zapojené skoly dostavaji kazdy rok upominkovy certifikat.

,,Cilem tohoto projektu neni se zam¢fit na sportovne nadané déti, ale predev§im ukazat méné
Sikovnym Zzakim jejich silnéjsi stranky a pomoci jim, aby ziskali k pohybovym aktivitam
pozitivni vztah. Realizovani projektu lze zahrnout do hodin télesné vychovy, ptipadné do

tfizené €innosti v rdmci Skolni druZiny, neni potieba zadného specialniho vybaveni a nacini.*

Olympijsky diplom, prvni ¢ast projektu, ma za ukol pomoci analyzy pohybovych dispozic
zhodnotit sportovni piedpoklady zakt. Diky tomu doporuc¢i vhodny sport. Zatimco druhé ¢ast

projektu, snazvem Odznak vSestrannosti, je zaméfena na fyzicky rozvoj a motivuje
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k pozitivnimu vztahu ke sportu. Posledni ¢ast s nazvem Paralympijskd vyzva, se zamétuje na

handicapované déti.

Olympijsky diplom obsahuje 8 disciplin, které byly vymezeny za pomoci FTVS (Fakulta
t&lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy), ASSK (Asociace §kolnich sportovnich klubt
CR) a SportAnalytik (Celosvétovy program pomahajici détem odhalit jejich pohybovy talent a
zamilovat si sport). Tyto discipliny maji za ukol otestovat osm klicovych fyzickych
schopnosti (rychlost, hbitost, rovnovahu, silu, ohebnost, vybusnost, aerobni a silovou

vytrvalost).
Testuje se:

¢ hluboky predklon (testuje ohebnost)

e T-béh (neboli clunkovy béh; zkouma hbitost)

e zkracené sedy-lehy (zjistuje silovou vytrvalost)
e postoj ¢apa (testuje rovnovahu)

e sprint 60 m (ovétuje rychlost)

e Zatopkiv béh (na 500 m 1. stupeti ZS a na 1 000 m 2. stupeii ZS; zkouma aerobni
vytrvalost)

e skok z mista 1. stupeii ZS, trojskok snozmo z mista 2. stupei ZS (testuje vybusnost)

¢ hod basketbalovym micem (zjiStuje silu).

Kazdy zak, ktery se ucastni po cely rok, ziskava dekret s vysledky z jednotlivych disciplin.
Zde jsou také zapsany konkrétni sporty, ve kterych by zdk mohl vyniknout. Pokud
Olympijsky diplom plni vic jak polovina tfidy, ziska na konci Skolniho roku uplnou statistiku
s vykony zaku.

Odznak vSestrannosti zpoc€atku fungoval samostatné pod oznaCenim Odznak vSestrannosti
olympijskych vitézti (OVOV), protoZe jeho zakladatelé byli Robert Zmélik a Roman Sebrle,
zlati olympij$ti medailisté v desetiboji. Prvni ro€nik se konal v roce 2010. Slavnostni tivod

republikového finale v Praze, kterého se ztcastnily 1 déti ze zahranici, se konal v roce 2012.

(Jirova, 2018)

V deniku.cz (obrazem: Strahov ozil détskym smichem 1 leskem olympionikil) akci Robert
Zm¢lik komentoval témito slovy: ,,Nasim cilem je nejen piivést déti zpét k pohybu a

zdravému zivotnimu stylu, ale také jim zprostiedkovat jedinecné zazitky a napomoci navazat
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nova pratelstvi, a to napii¢ vékovymi a socialnimi skupinami, bez ohledu na narodnost nebo

statni ptislusnost." (Zmélik, 2012, denik.cz)

vvvvv

lidi. Pravé na kolbistich se nauci respektu k ostatnim, dodrzovéani pravidel, ktera si pak
odnesou do Zivota a stanou se z nich lepsi ob¢ang," vysvétluje své divody podpory Odznaku

viestrannosti olympijskych vitézi. (Sebrle, 2012, denik.cz)

Obrazek 2: Puvodni logo Odznaku vSestrannosti olympijskych vitéz
Zdroj: Sazka Olympijsky viceboj

Cilem odznaku vSestrannosti je vSestranny rozvoj déti. Vcetné téch, které ve svém volném
Case nesportuji vibec. Dulezité je plnit a méfit vykony jednotlivych disciplin po cely rok.
Jeding tak déti uvidi, Ze se diky tréninku zlepsuji. Jako motivujici prvek je jednoznacné détska
pfirozena soutéZivost. Dale pak mozZnost zisku odznaku riiznych Grovni (diamantovy, zlaty,

stiibrny, bronzovy). Ten ziskavaji podle aktualniho poc¢tu bodu.

Obrazek 3: Jednotlivé Odznaky vSestrannosti

Zdroj: Sazka Olympijsky viceboj

Odznak vSestrannosti se sklada z 10 disciplin, devét je stanoveno pevné, u desaté si zak

muze vybrat jednu ze tii variant:
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e bchna60m

e skok daleky z rozbéhu

¢ hod medicinbalem (2 kg) obouruc pies hlavu vzad

¢ shyby na Sikmé lavicce po dobu 2 min

e skok ptes Svihadlo po dobu 2 min

e trojskok snozmo z mista

e kliky po dobu 2 min

e leh sedy po dobu 2 min

e hod mickem (150 g)

e beh na 1 000 m nebo dribling s basketbalovym mi¢em po dobu 2 min nebo plavani po

dobu 2 min.

,PInéni Odznaku vSestrannosti je urceno piedev§im pro Zaky druhého stupné, ale mohou byt
zapojeni 1 mladsi zaci. VSichni Zaci pfihlasené Skoly mohou plnit jak Olympijsky diplom, tak
Odznak vsestrannosti. Okresni kola Sazka Olympijského viceboje a Odznaku vSestrannosti
probihaji po celé Ceské republice béhem druhého pololeti $kolniho roku. Vitézové okresnich
kol dale reprezentuji Skolu v krajskych kolech, ze kterych ti nejlepsi sportovci postupuji do
republikového findle, coz je dvoudenni sportovni akce, jejiz soucasti je zahajovaci
ceremonial, exhibice osobnosti ve vybranych disciplinach Odznaku vSestrannosti a také zavod

ucitelll ve vSech disciplinach Odznaku vSestrannosti.“ (Jirova, 2018)

3.2 Historie télesné kultury

3.2.1 Vyvoj Skolni télesné vychovy v ¢eskych zemich

Diky terezianskym a josefinskym reformam doslo ke kulturnimu i spolecenskému uvolnéni,
béhem néhoz se vytvorily nové ndzory na télesnou vychovu. ,,Na navrh opata Ignace
Felbigera byl prijat novy Skolni statut (Allgemeine ,Schulordnung — r. 1774) pro Skoly
normalni, hlavni a trivialni, ktery mél pokrokové rysy a venoval pozornost télesné vychova

zavddéni povinné skolni dochdzky (déti 6-12 let). “ (Svec, 1996, s. 52)
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Zvyky a lidové tradice byly na naSem uzemi pramenem sportli, her, tanct a riznych zabav.
Dbal se diraz na rozkvét vychovy, vcetné té télesné. Byly zde vydavany rizné publikace

s navody na zachovani zdravi, které se nazyvaly katechismy. (Svec, 1996)

Roku 1805 byl piijat novy Skolsky zékon, ktery negoval zafazeni télesné vychovy do Skolniho
rozvrhu a zavad¢l politicky a cirkevni dohled. Ale i tak se diky nékterym ucitelit zajem o

télesnou vychovu zvySoval. (Novacek, 2001).
Mezi nejznaméjsi z nich patfili:
Jan Jakub Ryba (1765-1815) byl ucitelem v Rozmitéle, ve své vyuce vyuzival lidové tance,

hry a pfirozend cvic¢eni. Odménou Zakim bylo hromadné koupani.
Josef Rautenkrantz (1776-1817) pouzival radovanky ke hram.
Jan Svoboda (1800—1840) sepsal spis, o pokrokovém vedeni $kol, ktery se nazyva Skolka.

Karel Amerling (1807-1884) mél kolem sebe pokrokové ucitele, snazil se zdiraziiovat

potiebu Skolniho télocviku a vydaval Casopis ,,Posel z Budce®.

Bernard Bolzano (1781-1848) byl zndmy pedagog a filosof ptisobici na Karlove univerzité.

Ve svém spise ,,0 nejlepsim staté™ bojuje za télocvik ve Skolach.

Jan Evangelista Purkyné (1787-1869) byl vyznamny fyziolog a biolog, ktery se zasazoval o

zafazeni télesné vychovy. (Svec, 1996)

V roce 1848 probehla reforma nazyvajici se Exner-Bonitzova, kterd umoZiiovala télesnou
vychovu na stfednich Skolach. AvSak az vroce 1868 byl diky uvolnéni rezimu a
demokratizaci Skolstvi zaveden télocvik do obecnych $kol jako povinny prfedmét. Bohuzel
jeho uroven sniZovala nedostatecnd kvalifikace pedagogli. Roku 1908 byl na Karlové
univerzit¢ zalozen Univerzitni télocvicny ustav. Po vzniku Ceskoslovenské republiky byla
télesnd vychova fizena ministerstvem Skolstvi a narodni osvéty. Vliv v této organizaci méli
Sokolové. AZ vroce 1922 byla malym a Skolnim zdkonem uzdkonéna osmiletd Skolni
dochéazka. Vyuzivaly se TyrSovy osnovy. V roce 1933-1934 byly zavedeny zmodernizované
osnovy, které obsahovaly vice rytmického télocviku, ptirozenych her a sportii, ale také kurzy
a pobyty v pfirodé. Také se rozvijela volnocasova télovychova, kdy nejcastéjsi naplni byly
micové hry. Byla organizovana spolkem pro péstovani her Ceské mladeze. 1921 byly
uspoiadadny prvni stiedoSkolské hry v Pardubicich. Néktefi pracovnici vysokoSkolského

sportu byli i reprezentanty ¢eskoslovenské republiky a zakladateli védecké Cinnosti. Mezi lety
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1933 — 1934 byly zavedeny aktualizované osnovy. Které byly doplnény o kurzy v piirodé,

vice her a sportl a pro divky rytmického télocviku.

Po konci druhé svétové valky byla télesna vychova regulovdna kompetenénim zakonem
ministerstva Skolstvi a osvéty a také byla povinné zavedena do odbornych skol. Roku 1948
vysel zdkon o jednotné Skole, ktery oficialné vyzdvihoval vyznamnost télesné vychovy
s brannymi prvky. K ohromnému vzestupu télesné vychovy a sportu méli pomoct nové, ¢i
obnovené akce. Napiiklad spartakiady, sportovni hry mladdeze, masové turistické akce. Od
roku 1960 se zacalo vyucovat podle sjednocenych osnov télesné vychovy pro divky a chlapce
od 6 do 19 let. Tyto osnovy byly opét roku 1974 a 1976 upraveny, také byly zalozeny
sportovné zamétené tiidy a Skoly. Po revoluci 1989 piebralo télesnou vychovu Ministerstvo

skolstvi, mladeZe a télovychovy. (Svec, 1996)
3.3 Vyvoj jedince
3.3.1 Somaticky a motoricky vyvoj chlapci a divek

Vyvoj motoriky v obdobi pubescence

Podstatou vyvoje motoriky v tomto obdobi je jeji diferenciace a prestavba. Az dosud spise
plynuly, postupny vyvoj je u vétSiny zakidi — pubescentli — narusen a projevuje se tfemi

typickymi negativnimi projevy (Mékota, 2005):

1. ZhorSenim motorické koordinace — koordinované pohyby déti mladsiho $kolniho
véku jsou vystfidany téZkopadnéjSimi, az disharmonickymi pohyby, narusena je
plynulost a pfesnost pohybu.

2. NaruSenim dynamiky a sniZenim ekonomiénosti pohybu — Svihové pohyby jsou
provazeny s nadmérnym svalovym usilim, kieCovité, jiné bez nélezitého vynaloZeni
sily, ochable, pohybovy projev piisobi nevyrovnanym dojmem, klackovité, objevuji se
znovu nadbyteéné souhyby a nepfirozené velky rozsah pohybu, coz zhorSuje jeho
ekonomicnost.

3. Protichudnosti v motorickém chovani— ur¢ité pohybové ukoly jsou feSeny s
enormni aktivitou, plnéni jinych je povaZzovano za obtiZzné, ve sportovnim tréninku se

jednou projevuje laxnost, jindy horlivost.” (Hrabinec a kol., 2017, s. 74)

Ve vyvojovém stadiu je motorika vyrazn€ ovlivnéna psychologickymi zménami, u divek

vétSinou diive nez u chlapcii. U pubescentl se projevuje zvySena vnimavost a citliva labilita,
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probiha u nich stfidani dlouhé faze vitalné optimistické a vitaln¢ depresivni. To se odrazi do
motorického projevu, ale i do zajmu absolvovat fyzické zatizeni. U zvySené¢ho z4jmu o rizné
obory lidské Cinnosti je tieba klast diiraz na napliiovani potieby vSestranného télesného

rozvoje.

Soucasti harmonického rozvoje osobnosti pubescenta je fizeny proces télesné vychovy, ktera

by méla v této etapé probihat rozdélené, tedy zvlast’ chlapci a divky. (Hrabinec a kol., 2017)

Télo se méni v riiznych obdobich, proto je vyvoj télesného ustroji nerovnomérny. Béhem
kazdého obdobi projde télo urcitou zménou. Pro kazdé vékové obdobi je typicka urcitd
anatomicko-fyziologicka a psycho-socialni zvlastnost. A pravé kvili uplatiovani vyvojovych
zakonitosti v jednotlivych obdobich je dilezité tyto zvlaStnosti znat. Dand obdobi se od sebe
odliSuji v téchto oblastech — v pohybovém, télesném, socidlnim a psychickém vyvoji.

Nezbytnou soucésti vyvoje je také pedagogicky vliv trenéra.

Vyznamné zmény v téchto oblastech dilezité pro vytvaieni lidské bytosti, probihaji v détstvi

a v dospivani. Jsou to zasadni zmény jako:

e Intenzivni rist — narust klidn€ i o 50 a vice cm, hmotnost i o vice nez 30 kg,

e Vyvoj a dozravani organi téla — hlavni organy rostou, ale méni i funkci a sviij ukol,

e Socialni a psychicky vyvoj — zména percepce okoli a pozice jedince v ném, utvaieni
vztahu ke spolecnosti,

e Pohybovy rozvoj — pfirozené zvySovani vykonu i u nesportujicich jedinct. (Peri¢ a
kol. 2008)

Tyto i mnoho dal§ich aspektii by mél brat trenér v potaz pii tvorb¢ tréninkového planu.

Od narozeni az do dospélosti probiha riist a vyvoj jedince, je to jev podléhajici biologickym
zakonitostem, na ktery pisobi komplex vnéjSich a vnitinich genetickych faktorti. Mezi vné;jsi
faktory fadime kvalitu a kvantitu vyZivy, zdravotni péci, pohybovou aktivitu, socidlné
ekonomické podminky. Seskupeni téchto faktorti piisobi na pohybové a funk¢ni moznosti

jedince, maji vliv na stavbu téla a ptsobi na jeho celkovy stav. (Kopecky, 2006).
V dnesni dobé se vyvoj a rlst déti urychluje. Zejména télesné zmeény nastdvaji diive, béhem
nichZ dochézi k zvySovani hmotnosti a télesné vySky pubescentli. Napomahaji tomu vyrazné

spolecenské, ekonomicke, politické a kulturni zmény. Tento jev je nazyvan sekunddrni

akcelerace. (Kopecky, 2006)
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3.3.1.1 Starsi skolni vék

Obdobi starsiho skolniho véku je ¢ast zivota, kdy jedinec prochazi piechodem z détstvi do
dospélosti. Také se mu prezdiva obdobi vzdoru, tedy z pedagogického hlediska velmi obtizné.
Z biologického pojeti se z déti stavaji dospéli, ale ne z hlediska socidlniho a duSevniho.

(Peri¢, 2002)

Starsi skolni veék je obdobi od 11. - 12. do 14. - 16. roku. Pro toto obdobi jsou typické prvni
znaky pohlavniho zrani (projevem sekundarnich pohlavnich znakl) a zrychlenim rustu.

(M¢kota et al., 1988)

Podle Hajka je obdobi star§iho Skolniho véku velkym zlomem kazdého ¢loveka. K ukonéeni
dochazi ve chvili, kdy je dany €lovek schopen rozmnozovani. U chlapct je to obdobi zahajeni

spermatogeneze, u divek prvni ovulaci. Hajek (2012)
Pubescenci miizeme rozd¢lit na dvé faze.

1. Faze prepuberty — zahajeno rustovou vinkou, tedy znacény narist do délky, také se
objevuji prvni projevy sekundarnich pohlavnich znakd (bradavky, zména pleti,
ochlupeni a zména hlasu), tato faze konc¢i u divek nastupem menarché, u chlapcii prvni
poluci, u obou pohlavi vsak jesté neni dosazeno schopnosti reprodukce

2. Féze pubescence — obdobi vzdoru (odpor k autorite), zhruba od 13 let, po pubescenci
nastupuje adolescence (https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-

pubescence-adolescence.html)

Hlavnim znakem této faze dospivani je puberta. Pubescence je vyvoldna mnoha faktory,
zvlasté pak hormonalnimi, morfologickymi, fyziologickymi ale i psychickymi zménami. Na
centrum puberty, které je umisténo v hypotalamu, ma vliv celd fada hormont. Na aktivaci

puberty plisobi mnoho faktort.

e Zakodovany program z prenatalniho obdobi
e Zdravotni stav

e Stravovani

e Socioekonomicka uroven

e (Citové a psychické vlivy

e Klimatické podminky
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Tyto faktory maji vliv na tvorbu Luteinizaniho hormonu neboli lutropinu a
Folikulostimula¢niho hormonu, které maji vliv na tvorbu spermii, riist Graafovovych folikul a

na vyvoj druhotnych pohlavnich znakl. Produkce Zlutého téliska u Zen a testosteronu u muZza.

V puberté probihaji dulezité té€lesné zmény, které ovlivituji budouci zivot jedince, mezi hlavni
patii: konec ristu télesnych organti, dosazeni dospélého stavu svaloviny, kostry a tukové
tkané, pozvolné navozeni funkce a uplné zrani varlat, vajecnikti a nadledvin, vyvoj vedlejsich

pohlavnich znak.

Jednou z nejvyraznéjSich télesnych zmén je pubertdlni rastovy vysvih, coz znamena, ze u
velké cCasti jedinct dojde behem kratké doby k znacnému prodlouzeni koncetin a rastu do
vysky. Vse je ovlivnéno riistovym a pohlavnim hormonem. U divek dochdzi k tomuto jevu
kolem 10. roku zivota, ale k nejvétsimu nartistu hmotnosti a vysky dochazi kolem 12. roku.
Toto obdobi, tedy mezi 10. — 13. rokem, kdy divky ptfevysuji chlapce v obou téchto

wvrw

parametrech, je nazyvano obdobim prvniho prekriZeni riistové kiivky ve prospéch divek.

U opacného pohlavi nastava toto obdobi ptiblizné¢ o dva roky pozdéji a k nejvyssimu nartstu
obou slozek dochazi mezi 14. a 15. rokem, dohanéji divky a dochazi k obdobi druhého

prekriZeni ristové krivky ve prospéch chlapci.

V puberté je vyvoj motoriky velmi ovlivnén psychologickymi zménami. Dospivajici byvaji
v tomto obdobi velmi citlivi, proto jsou velmi naladovi, stfidaji se u nich depresivni a

optimistické ndlady, v chovani pak faze aktivity a lhostejnosti. (Hajek, 2012)
3.4 Pohybové schopnosti

,Reakce cloveéka na vngjsi prostiedi (napfiklad na poZadavky ve Skolni télesné vychove)
souviseji v telovychovné a sportovni praxi predevSim s tUrovni jeho pohybovych

(motorickych) schopnosti a dovednosti.

Pohybové schopnosti jsou ,,obecné rysy (viastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost
v Fadé pohybovych dovednosti. (Burton, Miller, 1998). Celikovsky (1990) rozumi
pohybovou schopnosti ,.dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu cloveka,
integrovanych podle tridy pohybového uikolu a zajistujicich jeho plnéni. “ Pro jejich rozvoj je
pfinosem konkretizace vnitinich pfedpokladl k cinnosti, které charakterizuji pohybovou
schopnost. Uspé&$nost naroéné pohybové ¢innosti podmifiuji i takové predpoklady, jako je
konstituce (somatotyp), vlastnosti osobnosti, vykonova motivace a jiné, které mezi schopnosti

nepatii.“ (Hrabinec a kol., 2017, s. 76)
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Podle Celikovského (1976) je kosvojeni motorickych dovednosti dilezity predpoklad
pohybovych schopnosti jako celku. Na motorickou c¢innost puasobi biologické systémy,

strukturalni a funk¢ni vlastnosti jedince.

3.5 Déleni pohybovych schopnosti

Pohybové neboli motorické schopnosti délime ve vétSing piipadech do téchto skupin:
obratnostni (koordinac¢ni), silové, rychlostni a vytrvalostni. Zdokonalovani a utvaieni
pohybovych dovednosti podmiiiuje jejich urovei. V obdobi pubescence prochédzeji pohybové
schopnosti a jejich rozvoj urcitou piestavbou pohybového projevu. K nejvétsi zméné dochazi

u obratnostnich schopnosti. (Hrabinec a kol., 2017)

Pohybové (motorické) schopnosti bychom mohli nazvat jako soubor ptedpokladd k
pohybové cinnosti, které jsou z vétsi Casti vrozené. VétSina autorti rozdéluje zékladni
schopnosti na rychlostni, vytrvalostni, koordinacni a silové. Posledni samostatnou slozkou,

ktera se k schopnostem ptidéluje je pohyblivost. (Hajek, 2012)

Pohybové schopnosti jsou z aspektu jejich ¢lenéni stile tématem debat, konecny koncept
pohybovych schopnosti je zobecnén z pohybovych projevit €lovéka. Uznano je rozdéleni
pohybovych schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni, které je rozSifovano o schopnosti hybridni
neboli smiSené. Déleni pohybovych schopnosti je zndzornéno na obrazku 4. (Dovalil, 2009;

Riegerova el. al., 2006).
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Obrazek 4: Clenéni pohybovych schopnosti (Dovalil, 2009, str. 25)

Podle Dovalila (2009) jsou kondi¢ni pohybové schopnosti markantné¢ podminovany
metabolickymi procesy. Tiidéni na silové, vytrvalostni a rychlosti schopnosti se uskuteciiuje
dle fyzikalnich charakteristik, které ptevladaji v pohybovém projevu (sily svalové kontrakce,

rychlost pohybu, ¢as).

Koordinaéné pohybové schopnosti, které se s kondi€nimi pohybovymi schopnostmi G¢astni na
vykonu, jsou dal§im prvkem pohybovych schopnosti. Schopnosti jsou napojené na vedeni a
upravu pohybu, idedlni sladéni obtiznych pohybl (rytmus, rovnovéha, odhad vzdalenosti,
orientace v prostoru, pruzné¢ zmény a piizpusobeni se na piesnost provedeni). Koordinacni
pohybové schopnosti jsou energeticky zéavislé az sekundarné€, oproti kondi¢nim pohybovym

schopnostem. Prvotni je kol centralniho nervového systému. (Dovalil, 2009).
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3.5.1 Silové schopnosti

Héjek (2012, s. 46) definuje silu jako: ,, Schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitinich sil

podle zadaného pohybového ukolu, a to predevsim svalového. “

Zaroven jsou podle n¢j silové schopnosti zdsadnimi a kliCovymi schopnostmi jedince, bez

kterych se nemohou ostatni motorické schopnosti ukazat. (Héjek, 2012)

Silu definujeme jako schopnost pifekonavat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci svalového usili.
Odporem miize byt hmotnost biemene, hmotnost téla, odpor partnera, setrvacnost jinych téles.
Silové schopnosti tvofi velkou ¢ast fyzické zdatnosti. Sila jako pohybova schopnost je spjata s
¢innosti svalil a je souhrnem vnitinich pro vyvinuti fyzikalni sily. (Mékota a Novosad, 2005;

Riegerova a kol., 2006).

Soucasti tréninkové piipravy vétSiny sportil je svalova sila, je to podstatny pfedpoklad k dalsi
motorické ¢innosti. S narGstajicim vékem se absolutni svalova sila zvySuje. Jedno z obecnych
doporuceni pro déti v mladsim $kolnim véku je posilovani s vlastni vahou, bez tézkych ¢inek
a posilovacich stroji. Zatizeni je nutno pfizpusobit zdravotnimu stavu a véku cvicence.
Z hlediska prevence trazli a dysbalanci, je dilezité brat ohled na rovhomérny rozvoj vSech

svalovych skupin. (Dvotékova, 2007)

,Silové schopnosti, respektive silu clovéka, Ize definovat jako schopnost prekonavat odpor,
vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili. Praxe prokazuje, Ze silu nelze chdpat jen jako

komplexni, ale také i jako strukturovanou schopnost. “ (Hrabinec a kol., 2017, s 77)

e Sila staticka — schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, ta se neprojevuje
pohybem, vzdalenost Uponil je stejnd, méni se pouze napéti ve svalech (napt. cviceni
na natadi, s nac¢inim, pfi vzpirani).

e Sila dynamicka — jejiZ podstatou je izotonickd, auxotonicka €1 excentrickd svalova
kontrakce (uroven této schopnosti se napft. projevuje pii vrzich hodech, sprintech a
jiné). Zéakladni a specialni posilovaci cviceni jsou prostiedkem rozvoje. Cviceni
mohou byt provadéna bud’ s vnéjsim odporem (nacini, pietahy, gumové expandéry,
terén), nebo pii prekonavani hmotnosti vlastniho téla (kliky, shyby, vyskoky).
(Hrabinec a kol., 2017)

Rozdéleni dynamicke sily podle Peri¢e a Dovalila (2010, s. 79-80)

e VybuSna (explozivni) — je charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym

odporem — vyuzivame ji pii odrazech, kopech, hodech apod.
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e Rychlostni — spociva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu — starty, behy
pies prekazky, tdery v bojovych sportech apod.

e Vytrvalostni — pracuje se s nizkym odporem a nizkou stdlou rychlosti — silni¢ni
cyklistika, veslovani, kanoistika

e Maximalni — prekonava vysoky, az hrani¢ni odpor malou rychlosti — vzpirani, zapas

apod. — je zédkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti

K rozvoji silovych schopnosti v obdobi pubescence nastava na zaklad€ ristu téla, ale také
télesnymi cvicenimi povzbuzujici biologické faktory, které podporuji jejich rozvoj.
K rozvijeni silovych schopnosti jednotlivych svalovych skupin dochdzi nerovnomérné. Kosti

rostou do délky rychleji nez svalstvo, proto se na poc¢atku obdobi rozvoj sily zpomaluje.

Piihodnéjsi rozméry mezi objemem a délkou svalli nastavaji az v puberté. Mezi chlapci a
divkami se s v€kem rozdil v urovni silovych schopnosti zvétSuje, oproti divkam dochézi u
chlapcti k vyraznému prtiristku sily. Silové schopnosti staticko-vytrvalostniho charakteru se

rozvijeji ke konci puberty.
3.5.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti definuje Héjek jako: ,,Schopnost provést pohyb v co nejkrat§im
casovém useku.“ (Hajek, 2012, s. 48)

Pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost maximalni rychlosti. Schopnost
muze byt az z 70-80 % podminéna geneticky. Nendro¢nd ¢innost krats$iho intervalu (10-20 s),

témeét bez odporu. Piikladem mulZe byt sprint, riizné hmity apod. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Rychlostni schopnosti — ,,respektive rychlost, je pohybova schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 20 sekund) v danych podminkach co nejrychleji. Rychlostni
schopnosti jsou vnitiné strukturované a tvofi komplex nekorelovanych samostatnych

schopnosti.“ (Hrabinec a kol., 2017, s. 78)

Podle Hrabince a kol. (2017, s. 78), ale i vétSiny dalSich autori délime rychlostni

schopnosti na:

a) Reakcni rychlostni schopnosti
e podle druhu podnétu — zrakovy, zvukovy, dotykovy (patii sem i startovni rychlost),
e podle typu odpovédi — souvislost s jednoduchou reakci ¢i vybérovou nebo
pozadovanou reakci (M¢kota, Novosad 2005).
b) Akcni rychlostni schopnosti
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e pii jednorazovém ¢i opakovaném provedeni,
e pii jednoduchém ¢i slozitéjSim pohybu — naptiklad pii jednorazovém pohybu (smec)
jde o acyklickou rychlost, pti pohybu vicerazovém jde o cyklickou rychlost (sprint).
¢) Rychlostni schopnosti komplexniho charakteru (smisené)
e Mozné je Clenéni z riznych hledisek na: silové-rychlostni, vytrvalostné-rychlostni,
koordinac¢né-rychlostni schopnosti; z jiného pohledu lze hovofit naptiklad o

frekvenéni a akceleracni rychlosti, o rychlosti se zménou sméru; ¢i podle tcelu — o

herni, bézecké, plavecké rychlosti.
Rozvoj rychlostnich schopnosti.

Rychlostni schopnost se rozviji souvisle se svalovou silou. Pti rozvoji rychlostnich schopnosti
je dulezité si pfedem urcit, jaky druh rychlosti chceme rozvijet a podle toho urcit takova

cviceni, ktera tomu odpovidaji.

Nejvhodnégjsi v€kové obdobi pro vyvoj vSech druht rychlosti je od 7 do 14 let. V puberté
dochézi obcas k zbrzdéni rozvoje rychlosti. Jednou z rychlostné-silovych schopnosti je béh na
krat§i vzdalenost (vysokad frekvence pohybu). U chlapci (13-14 let) je nejvyssi ro¢ni
prirtstek, tyto pfirtistky jsou u chlapcii vyssi nez u divek, u kterych ale probihaji o rok diive.
Stejné je to 1 u pohybl obratnostné-rychlostni povahy (opi¢i drahy apod.) Rozvoj rychlosti

spole¢né s prostorovou orientaci piisobi na rozvoj obratnosti. (Hrabinec a kol., 2017)

S rozvojem rychlostnich schopnosti je dobré zacit co nejdiive, vzhledem k vyvoji CNS u déti.
Nejvhodnéjsi metodou se zd4 byt provadéni soupetivé formy télesného zatizeni, u které¢ho je
potieba dbat na spravnou techniku provedeni pohybu. Pro rozvoj rychlosti je nejoptimalné;si

obdobi od 7 do 14 let. (Peri¢ a kol., 2012; Vilimova, 2009).
3.5.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti bereme z pohledu fyziologického a z pohledu biomechaniky. Ve
fyziologickém pohledu bereme tuto schopnost jako odolnost proti unavé téla a organismu.
Definice z pohledu biomechaniky je, Ze tato schopnost je maximalni pocet opakovani daného
pohybu za konkrétni ¢as. Typické pro vytrvalost je cykli¢nost. Mizeme tedy fici, ze je to

pohyb, ktery je kondn po dlouhou dobu trvani opakované. (Jarkovska, 2009)

,»Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici télesnou ¢innost na urcité Grovni,
aniZ by se snizila efektivita této Cinnosti.” (Dovalil 1982 citovany Mékotou a Novosadem

2005, s. 143)
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Vytrvalostni schopnosti piesnéji vytrvalost, je schopnost ,,provadét opakované pohybovou
¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity, a to po relativné

dlouhou dobu.* (Hrabinec a kol., 2017, s. 79)

V pubescenci béhem urychleni akcelerace se v téle buduji pfihodné podminky pro vyssi
hodnoty maximalni spotieby kysliku. Proto je nejvhodnéjsi béhem tohoto obdobi rozvijet

vytrvalost aerobniho typu. (Hrabinec a kol., 2017)

Mezi hlavni znaky vytrvalosti patii podle Mékoty a Novosada (2005, s. 143) ,,dlouhodobé

provadéni pohybové Cinnosti a charakteristika vytrvalosti jako schopnosti pfekondvat inavu.*
Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti podle Perice a Dovalila (2010, s. 106-107)

Podle udasti svalovych skupin (strukturalni):

e Celkova vytrvalost — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napi. béh, brusleni,

plavani

e Lokalni vytrvalost — pohybu se ucastni méné nez 1/3 svalit — opakovana stielba z

mista v basketbalu

Podle typu svalové kontrakce:

e Dynamicka vytrvalost — v pohybu — napt. b¢h na lyZich
e Staticka vytrvalost — bez pohybu — napf. udrZeni urcité pozice téla

Podle délky trvani (Casova):

e Dlouhodoba vytrvalost — délka trvani je 8-10 minut a vice, energeticky je zajiStovana

ze zOny O2 (oxidativni)

e Stifednédoba vytrvalost — jeji délka trvani je v rozmezi 3-8 minut a energeticky je

zabezpecovana LA-O2 (aerobné laktatovou) zonou

e Kratkodoba vytrvalost — doba trvani je kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni je

prostiednictvim LA (anaerobni laktatova zona, anaerobni glykolyza)

e Rychlostni vytrvalost — trva do 20 sekund a energeticky je zajiStovana zénou ATP-

CP (anaerobn¢ alaktatova zona)
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Dale se podle Mékoty a Novosada (2005) déli:

Rozdéleni podle zaméfeni

e Zakladni vytrvalost — typickd dlouhodobd Cinnost v aerobni zoéné, je dilezitym
predpokladem pro specialni vytrvalost a také pro vSechny vytrvalostni discipliny.
Dalsim ukolem zakladni vytrvalosti je upevnéni zdravi.

e Specialni vytrvalost — cilem specidlni vytrvalosti je v uritém sportovnim odvétvi
dosahnout co nejvétsiho navyseni vykonu, u kterého je samoziejmé velmi dilezita
kvalita provedeni pohybu. Je velmi ovlivnéna aerobni kapacitou, urovni vsSech

ostatnich pohybovych schopnosti a celkovou tirovni vytrvalosti.

..Rozdéleni podle energetického kryti

e Aerobni vytrvalost — vytvafi vykonnostni ptfedpoklad pro pohybovy vykon
vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytna energie dodavana Sté€penim
energetickych rezerv za ptistupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza).

e Anaerobni vytrvalost — je druhem specidlni vytrvalosti a je charakteristicka
uvoliovanim energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné
alaktatové fazi tvorby energie. Probihd bez ucasti kysliku a nevytvafi se kyselina
mlécna. Dal§i moznosti je uvolilovani energie v anaerobné¢ laktatové fazi, kdy vznika

laktat, ktery vede k rychlému nardstu tinavy.* (Mékota a Novosad, 2005, s. 150)
Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Tyto metody jsou dvojiho druhu. RozliSuji se na souvislé a intervalové neboli pferusované.
a.  Metody souvislé

Charakterizuji se trvalym zatizenim, po dobu 30-60 minut mirné intenzity. Tyto metody
muizeme délit na metodu rovnomeérnou, intenzita pohybu je relativné stejna nebo na metodu

stiidavou, intenzita se méni v priibéhu zatizeni. Pfikladem mtize byt tzv. indidnsky béh.
b.  Metody intervalové

Tyto metody se vyznacuji vyuZivanim nedokonalého zotaveni ve fazi odpo€inku. (metody —

klasické, intenzivni, extenzivni, opakovani) (Hrabinec a kol., 2017)
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3.5.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordinacni neboli obratnostni schopnosti piedstavuji soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou

pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. (Peri¢, Dovalil 2010)

Koordinace neboli obratnost byla vymezena mnoha zplisoby. Podle jednoho znich je to
schopnost vykonavat koordina¢né slozité pohyby, které mizeme podle riznych podminek
upravovat a adaptovat. Tento pfedpoklad byl, je a bude komplexni. Proto byly koordina¢ni
schopnosti rozdéleny na sedm dil¢ich schopnosti, zaroven vzniklo pojmenovani koordina¢ni

neboli obratnostni schopnosti. (Mé&kota a Novosad, 2005)

Obratnostni schopnosti jsou urcitou skupinou motorickych schopnosti, kterym se také
ptezdiva psychomotorické atributy osobnosti. Oproti ostatnim schopnostem, které jsou
oznacovany jako kondi¢ni. ,,Obratnost definujeme jako schopnost ptesné realizovat slozité
Casoprostorové pohybové struktury (Chytrackova, 1990). Strukturace obratnostnich

schopnosti zavisi na zvoleném principu jejich ¢lenéni.* (Hrabinec a kol., 2017, s. 76)

e Podle vlastnosti regulatort — o kinestetickou rovnovdhovou, rytmickou, orienta¢ni a
diferenciacni schopnost
e Podle vlastnosti regulované pohybové soustavy — o ohebnost, pruznost, elasticitu

e Podle regulovaného pohybu — prostorovou nebo ¢asovou pohybovou strukturu

(Hrabinec a kol., 2017)

Béhem puberty klesa koordinaéni vykonnost, u chlapct pozdéji nez u divek. Nejvice jsou
zasazeny schopnosti rytmické, diferenciacni, rovnovazné, orientacni a reakéni. Vzhledem
k rychlému nartistu kosti se u pubescentl projevuje zhorSena elasticita svalti a kloubni

pohyblivost. (Hrabinec a kol., 2017)

Koordinace se lisi oproti ostatnim pohybovym schopnostem tim, ze je spiSe zamétena na
fizeni a pfesnost pohybu, nez na silu a energii. Koordinace je velmi izce propojena s ¢innosti

CNS, kterd ma na starost fizeni oblasti pro urcity pohyb.

Mezi tyto oblasti patfi:

e Analyzatory — v pohybovém aparatu, ale i sluchové a zrakové.

e Funk¢ni systémy — systémy, které maji na starost ptisun kysliku a energie do bunck a
svall (obéhovy, dychaci).

e Nervosvalova koordinace — fizeni mozku ¢asu, rychlosti, sily a doby svalové kontrakce.
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e Psychologické procesy — motivace, soustiedénost a odhodlani.

Peri¢ (2008) Zakladni déleni koordinacnich schopnosti je:

Obecna koordinace — je stavebnim kamenem pro rozvoj specialnich koordina¢nich
schopnosti, je zalozena na zakladnich pohybovych dovednostech.

Specialni koordinace — uplatiiujeme piedevsim pii bezchybném a rychlém
provadéni riznych pohybl v daném sportu. Ziskavaji se tréninkem a procvi¢ovanim.
Ke kazdému sportu je potieba jina specialni koordinace, proto naptiklad zdatny plavec

muze byt neSikovny ve volejbale.

Koordinaéni schopnosti miZeme podle Mékoty a Novosada (2005) délit takto:

Rytmicka schopnost — ,,schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo v samotné pohybové ¢innosti obsazeny.* (Mé&kota a Novosad, 2005, s. 67)
Diferenciacni schopnost — dokéze rozpoznavat a regulovat prostorové, silové a
Casové parametry dané¢ho pohybu.

Rovnovazna schopnost — dokdzeme udrzet cely pohybovy aparat v rovnovazném
stavu nebo jej do néj navracet.

Orientaéni schopnost — diky této schopnosti dokaZzeme s ohledem na pohybujici se
pfedmét ménit polohu ale 1 pohyb téla.

Reak¢ni schopnost — tato schopnost ma na starosti véasnou reakci na podnét a
adekvatni reakci (bojové sporty, starty atd.).

Schopnost sdruZovani — vzajemné propojovani vesSkerych pohybi téla v rdmci
splnéni pohybového ukolu.

Schopnost prestavby — pfizptsobeni pohybu vnitinim 1 vnéj$im podminkam.
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4 Hypotézy

1.

Ptedpokladam, ze v testu hlubokého predklonu si 70% testovanych chlapcii i 70%
divek povede nadprimémé vuci vysledkim z celostdtniho prizkumu zroku

2018/19.

Ptedpokladam, ze v testu T — behu si 70% testovanych chlapct i divek povede

nadprimérné viici vysledkiim z celostatniho prizkumu z roku 2018/19.
Predpokladam, ze v testu zkracenych sed - lehl si 50% testovanych chlapct i

divek povede nadprimérné vuci vysledkiim z celostatniho prizkumu z roku

2018/19.

Ptedpokladam, ze v testu postoje Capa si 60% testovanych chlapct i divek povede

nadprimérné vici vysledkiim z celostatniho prizkumu z roku 2018/19.

Predpokladam, Ze v testu zkracenych sed-lehli a T-béhu si povedou 1épe chlapci

nez divky.

Ptedpokladam, Ze v testu postoji ¢apa a hlubokém piedklonu si povedou divky

1épe nez chlapci.

Ptedpokladam, ze primér vysledki testovanych chlapct a divek bude alespoii o

5% lepsi nez naméteny republikovy prumér ze Skolniho roku 2018/19.
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5 Metody a postup prace

5.1 Postup prace

1. Nameéfeni jednotlivych hodnot na zacatku obdobi, pomoci ¢tyf vybranych cvikt
z Olympijského diplomu.
2. Casové obdobi pro rozvoj a trénink v jednotlivych disciplindch u vybranych skupin.
3. Naméfeni jednotlivych hodnot na konci obdobi, pomoci ¢ty vybranych cvika
z Olympijského diplomu.
4. Porovnani naméfenych hodnot na zacatku a na konci obdobi a takeé

s celorepublikovym priamérem.

Testy:

1. Hluboky ptedklon
T-béh
Zkracené sedy-lehy

el

Postoj ¢apa

Podrobny rozpis cviki je v nasledujici kapitole 5.2

5.2 Vyuzité testové metody

Diky této testové metod¢ jsem ziskal potfebné hodnoty k ovéfeni nebo vyvraceni hypotéz.
Discipliny Olympijského diplomu

Vybrané ¢tyfi discipliny pouzité pfi testovani patii mezi 8 disciplin Olympijského diplomu ze
Sazka olympijského viceboje. Tyto discipliny byly vymezeny ve spolupraci s FTVS, ASSK a
SportAnalytik. Kazda disciplina je propojena s jednou z osmi kli¢ovych fyzickych schopnosti.
U jednotlivych disciplin je pro korektni vysledky dilezité, aby je testovany provadél
bezchybnym zplsobem. (https://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/olympijsky-
diplom/discipliny)
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5.2.1 Testovani

Hluboky predklon

U tohoto testu budeme zjiStovat miru ohebnosti testovanych. Budeme potiebovat dievénou
krabici nebo lavicku, ptiblizné 30 cm vysokou, a pravitko idedlné¢ 50 cm dlouhé. Pied
provedenim testu je dileZité protazeni. Zak spusti ruce ke kolenim a pomalu se rukama
dostane az ke kotnikiim. V poloze s rukama u kotnikl setrva nékolik vtefin a protdhne tak
zadni ¢ast stehen. Po chvili povoli a cely proces opakuje znovu. Spravné provedeni testu — zak
sedi s natazenyma nohama. Chodidla pfiléhaji k lavicce nebo krabici. Kolena jsou propnutd,
ruce jsou natazené, oto¢ené dlanémi dol@i a natahuji se co nejdal. Zak ma dva pokusy a
zapocitava se ten lepSi. Podminkou GspéSného pokusu je vydrz minimalné 3 vtetiny v nejzazsi
poloze. Pravitko je ve vodorovné poloze smérem k zdkovi, pokud dosdhne mezi centimetry,
matematicky zaokrouhlime. Hrana lavice ¢i krabice je dosazend hodnota 0 cm. Pti dosazeni

naptiklad 5 cm od hrany lavicky smérem k télu, jde o hodnotu zédpornou. Mezi nejcastéjsi

chyby patii kréeni kolenou a nevydrzeni v natazeni po dobu tii vtefin.

Obrazek 5: Disciplina — hluboky ptedklon

Zdroj: vlastni
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T — béh

Neboli ¢lunkovy béh, je béh ve tvaru pismene T. Béhem tohoto testu oveéiujeme hbitost zaka.
Zapotiebi bude prostor Siroky a dlouhy 12 metrii s neklouzavym povrchem, idedln¢ télocvicna
nebo hiisté. Dale pak 4 kuzely (cca 30 cm vysoké), dlouhy metr nebo pasmo na vymeéieni
trasy a stopky. Rozmistime 4 kuZzely do tvaru ,,T* (viz obrdzek). Pfed samotnym testovanim
zadame Zaktm hru na honénou &i Mrazika, pii které musi rychle zménit smér. Zak startuje ze
stoje u kuzele A. Co nejrychleji se bézi dotknout kuzele B, poté pokracuje cvalem stranou
doleva ke kuZzelu C, po dotyku se rychle pfesune cvalem ke kuZelu D. Pak 5 m ke kuZelu B.
Po dotyku zakoncuje test cvalem stranou ke kuzelu A. K bodu A bézi Zak klasickym sprintem,
zbytek uz jen cvalem stranou. Kdyz zak probéhne kolem kuzelu, stopky se zastavi. Nejcastéjsi

chybou je kiizeni nohou pii cvalu stranou, nohy by se mély pouze dotykat, ne ktizit.

Obrazek 6 a 7: Disciplina — T-béh

Zdroj: vlastni
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Obrazek 8: Disciplina — T-b¢h

Zdroj: vlastni

A-.A-A

10m

A

Obrézek 9: Trasa T-béhu
Zdroj: https://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/
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ZKkracené sedy-lehy

Pomoci tohoto testu budeme u zaka zjistovat silovou vytrvalost. Zapotiebi bude zinénka a
lepici pasky. Pfedem si pfipravime zinénku, na kterou nalepime nasii dva pruhy lepici pasky
tak, aby prvni kus byl 10 centimetri od kraje Zinénky a druhy 20 centimetrti od kraje zinénky.
Protazeni mizeme provadét v sedé. V sedu roznozném provadime uklony bokem. Poté si
klekneme na paty a ruce natdhneme dlanémi dolG co nejdal. Nakonec udéldme vzpor na

ptredloktich a dychame do bficha.

Test se spravné provadi takto - testovany by m¢l lezet na zinénce, mit poloZenou hlavu a paze
natazené podél téla dlanémi dolii. Prostfednicek kazdé ruky se dotyka hrany, ktera je vzdalena
20 centimetrti od konce zinénky. Nohy by mély byt pokréené do pravého thlu. Chodidla jsou
na zemi. V této poloze se ohyba v patefi a ptitahuje horni ¢ast téla ke kolentim. Ruce sune po
zinénce smérem k 10 centimetrové znacce. Dlané a chodidla musi zistat v kontaktu
s podlahou. Po pohybu se testovany vrati do pocatecni polohy, tedy ruce i1 lopatky na Zinénku
a Spicky prsti na vzdalengjsi znacku. Dilezité je provadét pohyb tahem a pravidelné. Tento
test neni na Cas, ale ukonc¢i se, pokud zak uz nemutze, nebo uz nezvlada provadét cvik plynule,
povolena je pfestavka max. 3 vtefiny. Testovany udéla 90 sedi-lehtd. Chybou je mit zvednuta
chodidla a dlan¢, provadéni cviku Svihem, pauza delsi nez 3 vtefiny. Opirani se rukama o

zem.
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Obrazek 10: Disciplina — Zkracené sedy-lehy — vychozi pozice
Zdroj: vlastni

Obrazek 11: Disciplina — Zkracené sedy-lehy

Zdroj: vlastni




Postoj ¢apa

Timto cvikem otestujeme rovnovahu jedince. Budeme potiebovat stopky a lepici pasku,
je u tohoto cviku koncentrace. Spravné provedeni cviku vypada takto — testovany se postavi
obéma nohama na kiizek a da si ruce v bok. Poté pomalu zvedne jednu nohu a polozi patu pod
koleno druhé nohy. Koleno zvednuté nohy smétuje do strany. Jakmile testovany dosdhne plné
koncentrace, zavie o€i a spustime stopky. Pokud testovany oddali chodidlo od kolene, otevie
0o¢1, da ruce z boktli nebo se pohne chodidlem z ktizku, stopuje se ¢as. Provadi se dva pokusy,
z nichz se pocita ten lepsi. Vybér stojné€ nohy je libovolny. Maximalni doba je 60 sekund, poté
se Cas stopuje. Mezi nejcastéj$i chyby patfi pohyb stojné nohy mimo vyznacené misto,
otevieni o¢i a odebrani paty pokrcené nohy z pod kolene.

(https://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/olympijsky-diplom/discipliny)
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Obrazek 11: Disciplina — Postoj ¢apa
Zdroj: vlastni

Obrazek 12: Disciplina — Postoj ¢apa

Zdroj: vlastni
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6 Prakticka Cast

V této Casti mé prace se budu zabyvat porovnavanim vykonnosti chlapct a divek ve Ctyfech
vybranych disciplinach Sazka olympijského viceboje. Testovani se zucCastnilo 56 déti
z Gymnazia dr. AleSe Hrdlicky, konkrétné 28 chlapct a 28 divek, rozdélenych do dvou skupin

chlapcti a dvou skupin divek. Vékové rozmezi je 11 — 13 let.

Me¢ifeni a vyuCovaci hodiny probihaly v télocvicné s polyuretanovym povrchem a v

gymnastickém salku s kobercem.

V prvnim vyucovacim lednovém tydnu, konkrétn¢ 9. a 10. 1. 2020, probéhlo béhem hodin
télesné vychovy prvni méfeni ve vSech ctyfech testech. Hluboky predklon byl zméien
v télocvicné, kdy byl zak v sedu a opiral se chodidly o na bok polozenou lavicku. Ke zméteni
T — béhu byly pouzity stopky a plastové kuzely na vyznaceni trati. Zkracené sedy -lehy byly

zméteny v gymnastickém sélku, stejné jako postoj ¢apa na Cas.

Béhem nasledujicich tydna se obé skupiny dévéat béhem hodin zaméfily na zdokonaleni ve
vsech ctyfech disciplindch. U zbylych dvou chlapeckych skupin probihaly hodiny v bézném

rezimu. Nize se pokusim rozepsat ptiklady hodin z jednoho tydne.

Prvni hodina:
Divky

e Uvodni ¢ast: Behem organizaéni &asti byly divky seznameny s programem a
nasledujicim cilem hodin. V rusné ¢asti prob&hlo zahtati pomoci hry na babu ve
dvojicich. (5 minut)

e Prlpravna ¢ast: Béhem pripravné ¢asti hodiny se zdkyné protahly cviky s pouzitim
volejbalového mice. (10 minut)

e Hlavni &ast: Zakyné byly rozdéleny do skupin a v ramci $tafety absolvovaly drdhu a
ukoly zamé&fené na rovnovahu. Priklad: skok po jedné noze, chiize po klading, diep na
jedné noze. Dal$im tkolem pro Stafety byly starty s reakci na pohyb rukou, zvukovy
podnét. (20 minut)

e ZavéreCna Cast: Hodinu zdkyné ukonCily sedy - lehy a pomoci dechovych cviceni

zrelaxovaly a posilily stied téla. (10 minut)
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Chlapci

o Uvodni ¢ast: V organiza¢ni &asti byli Zaci pii nastupu seznameni s programem hodiny
a namotivovani na dan¢ tkoly. V rus$né ¢asti doslo k zahtati organismu pii zndmé hie
na Mrazika, pro osvobozeni zmrazen¢ho spoluzdka je zapottebi ud¢lat 3 kliky. (5
minut)

e Prlpravna cast: Klasické protazeni v kruhu, postupné protazeni celého téla. Poté Svih
pravé a levé nohy v chlizi pfimo vpied. Nasobené odrazy obou nohou vedené pies celé
chodidlo se soupaznym Svihem hornich koncetin. (7 minut)

e Hlavni ¢ast: V minulé¢ hodiné probéhl pomoci prupravnych cviceni nacvik skoku do
vysky, proto prob¢hl jiz samotny skok. (25 minut)

e ZavéreCna Cast: V posledni ¢asti hodiny probéhla relaxacni a dechova cviceni. Dale
pak strecink nohou a kompenzacéni cviceni?, konkrétné Slo o kliky a sed — lehy. (8

minut)

Druha hodina

Divky

e Uvodni &ast: Na zagatku hodiny probéhl nastup a byly sdéleny informace k hoding a
nasledujicimu turnaji. B&hem rusné ¢asti béhaly zakyné rovinky v ramci Stafet. (5
minut)

e Prlpravna ¢ast: ProtaZeni celého téla a vydychani po rusné ¢asti probéhlo pomoci
Svihadla pfi statickém a dynamickém streCinku. (10 minut)

e Hlavni ¢ast: Nacvik odbiti vrchem ve dvojicich, ve dvou metrovych rozestupech. Dale
pies sit’ a samotna hra. (20 minut)

o Zavéreéna &ast: Zakynd se na konci hodiny protahly a vydychaly na podlozce, kde

provadély staticky strecink na svalové partie celého téla. (10 minut)

Chlapci

e Uvodni &ist: V organizatni &asti hodiny byli chlapci sezndmeni s nasledujicim
programem. V rusné €asti prob¢hlo zahtati pomoci této aktivity — zak drzi v rukou
metu, ktera pfedstavuje volant. Zaroveit vede u nohou mic, snazi se jit, klusat
plynulym tempem a nenaraZet do spoluzaki a piekazek. Doba trvani 5 minut.

e Pripravna cast: K protazeni celého téla se pouzily cviky, pfi kterych se jedinec

protahuje na lavicce. (10 minut)
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e Hlavni Cast: Na pocatku hlavni ¢asti probéhlo nahravani ve dvojicich s fotbalovym
micem, dale nasledovala prace s mi¢em v poli mezi kuzely, zakoncené nahravkou a
sttelou na branu z ,,voleje®. Tato ¢ast trvala cca 25 minut.

e ZavéreCna Cast: Zklidnéni a relaxace zakti probéhla na konci hodiny pomoci hry

,,Bago®. Cas 5 minut.

Druhé méteni probéhlo v prvnim tydnu v bieznu, tedy 5. a 6. 3. 2020. Necelé dva mésice po
prvnim méteni, z divodu terminu jarnich prazdnin (9. — 13. 3. 2020), které by mohly narusit
méteni. To bylo veliké Stésti, protoze po jarnich prazdnindch se z divodu koronavirové
pandemie navrat do $koly nekonal. Zaci a zakyn&, ktefi se zacastnili jen prvniho méfeni a na

druhé se nedostavili, nebyli do vysledkii zatazeni. Ndhradni termin se nekonal.
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6.1 Vysledky jednotlivych testi

V této kapitole jsou do tabulky vlozeny republikové priimérné hodnoty. V nasledujicich
grafech a tabulkach jsou uvedeny namétené vysledky test vSech skupin na zacatku a na

konci obdobi.

Tabulka €. 1 primérné republikové vysledky ze vSech ¢tyr disciplin — Skol. rok

2018/2019
disciplina rocnik | pohlavi | primér |jednotka
HI. pfedklon 2. M -1,187 cm
HI. pfedklon 2. Z 6,947 cm
HI. pfedklon 1. M -0,056 cm
HI. pfedklon 1. Z 5,317 cm
T-béh 2. M 14,13 s
T-béh 2. Z 14,43 s
T-béh 1. M 15,31 s
T-béh 1. Z 15,63 s
Zkr. sedy-lehy 2. Y 52,2
Zkr. sedy-lehy 2. z 51,5
Zkr. sedy-lehy 1. Y 43,3
Zkr. sedy-lehy 1. z 43,6
Postoj ¢apa 2. M 16,63 s
Postoj ¢apa 2. z 21,08 s
Postoj ¢apa 1. M 14,34 s
Postoj ¢apa 1. z 18,49 s

(zdroj: Databaze Sazka olympijského viceboje)
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1) Hluboky piedklon

Chlapci I.O

10

vykon vcm

y:

X = Zaci

. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 1 Vysledky hlubokého piedklonu — chlapci 1.O
Tabulka €. 2 vysledky hlubokého predklonu

Ch::?ﬂ;'o 1. méFeni (cm) | 2. mé&Feni (cm)
1 -3 -1
2 -3 2
3 2 5
4 2 3
5 1 5
6 2 9
7 2 6
8 -1 3
9 1 4
10 3 8
11 -7 1
12 -4 -3
13 -9 -4
14 -2 2
Pramér 1,142857143 2,857142857

(zdroj vlastni)
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vykon vcm

y:

25

20

15

10

Divky 1.0

A

N O RO W R S
x = zakyné
. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 2 vysledky hlubokého piedklonu — divky 1.O
Tabulka €. 3 vysledky hlubokého predklonu

Divky I.O 1. méreni 2. méfeni
(1-14) (cm) (cm)
[ 15 16
Il 15 17
1l 0 5
\") 9 12
\Y -1 2
Vi 20 19
Vi 2 6
VIl 7 11
IX 4 6
X 16 17
Xl 1 5
Xl 6 8
Xl 2 4
XIv 6 7
Pramér | 7,285714286 | 9,642857143

(zdroj vlastni)
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vykon vcm

y:

20

15

10

-10

-15

Chlapci 1.0

X = zaci

] méreni

2.méreni

Graf ¢. 3 Vysledky hlubokého piedklonu — chlapei I1.O

Tabulka €. 4 vysledky hlubokého predklonu

Chlapci Il.O 1.méreni 2.méfeni
(1-14) (cm) (cm)

1 -2 1

2 9 12

3 -10 2

4 0 4

5 0 3

6 0 1

7 4 8

8 1 1

9 4 6

10 2 5

11 -10 -5
12 10 14
13 -1 5
14 -1 7

Pramér | 0,428571429 | 4,285714286

(zdroj vlastni)
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10

vykonvcm

y

Divky 1.0

2.méfeni

] méfeni

Graf ¢. 4 Vysledky hlubokého piedklonu — divky I1.O
Tabulka €. 5 vysledky hlubokého predklonu

Divky I1.0 1.méreni 2.méreni
(1-14) (cm) (cm)
| 7 12
] 6 9
1l 10 13
\") 18 20
\ 7 10
Vi -3 3
Vii 1 8
Vil 20 23
I1X 7 11
X 17 19
Xl 24 26
Xil 4 10
Xiil 15 18
XIv 9 13
Priimér 10,14285714 | 13,92857143

(zdroj vlastni)
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Chlapci 1.O

Ve skupiné Chlapci I.O méli vSichni zaci lepsi vysledky pii druhém méfeni. V ramci prvniho
méteni mélo 7 zaki podprimérné vysledky, tedy 50 %. U druhého méteni byly jen u 3 zaka
naméfeny podpramérné vysledky (21, 42 %). Primérné hodnoty celé skupiny byly u prvniho

(1,14 cm) a druhého (2,85 cm) méfeni nadpriiméerné.

Divky 1.O

U Divek I.O mé¢lo pti druhém méteni 13 zakyn lepsi vysledky, 1 zdkyné se nepatrné zhorsila.
Pfi prvnim méteni mélo 6 (42,85 %) zakyn podprimérné vysledky. Pii druhém méfeni mély
jen 4 (28,57 %) zakyn¢ podprumérné vysledky. Primérné hodnoty celé skupiny byly u

prvniho (7,28 cm) a druhého (9,64 cm) méfeni nadpramérné.

Chlapci I11.O

U skupiny Chlapcti I1.O mélo 13 zaku lepsi vysledky pifi druhém méfeni, 1 zak dosahl pti
druhém méfeni stejného vysledky jako u prvniho méfeni. Béhem prvniho méfeni méli 3
(21,42 %) zaci podpramérné vysledky. Pfi druhém méteni méli podprimérné vysledky jen 2
zaci, tedy 14,28 % zaka. Primérné hodnoty obou méfeni byly nadprimérné (0,42 cm a 4,28

cm).

Divky I1.O

Vsechny Divky I1.O dosahly pfi druhém méteni lepsich vysledkd. Pfi prvnim méfeni mély 4
(28,57 %) zakyn¢ podprimérné vysledky. Pii druhém méfeni dosahla podprimérnych
vysledkt jen 1 zakyné (7,14 %). Primérné hodnoty prvniho méteni jsou 10,14 cm a druhého

meéteni 13,92 cm. Obé€ hodnoty jsou nadprimérné.
Celkové shrnuti

Pti testu hlubokého ptedklonu si pfi druhém méteni vedlo 82,15 % zaki nadprimérng. U

zakyn tomu bylo 82,14%.
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2) T-béh (neboli Elunkovy béh)

] méfeni

Chlapci I.O
6 7 8 9 10 11
X = Zaci
2.méfeni

Graf €. 5 Vysledky T-béhu — chlapci I.O
Tabulka €. 6 vysledky T-béhu

Ch(li?:jl)l'o 1. méfeni (s) | 2.méfeni (s)
1 12,69 12,43
2 13,09 12,85
3 14 13,6
4 14,31 13,98
5 15,38 13,94
6 16,66 15,21
7 15,55 14,53
8 17,88 16,28
9 13,54 12,47
10 16 14,88
11 12,97 12,24
12 15,38 14,23
13 17,1 15,47
14 12,77 12,13
Prlimér 14,80857143 | 13,87428571

(zdroj vlastni)
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18

16

14

y=t

12

10

Divky I.O

Il ] I\ \ Y/ I VA | VA || B ¢ X Xt Xl X X

. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 6 Vysledky T-béhu — divky I.O
Tabulka €. 7 vysledky T-béhu

Dl(‘f_qlq)o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)
| 12,44 13,45
I 15,27 14,59
1l 16,71 16,02
v 13,74 13,14
Vv 13,93 13,9
Vi 13,61 12,98
VIl 14,46 13,83
Vil 13,98 13,21
IX 13,52 14,09
X 13,01 12,69
XI 16,9 15,42
Xil 15 14,32
X 12,99 13,05
Xiv 12,95 13,95
Pramér 14,17928571| 13,90286

(zdroj vlastni)

51



22
20
18
W16
14
12
10

Chlapci I.O

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
X

. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 7 Vysledky T-béhu — chlapci I1.O
Tabulka €. 8 vysledky T-béhu

Chl(i‘_’:ill)"o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)
1 13,10 12,30
5 19,27 17,06
3 14,00 12,88
4 14,33 14,20
5 19,63 18,20
6 15,28 14,25
7 14,29 13,55
8 12,40 11,92
9 14,33 14,02
10 14,09 12,57
11 13,00 12,14
12 15,00 12,19
13 14,76 13,54
14 18,00 16,54
Primér 15,11 13,95

(zdroj vlastni)
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16
15
14
w13
12
11
10

Divky 1.0

Il 11 v Vv Vi vk v IX X XX X X

. méfeni 2. méreni

Graf & 8 Vysledky T-béhu — divky ILO
Tabulka €. 9 vysledky T-béhu

Di("l'f‘;l')'o 1. méFeni (s) | 2. méFeni (s)

| 13,54 13,20

I 13,88 13,15

1 12,19 12,05

v 13,49 13,12

V 12,29 12,10

Vi 14,26 13,56
Vil 11,57 11,49
VI 13,05 12,89
IX 12,57 12,36

X 14,30 13,56

XI 13,73 13,62
Xl 12,77 12,56
Xill 15,36 14,85
XIV 14,22 13,64
Pramér 13,37 13,01

(zdroj vlastni)
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Chlapci 1.O

Ve skupiné Chlapci I.O méli vSichni zaci lepsi vysledky pii druhém méfeni. V ramci prvniho
méteni mélo 6 zakii podprimérné vysledky, tedy 42,85 %. U druhého méteni byly jen u 2
zakid naméteny podprimérné vysledky (14,28 %). Primérné hodnoty celé skupiny byly u

prvniho (14,80 s) a druhého (13,87 s) méfeni nadpramérné.

Divky 1.O

U divek 1.O mély pti druhém méteni 4 zakyné€ horsi vysledky nez pii prvnim. Pfi prvnim
meéteni mély 2 (14,28 %) zékyné podprimérné vysledky. Pfi druhém méteni méla jen 1 (7,14
%) zakyné podpramérné vysledky. Primérné hodnoty celé skupiny byly u prvniho (14,17 s) a

druhého (13,90 s) méfeni nadpramérné.

Chlapci I11.O

Ve skupiné Chlapci I1.O méli vSichni Zaci lepsi vysledky pii druhém méteni. Béhem prvniho
meéteni mélo 10 (71,42 %) zaka podprumérné vysledky. Pfi druhém méfeni mélo
podprimérné vysledky jen 5 Zakd, tedy 35,71 % zaki. Primér hodnot z prvniho méteni byl

podprimérny (15,11 s), primér z druhého méteni jiz nadpraimérny (13,95 s).

Divky I1.O

Vsechny Divky I1.O dosahly pfi druhém méteni lepsich vysledk. Pti prvnim méfeni méla jen
1 (7,14%) zakyné podprimérné vysledky. Pfi druhém méteni dosahla podprimérnych
vysledku také jen 1 zakyné (7,14 %). Primérné hodnoty prvniho méteni jsou 13,37 s a

druhého méteni 13,01 s. Ob¢ hodnoty jsou nadpriimérné.

Pti testu T-béhu si pii druhém méfeni vedlo 75 % zakh nadpriimérmé. U zakyn si

nadprimérné vedlo 92,86%.
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3) Zkracené sedy-lehy

Chlapci I.O
70
60
50

40

pocet opakovani

30

20

y

10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
X

= Zaci
. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 9 Vysledky zkracené sedy-lehy — chlapci 1.O
Tabulka €. 10 vysledky zkracené sedy-lehy

Reps je oznaceni pro opakovani.

Chlapci 1.O 1. méreni 2. méfeni
(1-14) (Reps) (Reps)
1 47 59
2 31 42
3 41 46
4 37 39
5 34 37
6 26 28
7 42 49
8 39 51
9 36 43
10 41 46
11 39 45
12 32 36
13 24 34
14 47 52

Primér 36,85714286 | 43,35714286

(zdroj vlastni)
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pocet opakovani

y:

70

60

50

40

30

20

10

. méfeni

Graf ¢. 10 Vysledky zkracené sedy-lehy — Divky 1.O
Tabulka €. 11 vysledky zkracené sedy-lehy

Divky I.O

6 7 8

x = zakyné

9 10 11

2. méreni

Reps je oznaceni pro opakovani.

Divky I.O 1. méreni 2. méfeni
(1-14) (Reps) (Reps)
1 62 66
2 40 52
3 38 48
4 a4 53
5 46 52
6 51 61
7 41 49
8 44 51
9 53 61
10 47 55
11 40 47
12 39 48
13 52 62
14 56 64
Pramér 46,64285714 | 54,92857143

(zdroj vlastni)
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1. méfeni

Chlapci I.O

= Zaci

2.

9 10 11 12 13 14

méreni

Graf ¢. 11 Vysledky zkracené sedy-lehy — chlapci I11.0

Tabulka €. 12 vysledky zkracené sedy-lehy

Reps je oznaceni pro opakovani.

Chlapci Il.O 1. méreni 2. méieni
(1-14) (Reps) (Reps)
1 50 62
2 41 53
3 62 71
4 39 40
5 32 38
6 24 31
7 47 55
8 a4 45
9 40 41
10 46 55
11 47 61
12 31 37
13 41 53
14 27 41

Pramér 40,78571429 | 48,78571429

(zdroj vlastni)
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pocet opakovani

y:

70

60

50

40

Divky 1.0

AN

1. méfeni

6 7 8

x = Zzakyné

2.

méreni

12

Graf ¢. 12 Vysledky zkracené sedy-lehy — divky 11.0

Tabulka €. 13 vysledky zkracené sedy-lehy

Reps je oznaceni pro opakovani.

Divky I1.0 1. méreni 2. méreni
(1-14) (Reps) (Reps)
1 35 37
2 38 36
3 42 43
4 33 36
5 46 47
6 29 30
7 59 63
8 54 56
9 62 61
10 48 47
11 50 48
12 53 55
13 48 42
14 36 39
Pramér 45,21428571 | 45,71428571

(zdroj vlastni)

58

13

14



Chlapci 1.O

Ve skupiné Chlapci I.O méli vSichni zaci lepsi vysledky pii druhém méfeni. V ramci prvniho
méteni mélo 12 74kl podprimérné vysledky, tedy 85,7 %. U druhého méteni byly naméteny
podprimérné vysledky u 7 zaki (50 %). Primérné hodnoty celé skupiny byly u prvniho

meéieni podpraimérmé (36,85) a druhého méieni lehce nadprimémé (43,35).

Divky 1.O

U divek I.O mély pti druhém méteni vSechny zakyné lepsi vysledky. Pii prvnim méfeni mélo
6 (42,85 %) zékyn podpramérné vysledky. Pfi druhém méteni mély vSechny Zakyné
nadprimérné vysledky. Praimérné hodnoty celé skupiny, byly u prvniho (46,64) a druhého

(54,92) méteni nadprumérné.

Chlapci I11.O

Ve skupiné Chlapci I1.O méli vSichni Zaci pti druhém méteni lepsi vysledky. Béhem prvniho
méteni mélo 13 (92,85 %) zaka podprumérné vysledky. Pfi druhém méteni mélo
podprimérné vysledky 7 zaku, tedy 50 % zakt. Primér hodnot z prvniho (40,78) 1 druhého
(48,78) méteni byl podpramérny.

Divky I1.O

U Divek I1.O mélo pti druhém méteni 9 zakyn lepsi vysledky, 5 Zakyn mélo vysledky horsi.
Pti prvnim méfeni mélo 10 (71,4 %) Zakyn podprimérné vysledky. Pfi druhém méteni
doséahlo podprimérnych vysledkt také 10 zakyn (71,4 %). Praimérné hodnoty prvniho méfeni
jsou 45,21 a druhého méteni 45,71. Obé hodnoty jsou podprimeérné.

Pti testu zkracenych sed-leht si béhem druhého méteni vedlo 50 % Zaka nadprimérné. U

zakyn si nadprimérné vedlo 64,3%.
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4) Postoj ¢apa

Chlapci I.O

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
X

. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 13 Vysledky postoj ¢apa — chlapci 1.O
Tabulka €. 14 vysledky postoj ¢apa

Ch(li?:jl)l'o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)

1 5,00 15,00
2 35,00 40,00
3 4,00 11,00
4 41,00 49,00
5 4,00 17,00
6 13,00 21,00
7 5,00 12,00
8 4,00 9,00
9 6,00 13,00
10 2,00 6,00
11 7,00 12,00
12 8,00 17,00
13 5,00 9,00
14 12,00 14

Pramér | 10,78571429 17,5

(zdroj vlastni)
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Divky I.O

N

3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

x = zakyné
. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 14 Vysledky postoj ¢apa — divky 1.O
Tabulka €. 15 vysledky postoj ¢apa

Dl(‘f_qlq)o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)
1 2,00 11,00
2 10,00 15,00
3 7,00 14,00
4 26,00 31,00
5 5,00 21,00
6 10,00 14,00
7 14,00 16,00
8 2,00 14,00
9 7,00 25,00
10 8,00 13,00
11 7,00 23,00
12 5,00 12,00
13 5,00 18,00
14 6,00 26,00

Pramér | 8,142857143| 18,07143

(zdroj vlastni)
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Chlapci I.O

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
X

1. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 15 Vysledky postoj ¢apa — chlapci I1.O
Tabulka €. 16 vysledky postoj ¢apa

Chl(i?:ill)"o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)
1 25,00 26,00
2 5,00 10,00
3 8,00 12,00
4 21,00 25,00
5 3,00 11,00
6 4,00 9,00
7 16,00 30,00
8 14,00 19,00
9 23,00 28,00
10 11,00 15,00
11 6,00 21,00
12 12,00 13,00
13 7,00 13,00
14 10,00 19,00
Primér 11,79 17,93

(zdroj vlastni)
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Divky 1.0

1. méfeni 2. méreni

Graf ¢. 16 Vysledky postoj ¢apa — divky I11.O

Tabulka €. 17 vysledky postoj ¢apa

Di(vlk_Llll)'o 1. méfeni (s) | 2. méfeni (s)
1 5,00 7,00
2 5,00 9,00
3 10,00 20,00
4 5,00 15,00
5 33,00 35,00
6 6,00 16,00
7 60,00 15,00
8 15,00 24,00
9 60,00 60,00
10 15,00 20,00
11 12,00 18,00
12 12,00 29,00
13 11,00 19,00
14 9,00 22,00

Primér 18,43 22,07

(zdroj vlastni)
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Chlapci 1.O

Ve skupiné Chlapci I.O méli vSichni zaci lepsi vysledky pii druhém méfeni. V ramci prvniho
méteni mélo 12 zakt podprimérné vysledky, tedy 85,7 %. U druhého méteni byly naméteny
podprimérné vysledky u 8 zakt (57,14 %). Primérné hodnoty celé skupiny byly u prvniho

meéieni podpraimémé (10,78 s) a druhého méfeni nadpriimerné (43,35 s).

Divky 1.O

U Divek I.O mé¢lo pti druhém méteni 14 zakyn lepsi vysledky. Pii prvnim méieni mélo 13
(92,85 %) zakyn podprimérné vysledky. Pii druhém méfeni mélo zase 9 (64,28%) zakyn
podprimérné vysledky. Primérné hodnoty celé skupiny, byly u prvniho (8,14 s) a druhého

(18,07 s) méteni podprumerné.

Chlapci I11.O

Ve skupiné Chlapci I1.O méli vSichni zaci pti druhém méteni lepsi vysledky. Béhem prvniho
méteni mélo 11 (78,57 %) zakt podprimémé vysledky. Pfi druhém méfeni mélo
podprimérné vysledky 7 zaku, tedy 50 % zakt. Priimér hodnot z prvniho (11,79 s) méteni byl
podprimérny. Z druhého (17,93 s) méteni byl nadprimérny.

Divky I1.O

U Divek I1.O mélo pti druhém méteni 12 Zakyn lepsi vysledky, 1 zakyné méla vysledek horsi
a 1 Zékyné stejny. Pfi prvnim méfeni mélo 11 (78,57 %) zakyi podprimérné vysledky. Pti
druhém méfeni mélo podprimérné vysledky 9 zakyn (64,28 %). Primérné hodnoty prvniho

méteni jsou podprimérmé (18,43 s). Hodnoty z druhého méfeni jsou nadprimérné (22,07 s).

P11 testu postoj ¢apa si béhem druhého méteni vedlo 46,43 % Zakd nadpriméré. U Zakyn si

nadprimérné vedlo jen 35,74%.
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7 Diskuze

Diskuze k hypotézam

Soucasti mé prace bylo 7 hypotéz. Sest z nich se tykalo vykont a Gsp&snosti chlapci a divek
z gymnazia dr. AleSe Hrdlicky namétené v zim¢ 2020. Posledni hypotéza se tykala porovnani

namétenych vykont s republikovym primérem ze Skolniho roku 2018/2019.

Hypotéza ¢. 1 Predpokladam, Ze v testu hlubokeho predklonu si behem druhého meéreni

ovede 70% testovanych chlapcii i divek nadpriimeérne.
4 y

Tato hypotéza se potvrdila. Predpokladala, ze 30% zakt a zakyn bude mit podprimérné
vysledky. Nadprumérnych vysledkti dosédhlo 82,15% zakt a 82,14% zakyn. Nejlepsi vykon
zakl ze skupiny 1.O byl 9 cm, ze skupiny I1.O 14 cm. U Zakyn ¢inil nejlepsi vysledek ve
skuping I.O 19 cm a v I1.O 26 cm.

Flexibilita nebo také ohebnost, i pruznost je schopnost pohybovat klouby a svaly v plném
rozsahu. Tato pohybovéa schopnost by se méla rozvijet jiz od détstvi. Také by se mélo dbat na
pravidelné a kvalitni protazeni u vSech sportl, diky cemuz se predchazi zkraceni svald a
dochazi k rychlejsi regeneraci. Pfi testu hlubokého pfedklonu se testuji zadové a svaly dolnich

koncetin.

Vzhledem k tomu, ze ptes 82% zaka a zakyn dosahlo nadpriumérnych vysledkd, vypovida to o
pravidelném protahovani pii hodinach télesné vychovy, ale také pfi trénincich nebo ve
volném case. Celkoveé lepSich vysledka doséhly zékyné, coz odpovida obecnému

predpokladu, Ze je divkam pfifazovana lepsi flexibilita.

Hypotéza €. 2 Predpokladam, ze v testu T - behu si behem druhého meéreni povede alespon

70% testovanych chlapcu i divek nadpriumérne.

Hypotéza se potvrdila. Pfedpokladala, ze alespont 70% zak z obou skupin Chlapci 1.O a
Chlapci II.O bude mit nadpriimérné vysledky. Nadprimérnych vysledkt dosahlo 21 zaki, coz
je 75%. Nejlepsi vykon z 1.O byl 12,13 s a z I1.O 11,92 s. Ze skupin Divky 1.O a I1.O dosahlo
nadpriimérnych vysledkt 26 zakyn, tedy 92,86%. Z prvni skupiny byl nejlepsi vysledek 12,36
s a z druhé skupiny 11,49 s.
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Hypotéza €. 3 Predpoklidam, Ze v testu zkracenych sed - lehii si behem druhého meéreni

povede alespon 50% testovanych chlapcui i divek nadpriimerne.

Tato hypotéza se potvrdila. Predpokladala, ze 50% zak a zdkyn bude mit nadprimérné
vysledky. Nadprimérnych vysledki dosdhlo 14 zdka, tedy 50%. 18 Zzakyn dosahlo
nadprimérnych vysledkl, tedy 64,3%. Ve skupiné Chlapci 1.O byl nejlepsi vysledek 59
zkracenych sed-lehdl za minutu. V druhé skupiné chlapcii byl nejlepsi vysledek 71 sed-leht.
Ve skupiné divek byl u mladsich nejlepsi vysledek 66 a u starSich 63 opakovani.

Hypotéza ¢. 4 Predpokladam, Ze v testu postoje cdpa si behem druhého méreni povede

alespon 60% testovanych chlapcii i divek nadpriimeérné.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Nadpraimérnych vysledk dosahlo jen 13 (46,43%) chlapct a
10 (35,74%) divek. I kdyz divky dosdhly mnohem lepSich vysledkG neZ chlapci, vice
nadprimérnych hodnot bylo naméfeno u chlapct. I tak ale nedosahlo 60% testovanych na

nadprimérné vysledky.

Hypotéza €. 5 Predpokladam, Ze v testu zkrdacenych sed-lehii a T-béhu si povedou lépe
chlapci nez divky.

Tato hypotéza se nepotvrdila, protoze v testu zkracenych sed-leht si divky 1.O vedly 1épe nez
chlapci 1.O. V T-béhu si sice chlapci 1.O vedli 1épe nez divky 1.O. Ale divky 11.O byly v T-
béhu rychlejsi nez chlapci I11.O. Hypotéza byla vyvracena tedy pro obé& discipliny.

Hypotéza ¢&. 6 Predpokladam, ze v testu postoji capa a hlubokém predklonu si povedou divky

lépe nez chlapci.

Tato hypotéza se potvrdila. Divky ze skupin 1.O a II.O mély v obou disciplindch vyssi
primérné hodnoty nez chlapci. V testu postoji ¢apa si chlapci nevedli o tolik hiife nez divky.
Priimérné hodnoty méli Chlapci 1.O - 17,5 s, Divky 1.O - 18,07 s, Chlapci I11.O - 17,93 s,
Divky I1.O - 22,07 s. A v testu hlubokého predklonu byly hodnoty nésledujici - Chlapci 1.O -
2,85 cm, Divky 1.O - 9,64 cm, Chlapci I1.O - 4,28 cm, Divky I1.O - 13,92 cm,
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Hypotéza ¢. 7 Predpokladam, ze 75 % testovanych zdku a zdkyn bude mit pri druhém
testovani lepsi nebo stejné vysledky jako pri prvnim testovani.

Tato hypotéza se také potvrdila. Tedy 80,35% testovanych zaki a zadkyn mélo lepsi nebo
stejné vysledky pii druhém meéteni. Z 56 testovanych zakl a zakyn doslo ke zhorSeni u 11
jedinct, konkrétné S§lo o divky. Vzhledem k tomu, Ze byly 4 skupiny po 14 testovanych

meéteny ve 4 disciplindch, povazuji 11 zhorSenych vysledki jako nepatrné.
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8 Zavér

V této praci jsem se zabyval Skolnim projektem s nazvem Sazka Olympijsky viceboj. Tento
projekt mé za ukol motivovat déti ke sportu a rozvijet v nich sportovni predpoklady. Sazka
Olympijsky viceboj je rozdélen na Odznak vSestrannosti a Olympijsky diplom, ktery se sklada
z 8 disciplin. Tyto discipliny byly definovéany tak, aby bylo mozné otestovat hlavni fyzické
schopnosti. Pro svoji praci jsem si vybral rovnovahu — testovanou pii postoji ¢apa, ohebnost —
testovanou hlubokym ptedklonem, hbitost — T-béhem a silovou vytrvalost testovanou

zkracenymi sedy-lehy. Ve zminénych disciplinach jsem provedl testovani u 56 jedinct.

V testu hlubokého predklonu jsem piedpokladal, ze si béhem druhého méteni povede alespoil
70% testovanych chlapcii 1 divek nadprimérné. Nadprimérnych vysledkli dosdhlo 82,15%
zakl a 82,14% zakyn. Hypotéza se potvrdila.

Vtestu T — béhu jsem piedpokladal, Ze si béhem druhého meétfeni povede alespoit 70%
testovanych chlapcii i divek nadpriimérné. Vzhledem k tomu, ze 21 zaka a 26 zékyn dosahlo

nadprimérnych vysledk, se i tato hypotéza potvrdila.

V testu zkracenych sed-lehil jsem ptredpokladal, ze si béhem druhého méteni povede alespoii
50% testovanych chlapcti 1 divek nadprimérné. Nadprimérnych vysledkii dosahlo 14 zakd,
tedy 50%. Dale 18 zdkyn dosahlo nadprimémych vysledki, coz je 64,3%. Tedy 1 tato
hypotéza se potvrdila.

V testu postoj ¢apa jsem predpoklédal, Ze si béhem druhého méteni povede alespont 60%
testovanych chlapci 1 divek nadprimérné. Nadprimérnych vysledkt doséhlo jen 13 zakd, coz
je pouze 46,43%. U divek tomu bylo jesté htire. Nadprimérnych vysledkli bylo naméteno jen

u 10, coz je 35,74%. Tato hypotéza se tedy nepotvrdila.

Dale jsem ptedpokladal, ze v testu zkracenych sed-lehti a T-béhu si povedou lépe chlapci nez
divky. V T-béhu si sice chlapci 1.O vedli 1épe nez divky 1.0, ale divky I1.O byly v T-béhu
rychlejsi neZ chlapci I1.O, a protoZe v testu zkracenych sed-lehi si divky 1.O vedly lépe nez
chlapci 1.0, hypotéza byla vyvracena pro ob¢ discipliny. Tato hypotéza se tedy také

nepotvrdila.

V testech postoj ¢apa a hluboky ptedklon jsem piedpokladal, Ze si povedou divky Iépe nez
chlapci. V testu postoji ¢apa si chlapci vedli téméf srovnatelné, zatimco v testu hlubokého

piredklonu za divkami zaostavali. Pro ptiklad primémé hodnoty skupin testu hlubokého

68



piedklonu — (asi bych psala pohlavi malym) Chlapci 1.O - 2,85 cm, Divky I1.O - 9,64 cm,
Chlapci I1.O - 4,28 cm, Divky I1.O - 13,92 cm. Divky si tedy vedly 1épe. Tato hypotéza se

potvrdila.

Dale jsem ptedpokladal, Ze 75% testovanych zaka a zdkyn bude mit pii druhém testovani
lepsi nebo stejné vysledky jako pfi prvnim testovani. Z 56 testovanych zakt a zakyn doslo ke
zhorSeni u 11 jedincti, konkrétné Slo o divky. Ke zhorSeni doslo vzdy u jedné z disciplin. Tato
hypotéza se také potvrdila, jelikoz 80,35% testovanych zakt a zakyn mélo pfi druhém méteni

lepsi nebo stejné vysledky nez pii prvnim.

K ziskani odpovédi na vyzkumnou otdzku ,,Jaka je uroven pohybovych schopnosti prvniho a
druhého rocniku gymnazia ve ctyfech disciplinach Olympijského diplomu?* bylo nutné
provést testovani obou rocniki ve ¢tyfech vybranych disciplindch. Povazuji za velky uspéch,
ze si testované skupiny vedly v testu hlubokého pfedklonu, T-béhu a zkracenych sed-leht
nadprimérné. V poslednim ctvrtém testu postoji ¢apa si nadprimérné nevedli chlapci ani
divky. Pfi¢inou by mohla byt nedostate¢na soustfedénost a koncentrace vzhledem k tomu, ze
test vykonavali pted celou tfidou. Dalsim divodem mohou byt ochablé svaly stfedu téla, ¢i
svaly hyzdi, které hraji velkou roli pfirovnovaznych cvicenich. I tak hodnotim troven

pohybovych schopnosti obou ro¢nikii jako nadprimérnou.

Prave diky témto zjiSténim by mé prace mohla poslouzit jako odrazovy miistek pro pedagogy
télesné vychovy z gymnazia dr. AleSe Hrdlicky a pro trenéry sportovnich klubi, které
navstévuji testovani Zaci. Diky naméfenym vysledkim zjisti, v ¢em konkrétni jedinec
zaostava, nebo naopak exceluje a mize tak ptizplsobit tréninkové jednotky ¢i hodiny télesné
vychovy, aby byly pro jedince pfinosné.

Koncept programu Sazka Olympijského viceboje mé velmi zaujal. Hlavni cil celého projektu

motivovat déti k pohybu byl béhem mého méfeni a prace s détmi rozhodné naplnén.

Testované jedince jednotlivé discipliny bavily, snazili se o dosazeni co nejlepSich vysledkl a

vvvvvv

télesné vychovy by mél vytvoftit co nejvlidnéjsi prostiedi, protoze jedin€ tak se jeho svétfenci

budou citit pfijemné¢ a pokofovani vlastnich limitl jim plijde samo.

Na zdkladé této velmi pozitivni zkuSenosti doporucuji projekt vSem pedagogim télesné

vychovy.
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