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Abstrakt

Cilem bakalarské prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti u 11 — 15-ti
letych zaku.
Uroven pohybovych schopnosti jsem testovala pomoci testové baterie Unifittest (6
— 60), ktera se pro toto testovani pouziva nejCastéji. Testovani jsem provadéla
celkem na osmi Skolach, tfech Ceskych a péti zahranicnich.
Testovanim zjistuji, jaké jsou pohybové schopnosti zaku s rostoucim vékem.
Testovanim porovnavam jednotlivé vysledky obou pohlavi. Zjistuji, zda primérné
vysledky s rostoucim vékem dosahuji vysSich hodnot. Testovani zaméfuji také na
srovnavani primérnych vysledkl pohybovych schopnosti zaki Ceské republiky a
oproti zahraniénim studentim. Ve své praci se také vénuji vztahu zakua ke
sportovnim aktivitam. Pro monitorovani této otazky jsem pouzila metodu

dotazniku. Vysledky dotazniku zpracovavam a oveéruji jimi svoji hypotézu.

Vysledky mé prace ukazuji, Ze pridmérna urovefn pohybovych schopnosti u
chlapcu je vysSi nez u divek. Pfi bliz§im zkoumani jsem zjistila, Ze Zaci vysSiho
véku nedosahuji dle predpokladl jednoznacné vysSich testovych vysledku.
Prizkum také nepotvrdil, Ze zahrani¢ni studenti, ktefi maji o jednu hodinu télesné

vychovy vice nez ostatni zaci, dosahuiji lepSi urovné pohybovych schopnosti.

Dotaznikem jsem zjistila, Ze se celkem 95% z dotazovanych respondentl vénuje
jesté dalSim sportovnim aktivitam, kromé hodin télesné vychovy. VétSina zaku
uvadi, Ze sportu vénuje vice jak 6 hodin tydné mimo Skolu a jejich nejoblibenéjsim
sportem jsou zejména u chlapci micové hry a u divek miové hry a tanec. VétSina

zakl uvadi, ze se na sportovni aktivity t&€si a navstévuji je radi.



Abstrakt

The aim of this thesis is to determine the level of motor skills among 11 - 15 years

old pupils.

For testing of the level of motor skills | have used a test battery Unifittest (6-60),
which is used for this kind of testing most often. | have tested pupils in eight

schools — three Czech schools and five schools from foreign countries.

Through this testing | want to find out how the level of motor skill is changing
according to the increasing age of students. | also compare the individual results
of both sexes. | want to find out if the average scores are increasing with
increasing age, too. | compare average results of motor skills of pupils from the
Czech Republic to pupils from foreign countries.

In my thesis | also deal with the relationship of pupils to the sports. To monitor this
guestion | used a questionnaire. | process the results of my questionnaire and |
verify my hypothesis.

The results of my work show that the average level of physical ability is higher in
boys than in girls. When | examined it closely | found that older students do not
achieve significantly higher test results as expected. The survey also did not
confirm that foreign students, who have one hour of physical education more than

other students, achieve better level of physical ability.

The questionnaire showed that a total of 95% of the surveyed respondents do
other sports activities, not only those in PE lessons. Most students stated that they
do sports more than 6 hours per week and their favourite sport are ball games for
boys and ball games and dance for girls. Most students stated that they enjoyed
the sports activities and that the sports activities make them happy.
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1 Uvod

Trendem dnesni doby mladeze na 2. stupni zakladni Skoly byva stale Castéjsi
traveni volného ¢asu u modernich komunikacnich technologiich. Dostupnost
technologii byva nasledkem toho, Ze se zvySuje procento téch, ktefi zanevreli na
sportovni aktivity. Radéji travi volny ¢as hranim her na pocitaCich, nez realnym
vénovanim se fyzickym aktivitdm. Tento negativni postoj Zzaki ma vliv i na jejich
jednani a chovani ve spolecnosti, s ¢imZ je spojen i pokles urovné pohybovych

schopnosti.

PFicinou maze byt také nedostateCna motivace ze stran spolecnosti, kterymi
mohou byt rodiCe, vrstevnici, ale i Skola. Pozitivnim vztahem ke sportovnim
aktivitam zvySovanim télesné Cinnosti dochazi ke zlepSeni nejen celkového

fyzického, ale i psychického stavu jedince.

VétsSi Cast dne déti travi ve Skole. Pokud nevzniknou navyky a kladny vztah
k pohybové aktivité v rodiné, méla by pravé Skola byt tim ¢lankem, ktery bude mit
na dité zasadni vliv, nebot’ pravé ta velmi vyrazné ovliviiuje mysleni a formovani

zajmu.

Alarmujicim faktorem skute¢nosti, ze déti ztraci zajem o sportovni aktivity, je
narust obezity, CastéjSi problémy spojené se Spatnym drzenim patefe, ale i Spatna
koncentrace nejen pfi vyuce a stale vice probléma s funkci vnitfnich organu v téle.
Déti by mély byt dostatec¢né informovani o moznostech traveni volného €asu pfi
fyzickych aktivitach, jakym zpusobem se do téchto aktivit zapojit a jaka pozitiva to

bude mit na jejich zdravotni stav.

Ve vyzkumné Casti se zaméfim na urover pohybovych schopnosti u zakl na 2.
stupni zakladni Skoly, ve vékovém rozmezi od 11 do 15 let. Porovham vysledky
z nastupu na 2. stupen s vysledky naméfenymi tésné prfed opusténim zakladni
Skoly. Budu zkoumat, zda dochazi k poklesu nebo naopak ke zlepSeni urovné

pohybovych schopnosti v zavislosti na stoupajicim véku zaku.



2 Cil a problém prace

2.1 Cil prace

Cilem préace je zjistit Groveri pohybovych schopnosti u déti na 2. st. ZS pomoci
Unifitestu

DilCi cile:

1. Zjistit za pomoci standardizovanych testd uroven pohybovych schopnosti u
déti na 2. stupni zakladni Skoly.

2. Porovnat vysledky vyzkumu u zakua v jednotlivych vékovych kategoriich od
11 let do 15 let.

3. Zjistit, zda déti, které se vice vénuji pohybovym aktivitam, dosahuji vySsi
urovné pohybovych schopnosti nez déti, které se vénuiji sportu jen pfi dvou
hodinach télesné vychovy.

4. Zjistit na zakladé dotazniku, jak ¢asto a jakym sportovnim aktivitam se Zaci

vénuiji.

2.2 Problém

Ve své bakalarské praci bych se chtéla zabyvat urovni pohybovych schopnosti
u zakl ve véku od 11 do 15 let. Dale se budu zabyvat, zda ma vliv vék na uroven
télesné zdatnosti stejné u divek a chlapcu.
Ve své bakalafské praci se budu zabyvat nasledujicimi otazkami:

Jaka je uroven télesnych schopnosti zaka ve véku 11 az 15-ti letych.

Zda bude klesat uroven pohybovych schopnosti u divek 15-ti letych oproti 11-ti

letym.

Zda bude u starSich chlapct uroven pohybovych schopnosti stoupat.



2.3 Ukoly prace

1. Seznamit se s teorii pohybovych schopnosti a problematikou starSiho
Skolniho véku.

2. Provést méfeni motorickymi testy a statisticky je zpracovat.

3. Porovnat namérené vysledky ve v8ech vékovych kategoriich a porovnat je
navzajem, porovnat vysledky Ceskych zakl se zahrani¢nimi Zaky stejného
véku, porovnat vysledky méfeni 12 a 14 letych zaku s vyzkumem Oldficha
Ognara.

4. Zjistit podle vytvofeného dotazniku, jaky postoj maji déti ke sportovnim

aktivitam.



3 Teoreticka cast

3.1 Pohybové schopnosti

Pohyb mizeme v télesné vychové oznacit jako Siroké spektrum svalové Cinnosti,
ktera pusobi na zménu polohy téla v zavislosti na Case.

Pohyb Clovéka je urCovan jeho pohybovymi predpoklady, pohybovymi
schopnostmi.

Definici pro pohybovou schopnost je v odborné literatufe mnoho, jako velmi
zajimavou a velice vystiznou uvadim: ,Pohybova schopnost je dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu clovéka, integrovanych podle tfidy pohybového
ukolu a zajistujici jeho plnéni.“ (Celikovsky, 1990)

Zajimavou definici uvadi polsky profesor (Szopa, 1995): ,Motorické schopnosti
jsou komplexy predispozic zintegrovanych dominujicim zakladem (podlozim)
biologickym i pohybovym, zformované CcCiniteli genetickymi i Ciniteli prostredi,
zaroven spocivajici ve vzajemnych interakcich.”

Dle odbornikll z USA stanovili dalSi definici Burton a Miller (1998): ,Motorické
schopnosti jsou obecné rysy ( vlastnosti) ¢i kapacity, které predpokladaji
vykonnost v fadé pohybovych dovednosti.”

,Motoricka schopnost je jednota (integrace) vnitinich biologickych vlastnosti
organizmu, ktera podmifiuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolu.“ (Hajek
2001)

,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitfnich
predpokladu lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji.”
(Peri¢, Dovalil, 2010)

Pojeti pohybovych schopnosti je ve vysledku realizovano pohybovymi projevy
Clovéka. Navenek se pohybové schopnosti projevuji sportovnim vykonem. Pro
celkovou pohybovou ¢innost neni dulezita jen pohybova schopnost, ale také

somatotyp €lovéka, vykonova motivace a napf. vlastnosti osobnosti.

Dulezitym aspektem v celém procesu motorickych schopnosti je integrace.
Integrace mezi strankou biologickou a motorickou. Slozkami pohybovych efektl

jsou cyklické a acyklické pohybové €innosti, parametry svalové prace, trvani a
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intenzita usili apod. Pokud budeme rozvijet v zavislosti na véku jedince vSechny
tyto slozky, miizeme dosahnout velmi vysoké urovné pohybovych dovednosti.
Uroven pohybovych schopnosti miizeme zvy$ovat pomoci kondiéni pfipravy, ktera
je vyhovujici pro vék daného jedince. S pohybovymi schopnostmi velice uzce
souvisi i pohybové dovednosti, coz je soubor pfedpokladi pro pohybovou €innost,
které se ziskavaji procesem uceni.

Urover pohybovych schopnosti zalezi na véku jedince. Lidsky v&k se déli na ffi
zakladni obdobi. Obdobi integracni (0 — 20 let), kulminacni (20 — 60 let) a
involuéni (60 a vice). Obdobi mladi je =z hlediska formovani osobnosti

nejvyraznéjsi.

3.2 Taxonomie pohybovych schopnosti

Nazory na rozdéleni motorickych schopnosti se dosud rdzni. Dfive se uvazovalo o
tom, Ze by méla byt jen jedna motoricka schopnost, ktera by mohla zasahovat do
uspésnosti vSech sportovnich disciplin. V USA byly navrzeny testy GLOBAL
MOTOR ABILITY, kterymi se méla obecna pohybova schopnost méfit. Jednalo se
zejména o Braceuv test z roku 1927 nebo o Mc Cloeuv test s nazvem ,general
motor capacity®, zroku 1934. Jednalo se o méfeni testu inteligence pomoci
inteligenéniho kvocientu 1Q. Vysledkem mél byt pfedpoklad, Ze lidé s vySSim 1Q
jsou uspésni ve vSech kognitivnich a Skolnich ¢innostech. Pozdéjsi prizkum vSak
prokazal tento pfedpoklad jako milny.

DalSi vyvoj vedl k definovani péti zakladnich motorickych schopnosti. Sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost a flexibilita. Kondi¢ni schopnosti jsou podporovany
energetickym faktory a procesy. Oproti tomu koordinaéni schopnosti jsou
podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace.

Uréenim primarnich schopnosti a jejich dal$iho rozvoje se zabyvala fada autorq,
jako napf. Fleischman, Celikovsky, Blahu$, Mé&kota, Kovaf, Dovalil, Choutka,
v zahranici Clarc, Herze a dalsi.

Zde uvadim nékolik pfikladl rozdéleni pohybovych schopnosti dle jednotlivych

autoru:
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Obr. ¢. 1, Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti
(Moravec, 2004)

Celikovsky, S. a kol. (1985) rozli$uje tyto motorické schopnosti:

silové schopnosti - rychlostni schopnosti - vytrvalostni schopnosti - obratnostni
schopnosti.

Bursova, M. (1995) pouziva toto oznaceni:

silové schopnosti - vytrvalostni schopnosti - rychlostni schopnosti - obratnostni

schopnosti - rovnovahoveé schopnosti - rytmické schopnosti.
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Dle Neumana, J. (2003):

vytrvalost - svalové-kosterni zdatnost - ohebnost - rychlost - rovnovaha.

Hoskova, B. - MatouSova, M.(2005):
vytrvalost - rychlost - obratnost - sila.

Mékota, K. - Novosad J. (2005) rozdéluji motorické schopnosti do dvou hlavnich
skupin (koordina¢ni a kondi¢ni). Kondi¢ni schopnosti jsou dle autort rozdéleny na
silové (maximalni, rychla, reaktivni, vytrvalostni sila), rychlostni (reakéni rychlost,

akeéni rychlost) a vytrvalostni.

V mé praci se budu zabyvat strukturou rozdéleni pohybovych schopnosti dle

obr. €. 2. Tato struktura nam nejvice vyhovuje z hlediska pfehlednosti a variability.

SCHEMA ROZDELENI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kondi¢ni Koordinacni
Silové Reakéni
Rytmicka
- Rownovahova
RyChIOStnl Diferenciacni
Orientacni
Vytrvalostni
Flexibilita

Obr. ¢. 2, Schéma rozdéleni motorickych schopnosti (Mékota, Blahus, 1983)
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3.3 Kondiéni pohybové schopnosti

Kondi¢ni schopnosti se také nazyvaji schopnostmi koordinacné energetickymi,
jsou podminény metabolickymi procesy. Prvotné souviseji se ziskanim a

pfenosem energie pro vykonani pohybu.

3.3.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalosti se rozumi zakladni pohybova schopnost, ktera provadi opakované
pohybovou &innost bez zatiZzeni pfi jakékoliv intenzité. Efektivita se nesnizuje.
Vytrvalostni schopnosti jsou ty schopnosti, které pfekonavaji unavu. Dlouhodobé
vykonavaji pohybovou &innost v uréité intenzité. Uroveri intenzity zavisi na
velikosti zatizeni. Pfi mirné intenzité mizeme provadét pohybovou &innosti déle.
Naopak pfi submaximalnim zatizeni se soustfedime na velmi kratkou intenzitu
pohybové ¢innosti. Pojem vytrvalost muZeme pouzivat jiz pro ty Cinnosti, které
trvaji od 20 sekund. Oproti tomu, se vSak typicka vytrvalost definuje jako pohyb,

ktery trva 10 minut i déle.

Struktura vytrvalostnich schopnosti

VYTRVALOSTNISCHOPNOSTI

Lokilni (svalova) Globilni (celkova)
vytrvalost vytrvalost

Dynamicka

Staticka
4 3 Y
Rychlostni Silova Silova vchleostni
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost

Obr. ¢. 3, Struktura vytrvalostnich schopnosti (Schmidt, 1991)
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Dle obr. €. 3 se vytrvalost déli na nékolik dilich slozek. Dle doby vykonavani
pohybové €innosti déli na dlouhodobou (10 minut a déle), stfednédobou (8 az 10
min), zde se intenzita pohybové Ccinnosti pfiblizuje nejvy$8i mozné spotiebé
kysliku, kratkodobou (2 az 3 minuty) a rychlostni vytrvalost ( od 20 — 30 sekund).
Dobu ¢innosti zde ovliviiuje €innost nervové soustavy).

Vytrvalostni schopnosti mizeme dale délit dle zapojovanych svall v pohybové
€¢innosti na mistni svalovou vytrvalostni schopnost nazyvanou jako lokalni, pfi niz
se zapojuje 1/3 svalové hmoty a na celkovou kardiorespiraéni vytrvalostni
schopnost nazyvanou jako globalni. Mira zapojeni svalové hmoty je vice jak 1/3.
DalSim délenim muaze byt dle typu svalové kontrakce na statickou vytrvalostni
schopnost (coz je napf. vydrz ve shybu) a na dynamickou vytrvalostni schopnost
(sedy — lehy, kliky apod). Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti se
vytrvalostni schopnosti mohou délit na obecnou vytrvalost (aerobni kapacita,

aerobni vykon) a specialni vytrvalost (herni, plavecka, béZzecka).

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Intervalové metody: jedna se o metody rozvijejici aerobni vykon

a) Gerschlerova metoda:

- vyuziva C€innost srdce v dobé kdy je zachovavan velky systolicky objem
(120 - 180 tepu). Doba cvi¢eni 90 s, interval aktivniho odpocinku nejvySe 90
s do doby poklesu tepové frekvence pod 120-140 tepu / min. Cviceni
ukonc it jakmile tepova frekvence neklesa pod 140 tept / min.

b) Saltin - Astrandova metoda ( Svédska ):

- vyuziva zvySujici se spotfeby kysliku v naslednych intervalech. Doba
cviCeni 3 - 5 min ( maximalni intenzita ), aktivni odpo€inek 3 - 5 min.
CviCeni ukoncit jakmile nelze danou intenzitu vydrzet.

c) Berghova metoda: obdoba metody predchozi se zkracenim intervalll
zatiZeni a zotaveni. Doba cvi¢eni 10 - 15 s ( maximalni intenzita ), pasivni
odpo€inek 10 - 15 s. Doba cviCeni 30 minut. (Choutka M., Dovalil J.:
Sportovni trénink, Olympia 1991 )
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1. kratkodoba intervalova metoda: trvani zatiZzeni 50 s - 2 minuty
2. stfedné dlouha intervalova metoda: 2 - 10 minut
dlouhodoba intervalova metoda: 10 minut ( Hajek J.: Antropomotorika,
Praha 2001)
Dlouhodobé metody ( souvislé metody ): jedna se o metody rozvijejici aerobni

kapacitu

a) Metoda souvisla: nepferuSované zatiZzeni nizké a stfedni intenzity

b) Metoda stfidava: planovité je ménéna rychlost béhu, ¢imz se organismus
nucené dostava do kyslikového dluhu, ktery nasledné pfi lokomoci nizsi
intenzity odbouravan. ( pfiklad: b&h 60 minut - stfidani 1000m za 4:20 ( TF
140) a500m za 1: 40 (TF 180)

c) Fartlekova metoda: hra s béhem, intenzita podle subjektivnich pocitd,
vyuzivani béhu v terénu.

d) Metoda dlouhodobych intervall ( metoda na urovni ANP ): metoda zvySujici
anaerobni prah. Zatizeni 8 - 20 minut maximalni intenzitou ( na urovni
ANP). Aktivni odpocinek 6 - 15 minut.

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Uroveri kondiénich schopnosti obecn& nelze méfit. Schopnosti jsou latentni
objekty, které jsou samy o sobé nemérfitelné. MéFi se pouze jejich projevy. Pro
veSkeré testovani se pouziva tzv. asociativnino méreni, kdy je pfedpoklad, ze
vlastnost, kterou postihuje zvoleny indikator v podobé testu je spjata neboli
asociovana se schopnosti.

Pro diagnozu urovné vytrvalostnich schopnosti se pouZzivaji zejména

1. terénni testy — maji charakter testl vykonovych, avSak vytrvalost se usuzuje

z vykonl dosazenych pfi vhodné pohyboveé Cinnosti. VétSinou se zaméfuji na:

e primeérnou rychlost lokomoce do jejiho pferuseni pro unavu, kdy hodnotime
absolvovanou vzdalenost (Cooperuyv test — béh po dobu 12 min.)

e stanoveny Casovy limit lokomoce, kdy hodnotime absolvovanou vzdalenost
v metrech a primérnou rychlost (Légrav test — stupriovani rychlosti béhu)

e urCenou délku trati, kdy hodnotime Cas, ve kterém byla trat pfekonana a
hodnotime priimérnou rychlost (tzv. distanéni béh — 600, 800, 1000, 1500 a
2000 metru)
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2. laboratorni testy — zjiStujeme funkcni zmény v organismu, které byly vyvolany
zatizenim. Testy se proto nazyvaji zatézové. NejCastéji se vyuzivaji testy se
stupnovanou zatézi na béhatku nebo bicyklovém ergometru, kdy se zvySuje
velikost zatizeni bud postupné nebo navySovanim velikosti zatéze ve Wattech na

ergometru. Sledujeme srdecni frekvenci, spotfebu kysliku a hodnoty laktatu.

3.3.2 Silové schopnosti

Silovymi schopnostmi se rozumi schopnost pFfekonavat vnéjSi odpor a
prekonavani vnitfnich sil dle zadaného pohybového ukolu. VSe probiha pomoci
silového napéti. Silu muzeme urcit jako pohybovou schopnost pfekonat, udrzet
nebo brzdit urlity odpor. Staticka sila vznika izometrickou kontrakci, kdy se
neméni vzdalenost mezi zaCatkem a uUponem svalu. Zkracovani svalu
kompenzujeme protahovanim vazivovych Slasitych struktur. Kontrakce, ktera vede
k pfiblizeni svalovych uponu je koncentricka, pfi oddaleni se jedna o excentickou.
Jestlize se pfi zatizeni zméni vzdalenost mezi Upony svall, vyvinuta sila je

nazyvana jako dynamicka.

Déleni sily

Absolutni sila je provadéna pfi nejvy§S§im mozném odporu. Muze byt provadéna
jak pfi statické, tak i dynamické svalové cinnosti.

Vybusna nebo-li explozivni sila je provadéna pfi nemaximalnim odporu pomoci
vysoké az maximalni rychlosti.

Vytrvalostni sila je schopnost pfekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
nebo odpor dlouhodobé udrzovat.

Pojem relativni sila se oznaCuje jako pomér (podil) absolutni sily a télesné
hmotnosti.

Maximalni sila je nejvétsi mozna sila, ktera midze byt libovolné vyvinuta proti

neprekonatelnému odporu.
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Struktura silovych schopnosti

SILOVE SCHOPNOSTI \

STATICKOSILOVE DYNAMICKOSILOVE
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
3. explozivné silova forma
1. jednorizova forma 4. rychlostné silova forma
2. vytrvalostni forma 5. vytrvalostné silovi forma

Obr. ¢. 4, Struktura silovych schopnosti

Silové schopnosti byvaji rozdélovany na dva zakladni druhy: statickosilové a
dynamickosilové, viz. obr. €. 3.

Jednorazova staticko-silova schopnost je schopnost pfi které se deformuje
Cast téla nebo objektu podle zadaného pohybového ukolu (napf. stisk
dynamometru).

Vytrvalostni staticko-silova schopnost je schopnosti, pfi které télo nebo jeho
¢asti udrzuji rizné objekty v urcité poloze (napf. stoj na rukou, shyb na hrazdé
apod).

Explozivné-silova schopnost je schopnost, pfi kterém télo nebo jeho Casti dle
zadaného ukolu udéluji rdznym predmétim zrychleni (napf. hod ostépem, vrh
kouli,apod.)

Rychlostné-silova schopnost je schopnost, kde dulezitou slozkou je frekvence
pohybu, pomoci které se pfekonava odpor vysokou rychlosti (napf. skok daleky,
skok na lyzich apod.)

Vytrvalostné-silova schopnost je schopnost, kdy se udrzuje intenzita motorické

¢innosti pfi silové Cinnosti (veslovani, lyzarsky béh).
Silové schopnosti jsou velmi dllezité pfi vSech sportovnich odvétvich. Geneticky

jsou urcovany pfiblizné z 65%. Staticka sila z 55% je vice ovlivnitelna tréninkem

nez sila dynamicka. Dédi¢né je urCena asi ze 75%. (HavliCkova, 2004).
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Metody rozvoje silovych schopnosti

Déli se na dvé zakladni skupiny.

Metody s maximalnim odporem

a)

b)

Metoda maximalnich usili: pfekonavaji se nejvyssi odpory (95 - 100%),
rychlost pohybu je mala, opakovani 1 - 3x - hypertrofie svalu, tato metoda

rozviji absolutni silu

Metoda staticka (izometricka): vyuziva staticka cviCeni, svaly pracuji

v rezimu izometrické kontrakce proti pevné opore, kontrakce s maximalnim
usilim trva 5 — 12 s, doba odpocinku 2 — 3 minuty, usili by melo byt
postupné zvySovano, vyuziva se nejCastéji 4 — 5 ruznych cvieni, metoda

rozviji absolutni silu

Metoda excentricka (brzdiva): dalezita je prace proti vnéjSimu odporu o
hodnoté 120 — 150%, jedna se pouze o excentrickou praci s nutnou

dopomoci, metoda rozviji absolutni silu.

Metody s nemaximalnim odporem

b)

s nemaximalni rychlosti

Metoda opakovanych usili: pfekonavani nemaximalni zatéze ( 60 - 85 %),
nemaximalni rychlost, opakovani 8 - 15x - nejvétSi hypertrofie ze vSech
metod poznamka: tato metoda je C¢asto doplfiovana metodou progresivné

narustajiciho odporu a metodou pyramidovou (vzestupna, sestupna )

Metoda rychlostni: stfedni velikost odporu (30 - 60 %) vysoka rychlost

pohybu, opakovani 6 - 12 - rozvoj rychlé sily, explozivni SS

Metoda kontrastni: kombinace dvou pfedchozich metod, stfidani riznych
odporl  umoznuje rizné rychlosti provedeni pohybu, pisobenim kontrastu
(t&éZko-lehko, pomalu-rychle) se zlepSuje nitrosvalova a mezisvalova

koordinace, odpor 30 - 80 %, opakovani 5 - 10x
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d)

f)

)

h)

Metoda izometricka: svalova Cinnost zaméfena proti pevné opofe po dobu 5
- 12 s, opakovani 3x, usili ma byt postupné zvySovano, vhodné vyuziti 4 - 5

riznych cvi€eni , chybi nervosvalova koordinace

Metoda intermediarni: kombinace statické a dynamické prace ( izotonicka a
izometricka kontrakce ), pohyb zacina dynamickym cvi€enim, pak nasleduje
vydrz v dané poloze (asi na 5s) a dokonceni pohybu, chybi nervosvalova

koordinace

Metoda brzdiva: prekonavani nadhrani¢nich odpord (120 - 150 %), jde
pouze 0 excentrickou praci s nutnou dopomoci, chybi nervosvalova

koordinace - s maximalni rychlosti

Metoda izokineticka: klade stejné naroky na svalové usili ve vSech bodech
pohybu ( u expanderd na konci pohybu musime vyvinout nejvétsi usili, u
bfemen naopak dojizdime setrvacnosti ) vynalezena zafizeni na principu
setrvacniku, hydraulického odporu, ktera zajistuji maximalni usili po celou
dobu provadéni pohybu - maximalni napéti svall konstantni rychlosti

pohybu

Metoda plyometricka: snaha po dosazeni maximalné rychlé ( vybusné )
kontrakce, tonizace svalu ( pfedpéti ) pfedchazi vlastnimu aktivnimu
pohybu, dvé mozZnost navozeni prfedpéti bud kinetickou energii bfemene:
pad bfemene - brzdiva kontrakce, protahovaci reflex nasledna aktivni prace
(metoda razova ) nebo izometrickym usilim s naslednym snizenim odporu:

specialni zafizeni s uvolnénim odporu - jesté rychlejSi zrychleni pohybu

Metoda silové vytrvalostni: velikost odporu 30 - 40% maxima, opakovani 20
- 50x (az do vyCerpani), rozdélujeme:

aerobni silové zatizeni: nad 90 s, niZSi rychlost i zatéz, interval odpocCinku
11
anaerobni silové zatizeni: do 90 s., vysSi rychlost i zatéz, interval odpo€inku
1:.2-4
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i) Metoda kruhova: 6-12 cviku se stfidajicim se zaméfenim, 1-4 okruhy,

pravidla stejna jako pro pfedchozi metodu

j) Metoda elektrostimulace : vylou¢ena volni slozka a kontrakce podnécovana
prostfednictvim impulst z elektrod, je nutna kvalifikovana osoba, dochazi
k hypertrofii, zlepSeni silovych schopnosti, ale hlavné k rychlejSi regeneraci

svalové tkané.

Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostika silovych schopnosti nam muaze zjistit miru oslabeni svall, svalovou
nerovnovahu. Diagnostika nam pomuze urcit vhodné prostiedky a stanovit
optimalni velikost pouzivané zatéze pfi aplikaci jednotlivych metod rozvoje sily.
Pro diagnostiku pouzivame:

1. terénni testy — hodnoti se vykon cvi€ence pfi jednotlivych cvi€enich.
Indikatorem je velikost pfekonané zatéze nebo dosazeny pocet opakovani.
NejCastéji se vyuziva jednoducha dynamometrie. Pomoci dynamometru méfime
statickou silu. Zjistujeme maximalni svalovou silu pfi izometrickém stahu, tedy silu
proti pevnému odporu.

2. laboratorni testy — vyuzivame izometrického testovani formou dynamometrie,

kdy se méfeni provadi pomoci téchto zafizeni:

Ruéni dynamometr — pomoci mechanického pfevodu na stupnici

zaznamenavame silu stisku ruky

Rucni tenzometr — pomoci pfevodu na elektrickou energii zaznamenavame silu

stisku ruky

Dynamometrické kieslo — pfistroj s fixaCni aparaturou, kde Ize pfesné nastavit

polohu testované osoby a tim selektovat vybranou svalovou skupinu.

Dynamometricka deska (Kistlerova) — snima a zaznamenava tlaky i narazy na

desku, coz Ize vyuzit pro zaznamenavani pribéhu odrazu, &i rychlosti udert

Elektromyografie — pomoci ni snimame biopotencialy z vySetfovaného svalu,
resp. z oblasti v okoli snimacich elektrod. Elektrody jsou bud jehlové, nebo

povrchoveé.
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Druhy zarizeni vyuzitelné pro elektromyoqrafii:

Konduktivni _elektromyografie — méfi charakteristiky ak&nich potenciall

motorickych jednotek (souboru svalovych vlaken zasobenych jednim nervovym
vlaknem).

Jehlova elektromyografie — Rozdil od predesSlé metody je vtom, Ze misto

povrchové elektrody se pouZziva elektroda jehlova, ktera se vpichne do svalu.

3.3.3 Rychlostni schopnosti

Jedna se o pohyby témér bez odporu nebo s minimalnim odporem. Jsou
charakterizovany tim, Ze jsou vykonavany v co nejkrat§im ¢asovém useku (15 —
20s). Jsou tedy spojovany s kratkodobou cinnosti.V tomto pfipadé se nejedna o
rychlost jako fyzikalni veli€inu, pfesto se pouziva jako jeden z ukazatell pfi

hodnoceni rychlostnich schopnosti.

Struktura rychlostnich schopnosti

RYCHLOSTNISCHOPNOSTI
/ \\\
1. Reakéni _|—1 .2, Akéni-realizaénif
l_ 1 | ]

na podnéty:  pri odpovédi: piijednordazovém pfi opakovaném

- optické - jednoduché provedeni provedeni

- akustické - slozité | I

- taktilni Jfrekvenéni schopnost

- jednoduchého (elementiarniho) pohyvbu

- komplexniho pohybového aktu

3. Komplexni - hybridni (smiSene) schopnosti

| |
silové pychlostni  vvtrvalostné rychlosmi  koordinaéné rychlosimi

Obr. ¢. 5, Struktura rychlostnich schopnosti (Zhanél, Komestik, 2006)

Dle obr. €. 4. rozliSsujeme rychlost reakéni, ktera je provadéna na zacatku
pohybu, acyklickou, zde mluvime o nejvySsi rychlosti jednotlivych pohybu a

cyklickou, ktera je dana vysokou frekvenci opakujicich se pohybl. Dale
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rozliSujeme rychlost komplexni, ktera je spojenim a kombinaci pfedchozich

rychlosti.
Reakéni rychlostni schopnosti

Reakéni rychlost (rychlost reakce) predstavuje schopnost Clovéka reagovat na
dany podnét v co nejkratSim Case. (Kovaf, 1990) Jedna se o dobu, kdy se prfedava
signal od receptoru k efektoru. Tento Casovy usek (interval) ovliviiuje dobu trvani
pohybu. Rozli§ujeme rychlostni schopnost pfi druhu zrakového (0.21 az 0.19 s)*,
zvukového (0.16 az 0.15 s) nebo dotykového podnétu (0.15 az 0.14 s) a rychlostni
schopnost pfi typu jednoduché nebo slozité odpovédi. Moznosti zlepSeni reakéni
doby  tréninkem  jsou vV rozmezi 10 - 15 %. (Havel,1993)
Reakéni rychlostni schopnost je ovliviiovana dalSimi faktory, mezi néz patfi napf.
sila  podnétu, unava, stav trénovanosti aktualni koncentrace apod.

V rychlostnich disciplinach se také pouziva pojem startovni rychlost.
AkEni rychlostni schopnosti

Reakéni schopnost je schopnost ¢lovéka provést dany pohybovy ukol v co
nejkratSim Case od zapoceti pohybu, popfipadé maximailni frekvenci. (Kovar,
1990)

Pro dalSi popis je nutné definovat nékteré pojmy.

Frekvence je udrzeni nejvyssi rychlosti do 20 s. Maximalni rychlost je oznaCovana
také jako stabilita.

RozliSujeme dvé urovné akcnich rychlostnich schopnosti:

- jednorazové neboli akceleracni provedeni, kdy se jedna o nerovhomérny pohyb
s maximalnim usilim. Jedna se napf. o schopnost k zrychlovani pohybu (zrychleni
pfi béhu)

- opakované neboli frekvencni, kdy se jedna o rovhomérny pohyb, pfi kterém se
opakuje co nejvétsi pocet pohybovych cykld. Tohoto pohybu je vyuzivano napf. pfi

veslovani.

! Hodnoty udavaiji dobu latence (reak&ni dobu), ktera je zavisla na druhu podnétu

23



Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Zakladni metodou, pfi které se stimuluji vSechny formy rychlostnich schopnosti je
metoda opakovaci.

Pfi pouziti opakovaci metody by se mélo dbat na tato fakta:

Intenzita cvi¢eni — cviky by se méli provadét pfi maximalni nebo témé&r maximalni
intenzité pohybové Cinnosti. Pokud tato intenzita klesne je nutné, abychom €innost
prerusSily nebo v nékterych pfipadech i ukoncili.

Doba trvani pohybové ¢innosti (jednoho pokusu) — neméla by pfesahnout 5 - 15
sekund (max. 20 sekund).

Pocet opakovani — pfi cvi€eni se doporucuje opakovat 3 — 5 pokusu v jedné sérii.
Max pocet sérii by nemél pfesahnout pét. Celkovy pocet pokusu v jedné
tréninkové jednotce by nemél presahnout 20.

Interval odpocinku — stanovujeme tak, abychom dosahli potfebného zotaveni
organismu. Mezi jednotlivymi pokusy se doporucuje doba intervalu a odpocinku

v poméru 1 doba pohybové €innosti k 6 dobam odpocinku. Mezi sériemi dobu
odpocinku zkratime na max. 5 minut.

v

intenzité.

DalSi metodou je metoda analyticka, pfi které se pohybové Cinnosti rozdéluji na

mensi ¢asti a nacvik rychlosti probiha pravé v téchto dil€ich ¢astech.

Posledni metodou je metoda senzoricka. Je zalozena na vnimani a rozliSovani
setin sekundy (trenér oznamuje dosazeny Cas reakce - pfi stejném ukolu
odhaduje dosazeny Cas sportovec a dochazi k porovnani s naméfenym Casem -
pfedem se stanovi poZzadovana doba reakce a sportovec se snazi o dosazeni

téchto zadavanych hodnot).
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Diagnostika rychlostnich schopnosti?

Rozdilné formy projevu rychlosti vyzaduji pfi diagnostice rychlostnich schopnosti

velice diferenciovany pfistup.

1. Testovani akéni rychlosti — jedna se o testovani jednoduchych pohybovych
aktd pomoci citaCe: CitaC je zafizeni, které pomoci mikrospinacli ¢&i fotobunék
zaznamenava rychlosti jednoduchych pohybl (pfedpazeni, tr€eni, pfednozeni

atd.). MUZeme zaznamenavat s pfesnosti az na miliontiny sekundy.

2. Motorické testy - jsou dvojiho typu, prvni jsou zaméfeny na odhad reakéniho
¢asu a jejich princip je zaloZzen na zachyceni padajiciho pfedmétu. Druha skupina
je zaméfena na méfeni celkového rychlostniho projevu vétSinou slozeného

z reakeni i akéni rychlostniho projevu.

3. Reaktometrie - reaktometr je zafizeni, které souCasné poda signal (zvukovy,
vizualni) a zapne stopky. TO okamzité reaguje stisknutim pfislusného tlacitka.
Toto zafizeni dovoluje testovat jak jednoduché podnéty tak i podnéty slozené

(vybérova reaké&ni rychlost).
3.4 Koordinaéni pohybové schopnosti

Koordinace (obratnost) je pohybova schopnost umoziujici provadét komplikované

a koordinované pohyby, ve sloZité situaci a v situaci, ktera se nahle méni.
RozliSeni koordina¢nich schopnosti:

1. Obecné koordinaéni schopnosti - jsou zakladem pro rozvoj specialnich
koordinacnich schopnosti. Maji vztah k provadéni zakladnich motorickych
dovednosti .

2. Specialni koordinacni schopnosti — uplatfiuji se zejména pfi vlastni hie

? diagnostika dle VOBR, Radek. Antropomotorika [online]. 2003 [cit. 2011-05-10]. Rychlostni
schopnosti. Dostupné z WWW:
<http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/pohybove_schopnosti/stranky/rychlost.h
tm>.
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Koordinacni schopnosti jsou zavislé na :

a) regulaci svalového napéti
b) Cinnosti centralniho nervového systému
c) urovni analyzatora (zrak, sluch aj.)

d) stavu pohybové soustavy
Koordinace

Vyznam slova koordinovat je usporadavat nebo uvadét v soulad. U pohybové
koordinace mluvime o souladu dil€ich pohybu nebo pohybové faze tak, aby
vytvofily celek, ktery bude harmonizovat v pohybovy akt. Pfi pohybové aktivité
méni télo jedince polohu v prostoru v souladu s okolim neustale. Tim neni snadné
udrzet nebo obnovit rovnovahu hlavné pfi rychlych a prostorové rozsahlych
pohybech. Je nutné dbat také na to, abychom vnesli fad do pohybu partnerq,
pfizplsobovat vlastni Cinnost Cinnosti soupefe, pfi tanci se zaméfujeme na
uskute€novani Cinnosti v rytmu. K tomu je nezbytnd motoricka koordinace, ktera
umoznuje provadét rliznych sladénych, ucelnych a komplikovanych pohybovych

¢innosti za nejriznéjSich podminek a v riznych situacich (Hirtz, 1995).

Koordinaéni schopnosti urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych
dovednosti, pfiznivé ovliviuji jiz dfive osvojené dovednosti, spoluurcCuji stupen

vyuziti kondi¢nich schopnosti, ovliviiuji estetické pocity (Mékota &Novosad, 2005)

Reakcni
schopnost

Rytmicka
schopnost

Rovnovahova
schopnost

Orientacni
schopnost

Diferenciacni
schopnost

Obr. ¢&. 6, Zakladni koordinacni schopnosti (Hirtz 1997, s. 132)
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schopnosti dle obr. €. 5. Schopnost reakcni, rytmicka, rovnovahova, orientaéni a
diferenciac¢ni. V nékterych publikacich se muzeme setkavat i se schopnosti
sdruzovani a schopnosti pfestavby. Celkové se jedna o schopnosti obecné,
schopnosti sportovné-specifické a schopnosti jemné-motorické a hrubé-motorické.
Dulezitym zavérem pro realizaci vlastniho pohybu je, ze v8echny tyto pohybové

schopnosti spolu souvisi a kooperuji v jeden provadény celek — pohyb.

Reakéni schopnost je schopnost zahajovat ucelny pohyb na dany jednoduchy

nebo slozity podnét v co nejkratSim Case. Indikatorem je reakcni doba.

Rytmicka schopnost je schopnost motoricky vyjadfit rytmus, ktery je dany z
vnéjSku nebo je obsazeny v samotné pohybové Cinnosti. Rytmickou schopnost

m(zeme rozdélit na schopnost rytmické percepce® a schopnost rytmickeé realizace.

Rovnovahova schopnost je schopnost, jak udrzet télo v urCitych polohach nebo
v prubéhu zmény mista tento stav udrzet &i obnovit. Rovnovahu rozliSujeme

statickou(na misté), dynamickou(pfi pohybu) a balancovani s pfedmétem.

Diferenciaéni schopnost je schopnost, kterou se fidi pohyb v prostoru a Case.
Bere se ohled na silové poZadavky, na zakladé presné rozliSené a rozpracované

kinestetické informace (pfichazejici ze svalu, Slach, vazi a kloubnich pouzder).

Orientaéni schopnost je schopnost, kdy se urCuje méni poloha a pohyb téla v
prostoru a Case vzhledem k akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Jedna se
o schopnost, kdy se dokonale hodnoti prostorové vztahy. Znamena to, ze se

jedna o schopnost urCovat a adekvatné meénit postaveni a pohyb téla v prostoru.

Schopnost sdruzovani je schopnost ucelné organizovat pohyby jednotlivych
Casti lidského téla. Pohyby se kombinuji a spojuji. Je pfredpokladem pro vSechny
sportovni ¢innosti, je dominantni pfi koordinacné narocnych uloh. Kritériem urovné

této schopnosti mize byt samotny stupen obtiznosti.

Schopnost prestavby je ,schopnost adaptovat nebo ménit pohybovou ¢&innost

podle meénicich vnéjSich a vnitfnich podminek, které ¢lovék v prabéhu pohybu

® Rytmicka percepce — vnimani rytmu v hudbé a korespondence hudby s pohybovou &innosti
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vhima nebo predjima. Jedna se o schopnost prestavovat pohybovou ¢innost podle
méniciho se zadani“ (Mékota & Novosad, 2005).

Prostredky a metody rozvoje koordinaénich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti jsou v ur€ité mife ovlivnitelné. Mizeme je rozvijet a
zdokonalovat pouze prostfednictvim koordinacné naro¢nych cvi€eni. Dualezitymi
faktory jsou nova a komplikovana cviceni. ,Prostfedkem koordinacné-motorického
zdokonalovani jsou koordinacni cvi€eni,mohou mit charakter vSeobecny i

sportovné-specificky®. (Ludwig & Hirtz, 2002)

Metoda obmériovani (variovani)*

- jedna se o cilené obménovani a variovani samotného pohybu i podminek
cviCeni. Dosahuje se tim nejen navySeni pohybovych zkusenosti, ale i zobecnéni
regulacnich mechanismu a zadouci generalizace. Variabilitu dosahujeme dvéma
zpusoby:

a) variacemi v provedeni pohybu — napf. zména sméru, tempa, rytmu, rozsahu
pohybu, zména naroku na pfesnost, kombinaci riznych cvi¢eni

b) variacemi podminek pfi cviCeni — napf. ohraniCeni drahy nebo prostoru,

limitovani Casem, omezeni zrakové kontroly, zménou prostredi

Metoda kontrastni
- jedna se o ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenosti. Jsou-li provadéci
znaky pohybu navzajem pfili§ rozdilené, stava se, ze je plsobeni ucinngjsi, nez

pfi pomalém obmeénovani pohybu.

Obecné zasady pro rozvoj obratnosti:

1. vysoky objem opakovani, pfiméfena intenzita, na kvalitativnhé vysoké urovni
3. od stalych podminek k proménlivym (uvnitf, venku, pfipadné po rlznych
prvcich)

4. provadét cvi€eni v riznych obménach (kotoul na 100 zpUsobu)

* MEKOTA, Karel; NOVOSAD, Jifi. Motorické schopnosti. 1. vydani. Olomouc : Univerzita
Palackého, 2005. 175 s
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5. procvi¢ovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych prvku
(vazby)

6. cvieni provadét pod tlakem (Casova tisen, rozhodovani,...)

7. cviCeni s dodateCnymi informacemi: omezeni nebo naopak vyzdvizeni

funkce jednoho z analyzatorl ( cviCeni se zavazanyma ocima, cviCeni

Mg viiv s

kondi¢nich. Prvnim ddvodem je, Ze jemnéjSi diagnostika se zaklada na kvantifikaci
prostfednictvim méfeni Zde je dllezita existence kvantitativniho aspektu, ktera je
pfi koordina¢nich schopnostech niz$i. Druhym ddvodem je, Ze koordinaéni
schopnosti pasobi v komplexech a sami jsou velmi komplexni. Dusledkem velké
komplexnosti jednotlivé schopnosti je, ze zvoleny test ji nepostihuje v celé jeji
uplnosti. V testovaném vysledku se odrazi jen jedna jeji komponenta nebo
komponenty. Miru projevu diagnostikované schopnosti v testovaném vysledku

uréuje pohybovy obsah testu dany ukolem.

1. laboratorni testy — vyuZivaji pocCitaové zabezpelené testovaci systémy
s vysokou prfesnosti. PouZivaji se reaktometry, stabilometry, stereometry,

dynamometry, rytmometry, goniometry apod.

2. terénni testy — jsou proveditelné v pfirozeném prostfedi jako je hFisté nebo
télocvi¢na. Citlivost a pfesnost méfeni jsou omezené, nékteré testy maji charakter
spiSe kontrolni Cinnosti. VétSinou se uplatiuji u screeningu u déti, mladeze,
dospélych, ale i seniort. Terénni testy maji formu jednotlivého samostatné
skorovaného a pouzivaného testu Einzeltest. Jednotlivé testy se mohou sdruzovat
do homogennich nebo heterogennich testovych baterii, nebo se stat soucasti

fitness tests (testl zdantnosti).

° MEKOTA, Karel; NOVOSAD, Jiti. Motorické schopnosti. 1. vydani. Olomouc : Univerzita
Palackého, 2005. 175 s
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3.5 Flexibilita (pohyblivost)

Pod terminem pohyblivost nebo kloubni pohyblivost chapeme ve sportu
pfedpoklady pro rozsah pohybl v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat
pohyby ve velkéem kloubnim rozsahu. Nékdy také oznacujeme terminem ohebnost.
(Peri¢ aj. Dovalil, 2010) Flexibilita zalezi na jednotlivych kloubech a smérech
pohybu kloubl, méni se svékem. Ve stafi dochazi ke znacnému poklesu

pohyblivosti.

Vyznam flexibility dle Pistotnika (1998):

e uspesné ovladnuti techniky pohybu

e vétsSi ekonomicnost pohyb

e mensi pravdépodobnost postizeni €i zranéni

e esteticka forma pohybového projevu v nékterych sportech
e ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti

e zabrana defektu v drzeni téla

e bezproblémoveé pohybové aktivity kazdodenniho zivota

Z toho vyplyva, Ze dostateCny rozsah kloubni pohyblivosti umoznuje lepSi
provedeni pohybl pfi tréninku. Riziko svalového zranéni eliminuje preventivni

pfiméfena pohyblivost. Zabrariuje defektu svalstva pfi neCekanych pohybech.

Flexibilita je zavisla na téchto Cinitelich:

konstitu€ni: podmiriuje tvar kloubu, schopnost protazeni svalovych pouzder
a fixace vazu. Zalezi také na protazeni svall. Omezujici pro pohyblivost
byva hypertrofie svalstva.
- kondi¢né-energeticky: zavisi na sile svall
- koordinacni: zahrnuje koordinaci agonistt, antagonist a synergistt
- trénovanost
a dale:
- denni doba: nejmensi ohebnost byva brzy rano a pozdé odpoledne
- vnéjsi teplota: pfi chladu flexibilita klesa, hranici byva 18 °C
- pfedehfati: lepSi prokrveni organismu zajiStuje vhodné rozcviceni
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- Unava: €im vySSi Unava, tim mensSi flexibilita

Normalni uroven pohyblivosti je oznaCovana jako hypomobilita. Snizeni mobility
zavisi na nékolika faktorech. Hypomobilita klesa s vékem, pfi€inou byva
nedostatek pohybu. Omezeni se mlze tykat jen nékterého kloubu, dle zatéZovani
a protahovani. Vysledkem muzZe byt nékdy az invalidita. Hypermobilitou je
oznacovan nadmérny rozsah kloubni pohyblivosti. Generalizovana hypermobilita
nastava v pfipadé, kdy uvolnénost a rozsah pohybu pfesahne akceptovanou

hranici v mnoha kloubech.

Struktura pohyblivosti neni dosud jednoznacné definovana. V diagnostice ve
sportu se pouziva rozdéleni na obecnou a specialni, aktivnhi a pasivni,
dynamickou a statickou pohyblivost, resp., kloubni pohyblivost a schopnost

protazeni.

Dynamicka flexibilita - je schopnost provadét dynamické pohyby v plném rozsahu
pohybu kloubll. Provadi se pfi normalni nebo zvySené rychlosti. Dynamicka

flexibilita je  nejpfinosnéjSim  typem  pfipravy pro  jakykoli  sport.

Staticky aktivni flexibilita — jedna se o schopnost protahovat antagonisticky sval

vyuzitim tenze pouze agonistického svalu. Podoba se dynamickeé flexibilité.

Staticky pasivni flexibilita — je schopnost drzet protaZzeni vyuzitim télesné vahy
nebo jiné externi sily. Protazeni se provadi za pomoci vnéjsi sily, napf. gravitace,
partnera, popf. za pomoci vlastni sily cvicence. Rozsah této flexibility je vysSi nez

u aktivni.
Staticka flexibilita — je schopnost rozsahu pohybu kloubu, ktery dosahujeme

pomalym pohybem. Pfikladem muaze byt napf. hluboky pfedklon s dotykem rukou

zeme, vydrz v této poloze.
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Metody rozvoje flexibility

Metody aktivniho cvi¢eni

Aktivni dynamicka cvi€eni
rozsahu. Vzhledem k tomu, Ze vlastni protahovaci podnét je kratkodoby, provadi
se protazeni min 15 — 30 krat (jeden cvik). Cvi€i se mékce. Posiluji se svaly, které

pohyb provadéji a protahuji se antagonisté. tato metoda je nejméné ucinna.

Aktivni staticka cvic¢eni (klasicky staticky strec€ink)

Metoda vyuziva setrvavani v krajnich polohach, sval nebo skupina svall musi byt
v relaxovaném stavu, ktery je docilen koncentraci na protahovanou oblast a
hlubokym dychanim. Doba protahovani je 10 — 30 sekund. PocCet opakovani je 3 —
10x.

Metody pasivniho cviceni

Pasivni dynamicka cviceni
Metoda se podoba metodé aktivnich dynamickych cvieni. Rozdil je, ze krajnich
poloh se dosahuje pomoci partnera. PouZivaji se rytmické hmity. Hmity se

provadéji mékce s vysSim poctem opakovani.

Pasivni staticka cvi€eni
Metoda vyuziva dosazeni kloubni polohy a setrvani v ni. VSe je zajisténo pomoci
vnéjsich sil s racionalnim vyuzitim reflexnich vztah(. Nejuc€innéjSi je technika:

kontrakce — relaxace — protazeni.

Dle velikosti a doby odporu rozliSujeme relaxaci:

a) po maximalni izometrické kontrakci

b) po minimalni izometrické kontrakci

Metody uvolnovacich cvi¢eni

Jednoduché metody: poskoky, protiepavani
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uvolnéni a kontrakce.

Diagnostika flexibility

Pfedmétem diagnostiky v této oblasti je pfedevsim fyziologicky rozsah jednotlivych
kloubnich spojeni a fyziologicky rozsah patefe.

Pro méfeni se vyuzivaji nenarotné pomducky a pristroje.

1. méfreni uhli (goniometrie) — méfime uhly mezi jednotlivymi segmenty téla
v riznych rovinach, vysledek vyjadfujeme v uhlech. Rozsah pohybu srovnavame
dle maximalni mozné amplitudy. PouzZivame mechanicky goniometr (uhlomeér)
nebo elektronicky goniometr. Rentgenovymi snimky kosti urCujeme flexibilitu
s velmi vysokou pfesnosti.

Pro sortovni ucely se pouzivaji gravitatni goniometry — pohyb je vykonavan
Vv roviné vertikalni.

2. Méreni distanci (tzv. NR testy — norm referenced) — vhodnym indikatorem je
vzdalenost ur€itych bodd téla od podlozky. Vysledek motorickych testl
vyjadfujeme v délkovych mirach. Pfi testovani jednoduchy cvik vyZaduje dosazeni
maximalni amplitudy. NejrozSifenéjSim cvikem v terénnim testu je hluboky
predklon s dosahovanim na méfitko v sedu snoZzmo — sit and rich test. DalSimi
cviky jsou vykrut nebo boéni rostép. Veskeré vysledky méfeni porovnavame se
statisticky odvozenou normou, obvykle vyjadfenou v percentilu.

3. Alternativni posouzeni (CR — testy — criterion.referenced) — vysledek testovani
se porovnava s veécné veétSinou expertné urenym kritériem. Je jim pfedepsana

poloha, ktera vyzaduje normalni rozsah flexibility u zdravého ¢lovéka.
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3.6 Relaxace

Relaxace znamena uvolnéni nebo absenci nadmérné svalové tenze. Je to
dovednost redukovat svalové napéti. Jedna se o uvolnéni svalu, pfi kterém
prestava svalovy tah. Uvolnéni trva 2 — 3 sec. Musime dbat na spravné dychani
(nezadrzovat dech), dychani by mélo byt prohloubené. Svalova relaxace je
prostfedkem relaxace psychické, ktera je soucCasti celkové relaxace lidského

organismu.
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4  Aktivni zivotni styl

V dnedni dobé se stale vice mluvi o zdravé stravé, dostatku pohybu a
spravnym zivotnim navykdm. NejvétSim problémem dnesni mladeze je aktivni
Zivotni styl a jeho problematika v zavislosti na pohybovych schopnostech.

Zivotni styl je velice ovlivnén hromadnymi sdé&lovacimi prostfedky, kdy na nas
pusobi reklama jak pozitivni, tak i negativni.

Zivotni styl se projevuje ve &tyfech hlavnich oblastech lidského Zivota: fyzicka
kondice, zdravi, strava a psychika. Tyto oblasti v Zivotnim stylu jsou spolu uzce
spojeny a jsou na sobé zcela zavislé. Pokud se budeme citit dobfe po psychické
strance, bude nas cvi€eni bavit a mizeme tak dosahovat mnohem lepSich
vysledkl. CviCeni by mélo vzdy zacinat promyslené, po malych Castech, méli
bychom mit vSe dobfe naplanované a cvi¢eni podporovat dobrou naladou. Pak
muze mit teprve cvi€eni dlouhodoby pozitivni efekt.

Jiz zminované Ctyfi slozky nejsou vSak jedinymi soucCastmi, které se tykaji
zivotniho stylu. Aktivni Zivotni styl je také zavisi na kombinaci faktord jako je
zdrava vyZiva, rizikové faktory, pitny rezim a pohybové aktivity obecné.

Pokud mluvime o zivotnim stylu musime také zminit zpisob Zivota.

Filipcovi (1972) konstatovali, ze zivotni zpisob tvofi:

a) typické c&innosti, kterymi lidé rGznymi zplasoby uspokojuji a rozvijeji své
potieby
b) komplex vztahu, které v téchto €innostech vznikaji

c) souhrn hodnot, norem a ideji, které jsou s témito ¢innostmi spojeny

vivs we

oznacujicim projevy zivota jednotlivych Casti spoleCnosti, kdezto termin zivotni
zpusob se bude vztahovat na celou spoleCnost. Zplsob Zivota se tak stava
nejobecnéjsi kategorii, obsahujici veskeré zZivotni projevy jednotlivcl, skupin i celé
spole&nosti. Zivotni styl pak miZeme oznaéit jako formu projevu Zivota jednotlivcd,
skupin, a je mnohem vice spjat s konkrétnimi podminkami jejich prace,
spoleCenskym Zzivotem, participaci na vzdélani a kulturnich jevech, yuzivani
volného ¢asu apod.“ (lvanova, 2006).

LAkKtivni Zivotni styl je nevice chapan jako synonymum k pojmu ,zdravy Zivotni
styl®, resp. jako Zivotni styl spjaty s pohybovou aktivitou.” (Valjent, 2005)
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U mladeze ve véku 11 — 15 let je velice dulezité, aby pochopili, jaky pfinos pro né
bude mit aktivni zivotni styl z hlediska jejich zdravotni a psychické stranky.

Dle mnoha zdroju bych vymezila pojem aktivni Zivotni styl jako Zivotni styl, ktery je
interakci mezi jedincem a okolim. (Bunc, Stilec, Internet) Z této interakce vyplyva,
Ze aktivni zivotni styl ma dvé slozky: biologickou a socialni. Aktivni Zivotni styl je
takovy Zivotni styl, ve kterém je zapojena pfiméfena pravidelna pohybova aktivita.
Pohybovou aktivitu nechapeme jen biologicky, ale respektujeme ji i jako

bio.psycho-socialni slozky existence a fungovani lidského organismu.

4.1 Biologické slozky aktivniho zivotniho stylu

Pohybova ¢innost

aktivniho zdravi. Kazdy jedinec by mél védét, Zze by mél do svého Zivotniho stylu
zaclenit cviCeni.Doporucuje se pravidelné cviceni 3 x tydné 20 — 40 minut.
Maximalni efekt mize pfinést pouze vhodny komplex pohybovych aktivit, kde
zakladem jsou aerobni Cinnosti, které jsou vhodné dopliovany specialnim
gymnastickym cvicenim (napf. jéga), posilovacim

cviCenim (fitness) i koordinacné naro¢néjsi cinnosti (napf.

kolektivni sporty — tenis, nohejbal, volejbal, fotbal atd.)Dale se doporuCuje 2 x
tydné posilovani a protazeni formou posilovaci aktivity jako je p-class, spinning,

powerjoga apod.

Zdrava vyziva
Zvolit vhodny a optimalni stravovaci program je velmi dulezitou soucasti
zdravého Zivotniho stylu. Casto se podcefiuje vliv stravy na fyzickou kondici a jeji

vliv na psychickou stranku ¢lovéka. Je proto dilezité dodrzovat néktera pravidla.

Obecné zasady a pristupy k vyzivé a ke stravovani:

e pohyb na Cerstvém vzduchu (vydatna energie musi lehce pfevazovat nad
jejim pfijmem z potravy)
e neprejidani a nezatézovani tak zazivaciho systému

Castéjsi stravovani v mensich porcich
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e jidlo v prubéhu dne vhodné rozdélte (doporucuje se, aby 20% tvofila
snidané, 10% pFesnidavka, 40% obéd, 10% svacina a 20% vecefe)

¢ naucit se jidlo vychutnavat

e nekoufit a nepit alkohol

e vyvarovat se OPL (omamné a psychotropni latky)

4.2 Psychosocialni slozky aktivniho zivotniho stylu

Dusevni rovnovaha

Velkou roli v navozeni psychické spokojenosti ma pravidelné vykonavani
pohybové Cinnosti.Vytvafi se ta k pohoda a spokojenost, které

u Clovéka pretrvavaji v podobé pozitivnich emoci v delSim

Casovém useku. Nezapominejme ani na pozitivni sebehodnoceni.

Socialni prostredi

Zivotni styl je v podstaté reakci ¢lovéka na jeho Zivotni podminky (Dufkova, 2007)

Osvétova, kulturni, vzdélavaci a ideova ¢innost
Zde se jedna o pohybové programy, které svou propagaci, ktera ma motivacni

charakter se snazi probudit zajem o pohyb.

Védecky a technologicky pokrok
Technologicky pokrok umozfiuje velkou variabilitu Zivotniho stylu. Kromé& mnoha
negativ (u Zaka se jedna zejména o vysedavani u PC) mize mit velice pozitivni

u€inky i na aktivni Zivotni styl.

Preventivni zdravotni péce
Je velmi dulezitou slozkou naseho aktivniho zZivotniho stylu. Kazdy jedinec by mél
predejit pfipadnym komplikacim u svého zdravi. Mél by chodit na preventivni

prohlidky a hlidat si svou télesnou hmotnost.

Pfinos aktivniho zivotniho stylu

~Je prokazano, ze aktivni Zivotni styl zahrnujici pravidelné a vhodné
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zvolené pohybové aktivity zlepSuje vSechny parametry zdravi®
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5 Testovani

Tuto Cast mé bakalarské prace bych chtéla vénovat k seznameni se s nékolika
dilezitymi pojmy tykajicich se testovani. Za zminku stoji i popsani a vysvétleni
jednotlivych testovych baterii, kterymi lze otestovat pohybové schopnosti.
V zavéreCné cCasti popiSi a vysvetlim pomoci statistického zpracovani vysledky

samotného vyzkumu.

5.1 Pojmy tykajici se testovani

Motorické testy

Pojem test se pouzivame zejména ve vyznamu zkouska. Jedna se o védecky
podloZenou zkous$ku, je jejim cilem dosazeni kvantitativniho vysledku.
Testovani znamena:
1. Provedeni zkousky ve smyslu procedury
2. Prifazovani Cisel, které jsme nazyvali méfenim
Jedinec, ktery je testovan byva oznacovan jako testovana osoba.
Motoricky test mizeme definovat také jako souhrn pravidel pro pfifazovani Cisel
alternativam splnéni pohybového ukolu. Prfifazena Cisla se nazyvaji vysledky
neboli skore. Testovani je vlastné proces, pfi kterém se pfifazuji testové vysledky.

Zakladni déleni motorickych testu:

MOTORICKE TESTY
maximalni vwkonnosti typického pohybového projevu
schopnosti dovednosti jiné
laboratorni terénni
plné standardizované ¢asteCné standardizované
individualni skupinové

Obr. ¢. 7, Motorické testy (Mékota, Blahu$ 1983) — upraveno

39



Motorické testy by mély splhovat pozadavky standardizovanosti, validity a
reliability.°

Testové systémy

Jsou slozeny ze dvou a vice samostatné skérovanych testl, které tvofi urcity celek
a prekladaji se pfi jedné pfileZitosti.

Testova baterie

Déli se na homogenni a heterogenni. Vyznacuje se tim, Ze vSechny testy, které
jsou do ni zafazené jsou standardizovany spole¢né a vysledky subtestd se
nashromazduji. V souctu vytvareji jeden celek, kterému fikame skore baterie.
Nazvy testovych baterii jsou pojmenovavany nejCastéji dle jejich obsahu. Nazev
vyjadfuje podstatu méfeni, mnohdy se setkdvame v nazvu i s charakteristikou

testované skupiny jako je napf. :“Test pohybové zpusobilosti Zakl zakladnich skol.

Nejznaméjsi testové baterie:

e AAHPERD - american association (Clunkovy bé&h, Leh sed, Skok daleky)

e FLEISHMAN - zaklady télesné zdatnosti (Pfeskok drZzeného lanka,
opakované pfednozZovani, Rovnovaha na kladince)

e DENISIUK TEST VSEOBECNE VYKONNOSTI MLADEZE 1960 (Celkem 6
polozek — test obratnosti, burpee test..)

e TEST TELESNE VYKONNOSTI STREDOSKOLESKE MLADEZE, Pavek (
Béh na 50m, skok daleky, shyby, vytrvalostni béhy...)

e TEST ZAKLADNICH TELESNYCH VYKONU PRO VYSOKOSKOLAKY,
Mékota (Shyby, skok daleky...)

e OZERECKEHO TEST MOTORICKE VYSPELOSTI DETi A MLADEZE
(Nervosvalova koordinace, rovnovaha, zru¢nost)

e |OWA BRACE TEST (Zkouma, jak se dité¢ uci rychle novym neznamym
pohyblim)

Nejcastéjsi testy
e EUROFIT TEST (9 motorickych testl, kozni fasy kaliperem, vysky..)
e UNIFIT TEST 1992 (Baterie Skolni mladeze, 4 testy — skok daleky,
lej sed, Clunkovy bé&h, cooper)

® Motorickeé testy v télesné vychové , K. Mékota, P. Blahus$, 1981
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Testovy profil

Jedna se o volngjsi seskupeni jednotlivych testl. Neur€uje se souhrnny vysledek.
Prikladem je, Ze atleticky profil Zzaka mohou tvofit pouze tfi testy (béh, hod a skok).
Vysledkem je graf, ktery udava tfi samostatné vysledky — profil.,

Ugely testovani

Motorické testy jsou zdrojem dulezitych informaci, které jsou potfeba pro fizeni
télovychovného procesu a spravné rozhodovani. V naSem pripadé se jedna o
pouziti ve Skolni télesné vychové.

Validita

Validita je velmi uzce spjata s pojmem kritérium. Znamena to, Ze test muze byt
vhodny k jednomu ucelu, ale druhému nemusi vyhovovat. ,Kritérium vyjadfuje
pfesné vymezeny ucel testovani a pfijaté méfitko toho, co se ma méfit, testovat.”
(Mékota, Blahus, 1983). Validita neni vnitfni vlastnost testu. Vyjadfuje vztah testu
k néCemu mimo néj, nejCastéji vztah je kritériu, kterym znaCime proménnou
veliCinu, kterou méfime. Validita je omezena spolehlivosti. Nespolehlivy test
nemuze byt platny, ale spolehlivy test nemusi byt platny.

Reliabilita

Neboli spolehlivost vypovida o pfesnosti testu a vyjadfuje velikost chyb testovani.
,Vysledky testu by mély byt co nejméné zavislé na nahodnych chybach a
spolehlivost udava , do jaké miry je tento pozadavek splnén.“ (Hajek, 2001)
Spolehlivost testu zavisi na nahodné chyb& méfeni. Cim mensi ndhodna chyba
mérfeni, tim spolehlivéjSi test. Koeficient spolehlivosti (r«) je dan jako podil
skutecného rozptylu a rozptylu naméreného.

Standardizovanost

Je vlastnost, pfi které obsah testu, jeho zpUsob provedeni a vyhodnoceni vysledku
je stejny pro vSechny testované osoby. Standardizace vyzaduje i pouziti
standardizovanych pomucek, promyslenou a pro vdechny osoby stejnou instruktaz

provedeni testa.
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5.2 Testova baterie UNIFITTEST (6 — 60)

V mé praci budu pouzivat prave tuto testovou baterii.

Unifittest (6 — 60) je prvni standardizovanou diagnostickou metodou pro zjiStovani
urovné zakladni motorické vykonnosti a télesné zdatnosti. Tuto metodu vytvofil
Karel Mékota a Rudolf Kovaf. Podstatou téchto testd je vytvofeni testového
systému z jiz znamych a ovérenych testl. Unifittest (6 — 60) je urCen pro jedince
ve véku od 6 do 60 let. Sklada se ze 4 testd a tfi somatickych méfeni. Test
obsahuje rizné alternativy pro rizné vykonnostni tfidy, dale obsahuje vybérovy
test pro vékoveé skupiny.

TFi z test diagnostikuiji tfi dilezité motorické schopnosti:

e explozivné — silovou schopnost
e vytrvalostné — silovou schopnost

e aerobné — lokomocni vytrvalostni schopnost

Posledni, Ctvrty test, se specializuje na zkoumanou vékovou kategorii. Zabyva se
motorickou schopnosti dulezitou pro danou vékovou kategorii.

Ve véku 7 — 14 let se jedna o bézeckou rychlostni schopnost, pro vék 15 — 23(25)
let zkoumame vytrvalostné silovou schopnost a pro vékovou kategorii 25(30) — 60
se zabyvame diagnostikou pohyblivostni schopnosti. Nedilnou soucasti testovani
jsou statisticky odvozené normy platné pro populaci Ceské Republiky. Ze
somatickych méfreni muzeme urcit index BMI (Body Mass Index), kterym

posuzujeme mnozstvi podkozniho tuku.

Prehled motorickych testli a somatickych méreni testové baterie Unifittest 6-

60 (presné popisy testu jsou uvedeny v priloze ¢.

Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie:
T1 Skok daleky z mista

T2 Leh sed-opakované

T3a Béh po dobu 12 min.

T3b Vytrvalostni ¢lunkovy béh

T3c Chlize na vzdalenost 2 km (u testu T3 se provadi pouze jedna alternativa)
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Volitelny test podle véku:

T4-1 Clunkovy b&h 4x10 m

T4-2 Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata)
T4-3 Hluboky pfedklon v sedu

Somaticka méfeni

SM1 Télesna vyska
SM2 Télesna hmotnost
SM3 Podkozni tuk

5.3 Metody statistické analyzy

Metody statistické analyzy nam umoznuji statistické zpracovani vysledku
méfeni vykonnosti. Srovnavame testovany sobor (osoby) s jinym normovanym

souborem.
Charakteristiky urovné vykoni:

Aritmeticky pramér
- je nejpouzivangjsi statistickou charakteristikou urovné. Jedna se o soucet

vysledkl n osob déleny jejich po&tem

T

1 12
f=—(r1+rg+...+rnJ=EZri
1i=1

NejCastéjsi chybou je aplikace aritmetického priméru tam, kde je na misté vhodné
vyuzit jinou statistiku.
Median (Me nebo )

- je prostredni vysledek mezi vysledky uspofadanymi podle velikosti. Jedna
se o hodnotu, jez déli fadu podle velikosti sefazenych vysledkl na dvé

stejné pocetné poloviny. Je vhodny pfi srovnavani vykonnosti dvou
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testovanych soubort a pofadi vykonnosti osob bud vzhledem k idealnimu

prubéhu nebo k maximu &i minimu.

Zakladni vyhodou medianu jako statistického ukazatele je, Ze neni ovlivnén
extrémnimi hodnotami. Nevyhodné je obvykle pouZiti medianu u souboru, ve
kterych sledovany znak nabyva jen dvou moznych hodnot. V tomto pfipadé je

nestabilni.

Modus ( Mod(X)

nebo I)

- jedna se o vysledek testu, ktery se nejCastéji opakuje, ma nejvétsi Cetnost.
Pouzivame ho tehdy, pokud nemuzeme u jednotlivych alternativ stanovit
poradi.Modus. Je to hodnota znaku s nejvétsi relativni ¢etnosti. Pfedstavuje
jakousi typickou hodnotu sledovaného souboru a jeho urCeni predpoklada

roztfidéni souboru podle obmén znaku.
Vyhodou modu je, Ze ho lze snadno pouzit i pro neCiselna data, kde nelze pouzit
napf. aritmeticky primeér.

Charakteristiky vyrovnanosti vykontu:

Rozptyl (variace) s?

- Rozptyl je stfedni hodnota kvadratl odchylek od stfedni hodnoty. Jedna se
o charakteristiku variability rozdéleni pravdépodobnosti nahodné veli€iny,
ktera vyjadfuje variabilitu rozdéleni souboru nahodnych hodnot kolem jeji
stfedni hodnoty.

n = pocet osob
§° = — (x; — T)° Xi = vysledek jednotlivce

n — . C e o
I = aritmeticky prumér

Smérodatna odchylka s

- stejné jako rozptyl patfi mezi €isla nezaporna. Pokud jsou vSechny vysledky

stejné, jeji hodnota se rovna nule.
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Varia€ni rozpéti R

- je statisticka charakteristika, ktera vyjadfuje miru variability statistického
souboru, tzn. jedna se o rozdil nejvyssiho a nejnizSiho vykonu v absolutni

hodnoté (nejlepsSi a nejhorsi vysledek v souboru)

R = X max — X min

5.4 Dotaznik

Jednd se o specifickou vyzkumnou metodu. ,Je to metoda, ktera
shromazdovani dat zaklada na dotazovani osob, charakterizuje se tim, ze je
uréena pro hromadné ziskavani udaju.” (Skalkova, 1983)

Charakteristika

e jedna se o jeden ze zpusobl psaného fizeného rozhovoru

dotaznik se nejCastéji vyuziva pfi diagnostice

cilem dotazniku byva ziskat poznatky o postojich, nazorech, zajmech,

vztazich, hodnotach,...

dotaznik obsahuje obdobné otazky jako rozhovor, ale chybi zde pfima
interakce se subjektem, nutna PILOTAZ

Vvhody a nevyhody dotazniku:

Prvni vyhodou je pouZiti pro velké mnozstvi lidi najednou, ¢asové i prostorové
vzdalenych.

Dalsimi vyhodami je vyuziti statistickych metod a Casova nenarocCnost.
Nevyhodou dotazniku je ztrata osobniho kontaktu.

Jako dalSi nevyhodu uvadim, Ze se jedna o subjektivni metoda, kdy se subjekt
chce jevit lepSim.

Vlastnosti dotazniku:

Dotaznik je objektivni — spociva v minimalnim pusobeni na odpovédi.

Byva také standardizovany — jedna metoda se da pouzit pro rizné osoby.
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Dal$i vlastnosti je spolehlivost, vysledky jsou stalé v Case a validita, kdy je
velka pravdépodobnost shody vysledku s realitou.

Typy odpovédi:
Typy odpovédi byvaji oteviené, kde je odpovéd podavana vlastnimi slovy

(pfesné, ale Spatné se hodnoti).

Byvaji také uzaviené, kdy jsou subjektu odpovédi nabidnuty. Byva nabizeno 2
a vice odpovédi. Napf. ANO — NE — NEVIM

Otazky musi byt:

Podminkou je, aby otazky byly jasné, srozumitelné, pfesné formulovane,

logisticky a statisticky spravné, bez sugestivnich otazek.
Lzi skore:
LZi skére odhali u respondentd zakryvani negativnich vlastnosti, zakryvani

neznalosti, tendenci Do dotazniku se vladaji kontrolni otazky ,Lhal jste nékdy?*

Stejna otazka se uvadi dvakrat.
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6 Hypotézy

Hypotéza €. 1
Predpokladam, Ze Zaci ve vékové kategorii 15 let budou dosahovat o 15 %

vySSi urovné pohybovych schopnosti nez Zaci v kategoriich 11 let.

Hypotéza €. 2
Domnivam se, Ze alespon 50 % dotazovanych zaku se vénuje pravidelné

néjaké sportovni aktivité.

Hypotéza €. 3
Domnivam se, Ze Zaci ze zahraniénich $kol (Spanélska a Holandska), ktefi
maji o hodinu télesné vychovy vice nez ostatni, maji o 10 % vySSi uroven

pohybovych schopnosti, nez Zaci ostatnich zemi.

Hypotéza €. 4
Predpokladam, ze chlapci budou mit ve vSech disciplinach o 10 % lepSi testové

vysledky nez divky.

Hypotéza €. 5

Domnivam se, zZe pohybové schopnosti chlapci ve véku 12 a 14 let budou
dosahovat stejné kategorie urcujici jednotlivé urovné pohybovych schopnosti
stanovené Mékkotou a Kovarem (1995) jako vysledky z vyzkumu Oldficha Ognara
(1997).
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7 Metody a postup prace

7.1 Metody prace

Vzhledem k mému cili prace jsem zvolila metodu testovani a dotaznik.
e Testovani — Unifittest (6 — 60)
Pomoci této metody jsem urCovala uroven pohybovych schopnosti Zaku.
e Dotaznik

Zde jsem zjiStovala, zda se zaci vénuji néjakym mimoskolnim aktivitam a urcila

poradi ¢etnosti navstévovanych sportu.

7.2 Postup prace

a) Teoreticka pfiprava prace, formulace cill, stanoveni hypotéz

b) Metodicka pfiprava prace — pfiprava a vlastni zkuSenost s testy, pfiprava
dotazniku

c) Vlastni testovani zaku — vzdy po ro€nicich

d) Zpracovani vysledkU testl a dotazniku

e) Zavéry
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8 Vyzkumna ¢ast

Vlastni testovani probihalo na tfech zakladnich Skolach na Praze 9. Testovani
probihalo od bfezna do kvétna 2011. Bylo vzdy provadéno ve vyuce télesné
vychovy. Podé&kovani patfi vedeni ZS Frygovicka, vedeni ZS Litvinovska 500 a
ucCitelm télesné vychovy za poskytnuti prostoru k vlastnimu testovani v hodinach
TV. Pfed samotnym testovanim jsem proskolila vSechny zucCastnéné vyucujici
télesné vychovy o spravnosti testovani a zapisovani vysledkl. Osobné jsem
dohlizela na spravnost testovani vSech disciplin.

Pro zjisténi hypotézy €. 2, ve které se domnivam, Ze alespon 50 %
dotazovanych zakld se vénuje pravidelné néjaké sportovni aktivité., jsem pouzila
metodu dotazniku. Dotaznik byl poslan jako odkaz po internetu do vSech Skol se
zadosti o jeho vyplnéni, co nejvétsSiho poctu zakl, bez ohledu na pohlavi.
Dotaznik byl vyplhovan zaky tyden po testovani urovné pohybovych schopnosti.
Dotaznik obsahuje 8 otazek dvojiho typu: prvnich Sest bylo vybérovych
(uzavienych), zbylé dvé byly oteviené, pfiCemz si zaci méli vybrat pouze jednu
Z nich.

Pfi testovani pohybovych schopnosti byl pouzit testovy soubor vychazejici
z UNIFITTESTU (6 — 60).

8.1 Slozky Unifittestu (6 — 60)

popis jednotlivych dispciplin je popsan v prilohach €. 9 az ¢. 13

e skok daleky z mista odrazem snozmo (test explozivné - silové schopnosti)

e leh — sed opakované (test vytrvalostné - silovych schopnosti)

e vytrvalostni Clunkovy béh na vzdalenost 20 m (T3) (test dlouhodobé
bézecké vytrvalostni schopnosti)

e Clunkovy béh 4 x 10 m (test béZecké rychlostni schopnosti)

e hluboky ohnuty pfedklon v sedu
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8.2 Vyzkumny soubor

Jako vyzkumny sobor jsem si zvolila Zzaky a zakyné tii zakladnich $kol v CR
(ZS Dr. E. Benese, ZS Fry&ovicka, ZS Litvinovska 500) a péti zahrani¢nich $kol
(Anglie, Francie, Holandsko, Némecko, Spanélsko). Na ZS Dr. Edvarda Benese
jsem provadéla vyzkum ve svych hodinach télesné vychovy. Zaci ve stejném véku
11 az 15 let zahrani¢nich Skol byli testovani v Anglii v terminu od 21. do 25. 5.
2011, kde jsem byla v ramci programu Comenius, ktery se zabyva sportovnimi
aktivitami zaku a zjiStovani jejich urovné pohybovych schopnosti.

Celkem bylo testovano 350 zaku a zakyr ve véku od 11 do 15 let.

Dotaznik vyplnilo 280 zaku, tj. 80 % z celkového poctu Ceskych i zahrani¢nich
studentl. Dotaznik byl poslan jako odkaz po internetu do vSech Skol se zadosti o
jeho vyplnéni, co nejvétSiho pocltu zaku, bez ohledu na pohlavi. Dotaznik byl
vypliiovan zaky, ktefi se zuc€astnili testovani. Na vyplnéni dotazniku bylo urCeno
obdobi od 30. 5. do 3. 6. Vysledky dotazniku se mi zobrazovali ihned po jeho

vyplnéni v tabulce pristupné na dokumentech Google.

8.3 Rozdéleni testovanych osob dle pohlavi a véku

Testované osoby byly rozdéleny na skupiny dle pohlavi a véku. Celkové bylo
testovano 350 zaku, z toho 166 divek, coz je 47,4 % a 184 chlapcl, coz je 52,6 %

z celkového poctu testovanych osob.

Rozdéleni testovanych osob
dle pohlavi

52,60%

divky

/ 47,40% m chlapci

Graf ¢. 1 Rozdéleni testovanych osob dle pohlavi

50



Rozdéleni testovanych osob

die véku
12 let
27,40% 23,70%
m13 let
H 14 let
15 let

Graf ¢. 2 Rozdéleni testovanych osob dle véku
NejvétSi pocCet testovanych osob byl u 15-ti letych zakd, tato skupina je
nejpocetnéjsi a zaujima 27,4 %. 14-ti leti zaci zaujimaji 22,6 %, 13-ti letych zak

se zucastnilo 26,3 % a 12-ti letych Zaka bylo testovano 23,7 % z celkového poctu.
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8.3.1 Vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi

V této kapitole jsou zpracovany vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi bez
rozdilu véku a narodnosti testovanych osob. Tyto vysledky jsou zpracovany

v tabulkach hodnot, viz pfiloha €.

Dle predpokladd se v tabulkach objevily vétsi pramérné hodnoty u chlapcu
v téchto disciplinach: sed-leh, Clunkovy béh 4x10 m, skok z mista a vytrvalostni
béh. V discipliné pfedklon v sedu se objevuji lepsi vysledky u divek, coz je
zpusobeno fyziologickymi predpoklady, které uvadéji, ze divky disponuji vySsi

flexibilitou.

8.3.2 Vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi a véku

V této kapitole jsem se zabyvala vysledky jednotlivych disciplin dle véku a
pohlavi testovanych osob. Rozdélila jsem vysledky na vék od 11 do 15 let.
Veskeré vysledky jsou tabulkové zpracovany v pfiloze €. 14.

11 let

Z vysledkd, viz tabulka €. 5 a 6, viz. pfiloha €. 15 vyplyva, Ze chlapci ve véku 11 let
dosahuji pramérné lepSich vysledkl ve v8ech disciplinach kromé discipliny
hluboky pfedklon v sedu.

12 let

Dle tabulek €. 7 a 8, viz. pfiloha &. 15 je zfejmé, ze chlapci ve vékové kategorii 12
let jsou ve vSech disciplinach na tom Iépe nez divky, véetné discipliny hluboky
predklon v sedu.

13 let

Testovani chlapci ve véku 13 let dosahli primérné vyssSich vysledkld ve &tyfech
z péti disciplin. Divky maiji lepsi vysledky v discipliné hluboky pfredklon v sedu,
stejné jako ve vékové kategorii 11 let. Tyto vysledky ukazuji tabulky €. 9 a 10, viz.
priloha €. 15.

14 let

V tabulkach €. 11 a 12, viz. pfiloha €. 15 vysledky ukazuji, Ze v kategorii 14-ti
letych zaku se vysledky od puvodnich tabulek lisi tim, Zze primérné vysledky divek
jsou lepsi nejen v discipliné hluboky pfedklon v sedu, ale také ve vytrvalostnim

¢lunkovém béhu.
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15 let

U patnactiletych zaki mazeme pozorovat, dle tabulek €. 13 a 14, viz. pfiloha ¢&. 15,
Zze prumérné vysledky chlapcu jsou lepSi ve Ctyfech z péti disciplin, kromé
hlubokého pfedklonu v sedu. Testovani chlapci dosahuji lepSich vysledkl nez

divky s vétSim rozdilem, nez v jinych vékovych kategoriich.
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8.3.3 Srovnani jednotlivych disciplin dle pohlavi
V této Casti se vénuji grafickému znazornéni rozdild vysledkld v jednotlivych

disciplinach dle pohlavi.

Sed - leh (po€et/min)

Srovnani dle pohlavi - Sed-leh

42
40 ~
38 -
36 -
34 - 35
32 -
30 . .

Chlapci Divky

Graf ¢. 3 Srovnani dle pohlavi, sed — leh

V celkovém souctu vSech prumérnych hodnot ve vSech vékovych kategoriich,

dosahli chlapci o 7 sedd — lehu lepSich vysledku, nez divky.

Clunkovy béh 4 x 10 m (sec)

Srovnani dle pohlavi -
Clunkovy béh 4 x 10 m

00:12,5 I

00:12,1 -

00:11,7 ~ 12,3

00:11,2 -

00:10,8 . .
Chlapci Divky

Graf ¢. 4 Srovnani dle pohlavi — &lunkovy béh 4 x 10 m

V discipliné ¢lunkovy béh 4 x 10 m, dosahli praimérného rychlejsiho ¢asu chlapci,
0 0,9 s, nez divky.
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Hluboky predklon v sedu (cm)

Srovnani dle pohlavi -
hluboky predklon v sedu

34
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28 -

2,37

24 T .
Chlapci Divky

Graf ¢. 5 Srovnani dle pohlavi - hluboky ohnuty predklon

Z grafu je zfejmé, Ze v hluboky pfedklon v sedu jsou ohebnéjsi divky nez chlapci.

Divky prevysuji chlapce v praiméru o 4, 85 cm.

Skok z mista (cm)

Srovnani dle pohlavi - skok z mista

200 -
190 -
180 -
170 -
160 - 162,43
150 -
140 T .
Chlapci Divky

Graf ¢. 6 Srovnani dle pohlavi — skok z mista

Ve skoku z mista se lepSi primérné hodnoty objevili u chlapcl. PrevySuji divky

v priiméru o 28, 32 cm.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 m (min:sec)

Srovnani dle pohlavi - vytrvalostni
¢lunkovy béh 20 m

5:31 +
5:24 -
5:16 -
5:09 -
5:02 -
4:55 A
4:48 T .
Chlapci Divky

5:03

Graf €. 7 Srovnani dle pohlavi — vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 m

Graf ukazuje, Ze ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu se lepSi vysledky obijevili u

chlapct, jejich primérna vytrvalost je 0 0:22 min lepSi nez u divek.

Shrnuti:
Testovani chlapci dosahuji lepSich vysledkl v disciplinach: sed — leh, ¢lunkovy
béh 4x10 m, skok z mista a vytrvalostnim ¢lunkovém bé&hu 20 m. Divky dosahuji

lepSich vysledku v discipliné hluboky pfedklon v sedu.
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8.3.4 Srovnani jednotlivych disciplin dle véku

V této ¢asti srovnavam namérené vysledky v jednotlivych disciplinach dle véku.

Sed - leh (po€et/min)

Srovnani dle véku - sed - leh

50 2> 4540 39 41 40
34 35 36 34
40 -
30 -
20 -
10
0
£ 288823825 ¢33
o = o = o = © = o =
o o (&) o o
11 let 12 let 13 let 14 let 15 let

Graf ¢. 8 Srovnani dle véku sed — leh

V discipliné sed — leh, ve srovnani dle véku nejlépe dopadli chlapci ve véku 11 a

12 let, u divek se objevily nejlepsi vysledky ve véku 14 let.

Clunkovy béh 4 x 10 m (sec)

Srovna dle véku -
¢lunkovy béh 4 x 10 m
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88;%%? 1 007117 007117 007117 00115
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00:11.2 - -00:10,6
00:10.8
00:10.4
00:09,9 -
00:09,5 r
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11 let 12 let 13 let 14 let 15 let

Graf ¢. 9 Srovnani dle véku ¢lunkovy béh — 4 x 10 m

V discipliné ¢lunkovy béh 4 x 20 m dosahli nejlepSich primérnych vysledku

chlapci ve véku 11, 12 a 13 let, u divek byly nejlepsi vysledky ve véku 12 let.
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Hluboky predklon v sedu (cm)
Srovnani dle véku - hluboky predklon v sedu

40 - 34,82 33-34

35 T Lo
30 - 263 ,, 26,26 26,35 2

20 -
15 -
10 -

divky
chlapci
divky
chlapci
divky
chlapci
divky
chlapci
divky
chlapci

11 let 12 let 13 let 14 let 15 let

Graf ¢. 10 Srovnani dle véku ¢lunkovy béh — hluboky pfedklon v sedu

Vysledky ukazuji, Ze hluboky pfedklon v sedu je celkové lepSi u divek, nez u

chlapcli. Pouze ve vékové kategorii 11 a 12 let jsou na tom lépe chlapci.

Skok z mista

Srovnani dle véku - skok z mista

250 - 211,7
200 - 220150,86 " wm 155,64 ' 22°165,54 )
150 -
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0
I = = O = B =
(&) [&) O o )
11 let 12 let 13 let 14 let 15 let

Graf ¢. 11 Srovnani dle véku — skok z mista

Ve skoku z mista dle hodnot dosahuiji lepSich vysledkl chlapci ve v§ech vékovych

kategoriich nez divky.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 m

Srovnani dle véku -
vytrvalostni élunkovy béh 20 m
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Graf ¢. 12 Srovnani dle véku — vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 m

Ve vytrvalostnim ¢lunkové béhu dosahuiji lepSich vysledkl opét chlapci, vyjimku

tvofi pouze kategorie 14 let, kde jsou na tom Iépe divky.

Shrnuti:
Ve vétsSiné pfipadd jsou priamérné hodnoty z jednotlivych disciplin ve vsech

vékovych kategoriich lepSi u chlapct nez u divek. Pouze v discipliné hluboky

predklon v sedu, jsou lepSi divky ve vékové kategorii 13 az 15 let. U kategorie 11

a 12 let, dosahuiji lepsich vysledku také chlapci.
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8.3.5 Srovnani jednotlivych disciplin dle narodnosti

V této kapitole jsem srovnavala primérné vysledky pohybovych schopnosti
v jednotlivych disciplinach zaka Ceské republiky a ostatnich zahraniénich Zz&ka.

sed-leh
36,75
oo | 3505 34,5
34 - | 32,64
32 -
[
28 T T T T T 1
<& X @ (o} (o} 0
@) @\ {bo\ bé“ Qc‘}‘ ,Q}él‘
S S

Graf ¢. 13 Srovnani prumérnych vysledkt discipliny sed-leh

Ve srovnani prumérnych vysledku z discipliny sed — leh dle narodnosti vyplyva, ze

zaci Spanélska dosahuji nejlepsich vysledk(. Zaci CR dosahli druhych nejlepsich

vysledkd.
c':lunkovy béh 4 x 10 m
13,2 -
13 -
12,8 -
12,6 ¥ 123
12,4 - 12,1
12,2 - 11,9
12 -
11,8
11,6 -
11,4 -
11,2 : : .
& @\Q’ Qo\“” &\@ &
Nal Q\(b \,b(\ S ‘OQQ

Graf ¢. 14 Srovnani pramérnych vysledku discipliny ¢lunkovy béh 4 x 10 m

Z grafu vyplyva, Ze pradmérné hodnoty vysledku discipliny ¢lunkovy béh 4 x 10 m

jsou nejlepsi u zaka Spanélska, nejhafe dopadli Zaci Francie.

60



hluboky predklon v sedu
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Graf ¢. 15 Srovnani prumérnych vysledkd discipliny hluboky pfedklon v sedu

Vysledky discipliny hluboky pfedklon v sedu ukazuji, Ze primérné hodnoty

vychazeji nejlépe u zakl Holandska. Nejhorsi flexibilitu vykazuji Zaci Anglie.

skok z mista

165 716223 1607 161,27
160 - 155,41
155 - 151,23
150 -
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Graf ¢. 16 Srovnéni pramérnych vysledkt discipliny skok z mista

V discipliné skok z mista vykazuiji nejlepsi pramérné vysledky Zaci CR, nejhorsi

prumérné vysledky se objevuji u zakl Francie.
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vytrvalostni ¢lunkovy béh
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Graf &. 17 Srovnani pramérnych vysledku discipliny vytrvalostni ¢lunkovy béh

Primérné vysledky discipliny vytrvalostni ¢lunkovy béh ukazuji, ze nejlepsi
vytrvalost maiji Zaci Spanélska, nejhdife dopadli Zaci Némecka. Zaci CR jsou v t=to

discipliné na druhém misteé.

Shrnuti:

Testovanim bylo zjisténo, Ze Zzaci Spanélska dosahuji nejlepsich vysledk(
v disciplinach sed-leh, clunkovy béh 4 x 10 m, vytrvalostni Clunkovy bénh.
V disciplinach hluboky pfedklon v sedu a skoku z mista jsou na druhém misté.
Z vysledk( tedy vyplyva, Zze Zaci Spanélska dosahuji nejlepsi Urovné pohybovych
schopnosti ze vSech testovanych narodnosti. Na celkové druhé pozici jsou zZaci
CR, ktefi dominuji v discipliné skok z mista, ve vytrvalosti a sedu — lehu jsou na
druhé pozici. NejhGfe dopadli zaci Francie, ktefi dosahli v disciplinach skok
z mista a €lunkovy béh 4 x 10 m nejhorSich vysledk( a predposledni skongili v
disciplinach sed — leh a hluboky predklon vsedu. Zaci Holandska dosahli
nejlepsSich vysledkl v discipliné hluboky pfedkol v sedu, v ostatnich disciplinach

jsou spiSe na podprimeéru z hlediska ostatnich statu.
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8.3.6 Srovnani celkové urovné pohybovych schopnosti zakii ve véku 12 a
14 let s vysledky méreni Oldficha Ognara z r. 2007

Toto srovnavani probihalo s praci O. "Ognara z r. 2007.

12 let chlapci
Tabulka ¢. 1 Primérné vysledky jednotlivych disciplin — srovnani 12 let chlapci
Disciplina Ognar, O Mékota, Stielcova, Mékota,
(2007) Kovar a kol. | G. (2011) Kovar a kol.
(1995) (1995)
pramérné dosaZena pramérné dosaZena
hodnoty uroveri hodnoty uroveri
Sed —leh 41,7 / min Nadprimérny | 45/ min Nadpramérny
41 - 50 / min 41 - 50 / min
Clunkovy béh 4 12,1s Podpramérny 11,7 s Primérny
x10m 12,1-12.8 11,3-12,0
Hluboky 25,72 cm Nadprimérny | 26,26 cm | Nadprimérny
predklon v sedu 21 - 35 21 - 35
Skok z mista 175,05 cm Pramérny 177,03 cm Pramérny
164 — 185 cm 164 — 185 cm
Vytrvalostni 6,33 Pramérny 5,07 Podpramérny
¢lunkovy béh 551-7,25 3,76 - 5,50

14 let chlapci
Tabulka ¢. 2 Primérné vysledky jednotlivych disciplin — srovnani 14 let chlapci
Disciplina Ognar, O. Mékota, Strelcova, Mékota,
(2007) Kovar a kol. G. (2011) Kovar a kol.
(1995) (1995)
primérné dosaZena pramérné dosaZena
hodnoty uroveri hodnoty uroveri
Sed — leh 47,65 / min Nadprimérny 41/ min Pramérny
45 — 53 / min 36 — 44 / min
Clunkovy bé&h 4 11,87 s Podpramérny 115s Pramérny
x10m 11,7-124 10,9-11,6
Hluboky 29,6 cm Nadpramérny 27,9 cm Nadpramérny
predklon v sedu 21 -35 21 - 35
Skok z mista 196,38 cm Pramérny 197,67 cm Primérny
185 - 208 cm 185 - 208 cm
Vytrvalostni 7,69 Primérny 5,35 Podpramérny
Clunkovy béh 7,01 -8,75 5,01 —-7,00

" OGNAR, Oldfich. Monitorovani télesného rozvoje a pohybové vykonnosti Zakd 6. a 7. tfid

zakladni $koly. Masarykova Univerzita v Brné, 2007. 84 s. Diplomova prace. Masarykova Univerita,

Fakulta sportovnich studii.
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V tabulkach jsou zapsany primérné hodnoty jednotlivych disciplin. Srovnavala
jsem moje naméfené hodnoty s hodnotami O. Ognar z r. 2007. Vysledky jsem
porovnavala s normou Unifittest od Mé&koty, Kovare a kol. Cervené jsou oznageny
vysledky, které se navzajem liSi, tudiz nedosahuji stejné urovné dle norem
Unifittest. Ve vékové kategorii chlapcu 12 let dosahuji v discipliné ¢lunkovy béh 4
x 10 m moje prumérné hodnoty vysSi urovné nez O. Ognara. Naopak ve
v discipliné vytrvalostni Clunkovy béh jsou mé hodnoty horSi a spadaji do horsi
kategorie urovné pohybovych schopnosti.

Ve vékové kategorii 14 let mé hodnoty vysSi v discipliné sed — leh a Clunkovy béh

4 x 10 m. Horsi vysledky byly prokazany v discipliné vytrvalostni Clunkovy béh.
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8.4 Vyhodnoceni dotazniku

Internetovy odkaz na dotaznik:
https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dFZrM1BTNIQz
ZINJO3BPMIBOMEIpNKE6MOQ

Metodou dotazniku, jsem se snazila ovéfit hypotézu €. 2, ve které se
domnivam, zZe alespori 50 % dotazovanych zakl se vénuje pravidelné néjaké
sportovni aktivité.

Dotaznik vyplnilo 280 zaka, tj. 80 % z celkového poctu Ceskych i zahrani¢nich
studentld. Dotaznik obsahuje 8 otazek dvojiho typu: prvnich Sest bylo vybérovych
(uzavienych), zbylé dvé byly oteviené, pfiCemz si zaci méli vybrat pouze jednu
z nich. Na zavér zaci zaskrtli svij vék a narodnost.

Prvni otazka zjiStovala, kolikrat tydné se zaci vénuji néjaké sportovni aktivité.

V druhé otazce zaci odpovidali, kolik hodin tydné se vénuji sportovnim aktivitam
(do souctu se dle instrukci nezapocitavaly hodiny télesné vychovy). Treti otazka
zjiStovala, které sportovni aktivité se Zaci vénuji nejCastéji. Ve Ctvrté otazce Zaci
odpovidali, zda se na sportovni aktivity t€Si i nikoliv a v jaké mife. Patou otazkou
jsem zjistovala, zda navstévovani sportovnich aktivit je z pohledu Zzaku
dostacujici. V Sesté otazce jsem zjiStovala, kolika sportovnim aktivitdm se Zaci
vénuji celkem. Sedmou a osmou otazkou méli zaci vyjadfit divod, dle vlastniho
nazoru, proC sportovni aktivity navstévuji €i nikoliv.

Cely dotaznik uvadim jako pfilohu €. 4.

Pocet zastoupenych zaku dle narodnosti
13,60%

mCR
Némecko

13,90%

Holandsko

14,40% ® Francie
10,70% B Anglie

® Spanélsko

Graf ¢. 18 Pocet zastoupenych Zaku dle narodnosti

V grafu uvadim pocet zastoupenych zaka dle narodnosti.
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8.4.1 Vysledky jednotlivych otazek

Otazka ¢. 1

Jak Casto se vénuje$ sportovnim aktivitam?

Jak €asto se vénujes sportovnim aktivitam?
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Graf ¢. 19 Otazka ¢. 1, Jak ¢asto se vénuje$ sportovnim aktivitam?

Na otazku &. 1: Jak Casto se vénujeS sportovnim aktivitam?, zvolilo 102 zaku
odpovéd 2 — 3x tydné, 78 zaku volilo odpovéd 5 — 6 x tydné, odpovéd 1x tydné
zvolilo 60 zakul, 25 zaka zaskrtlo odpovéd 1x denné a 15 zaku zvolilo odpovéd, ze

kromé télesné vychovy se sportovnim aktivitam nevénuji vabec.

Otazka €. 2

Kolik hodin tydné vénuje$ sportovnim aktivitam?

Kolik hodin tydné vénujes sportovnim aktivitam?
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Graf ¢. 20 Otazka ¢. 2, Kolik hodin tydné vénuje$ sportovnim aktivitam?
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Na otazku €. 2: Kolik hodin tydné vénujes sportovnim aktivitam?, zvolilo odpovéd
vice jak 5 hodin 81 z dotazovanych zakl, odpovéd vice jak hodinu zaskrtlo 72
zaku, odpovéd vice jak 3 hodiny volilo 64 zakd, vice jak 7 hodin zaSkrtlo 48 zaku a

nejméné 15 zaku volilo odpovéd méné néz hodinu.

Otazka ¢. 3

Jaké sportovni aktivité se vénujes nejcastéji?

Jaké sportovni aktivité se vénujes nejéastéji?
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Graf ¢. 21 Otazka ¢. 3, Jaké sportovni aktivité se vénujes nejcastéji?
Na otazku €. 3: Jaké sportovni aktivité se vénujes nejCastéji?, odpovédélo 94 zaku

miCové sporty, 69 Zakl jizda na kole, 54 zaku zaSkrtlo aerobic, 36 zaka volilo

plavani, 14 zakl tanec, 9 zakl bojové sporty a 4 zZaci volili odpoveéd jiné.

Otazka €. 4

Oblibenost sportovnich aktivit.

Oblibenost sportovnich aktivit:
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téSim  netéSim z
donuceni

Graf ¢. 22 Otazka ¢. 4, Oblibenost sportovnich aktivit
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Na otazku €. 4: Na sportovni aktivity se: odpovédélo 145 dotazovanych zakua spise
tésim, 123 zaku téSim, 7 zakl zaskrtlo odpovéd spiSe netéSim, odpovéd netéSim

volili 3 Zzaci a 2 Zaci zvolilo odpovéd navstévuji z donuceni.

Otazka ¢. 5
Navstévnost sportovnich aktivit

Navstévnost sportovnich aktivit:
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Graf ¢. 23 Otazka ¢. 5, Navstévnost sportovnich aktivit

Na otazku €. 5: Sportovni aktivity navstévuiji:, zvolilo 145 zaka odpovéd tak Casto,
jak chci, 104 zaka zaskrtlo odpovéd radéji bych Castéji, 27 zaka volilo odpovéd

radéji bych méné a 4 Zaci zaskrtli odpovéd radéji bych nenavstévoval(a).

Otazka €. 6

Kolika sportovnim aktivitam se vénujes?

Kolika sportovnim aktivitam se vénujes?
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Graf ¢. 24 Otazka €. 6, Kolika sportovnima aktivitam se vénuje$§?
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Na otazku €. 6: Kolika sportovnim aktivitam se vénuje$?, odpovédélo 92 zaku
tfem, 87 zaku volilo odpovéd dvéma, 56 zakl zaskrtlo odpovéd vice jak tfem a 45

zakl se vénuje pouze jedné aktivité.

Otazka €. 7 a Otazka €. 8
Pohybovym aktivitam se vénuji, protoZe:, Sportovnim aktivitdam se nevénuji,
protoze:

Sportovnim aktivitam se vénuji x nevénuji,
protoze:

300 -

200 -

100 -

Vénuji se, protoze Nevénuiji se, protoze

Graf ¢. 25 Otazka €. 7 a Otazka ¢. 8, Sportovnima aktivitam se vénuji x nevénuji,

protoze:

Na otazku €. 7: Sportovnim aktivitam se vénuji, protoze:,odpovédélo celkem 265
respondentl. Nej¢astéjSi odpovédi se objevovaly:

Velice mé to bavi, citim se lépe.

ZaZziji hodné legrace, mam lep$i kondici.

Na otazku €. 8: Sportovnim aktivitdm se nevénuiji, protoze: odpovédélo celkem 15
zaku. NejcastéjSi odpoved byla:

Nebavi mé to, sport mi nic nefika.
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9 Diskuse

9.1 Diskuse k hypotézam a ciliim

Ve své praci jsem si stanovila celkem Cc¢tyfi ukoly. Domnivam se, Ze tato
bakalarska prace vSechny stanovené ukoly splnila.

Hypotéza €. 1: Predpokladam, ze Zaci ve vékoveé kategorii 15 let budou
dosahovat o 15 % vySSi urovné pohybovych schopnosti nez Zaci v kategoriich 11
let.

Tuto hypotézu lze potvrdit jen Castecné.

V discipliné sed — led dosahuji Zaci ve vékové kategorii 11 let o 7 % lepSich
vysledkl nez zaci 15-ti leti. V discipliné ¢lunkovy béh 4 x 10 m dosahuiji zaci ve
véku 15 let 0 10,6 % lepSich vysledku nez Zaci ve véku 11 let. V discipliné hluboky
pfedklon v sedu dosahuji Zaci ve véku 15 let 0 33 % lepSich vysledku nez Zaci ve
véku 11 let. V discipliné skok z mista dosahuji Zaci ve véku 15 let o 20 % lepSich
vysledkd nez Zaci ve véku 11 let. V discipliné vytrvalostni ¢lunkovy béh dosahuiji
Zaci v kategorii 15 let 0 16 % lepSich vysledkl nez Zaci ve vékove kategorii 11 let.
Znamena to tedy, Ze zaci ve véku 15 let dosahuji 0 15 % lepSich vysledku ve tfech
z péti disciplin. Pfiinou jen Casteéného potvrzeni této hypotézy je dle mého
nazoru pristup starSich zakl k nékterym testovanym disciplinam. Jejich neochota
plnit nékteré discipliny s maximalnim nasazenim. VSimla jsem si, Zze néktefi
testovani zaci byli v nékterych disciplinach zdravotné indisponovani. Bylo to vSak
jen malé procento, které by vysledky nemélo ovlivnit v takové mife.Za dalSi pFicinu
dorsich vysledkl u 15-ti letych zakd mazeme brat pokles sportovni aktivity o 30 %.
Starsi Zaci uvadéli, Ze se sportu vénuji o 30 % méné hodin nez 11-ti leti Zaci.
V tomto testovani byla hranice 15 % stanovena v zavislosti na biologickém vyvoji

zaku. Ve starSim véku disponuji vétSimi silovymi i vytrvalostnimi schopnostmi.

Hypotéza ¢. 2 Domnivam se, ze alespon 50 % dotazovanych zaku se vénuje
pravidelné néjaké sportovni aktivité.
Tato hypotéza se zcela potvrdila.
Tuto hypotézu jsem ovéfovala pomoci dotazniku, ktery vyplnilo celkem 280
dotazovanych zaku. Ve 265 pfipadech zaci odpovédéli, ze se sportovnim aktivitam
vénuji i mimo hodiny télesné vychovy. Pouze 15 Zaka odpovédélo, ze se zadné
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sportovni aktivité nevénuji. Jako nej¢astéjsi dlivod udavali, Zze je to nebavi, nic jim
sport nefika. Celkové procento kladné odpovidajicich zakl bylo 95%. pouhych 5%
odpovédélo zaporné. Celkové potvrzeni této hypotézy je vysledkem toho, Ze Zaci
radi sportuji a maiji dle informaci od rodi€l o platbé krouzku v tomto sméru nejen
jejich finanéni podporu  ale zejména moralni zaklad pro pozitivni pfistup ke

sportu.

Hypotéza &é. 3 Domnivdm se, Ze Zaci ze zahraniénich $kol (Spanélska a
Holandska), ktefi maji o hodinu télesné vychovy vice nez ostatni, maji o 10 %
vySSi uroven pohybovych schopnosti, nez Zaci ostatnich zemi.

Tato hypotéza se potvrdila jen ¢astecné.

B&hem vyzkumu jsem zjistila, Ze Zaci Spanélska a Holandska se vénuji tydné
celkem tfem hodinam télesné vychovy, coz o hodinu pfevySuje dotaci télesné
vychovy v ostatnich zemich. Pfedpokladala jsem tedy, Ze by vétSi poCet hodin mél
mit i vliv na uroven pohybovych schopnosti.

Vysledky jednotlivych disciplin jsou zaznamenany v grafech ¢. 13 az 17.

V discipliné sed — led dosahli Zaci Spanélska o 10,4 % lep$ich hodnot nez dalsi
nejvySSi hodnota v pofadi, u Zaku z Holandska dosahlo lepSich vysledki Némecko
a CR, proto nebylo mozné poéitat procentualni hodnoty zvyseni. V discipling
lunkovy b&h 4 x 10 m byly hodnoty Spanélskych Zak( lep$i pouze o 2 % nez
ostatnich statll. Zaci Holandska dosahli vtomto méFeni velmi podprdmérnych
hodnot z hlediska ostatnich statd. Disciplina hluboky pfedklon v sedu ukazala, ze
oba staty, jak Spanélsko o 10,2 %, tak i Holandsko o 10,3 % pfevy3uji svymi
vysledky ostatni staty. Disciplina skok z mista nebyla mozna procentualné vyjadfit,
protoze zadny zuvedenych statl nedosahl nejlepSich vysledkld. V posledni
méfené discipling vytrvalostni &lunkovy b&h dosahuji Zaci Spanélska o 10,5 %
lepSich vysledkd neZ druha v poradi CR. Holandsko nedosahlo Zzadné z vyssich
hodnot.

Zaci $panélské Skoly méli od prvniho okamziku ke sportu velmi viely vztah.
Testovana skupina potvrdila, Ze maiji pro sportovni aktivity velmi dobré podminky a
Skola ma na né vtomto ohledu velmi dobry vliv. VétSina testovanych zak
vykonava néjaky druh sportu na vrcholové urovni. Oproti tomu Zaci holandskych

Skol se pfilis nezamérfuji na mimoskolni sportovni aktivity. Pozitivni u nich vsak je,
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ze pfes 80 % zaku kazdy den dojizdéji do Skoly na kole. Pro lepSi vysledky vSak

tato skutecnost neni prioritni.

Hypotéza €. 4 Pfedpokladam, Ze chlapci budou mit ve vSech disciplinach o 10 %
lepSi testové vysledky nez divky.

Pokud budeme brat celkové primérné vysledky viech vékovych kategorii, Ize Fict,
Ze se tato hypotéza potvrdila jen ¢astecné.

Vysledky testovych disciplin témér potvrzuji pfedpoklad, Ze chlapci jsou na tom
fyzicky lépe nez divky. V discipliné sed-leh, pfevysuji divky v priméru o 7 sed-
leht za minutu, coz je o 17 %. V rychlostni discipliné ¢lunkovy bé&h 4x10 m, je
jejich €as v praméru lepSi 0 0,9 s, cozZ je 0 8 % lepSi nez u divek. V discipliné
hluboky pfedklon v sedu jsou naopak divky o 15 % lepSi nez chlapci. Ve skoku
z mista vzhledem k velikosti a sile chlapcu je primérny vysledek chlapct lepsi o
28,32 cm, tj. o 15 % lepSi nez u divek a ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu
prevysuji divky v priméru o 23 s, tj. 0 5 %. Znamena to, ze chlapci pfevysSuji svymi
primérnymi vysledky divky ve Ctyfech z péti disciplin, ale pouze ve tfech vice jak
0 10 %.

Vzhledem ktomu, Zze divky obecné disponuji vétSi flexibilitou nez chlapci,
v discipliné hluboky predklon v sedu jsem opacny vysledek predpokladala. Dle
vysledkl dotazniku se divky vice zaméfuji na tanecni sporty, kde je rozvoj
flexibility jednou ze slozek tréninku. Vytrvalost neni u divek o tolik niz§i. Ddvodem
je rozvoj vytrvalostni kondice témér v kazdé sportovni aktivité, kterou divky

vykonavaji.

Hypotéza €. 5 Domnivam se, Zze pohybové schopnosti chlapcu ve véku 12 a 14 let
budou dosahovat stejné kategorie urcujici jednotlivé urovné pohybovych
schopnosti stanovené Mé&kkotou a Kovarem (1995) jako vysledky z vyzkumu
Oldficha Ognara (2007).

Tato hypotéza se potvrdila jen ¢asteéné.

Vysledky této hypotézy jsou zaznamenany v tabulkach &. 1 a 2. Cervené jsou
oznaceny hodnoty, které tuto hypotézu nepotvrzuji. V poloviné pfipadd jsou
prumérné vysledky podobné jako u vyzkumu O. Ognara a spadaji dle Mékoty a

Kovare (1995) do stejné vysledkové kategorie daného véku. V ostatnich pfipadech
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jsou vysledky lepSi nebo horSi. HorSich vysledki dosahovali zaci zejména
v discipliné vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Vzhledem k tomu, Ze oba druhy testovani probihaly v ¢asovém rozmezi 4 let,
nevznikl v testovanych disciplinach zadny vyrazny rozdil. Domnivam se vsak, Ze
se zde potvrdil fakt, Ze zaci zaCinaji ztracet svoje vytrvalostni schopnosti. V mych
tabulkach se hodnoty dostaly do kategorie podprimérny, coz mize byt vSak i
nasledkem jiz zminéné sportovni indispozice v této aktivité nékterych zaku, ke
kterym patfi napf. astma nebo alergie. V testovaném vzorku se takovych zaku

objevilo témér 5 %.
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10 Zavery

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit uroven pohybovych schopnosti u déti
na 2. st. ZS pomoci Unifittestu. Mohu potvrdit, Ze veskeré formulované cile
jsem ve své bakalarské praci splnila. Byly splnény také ukoly, které jsem si
stanovila na zaCatku prace.

Testovala jsem zaky ve véku 11 az 15 let, testovani bylo rozdéleno na divky a
chlapce a dalSim hlediskem pfi zpracovavani vysledk( byla narodnost
testovanych osob. Tuto moznost jsem méla vzhledem ktomu, Ze jsem
zapojena do projektu Comenius, ktery spolupracuje se zahrani¢nimi Skolami.

Vyzkum a hodnoceni mé vedlo k t€émto zavérim:

Na zakladé dlouhodobého pozorovani (8 let praxe) jsem zjistila, Ze se uroven
pohybovych schopnosti s vékem zvySuje. Stanovenim hypotézy €. 1 jsem se
snazila tuto domnénku potvrdit. Dospéla jsem vSak k zavéru, Zze vék neni
rozhodujici pfi urovni pohybovych schopnosti. Neznamena to tedy, Ze €im je
zak starsi, tim musi dosahovat lepSich vysledku. Tato hypotéza se potvrdila
jen Castecné a pouze u nékterych disciplin je uroven pohybovych schopnosti u

15-ti letych zakl vysSi o 15 % nez u 11-ti letych.

Na zakladé dotazniku se mi povedlo ovéfit hypotézu € . 2, Ze vice jak 50%
zakl se vénuje néjakym pohybovym aktivitam.

V celkovém testovaném vzorku, jsem se ptala zaku na Cetnost navstévovani
sportovnich aktivit. Z celkovych vysledkl testovani také vyplyva, ze ti zaci,
ktefi navstévuji sportovni krouzky dosahuji ve vétsiné pfipadl lepSi urovné
pohybovych schopnosti nez Zaci, ktefi navstévuji pouze hodiny télesné

vychovy.

Neni jednoznaénym dukazem, Ze chlapci dosahuji lepSi urovné pohybovych
schopnosti nez divky. Tuto skuteCnost jsem ovéfila hypotézou €. 4. Vysledky
ukazuji, ze silove, rychlostni a vytrvalostni schopnosti jsou z hlediska stavby
chlapeckého téla a jejich fyziologickych predpokladd jejich silngjSimi

disciplinami. Divky naopak pfevySuji chlapce ve flexibilité, coz ukazuji i
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vysledky vyzkumu. Zkoumala jsem, zda hodnoty budou vysSi o 10 %. Tato

skute€nost se potvrdila pouze v nékterych pfipadech.

Pfedpoklad, Zze Zaci s vy$Si dotaci hodin télesné vychovy budou dosahovat
lepSich vysledkl , ktery jsem uvadéla v hypotéze €. 3, se mi nepotvrdil uplné.
Ve Spanélské Skole, ktera byla jednou z testovanych maji tfi hodiny télesné
vychovy. Jejich udroven pohybovych schopnosti pfevySuje ostatni staty
viditeIné, v mnoha pfipadech vice jak o0 10 %. Oproti tomu Holandsko, kde je
dotace télesné vychovy také tfihodinova se tento pfedpoklad nepotvrdil.
testovanych studentu, ktefi jsou pohybové nadani. Vyzkum prokazal, ze 85%
holandskych déti jezdi do Skoly na kole (néktefi i pfes hodinu), coz by

znamenalo, Ze maji i dostatek sportovnich aktivit i mimo Skolu.

Vysledky bakalarské prace naznacily, Zze i pfes modernizaci dnesniho svéta,
objevovani novych technologii, jejich zlepSovani a stale lepSi dostupnost
nema prozatim negativni vliv na sport mladeZe. Zaci si jesté stale svoji
osobnost uvédomuji a nestavaji se otroky modernich technologii po cely den. |
kdyz mdj vyzkum vyvraci teorie o tom, Ze uroven pohybovych schopnosti
mladeze klesa neni prokazano, ze jiny testovy vzorek by tuto teorii nepotvrdil.
Domnivam se, Ze pokud povedeme Zaky k aktivnimu a spravnému Zzivotnimu
stylu jiz od raného véku, dokazi si sami stanovit viastni kritéria pro dosazeni
lepSich pohybovych vysledkd. Je nutno zvolit pouze vhodnou motivaci, kterou

museji na zaCatku vyvoje ditéte aplikovat hlavné rodice.
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Tabulka €. 1 Prumérné vysledky jednotlivych disciplin — srovnani 12 let chlapci
Tabulka €. 2 Primérné vysledky jednotlivych disciplin — srovnani 14 let chlapci
Tabulka €. 3 Vysledky jednotlivych disciplin - divky

Tabulka €. 4 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci

Tabulka €. 5 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 11 let

Tabulka €. 6 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 11 let

Tabulka €. 7 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 12 let

Tabulka €. 8 Vysledky jednotlivych disciplin —chlapci 12 let

Tabulka €. 9 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 13 let

Tabulka €. 10 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 13 let

Tabulka €. 11Vysledky jednotlivych disciplin — divky 14 let
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Priloha €. 4

Dotaznik pro zaky - Zjisténi vztahu zaku k pohybovym aktivitam

Vazeni zaci, piSi bakalarskou praci na téma uroven pohybovych schopnosti u zaku
ve véku 11 - 15 let. V jedné kapitole se také vénuji vaSemu vztahu ke sportovnim
aktivitam, proto vas zadam o pomoc pfi vyplnéni tohoto dotazniku. Odpovédi
uvadéjte prosim pravdivé. Dotaznik je anonymni.

1. Jak Casto se vénujes sportovnim aktivitam?
1 x denné

4 - 6 x tydné

2 - 3 x tydné

1 x tydné

nikdy

2. Kolik hodin tydné vénujes sportovnim aktivitam?
vice jak 7 hodin

vice jak 5 hodin

vice jak 3 hodiny

vice jak hodinu

méné nez hodinu

3. Jaké sportovni aktivité se vénujes nejCastéji?
tanec
micoveé hry
bojové sporty
aerobic
plavani
jizda na kole
jiné
4. Na sportovni aktivity se:
tésSim
spiSe téSim
spiSe netéSim
netésim
navstévuji z donuceni
5. Sportovni aktivity navstévuiji:
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tak Casto, jak chci

radéji bych Castéji

radéji bych méné

radéji bych nenavstévoval(a)

6. Kolika sportovnim aktivitam se vénuje$? (nepocitaji se hodiny télesné vychovy)
“ jedne

dvéma

trem

vice jak tfem

7. Pohybovym aktivitam se vénuiji, protoze: Z otazek 7. a 8. si vyber pouze jednu
dle vykonavani sportovnich aktivit.

8. Pohybovym aktivitam se nevénuiji, protoze:

Zaskrtni, do jaké vékové kategorie patfis:
11 let
12 let
13 let
14 let
15 let

Navstévuji Skolu v:
Anglii

CR

Francii
Holandsku
Némecku

Spanélsku

Odeslat
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Priloha €. 5

Potvrzeni o vykonani testovani na ZS Fryéovicka

Zakladni Skola FryCovicka
FryCovicka 462, Praha 9, 190 00

Véc: Potvrzeni o vykonani testovani zaka v ramci bakalarské prace

Potvrzuji, Ze Gabriela Stfelcova, r. 1979 provadéla na nasi zakladni Skole

testovani urovné pohybovych schopnosti zakl na 2. stupni. Toto testovani bylo

provadéno jako vyzkum pfi psani bakalafské prace na téma Uroven pohybovych

schopnosti zaka 11 — 15-ti letych. Testovani probihalo v obdobi od bfezna do

cervna.

V Praze dne 10. 6. 2011

® L

Mgr. Radka Sillerova

zastupkyné reditele povérena fizenim Skoly
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Priloha €. 6

Potvrzeni o vykonani testovani na ZS Dr. E. Benese

Praha 9 - Cai
nam. Jifiho
Tel.: 2839323
18:709 18 805. DIC

L Meresy flf\
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Priloha €. 7
Potvrzeni o vykonani testovani na ZS$ Litvinovska 500

Zdakladni 8kola Litvinovska 500
Litvinovska 500, Praha 9, 190 00

Véc: Potvrzeni o vykonani testovani zaku v ramci bakalarské price

Potvrzuji, Ze Gabriela Stielcova, r. 1979 provadéla na nasi zakladni skole testovani
urovné pohybovych schopnosti zakti na 2. stupni. Toto testovéni bylo provadéno jako vyzkum
pfi psani bakalafské prace na téma Uroved pohybovych schopnosti zaki 11 — 15-ti letych.

Testovani probihalo v obdobi od bfezna do ¢ervna.

ZAX1L.ADNf SKOLA
Pk 9 - Frosek, Livinovskd 500

PSC 19000 & 889928 7 )
RPPTTELSTVI SKOLY 20 )
Wi 4

Ing. Jaroslava Davidova

V Praze dne 10. 6. 2011
feditelka Skoly

87



Priloha €. 8

Potvrzeni o vykonani testovani v zahrani¢i béhem programu Comenius

i Education and Culture DG

|
|
|
|
|

Certificate of attendance
Teilnahmebestitigung
Certificat de participation

Visited school, country: .
Besuchte Schule, Land:
Etablissement scolaire visité, Pays:

The King's School, Worcester
5 College Green, Worcester WR1 2LL

This is to confirm that the following person(s)
Hiermit wird bestatigt, dass folgende Person(-en)

Nous certifions par la présente que la/les personne(s

suivante(s)

Surname, Nachname, Nom de famille First name, Vorname, Prénom
Bohackova Petra

Stielcova Gabriela

Landa Jakub

Strelec Martin

Dostélova Marie

Dostal Jakub

Prasova Vendula

Rosenthalova Nikola

has / have attended our school in the context of the COMENIUS School Partnership
unsere Schule im Rahmen der COMENIUS-Schulpartnerschaft besucht hat/haben.
a/ont visité notre établissement scolaire dans le cadre d'un COMENIUS Partenariat Scolaire

from until
vom 21.5.2011 bis zum 25.5.2011
du au

Woveedter

Ayl LTINS
Place, Date Signature of head of visited school ) i Stamp
dmaste
Ort, Datum Unterschrift der Leiterin / des Leiters der besuchten Schule K‘NG'S SCHOOL WOHCESTE;;&%"’\%%?
+ $20
Lieu, Date Signature du responsable Cachet
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Priloha €. 9
Skok daleky z mista odrazem snozmo (T1)

Charakteristika

Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.
Zarizeni

Rovna, pevna plocha (zinénka, plstény nebo gumovy pas, doskocCisté na hfisti),
meéfici pasmo.

Provedeni

Ze stoje mirné rozkrocného tésné pfed odrazovou Carou (chodidla rovnobézné,
priblizné v Sifi ramen) provede testovana osoba (dale jen TO) podfep a predklon,
zapazi a odrazem snozmo se soucCasnym Svihem pazi vpfed skoCi co nejdale.
Pripravné pohyby paZzi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni prfed

odrazem. Provadéji se tfi pokusy.

&5

Obr. ¢. 8, Skok daleky z mista odrazem snozmo (Kovar, Mékota, 1993).

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze ffi
pokusu.

Pfesnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla

Pohybovy ukol vysvétlime a pfedvedeme. Odraz se provadi z rovné, pevné a
neklouzavé plochy, neni dovolena opora (napf. o pevny okraj doskocisté) ani
pouziti treter.

Doskok je do piskovisté, na Zinénku nebo plstény pas, které je tfeba zajistit pfed

posouvanim. Je nutné dbat na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba na
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stejné urovni. Méfi se vzdalenost od €ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy

dopadu (tyka se i dotyku podlozky jinou ¢asti téla nez chodidlem).
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Priloha ¢. 10

Leh — sed opakované (T2)

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexoru.

Zarizeni

Plstény pas, koberec nebo tuha gymnasticka Zinénka, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou
pokréeny v kolenou v uhlu 90 stupiu, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 -30 cm,
u zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovana osoba co nejrychleji
opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hrbety

rukou se dotknou podlozky) s cilem dosahnout max. pocet cykli za dobu 60 s.

(S

A

- / :
)\ -%}2
-
“,3 2> ‘ iy

&

Obr. €. 9, Leh-sed opakované (Kovar,Mékota 1993).

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné provedenych cykli (cvikl) za
dobu 1 minuty (jeden cyklus -pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud
testovana osoba nevydrzi cvi€it celou jednu minutu, zaznamena se pocet cvikl za
dobu, po kterou cviCit vydrzela (pferuseni cvieni je pfipustné).

Pokyny a pravidla

Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukazce si TO vyzkouSi spravné
provedeni (v pomalém tempu provede dva kompletni cviky).Po celou dobu cviceni

je tfeba dodrzet Uhel pokréeni v kolenou 90 stupril, paty na podlozZce, ruce v tyl,
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prsty sepnuté, v zakladni poloze hlava, prsty a lokty na podloZce, v sedu dotek
kolen lokty (kontroluje pomocnik).

Neni dovoleno odrazeni pomoci loktu, hrudni &asti patefe a zad od podlozky.
Pohyb je tfeba provadét plynule a bez prestavek po celou dobu jedné minuty,
pauza (jedna i vice) v dusledku unavy je vS8ak mozna.

Skupinovym testovanim ve dvojicich lze souCasné testovat nékolik osob, pocCet
spravné provedenych cviki pocita necvi€ici. Testujicimu se doporucuje hlasit

prubézné €as po 15 sekundach.
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Priloha ¢. 11

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m (T3)

Charakteristika

Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti, ma celostni a obecny charakter,
z fyziologického hlediska je v uzké vazbé na maximalni aerobni vykon.

Zarizeni

Bé&Zecka draha a prostor s moznosti vyznadit a realizovat b&h "od &ary k Care" ve
vzdalenosti 20 metrl. Kazetovy magnetofon s hlasitou reprodukci a
magnetofonova paska s nahranym programem, rucni stopky a tabulka pro
eventualni korekci délky drahy.

Provedeni

Testovana osoba opakované pfekonava vzdalenost 20 m béhem "od ¢Cary k ¢are"
podle vymezeného Casového signalu, ktery je reprodukovan z magnetofonu.
Cilem testované osoby je udrzet na draze 20 m postupné se zvySujici rychlost
béhu po dobu co nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout
jednu z hrani¢nich &ar dvacetimetrové vzdalenosti. Test konci, jestlize testovany
neni schopen dvakrat po sobé dosahnout ¢aru v daném cCasovém limitu. Povolen
je maximalni rozdil dvou krokl. Magnetofonovy zdznam obsahuje mimo signal pro
dosazeni Cary také prubéznou informaci o dobé trvani testu a na zaCatku tzv.
kalibracni test.

Schematické znazornéni prostoru provadenl testu:

]i | PROSTOR TELOCVIENY - HALY \
|

¢l+j$F$T

&
; !
fa o F
b bl |
- ~N [ -
QE v < | o
| N 2 1 .5_; t ~N
g~ 1 4 1§
‘ ' ! 1 !
| g | £ &
A 4 b 4 4 4 x V|
‘ 1 2 3 4 5
145
Testovane osoby ™™ |
‘ e P - _._—._.____.é

Obr. ¢&. 10, Schéma vytrvalostniho ¢lunkového béhu na vzdalenost 20m
(Kovar, Mékota 1993)
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Hodnoceni a zaznam

Testovana osoba béh konci, jestlize neni schopna dvakrat po sobé

dosahnout ¢aru v okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanym vysledkem
je posledni ohlasené Cislo ze zvukového zaznamu, které oznacuje Cas trvani béhu
v minutach. Pfesnost zaznamu 0.5 vtefiny.

Pokyny a pravidla

Na zacatku magnetofonového zaznamu je tzv. "kalibraéni usek" spolu s popisem,
ktery slouzi k ovéfeni spravného chodu magnetofonu a rychlosti posunu
magnetofonové pasky. Eventualni korekce se provede upravou délky drahy béhu.
Test je urCen pfedevSim pro kryté prostory (hala, télocvicna), nevyluCuje vSak
provadéni venku. S ohledem na fyzické naroky je zadouci pfiblizné 2 hodiny pred
testem nejist, neprovadét test po fyzicky naro¢né €innosti, v extrémnich teplotnich

Ci jinych podminkach ¢i pokud se testovana osoba neciti dobfe.
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Priloha €. 12

Clunkovy béh 4 x 10 m

Charakteristika

Test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z ¢asti také obratnostnich
dispozic.

Zarizeni

Rovny terén, dvé mety vysoké nejvySe 20cm umisténé ve vzdalenosti 10m od
sebe —

jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni ¢are
dlouhé nejméné 1m. Pasmo, stopky, pomucky k vyznaceni startovni Cary.
Schematické znazornéni prostoru provadéni testu:

Provedeni

Testovana osoba zaujme postaveni tésné pfed startovni Carou. Po povelech
,Pfiprav se — pozor — vpfed“ vybiha k meté vzdalené 10m. Tuto metu obéhne a
vraci se

k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tretim
usekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho useku jiz metu neobiha, pouze se ji
dotkne rukou a nejkratSi cestou se vraci do cile. Cilové mety se testovana osoba
povinné

opét dotkne rukou.

78 « ’ SISO = i

{Ci@ o il @ ;
\‘~/://",’f—~/ >
sf?

Obr. ¢. 11, Schéma ¢lunkového béhu 4 x 10 m (Volejbalova metodika 2011)
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Hodnoceni a zaznam
Hodnoti se celkovy Cas Ctyf pfebéhl v sekundach (s) a zaznamenava se Cas
lepSiho ze dvou pokusu. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v

cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla

Kazda testovana osoba si probéhne celou drahu volné na zkousku. Povinné

se provadéji dva pokusy. OdpocCinek mezi dvéma pokusy musi byt nejméné

5min. Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny. KovaF,Mékota
(1993)
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Priloha €. 13

Hluboky predklon v sedu

Charakteristika
Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména v oblasti bederni

patefe a kyCelniho kloubu znamy jako sit and reach test.

Pomucky

Pouzivame méfici stolek rozmért : délka 35 cm, Sitka 45 cm, vySka 32 cm,.
Rozmeéry vrchni desky jsou : délka 55 cm, Sifka 45 cm. Vrchni deska pfesahuje o
25 cm sténu, o niZ se opiraji chodidla. Na vrchni desce je vyznaCena stupnice od

0 do 50. Nula je na hrané desky.

Provedeni

Testovany zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zafizeni, o jehoz pfedni
sténu se opira chodidly. Nohy jsou v koleni napnuté.

Pfedpazi a postupné se predklani tak, Ze napnuté prsty rukou sune po délkovém

méfitku na vrchni desce co nejdéle. V krajni poloze vydrz 2 s.

N

Obr. ¢. 12, Hluboky ohnuty predklon v sedu (Sportvital)
Hodnoceni
Hodnoti se délka dosahu prostfednich prsti na centimetrovém meéfidle. Test se

provadi dvakrat, zaznamena se lepSi vysledek.
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Priloha ¢. 14

Vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi

Tabulka ¢. 3 Vysledky jednotlivych disciplin - divky

Divky
Clunkovy Skok Vytrvalostni

Sed-leh |béh 4x10 m |Pfedklon |z mista Clunkovy béh
Divky (pocet/min) | (s) (cm) (cm) (min:s)
prumér 35 00:12,3 32,37 162,43 5:03
maximum 51 00:14,7 48,75 206,5 8:35
minimum 20 00:10,8 19,5 125,5 1:41
median 37,25 00:12,1 30,87 171,62 5:17
modus 41 00:12,2 31,75 147 4:58
smérodatna
odchylka 9,46 00:02,8 7,395 24,4 0:56
variaCni rozpéti 31,25 00:03,9 29,25 106 6:27

Tabulka €. 4 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci

prameér 42 00:11,4 27,52 190,75 5:25

maximum 60 00:13,5 40,25 232,5 10:35
minimum 21 00:10,2 12,25 1455 2:01

median 40,62 00:11,2 27,75 191,62 5:14

modus 45,75 00:11,1 31 187,5 5:18

smérodatna

odchylka 9,95 00:02,6 7,37 22,46 1.08

variacni rozpéti 39 00:03,3 28 87 8:34
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Priloha ¢. 15

Vysledky jednotlivych disciplin dle véku

Tabulka ¢. 5 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 11 let

Divky 11 let
Clunkovy Skok Vytvalostni
Sed - leh béh 4x10 m |Pfedklon |z mista Clunkovy béh

Divky (poCet/min) | (s) (cm) (cm) (min:s)
primér 34 00:12,5 24 148,26 4:05
maximum 48 00:14,2 53 195 7:00
minimum 19 00:11,3 27 101 1:10
median 36 00:12,5 22 150 4:50
modus 38 00:12,1 22 112 5:10
smérodatna

odchylka 8,52 00:07,2 5,62 21,12 0:54
variacni rozpéti 29 00:02,9 26 94 5:50

Tabulka ¢. 6 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 11 let

Chlapci 11 let

prameér 45 00:11,7 26,3 176,26 5:02
maximum 62 00:14,0 35 215 9:05
minimum 18 00:10,4 12 135 1:13
median 455 00:11,4 26 176,5 5:20
modus 60 00:11,3 26 160 3:12
smérodatna

odchylka 12,69 00:00,8 6,75 19,62 1.04
variacni rozpéti 44 00:03,6 23 80 7:52
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Tabulka ¢. 7 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 12 let

Divky 12 let
Clunkovy Skok | Vytrvalostni
Sed - leh béh 4x10 m | Pfedklon z mista |Clunkovy béh

Divky (pocet/min) |(s) (cm) (cm) (min:s)
pramer 36 00:12,7 34 150,86 [4:19
maximum 50 00:14,3 54 200 7:05
minimum 20 00:11,2 28 102 1:19
median 38 00:12,7 23 152 5:00
modus 40 00:12,3 23 115 5:14
smérodatna

odchylka 8,56 00:07,6 5,79 22,28 0:58
variacni rozpéti 30 00:03,1 26 98 5:46

Tabulka ¢.

Chlapci 12 let

8 Vysledky jednotlivych disciplin —chlapci 12 let

prameér 45 00:11,7 26,26 177,03 5:07
maximum 66 00:13,9 35 240 9:17
minimum 15 00:10,4 10 130 1:26
median 45,5 00:11,4 26 176,5 5:25
modus 60 00:11,3 26 160 3:06
smérodatna

odchylka 13,18 00:07,5 6,97 22,35 1.02
variacni rozpéti 51 00:03,5 25 110 7:51
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Tabulka ¢. 9 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 13 let

Divky 13 let
Clunkovy Skok Vytrvalostni
Sed - leh béh 4x10 m | Pfedklon Z mista Clunkovy béh

Divky (pocet/min) |(s) (cm) (cm) (min:s)
prumér 36 00:12,3 34,82 155,64 4:56
maximum 53 00:15,0 44 190 8:11
minimum 16 00:10,8 16 122 1:20
median 36,5 00:12,3 34,5 153,5 4:54
modus 43 00:12,4 40 132 2:45
smérodatna

odchylka 10,14 00:01,0 6,67 20,852 0:52
variaCni rozpéti 37 00:04,2 28 68 6:51

Tabulka ¢. 10 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 13 let

Chlapci 13 let

prameér 40 00:11,7 26,35 176,6 5:10
maximum 53 00:13,4 42 220 10:42
minimum 23 00:10,5 10 147 1:47
median 40 00:11,5 28 179 5:08
modus 40 00:10,6 30 170 6:40
smérodatna

odchylka 6,63 00:01,2 7,4 17,25 1:17
variacni rozpéti 30 00:02,9 32 73 8:55
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Tabulka ¢. 11 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 14 let

Divky 14 let
Clunkovy Skok Vytrvalostni

Sed - leh béh 4x10 m |Pfedklon |z mista Clunkovy béh
Divky (po€et/min) |(s) (cm) (cm) (min:s)
prumér 40 00:12,1 33,34 165,54 6:00
maximum 50 00:14,4 50 220 10:02
minimum 27 00:10,4 17 140 1:56
median 37,5 00:12,0 31,5 160 6:28
modus 31 00:11,0 25 163 6:38
smérodatna
odchylka 8,87 00:01,0 9,25 27,69 1:02
variacni rozpéti 23 00:04,0 33 80 8:06

Tabulka ¢. 12 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 14 let

Chlapci 14 let

prameér 41 00:11,5 27,9 197,67 5:35
maximum 56 00:14,6 44 230 11:40
minimum 20 00:10,0 10 140 2:57
median 42 00:11,3 28 200 5:30
modus 48 00:11,3 28 200 6:32
smérodatna

odchylka 8,73 00:01,2 7,48 31,79 1.06
variacni rozpéti 36 00:04,6 34 90 8:43
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Tabulka ¢. 13 Vysledky jednotlivych disciplin — divky 15 let

Divky 15 let
Clunkovy Skok Vytrvalostni
Sed - leh béh 4x10 m |Pfedklon |z mista Clunkovy béh

Divky (pocet/min) |(s) (cm) (cm) (min:s)
primér 34 00:12,2 37,35 177,71 5:01
maximum 52 00:15,4 47 216 7:17
minimum 17 00:10,9 17 138 2:10
median 32,5 00:12,0 38 181 4:46
modus 33 00:12,9 36 141 5:18
smérodatna

odchylka 10,27 00:01,1 7,87 26,78 0:52
variaCni rozpéti 35 00:04,5 30 78 5:07

Tabulka ¢. 14 Vysledky jednotlivych disciplin — chlapci 15 let

Chlapci 15 let

pramer 40 00:10,6 29,58 211,7 5:48

maximum 65 00:12,2 40 240 10:42
minimum 26 00:09,9 19 165 1:55

median 35 00:10,5 29 211 4:54

modus 35 00:11,1 40 220 4:55

smérodatna

odchylka 11,27 00:00,6 7,63 18,45 1:07

variaCni rozpéti 39 00:02,3 21 75 8:47
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