UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta télesn¢ vychovy a sportu

Srovnani urovné pohybovych schopnosti ve sportovnich hrach

u hracu starsiho $kolniho véku

Diplomova prace

Vedouci bakaléiské prace: Vypracoval:

Mgr. Zuzana Dragounova Bc. Antonin Palatinus

Praha 2019



Abstrakt

Nazev: Srovnani urovné¢ pohybovych schopnosti ve sportovnich hrach u hract starSiho

Cile:

Metody:

Vysledky:

Skolnim véku

Diplomova prace je zaméfena na zjiSténi irovné pohybovych schopnosti u déti
star§iho Skolniho veéku ve sportovnich hrach. Cilem projektu je srovnani této urovné

mezi vybranymi sporty a normami testové baterie.

Vyzkum byl proveden formou testovani podle testové baterie Unifittest 6-60, ktera
obsahovala télesnd méteni vySky a hmotnosti a testy na zjiSténi trovné
pohybovych schopnosti: skok daleky z mista, sed leh za minutu, vytrvalostni béh
pod dobu 12 minut a ¢lunkovych beh 4x10. Pro vyhodnoceni namétenych hodnot
jsou vyuzity normy a standardy unifittestu a statistické zpracovani dat pomoci mér

polohy a variability.

Pfi srovnani primérnych hodnot naméfenych u hraca florbalu, ledniho hokeje a
basketbalu dosahli nejlepsich vysledki hraci ledniho hokeje, kteti vykazovali
nejlepsi hodnoty u tii ze Ctyt testii. Porovnani vysledkt celého vyzkumného souboru
s normami unifittestu dosahovali probandi primérnych az nadprimérnych hodnot,

pouze 11 % vysledki bylo podprimérnych.

Klic¢ova slova: pohybové schopnosti, unifittest 6-60, sportovni hry, florbal, ledni hokej,

basketbal



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

A comparison of the level of physical abilities of older school age players in

the sport games

This thesis is aiming to find out different levels of motor skills among childen of
older school age in several sport disciplines. The goal of this project is to

compare those skills amongst selected games and the norm of the test battery

The reaserch was conducted by form of testing according to the test battery
uniffited test 6-60, Which consisted of ones height and body weight and tests to

find out the levels of motor skills.

While comparing the result of floorball ice hockey and basketball the players
of ice hockey achieved the best performance values, which won in 3 of 4
measured categories. Comparing the results of the whole reaserch file with the
uniffit normes probandi achieved avereged to above averege values, only 11 %

were bellow average

physical abilities, unifittest 6-60, sport games, floorball, ice hockey, basketball
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Uvod

Diplomova prace je zamétena na zjiSténi urovné pohybovych schopnostiu déti ve starSim
Skolnim véku a porovnani této trovné mezi vybranymi sportovnimi hrami. Konkrétné¢ se jedna
o chlapce ve véku 13—14 let, kteti se vénuji florbalu, lednimu hokeji a basketbalu.

Tyto parametry prace jsem zvolil predevsim z diivodu, Ze se sam aktivné vénuji trénovani

A4

déti. Ve florbalové skole Bohemians se pravidelné posouvam s détmi ro¢niku 2006 do vysSich
5 do 8 let. Moje trenérska praxe tak ¢ini ptiblizné pét let, pficemz se 1 nadale vénuji také niz§im
ro¢nikiim.

V dnesni dobé€ se neustale zvySuji naroky na hrace ve sportovnich hrach, a to nejen po
strance technické, taktické ¢i psychické, ale predevs§im po strance kondi¢ni. Florbal je stale jesté
odvétvi. Teprve nyni dortista florbalu generace hract, ktefi se ve valné vétsin€ vénuji florbalu
jiz od utlého détstvi. Technicka vybavenost hraca se tak postupné vyrovnava a zvetSuji se tak
naroky na fyzickou kondici a s nim spojenou troveii pohybovych schopnosti, pficemz se da

predpokladat, ze tento trend bude i nadale pokracovat.

V pribehu mé trenérské praxe jsem si v§iml, Zze nové ptichozi déti z jinych sportii maji
piedevsim v obdobi mladSiho skolniho véku, v nékterych pohybovych schopnostech, navrch. I
proto m¢ zajimalo srovnani déti vice sportovnich her najednou, které mtize odhalit ptipadné
limity hra¢t napii¢ vybranymi sportovnimi hrami v nékterych pohybovych schopnostech.

Pro testovani byla zvolena testova baterie unifittest 6-60, ktera ma stanoveny normy a
standarty u jednotlivych disciplin a je tudiz vhodna pro srovnani nejen napti¢ vyzkumnym
souborem, ale celou populaci. Kazdy z testii je navic zaméfen na jinou pohybovou schopnost,

nékteré se dokonce zabyvaji vice pohybovymi schopnostmi najednou.

Hypotézy jsou stanoveny na zékladé¢ rozboru struktury sportovniho vykonu jednotlivych

vvvvvv

V tomto veku vSak miize vysledky ovlivnit neustale probihajici vyvoj jedinct, ktery je v tomto

vékovém obdobi charakteristicky fadou zasadnich zmén.
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1. Teoreticka vychodiska

1.1 Starsi skolni vék

Rada autorii vymezuje starsi §kolni vék jako obdobi mezi 11 a 15 lety a oznaduji ho jako
obdobi puberty. V tomto veéku probihaji zdsadni anatomicko-fyziologické zmény, které
zpuisobuji vyraznou diferenciaci mezi divkami a chlapci. Autofi obdobi jesté dale rozdéluji na
obdobi 11-13 let (prvni faze starSiho Skolniho véku, prepubescence) a obdobi 13-15 let (druha
faze star§tho $kolniho véku, pubescence). Celikovsky (1985); Jansa a kol (2010); Hajek,
Novosad (2012)

1.1.1 Télesny vyvoj

V ristu hmotnosti a vysky se projevuje rozdilnost jak intersexualné (divky-chlapci), tak
1 individudln€. V obdobi puberty roste obvykle hmotnost pomaleji nez vyska, coz casto
zpusobuje nekoordinovanost jedince. Tyto projevy jsou zpusobeny ne zcela vyvinutym

svalovym aparatem, ktery se dotvaii az na konci obdobi.

Choutka, Brklova a Votik (1999) poukazuji na negativni vliv puberty na kvalitu pohybu,
kterou zpusobuji nesoumérnost rustu kosti a svalti, psychické zmény jedince a nesoumérnost

ve funk¢nim zajisténi motorickych aktivit.

Roste také vitalni kapacita plic a télesnd vykonnost, souvisejici se zvétSujicim a
vykonng€jsim srdcem. Postupné se stabilizuje centralni nervova soustava — dospé¢la struktura a
funkce mozku. Rozviji se také Zlazy s vnitini sekreci, které spolecné s dalSimi fyziologickym

procesy zacinaji vytvaret prvotni i druhotné pohlavni znaky.
1.1.2 Vyvoj paméti a pozornosti

Viagnerova (2005) uvadi, ze dospivajici dokazi udrzet Iépe v paméti ty informace, které
prave potiebuji, protoZze maji vétsi kapacitu paméti. Dovedou si u€eni 1épe rozvrhnout a voli
ucinngjsi strategie. Tvoii si mnemotechnické pomiicky nebo pouZivaji zplisob selektivniho
opakovani, kdy se zaméfuji na obtiznéjsi ¢asti uciva.

Dospivajici za¢inaji 1épe chéapat, jaky zptsob uceni je nejefektivnéjsi a jaké mechanismy
podpofi soustfedéni na praci. Postupuji systematicky a planovité¢ a dokazi svou pozornost

rozdélovat. Celkove dokazi svou pozornost 1épe ovladat.
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1.1.3 Psychicky vyvoj

Obdobi puberty je klicovym obdobi ve vyvoji psychiky, je spojeno s hormondalni
proménou, kterd ma vliv na zménu citového prozivani jedince. Emo¢ni reakce na riizné situace
mohou byt ¢asto nepiiméiené a piili§ intenzivni. Navic jsou také velmi proménlivé, tudiz lze

velmi tézko odhadnout, jak na danou situaci zareaguji priste.

Jedinci byvaji v tomto obdobi naladovy a velmi impulzivni, ¢imz se projevuje nedostatek
sebeovladani. Tyto rusivé faktory piispivaji ke vzniku konfliktl, pubescenti se stavaji hiie
akceptovani. Kvili témto zménam se jim dostava negativnich reakci a jejich nejistota a zvySené
sebeuvédomovani vedou k hlub§im negativnim emocim. Charakteristickym jevem je zakryvani
citti. Pubescenti byvaji uzaviené;si, nez byli difive a svoji nejistotu ¢asto skryvaji za hrubost a

silactvi. Langmeier (1999); (Macek, 2003)
1.1.4 Socialni vyvoj

., Pred zacatkem puberty se déti projevuji spise extrovertné, charakterizuje je jista
bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny, bojovnost, snaha o stalou
zménu apod. V dalsim obdobi pak dochazi vétsinou ndahle ke zméné v introvertni projevy.
Vyraznéji se projevuje citova sféra, deti jsou vnimavejsi a citlivejsi (urazlivejsi), vyhledavaji
hluboké emoce. “ (Peric a kol., 2012, 5. 29)

1.1.5 Pohybovy vyvoj

Do pohybového vyvoje znaéné zasahuje nerovnomérnost vyvoje. Do dvanactého roku
zivota ma motorické uceni velkou kvalitu, jelikoz dozniva vliv ,,zlat¢ho véku motoriky*.
Obdobi mezi 11. a 12. rokem je povaZzovano za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Déti se uci
pohybtiim velice rychle, navic maji velmi pfesné provedeni. Poté do pohybového vyvoje zaciné
zasahovat puberta, s jejimz pfichodem se zhorSuje koordinace, ptesnost a plynulost pohybii.

Martinkova (2009); Peric (2012)
1.2 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Dovalil a Choutkova (1988) zmifluji, Ze tréninku déti se asto zacinaji vénovat byvali
sportovci po ukonceni jejich kariéry, jejichZ nejCastéjSim problémem je absence znalosti
pribéhu vyvojovych zmén u déti, a tedy rozdilti mezi dospélymi a détmi. Casto tak tito trenéfi
aplikuji v tréninku déti tréninky, které si pamatuji z poslednich let jejich aktivni kariéry. Proto

je dilezité seznadmeni trenérii s témito zadkonitostmi détstvi.
Mezi zasadni zmény v prib&hu détstvi fadi Peri¢ (2012) nasledujici:
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e Intenzivni riist — rtst vysky asi o 50 cm a hmotnosti asi o 30kg.

e Vyvoja dozravani riznych organt téla — riist orgdnti a zmény v jejich funk¢nosti
a ulohy

e Psychicky a socidlni vyvoj — zména zplsobu chapani a zaclenéni se do
spole¢nosti

e Pohybovy vyvoj — zvySeni vykonnosti

Dovalil a Choutkova (1988) dale zminuji, ze nejprve ukoncuje sviij rist a vyvoj mozek,
ktery ma svij rist ukoncen uz na konci piedskolniho veéku, tedy asi kolem 6. roku zivota. Dale
v ném, ptedev§im v mozkové klite, dozravaji nervove struktury, coz vytvaii ptiznivé podminky
pro vznik novych podminénych reflexi. To znamend, Ze Clovek je schopen ucit se novym
pohyblim jiz velmi brzy. Plasticita nervového systému a rychlost vedeni vzruchli nervem je
dalSim podstatnym jevem ve vyvoji, jelikoz vytvari ptiznivé zdklady k rozvoji rychlostnich

schopnosti.

Daéle se autofi zminuji o rastovych zménach kostry. K rastu vysky téla, Sitky panve i
ramen dochazi nejvice v obdobi puberty, kdy nejde jen o rust do délky, ale také o proces

osifikace (kostnaténi), kdy dochazi k nahradé chrupavcitého zékladu na kostni tkan.

U Zen se kostnaténi dokoncuje kolem osmnécti let, u muzi o néco pozdéji. Po ukonceni
osifikace kosti je vhodné bez nebezpeci zacit v tréninku sily uzivat tézka biemena. Rust kosti
také ovliviiuje rozvoj svalstva, jehoz podil stoupd z20 % u novorozence az po 40 % u
dospélého. V obdobi riistu, presnéji v puberté, je podil svalstva na celkové hmotnosti téla asi
33 %. Kloubni vazy se zpeviluji az po ukonceni vyvoje svall, proto mohou mit neiimérné

vyvinuté svaly negativni vliv na vyvoj kosti.

Dalsi velky rozdil mezi détmi a dospélymi je v hodnotdch minutové srde¢niho objemu,
pfesnéji v ptiinach jeho zvySovani. Srde¢ni minutovy objem je dan poctem staht srdecniho
svalu (tepovou frekvenci) a mnozstvim krve vytlaCeném jednim stahem srdce (tepovym
objemem). Minutovy srdecni objem u déti je na rozdil od dospélych zvySovan predevsim vyssi
tepovou frekvenci a tepovy objem se zvySuje az v pritbéhu dospivani. Déti tedy nejsou schopny
v tomto véku delsi anaerobni ¢innosti a jejich véku tedy odpovida vice méné intenzivni zatizeni
aerobni. Vhodny aerobni trénink nasledné vede ke zvySovani tepového objemu a k jeho vySsimu

podilu na minutovém srde¢nim objemu.
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1.3 Biologicky a kalendarni vék

Kromé kalendainiho veku, ktery je dan datem narozeni, se ve sportu zajimame také o
takzvany vék biologicky. Rozumi se jim skutecné dosazeny stupeii riistu a vyvoje. Z mnoha a
mnoha Setfeni (naptiklad z udaji o vySce a hmotnosti téla, raznych télesnych rozmeérech,
vyvoji chrupu, kostni zralosti) mizeme dolozit, jaké znaky v priméru odpovidaji tomu ¢i

onomu veéku podle kalendare. (Dovalil, Choutkova, 1988)

Peri¢ (2012) dale zminuje, Ze pokud je jedinec vice biologicky vyspély, tedy pokud je
jeho biologicky vek vyssi nez kalendaini, tak se hovoti o takzvané biologické akceleraci.

Naopak pokud je biologicky vyvoj jedince opozden, tak se hovoti a biologické retardaci.
1.3.1 Rozpoznani biologického véku
Biologicky vék je mozné rozpoznat n€kolika zptisoby. Naptiklad Peri¢ (2012) uvadi:

e porovnani vySky a hmotnosti — porovnani aktualni vySky nebo hmotnosti s
normalizovanymi vyvojovymi kfivkami,

e stupen osifikace kosti (kostni v€k) — vyuzivaji se rentgenové snimky konct kosti, na
kterych se sleduje stav osifikace,

e stupen rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt (pohlavni vék) — na zéklad¢ rozvoje
sekundarni pohlavnich organti, které jsou porovnavany s riznymi typy skal,

e profezavani druhych zubt (zubni vék) — porovnani poméru proiezanych a

neproiezanych zubt s tabulkovymi hodnotami.
1.4 Struktura sportovniho vykonu

Dovalil (2009) tika, ze je mozné sportovni vykon chépat jako vymezeny systém prvk,
které jsou navzdjem propojeny a maji mezi sebou vztahy (viz obrazek ¢.1 — struktura
sportovniho vykonu). Tyto prvky mohou byt somatické, fyziologické, motorické, psychické
apod. Sportovni vykon se tedy sklad4 z nékolika faktord, které se daji vysvétlit jako relativné
samostatné soucasti sportovniho vykonu. Charakteristickém znakem faktori sportovniho

vykonu je jejich ,trénovatelnost*.
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Obrazek 1- struktura sportovniho vykonu

Vymezeni struktury sportovniho vykonu u jednotlivych sportovnich odvétvi je klicovym
prvkem pro budouci tvorbu sportovniho tréninku. Pfi tvorbé této sktruktury je tfeba ziskat
odpovédi na fadu otazek, kterymi zjistujeme, které faktory jsou pro dany vykon diilezité a jak
se jednotlivé faktory navzajem ovliviuji. U nékterych vykoni mize dominovat pouze jeden

faktor (monofaktorialni), u nékterych hraje dalezitou roli vice faktori (multifaktorialni).
1.4.1 Somatické faktory

Somatické faktory jsou relativné stalé a z velké miry jsou podminény genetikou. V. mnoha
sportech vSak mohou byt stézejni napiiklad pro vybér talentd nebo jako nutny ptfedpoklad k

tomu, aby mohl sportovec dosahovat vykony na nejvyssi Grovni.

Nejjednoduseji rozpoznatelné jsou faktory vySky a hmotnosti téla. Vhodné parametry
téchto faktorti jsou v nékterych sportech velmi dileZitou soucasti a jsou jednou z podminek v
dosaZeni maximalni vykonosti. Jako ptiklady se uvadi vyska ve volejbalu nebo hmotnost u vrhu

kouli.

DalSim faktorem je slozeni téla. Zde rozliSujeme podil mezi aktivni télesnou hmotou
neboli svalstvem a tukem. Mezi jednotlivymi sportovnimi specializacemi se tento podil lisi,
pti¢emz nizké procento tukii v téle lze nachazet predev§im u gymnasti nebo vytrvalostnich

bézci. Vysoké u sportovell vénujicich se silovym disciplindm. Mimo podilu svalstva a tuku Ize
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sledovat také podil rychlych a pomalych svalovych vldken, ktery je dany geneticky a miize tak

byt pomocny pti hledani sportovnich talent u nekterych sportovnich specializacich.

Somatotyp cloveka fesi podil takzvané ektomorfni (délka jednotlivych casti téla),
mezomorfni (rozvoj svalli a kosti vzhledem k vysce a endomorfni (tloustka X hubenost)
komponenty. Somatotyp ektomorfnich mezomorfi (pfevazujici mezomorfni komponenta)
s minimalnim podilem endomorfni komponenty se povazuje za dobry somaticky predpoklad
k motorickym vykontim. U n€kterych sportovnich odvétvi je odpovidajici stavba téla potfebnou
pro dosazeni maximalnich vykonu, u jinych nikoliv. Somatotyp tedy automaticky neznamena

uspesnost sportovce.
1.4.2 Kondié¢ni faktory

Kondice je energeticky, funkcéni a pohybovy potencidal sportovce, determinovany
kondicnimi a kondicné koordinacnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci
techniky a taktiky pri podavani sportovniho vykonu. Uplatiuje se rovnéz pri vyrovnadni se

s pozadavky tréninkového a soutézniho zatézovani (Lenhert, 2010, s. 8§)

Dovalil (2009) uvadi, ze za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu jsou povazovany

pohybové schopnosti.

Dvotéakova (2007) tikéa, ze pohybové schopnosti jsou z Casti vrozené piedpoklady pro
rychlostni, vytrvalostni, silovou, obratnostni a ohebnostni kvalitu pohybu. Tyto schopnosti jsou
rozvijeny ¢i nerozvijeny v zavislosti na podminkach. Dovalil (2012) dopliuje, Ze poznatky o
pohybovych schopnostech jsou zaloZeny na znalostech z védnich obort (anatomie, fyziologie,

biomechanika a dalsi).
Déleni pohybovych schopnosti

Velmi ¢asto pouzivanym rozdélenim pohybovych schopnosti je déleni od M¢ckoty (2000)
(obrazek 2 —rozdéleni pohybovych schopnosti 1), ktery piejima také cela fada autorii. Vychézi

ze ti1 zdkladnich skupin:

1. Kondi¢ni (energetické) schopnosti, které jsou urovany predevS§im energetickymi
procesy. Patii sem vytrvalostni, silové a ¢aste¢né také rychlostni schopnosti.

2. Koordinacni, které jsou spojeny piredevsim s fizenim pohybové ¢innosti a jsou spjaty
s procesy pohybové koordinace. Patii sem schopnost rovnovahy, orientace, reakce

apod.
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3. Hybridni, téz kondi¢né-koordina¢ni schopnosti stoji mezi prvnimi dvéma skupinami.

Patii sem schopnosti rychlostni

Vytrvalostni Silove
schopnosti schopnosti

Obrdzek 2 - déleni pohybovych schopnosti 1

Dalsi autofi, napiiklad Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) ptidavaji k ptivodnimu déleni jesté
schopnosti flexibility, ktery se vSak pivodnimu schématu vymyka, jelikoz jde spiSe o pasivni
pienos energie. Tento model bude déle vyuzit pfi popisu jednotlivych pohybovych schopnosti.

Tento model je vyobrazeny na obrazku 3 — rozdéleni pohybovych schopnosti 2.

17



[ Generalni motoricka schopnost J

4 v N
[ Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosll { Koordinaéni sclmpnostl]
r'd T
™
Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti
vy
AT v ; v
[ L ] = = - -
2 £ 2 £ =| | % ; g
14 £ £ : - = g - = E k|
2 E, z E g " g G ¥ s g
g = e g g g 3 g - £
£ -] it E = i+ E = E H
8 £ z " 2 = o 2 & o <
z E @ 2 (4 =
— S (R X S S
Flexibilita J

Obrazek 3- déleni pohybovych schopnosti 2

Silové schopnosti

Peri¢, Dovalil (2010) definuji silové schopnosti jako schopnost piekonat nebo udrzet

vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce.

Staticka sila je charakterizovana izometrickou kontrakei, pii které se méni napé€ti svalu,

ale neméni se jeho délka. Casto jde o udrzeni téla v urcité poloze.

Dynamicka sila je charakterizovana izotonickou kontrakei, pti které se neméni napéti,

ale méni se délka svalu. Dale se déli na:

e Vybusna sila je charakteristickd maximalnim zrychlenim s plisobenim
minimalniho odporu (hody, skoky),

e Rychla sila je podobna vybusné, chybi maximalni zrychleni maximalni. Stale pti
pusobeni nizkého odporu,

e Vytrvalostni sila také pracuje s nizkym odporem, pohyb je pomaly a staly,

e Maximalni sila pfekonava vysoky odpor malou rychlosti
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Zatsiorsky (2006) d¢li silu na vnitini, které ptisobi v téle mezi kostmi a §lachami a vnéjsi,
které se vyskutuji mezi télem a vnitinim okoli. Skupina vnéjsich sil je podle autora ve sportu

zasadni.

Lenhert (2010) se ptidrzuje pivodniho déleni, které vychazi z rozd€lni svalovych

kontrakei, které jsou rozhodujici pro vznik sily. Dynamickou silu rozd€luje nasledovné:

e Koncentrickad — charakteristickd pro vétSinu sportti. Svalova sila je vétsi nez odpor,
svalova vlakna se zkracuji a v prib&hu ¢innosti se méni intramuskularni napéti,

e Excentricka — sila, kterd je vyuZivana vétSinou pii zpomalovani pohybu ¢i brzdéni.
Odpor je vEtsi nez sila, kterou vyprodukuje sval.

e Plyometricka — excentrickd sila a okamzit€ po ni nasleduje sila koncentricka. Timto
spojenim se ziskava velké mnoZzstvi energie, které je potiebné k rychlych a
dynamickym pohyblim

e [zokinetickd — typicka rychlosti a silou nastavenou v pfistroji

Staticka sila je dle autora silou udrzujici, zalozenou na izometrické kontrakei (délka svalu
se neméni). Vyuzivana je pii udrzovani téla ¢i bremene v n¢jaké poloze.

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) definuji krom¢ ptedeslych druhti sily jesté silu reaktivni,
kterd je nazvana specifickym druhem silové schopnosti. Zvyseni kloubni tuhosti jesté¢ pied

dopadem ma za nasledek maximalni zrychleni pfi minimalni dobé kontaktu s podlozkou. Pii

spravném vyuziti reflext tak vede ke snizeni energetickych pozadavkl na pohyb.
Parametry zatiZeni pro rozvoj silovych schopnosti
1) Velikost odporu

Velikost odporu je déna nejcastéji hmotnosti biemene (€inky, zavazi). Pii pohledu na
déleni silovych schopnosti je vSak dulezité zminit dalsi, jako naptiklad energii biemene (letici
mic), odpor vnéjsiho prostiedi (napt. pfi béhani v pisku), gravitaci (pti vyskocich), silu partnera
pii cviceni ve skupindch (pretlacovani, tipoly)

Autofti v souvislosti s velikosti odporu zmifiuji pojem opakovaci maximum, coZz je pocet
opakovani, které je sportovec schopen s danym odporem provést.

2) Pocet opakovani

Zalezi na velikosti odporu a s nim spojenym opakovacim maximem. Pokud jedinec zvoli

bfemeno nejvyssi hmotnosti, které je schopen uzvednout, pak je pocet opakovani 1. Pomocna
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tabulka uvadi, ze s 90 % svého maxima je jedinec schopen provést 2-3 opakovani, s 80% 3-5

opakovani, se 70% 5-7, s 60% maxima 7-10 a s 50% uz kolem 25 opakovani.
3) Rychlost provedeni pohybu

Rychlost provedeni pohybu pfi rozvoji silovych schopnosti je velmi slozitd a tézko se
kontroluje. U tohoto parametru je velmi dilezité uvédomit si, ktery druh sily rozvijime a podle

toho urcujeme dulezitost rychlosti pohybu.

Vysoka rychlost provedeni je dulezita predevSim pii rozvoji rychlé sily, naptiklad u sily
vytrvalostni ¢1 maximalni se ohliZime spiSe na pocet opakovani, resp. velikost odporu, které
jsou pro rozvoj téchto druhi sily podstatnéjsi.

4) Délka odpocinku

I délka odpocinku je zavisla na druhu rozvijené sily. O tomto parametru vice premyslime

predevsim pfti tréninku vytrvalostni sily, kdy pohyby zajistujici jiné zony energetického kryti.

Ptirozvoji ostatnich druht sil je vhodnym odpocinkem mezi sériemi interval 2-3 minuty.
5) Charakter odpocinku

Zde autofi polemizuji o zafazeni protahovacich cviki mezi jednotlivymi sériemi

v souvislosti se snizovanim svalového tonu jako disledku protazeni svalu.

Metody rozvoje silovych schopnosti
1) Metoda maximalnich usili

Ptekonavani co nejvétSich moznych odport pfi nizkém poctu opakovani (1-3), a tudiz 1
pomalym provedenim pohybu. Je vhodné cvicit ve 3-6 sériich podle moznosti jedince. Pauza
mezi jednotlivymi sériemi by méla byt alespoii dv€ minuty. Tato metoda je vhodné pro rozvoj

maximalni sily a ¢aste¢né€ pro svalovou hypertrofii (zvétSeni objemu svalu).
2) Metoda opakovanych usili

Piekondvani submaximalnich odport (60-80 % opakovaciho maxima) pfi nemaximalni
rychlosti. Pocet opakovani zavisi na momentalni velikosti odporu a pohybuje se mezi 6-15
opakovanimi v jedné sérii, kterych by mélo byt alespon 5. Interval odpoc¢inku by mél dosahovat
alespont jedné minuty. Pfi dodrzeni téchto zdkladnich parametrii dochdzi v disledku této

metody k hypertrofii svalstva a tim také zvySeni maximalni sily.

3) Metoda rychlostni
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Velikost odporu je zvolena tak, aby dochazelo k provedeni pohybu maximélni moznou
rychlosti a nedochazelo k vyraznéjSimu zpomaleni (30-70 % opakovaciho maxima). Pocet
opakovani se pohybuje od 3 do 12 opakovani podle momentalni velkosti odporu. Délka
odpocinku mezi sériemi by se mél pohybovat mezi 3-5 minutami. Tato metoda rozviji rychlou

silu.
4) Metoda kruhového tréninku

Zakladni varianta kruhového tréninku cili k navySeni energetickych zdsob ve svalech a
pfijem a transport ve svalech, tedy zvySeni silové vytrvalosti. Mimo to dochazi také k
hypertrofii svalstva. CviCeni jsou volena tak, aby se svalové partie stfidaly a na kazdém
stanovisti bylo cileno na jinou, pfi¢emZ jsou zafazeny pouze cviceni, ktera cvicici dobie
zvladaji. Pocet stanovist’ se obvykle pohybuje mezi 6-12. Doba  zatizeni a odpocinku je

piiblizné stejna a dosahuje alespoii 20 vtefin. Doba odpocinku je zavisld na dob¢ zatizeni.
5) Plyometrick4 metoda

Metoda vyuzivajici svalového predpéti, kterého je docileno padem bifemene nebo téla
z n¢jaké vysky. Pti dopadu dochazi k brzdivé kontrakci svalu a nasledné dochézi k aktivni
svalové kontrakci. Nejcastéjsim piikladem je seskok z ¢asti Svédské bedny a nasledny vyskok
na druhou bednu, pfiCemz doba stravena na podloZce je velice kratka, aby nedoSlo ke zruSeni

kontrakce svalu, zptisobené dopadem.
6) Kontrastni metoda

Kombinace maximalni sily a vybusSnosti. Nejprve se provadi cviceni s vysokym odporem
(cca 70-80 % opakovaciho maxima), ¢imz dochdzi k maximéalnimu zapojeni motorickych
jednotek, cehoz se poté vyuzije pii cviceni s nizkym odporem (40-30 % opakovaciho maxima).

Tato metoda se pouziva pro nartist maximalni a rychlé sily.

7) Dalsi metody rozvoje silovych schopnosti
e Excentrickd metoda — svalové skupiny brzdi ptisobeni nad maximalniho odporu
e Izometrickd metoda —tlak svall proti pevnému, nepohyblivému odporu (napft. sténa)
e Intermedidrni metoda — v pribéhu pohybu dochdzi k zastaveni a kratké vydrzi
v dané poloze

e Izokinetickd metoda — vyuziti pfistroje, provedeni pohybu v dané rychlosti a rozsahu

Bompa (1999); Dovalil (2009); Lehnert (2010); Peri¢, Dovalil (2010)
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Rozvoj sily v obdobi 13-15 let

vvvvvv

vsak nutné si uvédomit, Ze vyvoj jedince jesté neni ukoncen. Ackoliv vlivem zvyseni produkce
pohlavnich a rustovych hormond dochédzi k automatickému nérGstu silovych schopnosti,
zahdjeni plného rozvoje svalové sily mizeme az po ukonceni vyvoje dlouhych kosti. Nadmérné

zatézovani vysokymi odpory by mohlo mit nezddouci u¢inky a ptinést zdravotni rizika.

Z téchto davodi je vhodné zapojit do tréninku komplexni posilovaci cviceni, ve kterych
se zapoji vice kloubd. Doporucuje se provadét cviceni s vlastni vahou (kliky, shyby...) ¢i
nizkym odporem (malé ¢inky, kotou€e, medicinbaly, gumové expandery apod.). Kromé téchto
cviceni dale zapojujeme do tréninku nacvik techniky posilovani, kdy pomoci napodobenin osy
¢inky (trubky, dfevéné tyce) jedinci provadi specidlni cvi¢eni, vychdzejici z technik drepu,

nadhozu, trhu, mrtvého tahu a dalSich. Lehnert (2010); Peric (2012)
Rychlostni schopnosti

Mékota (2005) uvadi, ze rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet
¢innost s maximalni intenzitou co mozna nejdéle (do 20 s), pficemz ¢innost je vykonavana

s minimalnim odporem.

Schmidt, Wrisberg (2008) definuji rychlostni schopnosti jako wvnitini predpoklady,
nezbytné pro provedeni pohybu maximalni intenzitou po dobu maximalné patnacti vtefin bez

piekonani vnéjSiho odporu.

Rychlost je podminéna tzn. Biologickymi zaklady. Z hlediska nervového systému se
jedna predev§im o nervosvalovou koordinaci neboli schopnosti stiidat v rychlém sledu

svalovou kontrakci a relaxaci.

Z hlediska svalového systému patii k dulezitym ptedpokladiim podil rychlych (bilych) a
pomalych (€ervenych) svalovych vldken. Pomér svalovych vldken je geneticky dany a témét
nelze ovlivnit. Ovlivnit naopak Ize troveil maximalni sily, ktera je dilleZit4 pro rychlost svalové

kontrakce.

Z hlediska energetického systému je nutnd velkd zéasoba kreatinfosfatu a zisoba

sacharidq.

Peri¢, Dovalil (2010) uvadi, Ze jsou rychlostni schopnosti geneticky deteminovany, a ze
tedy jdou ovliviiovat jen velmi omezené. Vliv dédi¢nosti na rychlostni schopnosti se pohybuje

az okolo 80 %.
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Rozdéleni rychlostnich schopnosti

Rychlost reakce je schopnost realizovat pohyb v nejkrat§im mozném case po udéleni
néjakého podnétu (akusticky — startovni vystiel, opticky — stielba, dotykovy — bojové sporty).
Podle poctu podnéti dale délime reakéni rychlost na jednoduchou (jeden podnét — jedna

odpovéd) a slozitou (jeden podnét — vice odpovédi).

Acyklicka rychlost je definovana jako maximalni rychlost jednoho pohybu, ktery ma
jasn¢ dany zacatek a konec (hody, skoky). Lehnert (2010) uvadi, Ze struktura téchto pohybt ma
piipravnou, hlavni a zavérecnou fazi, a ze existuje velmi izka vazba mezi acyklickou rychlosti

a silovymi schopnostmi, predev§im rychlou silou.

Cyklickd rychlost neboli rychlost lokomoce je charakterizovana jako opakované
nepreruSované provadéni né¢jakého pohybového cyklu vysokou frekvenci. Nekteti autofi tento

druh rychlosti jesté rozd€luji na:

e rychlosti akcelerace (zrychleni)

e frekvence pohybu — rychlost stfidani svalové kontrakce za jednotku casu

Ve sportovni terminologii se v souvislosti s rychlostnimi schopnosti objevuje také pojem
agility, ktery je vysvétlovan jako hbitost nebo mrstnost. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) definuji
agility jako schopnost zmény sméru pohybu v zdvislosti na herni situaci. Pfesto, Ze je tento
pojem Casto spojovan s rychlostnimi schopnosti, jedna se tzn. Hybridni pohybovou schopnost.
Kromé¢ kondi¢nich ptfedpokladli, kdy je rychlostnich schopnosti dana také schopnostmi
silovymi a koordina¢nimi, zasahuji do irovné agility také faktory technické a kognitivni. Toto

propojeni je piechledné na obrazku 4 — agility.

S Zmény sméru
Kognitivni sloZky
pohybu
.".:
/!
2 f

Vizudini S
mimdni / Anticipace Technika Hondice Antropometrie

Znalost Wb

situace pohybu

Obrazek 4 - agility
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parametry zatiZeni pii rozvoji rychlostnich schopnosti

1) intenzita zatizeni — maximalni

2) doba trvani zatizeni — do 10-15 vtefin

3) interval odpocinku — ptirozvoji rychlosti ma doba odpocinku velmi dalezitou roli. Je
tfeba, aby pred dal$im opakovani dosli k regeneraci energetickych zdroji. Idedlni
doba odpocinku je dana délkou zatizeni a odpocCinku v poméru 1:10(30), coz
odpovida asi 2-5 minutam mezi jednotlivymi opakovanimi.

4) Pocet opakovani — zavisi na moznostech jedince, jelikoz cvi€eni je ddno maximalni
intenzitou provedeni. Jakmile intenzita klesa, tak trénink ukoncujeme. Autofi uvadi
jako ocekéavany pocet opakovani 10-15 alesponi ve tiech sériich.

5) Zptsob odpocinku — aktivni a nenarocny pohyb, ktery napomaha rychlému zotaveni

(chtize, vyklusavani apod.)
Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
1) metoda opakovani

Jedinec se snazi co nejrychleji zareagovat na néjaky podnét a ndsledné provést pohyb
v maximalni intenzité (reak¢ni rychlost). Urcena je doba trvani zatizeni ¢i délka traté€, jedinec

pracuje maximalni intenzitou v odpoc¢inkem umoziujici uplné zotaveni (cyklicka rychlost)
2) analytickd metoda

Zdokonalovani rychlosti reakce jen dil¢imi castmi pohybu (reakéni rychlost).
Zamétujeme se na rozvoj jednotlivych slozek zvlast — akcelerace (starty z poloh), frekvence

(atleticka abeceda) apod.
3) rezistencni metoda

Vyuziva se zatéZovych vest, brzdicich padakt, sklonu terénu apod. tak, a bylo rozvijena

svalové sila a tim se zvySovala také uroven rychlostnich schopnosti
4) asistencni metoda

zlehceni podminek v pribéhu tréninku, kterého docilime napiiklad dopomoci trenéra
nebo snizenim sklonu terénu (b&h z kopce). Jedinec témito prostiedky piekonava tzn. rychlostni

bariéru a vyviji vyssi rychlost, nez je schopen za normalnich podminek.

5) Piirozena metoda
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Metoda nejcastéji vyuzivana v tréninku déti a vedouci predevs§im k rozvoji akcelerace.
Vlozenim soutézi a pohybovych her do tréninku je zvySena emotivnost a tim i Gsili provadéné
¢innosti.

Grosser (1994); Peri¢, Dovalil (2010) Dufour (2015); Jebavy et al. (2017)

Rozvoj rychlosti v obdobi 13-15 let

Lehnert (2010) uvadi, ze pfizniva doba pro rozvoj rychlostnich schopnosti se pohybuje
mezi 10-13 rokem zivota. Diky plasticité¢ CNS a vysoké vzrusivosti je v tomto vékového obdobi
zaznamenan vétsi nartst rychlostnich schopnosti. Po 14-15 roku se pfirozené zvétSovani
rychlostnich schopnostni snizuje a dale je ovliviiovano pifedevSim ristem svalové sily a

zkvalitnénim techniky b&hu.
Vytrvalostni schopnosti

Peri¢, Dovalil (2012) definuji vytrvalost jako pohybové schopnosti cCloveka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti (odolavani tinavé) zavislé na trovni fyziologickych funkcich.

Vytrvalost déli podle nékolika kritérii:
Podle zaméstnani svalovych skupin

e celkovou (vice jak 2/3 svalil)

e Jlokalni (mén¢€ nez 1-3 svali).

Podle typu kontrakce

e Dynamicka — v pohybu

e Statickd — bez pohybu, udrZeni téla v néjaké pozici
Podle spojeni s rozvojem jiné pohybové schopnosti

e Silova vytrvalost

e Rychlostni vytrvalost

Podle délky trvani

Dlouhodoba — doba trvani zatéZe je 8 minut a vice

Stfednédoba — doba trvani zatéze 3-8 minut

Kratkodoba — doba trvani zatéze 2-3 minuty

Rychlostni — doba trvani zatéze do 20 vtefin
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Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) déli vytrvalost podle doby trvani, pti¢emz se doba trvani u
jednotlivych druhid vytrvalosti od predesiého autora Peri¢, Dovalil (2010) lisi:

¢ Dlouhodobé vytrvalost — doba zatizeni nad 15 minut

e Stifednédoba vytrvalost — doba zatizeni mezi 5—15 minutami

e Kratkodoba vytrvalost — doba zatéze je 1-4 minuty

e Rychlostni vytrvalost — doba zatéze 10—60 vtefin

e Intermitentni vytrvalost — prolinaji se zde vSechny typy vytrvalostnich
schopnosti, jelikoz naptiklad ve sportovnich hrach je tfeba podavat vykon
v riznych pasmech intenzity zatizeni

Déle autofi Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) zmiiiuji, ze pti rozvoji vytrvalosti je ve

sportovniho hrach tfeba vychazet ze struktury sportovniho vykonu dané hry.
M¢kota, Novosad (2005) piidavaji zdkladni déleni na vytrvalostnich schopnosti:

e Zikladni (obecnd) vytrvalosti — zaméfeny na zlepSeni Urovné aerobni
vytrvalosti, ¢imz se zaroven vytvari zaklady pro specialni vytrvalost

e Specialni vytrvalost — piedpoklad pro dosazeni maximalniho vykonu
v konkrétnim sportovnim odvétvi

Parametry zatiZeni pii rozvoji vytrvalostnich schopnosti

1) Doba trvani — riizna, dle rozvijeného druhu vytrvalosti

2) Intenzita — riznd, dle rozvijeného druhu vytrvalosti

3) Interval odpocinku — riizny, podle rozvijeného druhu vytrvalosti, nejcastéji vSak

v poméru 1:1, pfi rozvoji kratkodobé a rychlostni vytrvalosti 1:3-5
4) Zplsob odpocinku — rizny, podle rozvijeného druhu vytrvalosti
Lehnert (2010)

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

1) Souvisla metoda

ZatiZeni je pom&rné nizké intenzity, pfiCemz jedinec pracuje v intervalu 130-150 tepd/
minutu. Doba trvani cviceni se pohybuje od 30 minut vice a Cinnost probihd pievazné

v aerobnim rezimu. Délka a intenzita je dana pfedevSim urovni trénovanosti jedince.

2) Stridava metoda
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Metoda vychdazejici z principii souvislé metody, kdy jedinec v riiznych periodach zvySuje
tempo béhu, ¢imz dosahuje vyssich hodnot tepové frekvence (150-170 tepti/min). Doba trvani

cviceni je 30 minut a vice.
3) Intervalové metody

Vychazi z pravidelného stfidani doby zatizeni a zotaveni, pficemz zotavovaci fize je
kratkd a dochazi pti ni k uplnému odpocinku. Doba trvani cvieni se pohybuje v intervalu 10
vtefin az 5 minut, pfi¢emz interval odpocinku je vzdy v poméru 1:1. Kdyz tedy jedinec provadi
cviceni po dobu 40 vtefin, pak doba odpocinku pfed dalsim opakovanim je také 40 vtefin.
Intenzita cviceni zavisi na dob¢ trvani a vzdy je co nejvySsi moznd. Pocet opakovani a sérii
zavisi predev§im na schopnosti udrzet potiebou intenzitu cvi¢eni a je dan predev§im Casem.

Hlavni ¢ast tréninku vytrvalosti pomoci intervalovych metod trva ptiblizné€ 15-20 minut.
4) Metoda rozvoje kratkodobé vytrvalosti

Doba trvani zatizeni se pohybuje od 20 vtefin do 2 minut a cvifeni jsou provadéna
maximalni intenzitou. Interval odpocinku je v poméru 1:3, ptipadné je mozné ho zkracovat.

Pocet opakovani ptimo zavisi na zvolené dobé¢ trvani zatizeni.
5) Metoda rozvoje rychlostni vytrvalosti

Doba zatéze se odviji od intenzity cviceni, kterd musi byt pti rychlostnim tréninku
maximalni, interval odpocinku je uzplsoben tréninku vytrvalosti, aby nedochazelo mezi
opakovanimi k uplnému zotaveni. Doba trvani cviceni je tedy 5-20 vtefin a interval odpocinku

v poméru 1:4. PocCet opakovani zavisi na dob¢ trvani zatizeni.
Rozvoj vytrvalosti ve véku 13-15 let

V obdobi dochdzi k narlstu svalové hmoty a dalS$im zménam, které vedou ke zvySeni
hodnoty VO,max. Pii tréninku je vhodné;j$i urcovat spiSe dobu trvani cviceni nez délku traté, a
to 1 z toho diivodu moznosti zafazeni intervalovych metod do tréninku. V ptipravném obdobi

je lepsi zvySovat objem tréninku pfi stavajici intenzité.
Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni pohybové schopnosti jsou schopnosti vdzané na fizeni a regulaci pohybu. U

téchto schopnosti ma hlavni funkci centralni nervovy systém.

Koordina¢ni schopnosti se vyznacuji operacemi piijmu, zpracovani a uchovani informaci

a jde o to, jak rychle, pfesné¢ a pruzné tyto operace probihaji. Koordina¢ni schopnosti maji velmi
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blizko o pohybovym dovednostem, kdy maji pozitivni vliv na osvojovani novych dovednosti a
ptiznive ovliviwji jiz diive osvojené. Mohou piisobit pouze spole¢né s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi, pfedev§im potom schopnostmi silovymi, rychlostnimi a vytrvalostnimi a zdroven
spoluurcuji jejich vyuziti, jelikoz pti vysoké urovni koordina¢nich schopnosti je pohyb

efektivnéjs$i a mira vynakladané sily nizsi. Mékota, Novosad (2005)
Rozdéleni koordinacnich schopnosti
1) Diferenciaéni schopnost

Schopnost umoziujici vyladéni a zptesnéni celkového pohybu. Kromé jin¢ho zavisi také
na pohyboveé zkuSenosti a mife osvojeni dané€ ¢innosti. U jednotlivych specializaci Ize nasledné
splyvat s danym aspektem sportovniho odvétvi, kdy ndsledné popisujeme pocity mice, vody,

vzdalenosti, téla apod.
2) Orientaéni schopnost

Schopnost ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase v prostiedi, kde probiha néjaky

d¢j. Patii sem naptiklad orientace na htisti, na gymnastickém naradi a dalsi.
3) Reak¢ni schopnost

Indikatorem reakcni schopnosti je reakéni doba neboli ¢as od chvile, kdy jedinec zahaji

pohyb na dany podnét, ktery miize mit riizné podoby (taktilni, zvukovy apod.)
4) Rytmicka schopnost

Schopnost vyjadieni pohybu, ktery je néjak dany z vnéjsku (hudba) nebo je piimo

obsazeny v pohybu (vzepieni vzklopmo na hrazd¢)
5) Schopnost rovnovahy

Schopnost udrzovat télo v urcitych polohédch, pfipadné tuto polohu obnovovat, je-li
naruSena. Mékota (2005) rozdé€luje rovnovazné schopnosti na statické, kdy je télo v klidu a
nedochdzi ke zmén¢ mista (stoj na kladin¢, deska ve vod€) a dynamické, kterou jedinec

uplatiiuje v pohybu (pii chtizi po kladin€, cviceni na nafadi, krasobrusleni, skoky na lyzich).
6) Schopnost spojovani (sdruzovani) pohybt
Schopnost t¢eln€ spojovat pohyby jednotlivych ¢asti téla

7) Schopnost ptizpiisobovani
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Schopnost upravit pohybu pti ménicich se podminkach, kterou miize predstavovat zména
terénu, vyvoj herni situace, pohyb soupetfe nebo ménici se klimatické podminky béhem soutéze.

Dick (2002); Zimmermann et al. (2002); Dovalil (2009); Lehnert (2010); Panuska (2014)
Metody a prostiedky rozvoje koordinacnich schopnosti
1) Metoda obmeénovani

Nejdualezitéjsi metoda pii rozvoji koordinac¢nich schopnosti. Je zalozena riznych
variacich v provedeni, kdy miizeme ménit tempo, rychlost, po¢atecni a konecnou polohu,

kombinaci vice pohybil, zvySovani a snizovani narok na silu.

Dale je moznd obménovat puisobeni prostiedi, kdy je mozné ohrani¢ovani hraci plochy,
zatazovani fyzické aktivity ptfed koordinacnim cvi¢enim, zména povrchu, na kterém cviceni
probiha nebo také zarazovanim dodate¢nych tkola ¢i pouziti riizného nécini

Pro plisobeni danych zpiisobli obménovani se vyuziva celd fada prostredki:

e Akrobaticka cviceni (kotouly, salta, odrazy, pteskoky apod.)

e (viCeni na naradi (kruhy, hrazda...)

e (viCeni s nac¢inim (Svihadla, tyce...)

e Rytmické cviceni

e Rovnovazna cviceni (chlize po otocCené lavicce, skoky s obraty a zménami sméru...)
e Asymetrické — protismérné pohyby horni a dolnich koncetin

e Arytmické — kazda koncetina d€la jiny pohyb
Peri¢, Dovalil (2010), M¢kota (2005)
Rozvoj koordinacnich schopnosti ve véku 13-15 let

Peric (2012) uvadi, Ze ve véku 10-12(13) je velice efektivnim obdobim pro zkvalitiovani
ptesnosti pohybu, stejné jako budovani slozité motoriky. Pozdé&ji vstupuji do vyvoje pubertalni

zmény a u nekterych jedinct dochdzi ke znaénému zhorSovani koordinace.
Pohyblivost

Pohyblivost je pfedpoklad pro rozsah v jednotlivych kloubech. V né€kterych sportech
(gymnastika, skoky do vody) patii pohyblivost k zédkladnim ptedpokladiim pro vykon. V jinych

sportech je dostate¢na pohyblivost pfedevSim prevenci zranéni.
Kloubni pohyblivost je urcuje:

e Druh a tvar kloubu
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e Pruznost tkani

e Reflexni aktivita

e Sila agonistti a antagonistd
e Denni doba

e Kwvalita rozcviéeni

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) rozd€luji pohyblivost a statickou a dynamickou a zminuji,
7ze by méla byt rozvijena natolik, aby nedochédzelo k poSkozovani pohybového aparatu.
Zdravotni rizika mohou ptfedstavovat hypermobilita (zvySeny kloubni rozsah) ¢i hypomobilita

(snizeny kloubni rozsah).
Mezi zékladni metody rozvoje pohyblivosti patfi:

1) Metoda aktivnich dynamickych cvi¢eni — §vihova cvi€eni a hmity bez cizi dopomoci

2) Metoda pasivnich dynamickych cviceni — §vihova cvi€eni a hmity s dopomoci

3) Metoda aktivnich statickych cviceni — dosahovani krajnich poloh a vydrze v ni bez
cizi dopomoci

4) Metoda pasivnich statickych cviceni — dosahovani krajnich poloh a vydrze
s dopomoci

5) Metoda kontrakce a relaxace — cviceni probiha pasivni formou, kde nejprve jedinec
tla¢i proti odporu pomocnika, ndsleduje uvolnéni svalu a jeji nasledné protazeni, coz

vede k rozvoji pohyblivosti
Kompenzacni cviceni

Kompenza¢ni cvieni jsou kombinaci cviceni uvoliiovacich, protahovacich a
posilovacich a jejich cilem je odleh¢it nadmérnému jednostrannému zatizeni. Bursova (2005)
charakterizuje kompenzacni cviceni jako soubor jednoduchych cvikii v polohéach, které se daji
modifikovat pomoci naradi ¢i na¢ini. Zaroven také zmifluje, Ze aby mélo cviceni pozadujici
efekt, musi se jednat o cviceni pravidelné.

Pravidla pro kompenzacni cviceni dle HoSkové (2003)

e Cviceni vybirat s ohledem na tonické a fyzické svaly (svaly s tendenci ke zkracovani a
ochabovani)

e Cviceni provadét tahem a pomalu, dynamickd cviCeni zafazovat jen v piipadé
dokonalého zvladnuti pohybu

e Cviky zacinat a koncit ve spravnych polohach
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e CviCeni provadét presné a védome
e U cviCeni spravné dychat
e Vyuzivani pomticek a obména cvikii zvySuje efekt cviceni

e Pricviceni se zaméfovat na spravné drzeni téla
1.4.3 Faktory techniky

Technika je definovana jako ucelny zptisob feseni pohybového ukolu, které je provadén
v souladu s moZnostmi jedince a biomechanickymi zdkonitostmi pohybu. Faktory techniky jsou
uzce spjaty s terminem dovednost, ktery je definovan jako u€enim ziskany ptredpoklad, jak

spravné a pohotove vykonavat néjakou ¢innost. Jedna se o vné€j$i projev motoriky ¢loveka.

U dovednosti je velmi dilezita jejich stabilita a proménlivost, bez ¢ehoz nemuze jedinec

vhodné a rychle reagovat na vnéjs$i podminky a pohybovy kol tak neni spInén efektivné.

Zakladem pro techniku jsou pohybové schopnosti ¢loveka, kterou jsou vyuzivany ve
vzajemné soucinnosti a jejich podil je v kazdém sportovnim odvétvi riizny. Dilezitou roli
zaujima schopnost koordinace, ktera organizuje ostatni pohybové schopnosti. Koordina¢ni

schopnosti usnadiiuji vytvareni ¢asoprostorovych struktur.

V pocatcich sportovni kariéry je nutné osvojeni zakladt techniky a jejich zdokonalovani,
pozdéji hovotfime o procesech diferenciace (specializované zameéteni), integrace (formovani

ucelené struktury dovednosti) a stabilizaci (automatizace a odolnost vi¢i rusivym vliviim).
1.4.4 Faktory taktiky

Taktika je zpisob feSeni jednotlivych tkola, které jsou realizovany v souladu s pravidly
daného sportu. Jde o vybér idedlniho feSeni dané situace. S nedostate¢nou urovni a poctem
naucenych pohybovych dovednosti by sportovec jen téZzko mohl vybirat néjaky idedlni.

Taktické zdmeéry je tedy mozné realizovat pouze prostiednictvim techniky.

Taktické dovednosti jsou tvofeny mysleni a intelektové schopnosti, a to nejen obecné, ale
také specifické, které se vztahuji k danému sportu. Déle védomosti spojené se znalosti pravidel
sportu, vlastnostmi spole¢ného predmétu soutézeni apod. DalSim dillezitym procesem je proces
vnimani, ktery je realizovan pomoci smysld, nejvice zraku. Diky tomu sportovec ziskava

dilezité informace o vnéj$im okoli.

Rozvijeni jednotlivych procesu vede ke zvySeni Grovné taktického mysleni jedince a

k vytvéareni tzn. Percepcnich vzoreti, které vyrazné zefektiviiuji taktické jednani.
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1.4.5 Psychické faktory

Psychické faktory ptimo ovlivituji vykon ve vSech specializacich. Kazdy sport totiz
vytvari velky tlak na psychiku jedince. V souvislost s psychickymi faktory se asi nejéastéji
hovoti o motivaci. Ta je Casto spojovana s intenzitou jednani daného jedince. Pokud je ¢lovek
dostate¢n¢ motivovan, je schopen lepsiho vykonu, nez pokud motivovan neni. Mira motivace
se automaticky zvySuje na zékladné¢ dulezitosti soutéze, zapasu nebo také vysi odmeény za dany

vykon a dalsi.

V souvislosti s psychikou hovofime také o stavech spojenych s takzvanou aktivaéni
energii. Ta musi byt kontrolovana, jelikoz pfili§ vysoka nebo pfili§ nizké aktivacni energie je
brzdicim faktorem budouciho vykonu.

Mezi dalsi dilezité faktory spojené s psychikou jsou osobnostni predpoklady jedince,
konkrétné jeho zaméfenost (touha byt kladné hodnocen) charakter (pile, houzevnatost,

sebediivéra), temperament (emoc¢ni stalost) a socidlni roli.
1.5 Déleni sportovnich her

Sportovni hry lze dé€lit podle mnoha riznych hledisek. Téborsky a kol. (2007) je déli

nasledovne:

e Podle poctu hract
e Individualni (napf. singly v tenise nebo stolnim tenise)
e Parové (beachvolejbal, debly v tenise nebo nohejbalu)
e Tymové (hazend, ledni hokej, fotbal...)
e Invazivni (soucasny) a neinvazivni (sttidavy) boj o spole¢ny pfedmeét
e Invazivni-fotbal, florbal, ledni hokej, basketbal...
e Neinvazivni-volejbal, tenis, stolni tenis...
e Podle zptisobu ovladani spole¢ného predmétu
e Sportovni hry s hdzenim — hazend, basketbal, vodni pdlo...
e Sportovni hry s kopanim — fotbal, futsal, nohejbal...
e Sportovni hry s odbijenim — volejbal, plazovy volejbal...
e Sportovni hry s hokejkou — ledni hokej, hokejbal, florbal...
e Sportovni hry s raketou — tenis, stolni tenis, squash...

e Sportovni hry s palkou — baseball, softball...
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e Sportovni hry brankového, sitového a palkovaciho typu zavisi podle autord na téchto
ttech kritériich:
e Herni ukoly pfi ovladani spole¢ného predmétu
e Zpusob ziskani bodi

e Zpusob, jak je vymezeno trvani utkani
Sportovni hry brankového typu

Pti téchto sportovnich hrach plni druzstvo, které ma v drzeni spole¢ny pfedmét utocné
ukoly, coz znamend, Ze pouze utokem lze dosdhnout bodu. Pfi tomto typu sportovnich her se
dosahuje bodu pomoci dopraveni spole¢ného predmétu do cilového prostoru, kterym muiize byt
naptiklad branka nebo koS. Utkani je vymezeno Casem, ve vyjimecnych piipadech také

dosaZenim urcité¢ho poctu bodu.
Sportovni hry sitového typu

Sportovni hry sitového typu jsou typické tim, ze strana, kterda ma v drzeni spole¢ny
predmét, plni souc¢asné obranné i itocni herni tkoly. Body se zde ziskavaji pti chyb¢ soupeie.
Doba trvani utkani je vymezena ziskanim urcitého poc¢tu bodu nebo setli. Ve sportovnich hrach

tohoto typu maji ob¢ strany svoji vlastni plochu nebo se na ni pravideln¢ stiidaji.
Sportovni hry palkovaciho typu

Palkovaci sportovni hry jsou charakteristické tim, Ze strana, kterd ma v drzeni spolecny
piredmét plni pfevazné obranné ukoly. Z toho vypliva, Ze body se ziskavaji ve chvili, kdy tym
spole¢ny pfedmét ve svém drzeni nema. Konkrétné se tak déje v situacich, kdy hraci probéhnou
do cilového prostoru. Utkani je vymezeno poctem smén, kterd nastava vzdy, kdyz dosahne

branici druzstvo pozadovaného poctu vyfazeni soupete (autl).
Zarazeni sportu dle piredchoziho déleni

Podle kritérii déleni sportovnich her jsou florbal, basketbal i ledni hokej invazivni tymové
sportovni hry brankového typu, pfi které se hraci ovladaji spole¢ny predmét pomoci hole
(florbal, ledni hokej) ¢i hdzenim (basketbal). Spolecny pfedmétem ve florbale je micek,
v lednim hokeji kotou¢ (puk) a v basketbalu mi¢. Obé& soupeftici strany maji spole¢nou hraci
plochu a utkéni je vymétfeno Casem, jehoz délka se 1isi v zavislosti na vékové kategorii.

Cilovym prostorem pro ziskani bodu je branka (florbal, ledni hokej) nebo kos (basketbal).
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1.6 Charakteristika vybranych sportovnich her

1.6.1 Florbal

Florbal je relativné mlady sport, ktery je v soucasnosti velmi popularni. Vznik v roce
1958 v USA, ale za kolébku florbalu jsou povazovany skandindvské zemé Svédsko a Finsko,
jejichz svazy byli vroce 1981 spoluzakladateli mezinarodni florbalové federace, ktera

sjednotila florbalova pravidla a dones sdruzuje v§echny florbalové zemé.

Dospély florbal se hraje na htisti velkém 40x20 metrii systémem 5+1 (pét hraca v poli a
jeden brankar). Hraci Cas je 3x20 minut, kdy mezi jednotlivymi tfetinami je desetiminutova
pauza. Pokud béhem této doby nedojde k rozhodnuti zapasu, ptichazi na fadu prodlouZeni, které
ma v zakladni ¢asti délku péti minut, v nadstavbové ¢asti potom deset minut. Pokud padne
béhem prodlouzeni branka je zapas ukoncen a vitézi tym, ktery branku vstrelil. Pokud se

nerozhodné ani béhem prodlouZeni, ptichazi na fadu samostatné najezdy, které urci vitéze.

Florbal starSich zaka, kam momentéalné spadaji cilové ro¢niky této prace, se odehrava na
htiSti o rozmérech 38x18 metrl, pfi¢emz systém 5+1 je shodny s dospélym florbalem. Jak
udava predpis ligy starSich zaki, zapas zde trva 2x13 minut, kdy kazdy tym béhem jednoho
turnaje odehraje tii utkdni. Tymy jsou v soutézi rozdéleny do vykonnostnich kosii a na kazdém
turnaji tak tym odehraje utkani odpovidajici vlastni rovni. Turnaje se vzdy ucastni Sest tymi,
kdy vitéz postupuje do vyssiho koSe, porazeny naopak sestupuje do nizsiho kose. Turnaje se

odehravaji jednou za dva tydny.

Vykon ve florbale je charakteristicky intervalovym stfidanim intenzity zatizeni, ktera
dosahuje stfednich az maximalnich. VétSinu Casu se florbalista pohybuje v anaerobni zoné,
tudiz je zdrojem energie ATP, CP a glykogen. Jedno florbalové stfidani trva pfiblizn€ 35-70
vtetin a podobnou, ptipadné delsi dobu poté travi na stfidac¢ce. Skute¢na doba téchto parametrii
zavisi na roli hrace v tymu a vyvoji utkani.

V utkani je mozné sledovat celou fadu vybusnych starti na kratkou vzdalenost, které
vyZaduji vysokou uroven rychlostnich schopnosti. Hra¢ také reaguje na celou fadu podnéti,
které velmi ¢asto vyZaduji ndhle zmény smért. Kromé toho se v plivodné bezkontaktnim sportu
objevuje velka fada fyzicky narocnych osobnich soubojii. Skruzny (2005); Oksanen (2006);
Benes (2007); Kysel (2010); Cesky florbal [online] (2014)
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struktura sportovniho vykonu ve florbale

- somatolyp: pfevaZuje
mezomorfni sloZka

"' . SOMATICKE
4

- analytické schopnosti
- wybér optimalniho feseni - regenerace
- strategie
§
~ TAKTICKE  osTatni

Obrazek 5 - struktura sportovniho vykonu florbal

Informacni systém [online]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-florbal. html

vvvvvv

pohybovou schopnosti je rychlost, pfesnéji rychlost reakéni a akéni. Déle potom schopnosti
vytrvalostni, kde je tfeba rozvijet aerobni i anaerobni slozku. Ze silovych schopnosti je dillezita
ptedevsim explozivni sila dolnich koncetin pro velkou Cetnost kratkych a velmi dynamickych
usekd, které florbalista b&hem vykonu absolvuje. Z koordinacnich schopnosti jsou
pracuje v neustdle se ménicich podminkach, na kterém musi rychle a spravné reagovat.

1.6.2 Ledni Hokej

Ledni hokej je kolektivni brankova sportovni hra, jejiz déj se odehrava na ledova plose.
Cilem je dopraveni kotouce do soupetovi branky. Hraci €as ledniho hokeje je 3x20 minut, kdy
je béhem hry na led¢ Sest hract (obvykle 5+1). Rozméry hfisté jsou pfiblizné 60x30 metr

s moznymi drobnymi odchylkami.

Ledni hokej je fyzicky velmi naro¢ny, kdy béhem jednoho utkani vykond hra¢ velké

mnozstvi rychlych startii, obratli a svede celou fadu téZkych osobnich souboji pii kontaktech
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s protihraci. Intenzita zatizeni je stfedni az maximalni, pficemz typ zatéze je sttidavy, kdy se
sttida vysoce intenzivni pobyt na led¢ s pobytem na stfida¢ce, kde ma hra¢ mozno regenerovat.

Hra bez pteruseni tva v lednim hokeji ptiblizné¢ 10-20 vtefin, piicemz hra¢ stravi na led¢
ptiblizné 40-60 vtefin. Poté odjizdi na stfidacku, kde stravi ptiblizné¢ 200 vtefin. VétSinu
vykonu na led¢ je hra¢ v anaerobni zon¢ (az 85%), zdrojem energie je tedy predevsim ATP, CP

a glykogen. Pavlis (2002), Kostka et al. (1985), Buka¢, Dovalil (1990)

struktura sportovniho vykonu v lednim hokeji

- somatotyp: vyrovnany
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Obrazek 6 - sktruktura sportovniho vykonu ledni hokej

Informacni systém [online]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hokej.html

vvvvvv

schopnosti je explozivni sila. Hokejista v pritbéhu svého vykonu absolvuje celou fadu rychlych
a dynamickych tsekl. Béhem utkéni také podstupuje celou fadu tézkych osobnich soubojil, pti
stielbé a manipulace s téZkych kotou¢em musi navic jedna rychle a presné. JelikoZ hokejista
pracuje v zapase piedevsim v anaerobni zong, je tfeba také dbat na rozvoj anaerobni vytrvalosti.
Podobné jako u florbalu je velmi dilleZity také rozvoj ak¢ni a reakéni rychlost a koordinacnich

schopnosti orientace v prostoru, adaptace a diferenciace.
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1.6.3 Basketbal

Basketbal je kolektivni sportovni hra, které se dostava velké popularity po celém svéte,
predevsim v USA. Cilem hry je vstieleni mice do soupetfova kose a zabrafiovani vstieleni mice
hraci ¢as 4x12 minut. Pii nejbéznéjsi formé basketbalu ma hraci plocha rozméry 28x15 metra
a na kazdé strané je zapojeno 5 hraci. Na rozdil od jinych sporttl, jako naptiklad ledni hokej
nebo florbal se hraci v basketbalu nedéli na Gto¢niky a obrance, ale maji vSichni pfiblizné stejné

role.

V modernim basketbalu je velmi dilezita vysoka urovein dynamiky, jelikoz béhem utkani
provadi hra¢ velkou fadu explozivnich pohybi, jakymi jsou vyskoky, zmény smért, zmény
zatéze v basketbale je tedy intervalovy s Castym stfidani intenzity. Intenzita zatizeni je stfedni
az vysoka a basketbalista se tak velmi ¢asto pohybuje v anaerobni zon¢ metabolického kryti.
Zdroje energie je ATP, CP a glykogen. Dobry, Velensky (1987); Velensky, Karger (1999);
Meckell et al. (2011)

struktura sportovniho vykonu v basketbalu
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Obrazek 7 - struktura sportovniho vykonu basketbal

Informacni systém [online]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-basketbal. html
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Obrazek 7 — struktura sportovniho vykonu basketbal poukazuje na fakt, ze na rozdil od
predeslych sportovnich her (florbal, ledni hokej) je pro sportovni vykon velmi dilezity
somaticky parametr télesné vysky, které zaroven dava piedpoklad velkému rozpéti pazi.
Nejdulezitéjsi pohybovou schopnosti je explozivni sila, dale je velmi dulezité rozvijet
rychlostni schopnosti a stejn¢ jako v ostatnich sportovnich hrach schopnost orientace prostoru

a adaptace na ménici se podminky v prubehu sportovniho vykonu.
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2. Cile, ukoly a metodika prace

Diplomova prace je zaméfena na zjisténi urovné pohybovych schopnosti u hraca starsiho
Skolniho veku ve sportovnich hrach. Cilem projektu je srovnani urovné pohybovych schopnosti

hra¢t mezi vybranymi sporty.
2.1 Cile a ukoly prace, hypotézy

2.1.1 Cil prace

Srovnani tirovné pohybovych schopnosti u hract starSiho skolniho véku ve sportovnich

hrach pomoci vysledkl ziskanych méfenim testovou baterii unifittest 6-60
2.1.2 Ukoly priace

e Shromazdéni teoretickych poznatka spojenych s tématem diplomové prace

e Stanoveni hypotéz

e Testovani hraci starSiho Skolniho véku ve vybranych sportovnich hrach pomoci
unifittestu 6-60

e Vyhodnoceni ziskanych vysledki

e Testovani hypotézy

e Interpretace ziskanych vysledki
2.1.3 Hypotézy

H1 — hréci basketbalu budou prumérné dosahovat vyssi hodnot télesné vysky nez hraci

florbalu a fotbalu
H2 — hréci basketbalu budou dosahovat nejlep$ich vysledki ve skoku do dalky
H3 — nejlepsi v testu sed-leh budou hraci ledniho hokeje
H4 — ve vytrvalostnim béhu na 12 minut dosédhne vétSina hract praimérnych vysledki
HS5 — ve ¢lunkovém béhu 4x10m budou dosahovat nejlepsich hodnot hraci florbalu

H6 — celkové dosédhnou nejlepSich vysledkt hraci ledniho hokeje

39



2.2 Metodika prace

2.2.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor této prace tvoii 66 déti ve véku 13-14 let, ktefi se vénuji vybranym
sportovnim hram, konkrétné lednimu hokeji, florbalu a basketbalu. Nejpocetné;jsi skupinou s 28
testovanymi jsou hraci ledniho hokeje, kteii reprezentuji hokejovy klub Rytifi Kladno. Tym
trénuje v zdvodnim obdobi celkem 4x tydné¢ a v ptipravném obdobi stoupa pocet tréninkovych

jednotek na pét.

Devatenact testujicich hraje florbal za FbS Bohemians. Hradi trénuji v sezoné 3x tydné.
Stejny pocet testovanych hraje basketbal v basketbalové Skole Tygti Praha a tréninkové
jednotky maji 4x tydné. VSechny kluby hraji ve vybranych kategoriich nejvyssi soutéze a patii

k nejlepSim tymiim v celorepublikovém méfitku.

Testovani probéhlo ve druhé poloving ¢ervna 2019 v tréninkovych centrech jednotlivych
klubl. VSechny déti se shodné nachazeli na konci uplynulé sezony a testovani probihalo
v podobnych klimatickych podminkach. Pii provadéni jednotlivych testi byl dodrzen
piedepsany postup.

2.2.2 pouzité metody

,, Kvantitativni vyzkum vyuziva nahodné vybery, experimenty a silné strukturovany sber
dat pomoci testii, dotaznikii nebo pozorovani. Konstruované koncepty zjistujeme pomoci
meérent, v dalsim kroku ziskana data analyzujeme statistickymi metodami s cilem explorovat je,

. . SR . . . C
popisovat, pripadné ovérovat platnost nasich predstav o vztahu sledovanych promeénnych

Hendl (2008, s. 44)

Hendl (2008) dale tvrdi, ze je kvantitativni vyzkum Casto spojovan s hypoteticko-

deduktivnim modelem, ktery ma nasledujici komponenty:

e Teorie — vyjadieni obecného tvrzeni

e Hypotéza — za ptedpokladu, Ze plati teorie, nalézdme vztah mezi dvéma
prom&nnymi

e Operacni definice — co potiebujeme zjistit, abychom pozorovali vztah mezi
prom&nnymi

e Meéieni

e Testovani hypotézy — ovéteni, zda byla hypotéza pravdiva

e Verifikace — vysledek testovani srovname s teorii
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2.2.3 Sbér dat — unifittest 6-60

Strumbauer (1989) popisuje testy jako metodu vyzkumu, kterd umoZituje relativné
objektivn¢ zjistovat néjaky stav. Dale zminuje, ze jde o objektivni a vétSinou neptimé
zjiStovani urcitych znakl, coz znamend, ze pti dodrzeni stejnych pravidel a podminek jsou
v§em jevim pfifazovany stejné znaky.

Unifittest je ¢tyf polozkova heterogenni testova baterie, kterd ma za cil jednoduché
sledovani trovné vykonnosti s ohledem na zikladni pohybové schopnosti (rychlostni,

vytrvalostni, silové, pohyblivost). Kromé urovné zakladnich pohybovych schopnosti dopliuji

testovou baterii jesté zakladni ukazatele télesné stavby (télesna vySka, hmotnost).

Testy, které jsou soucasti baterie byli vybrany tak, aby odpovidali zikladnim
pozadavkim pro standardizaci, tedy s dostatecnou validitou, spolehlivosti a objektivitou. Testy
jsou velmi jednoduse testovatelné a jejich vyhodnocovéni jednoduché, zaroven neni potieba

zadnych specialnich pomticek, které by nebyli béZznym vybavenim sportovnich oddila ¢i skol.
Testova baterie je slozena z nasledujicich testt

e T1 — skok daleky z mista

e T2 - Leh— sed opakované

e T3a—b¢h po dobu 12 minut

e T3b - vytrvalostni clunkovy béh

e T3c — chiize na vzdalenost 2 km

e T4-1 — Clunkovy béh 4x10 m

e T4-2 —shyby (chlapci), vydrz ve shybu (divky)
e T4-3 — hluboky ptedklon v sedu

U testii T3 je provadéna pouze jedna z uvedenych alternativ. Testy T4 jsou volitelné podle
véku, kdy je Clunkovy béh zatazovan do 14 let, shyby ¢i vydrze ve shybu od 15 do 25-30 let a
hluboky ptedklon od 25/30 let vyse. Mékota, Chytrackova (2002)

2.2.4 Statistické zpracovani dat

e aritmeticky primér — soucet vSech hodnot vydéleny jejich poctem
e median — prostiedni hodnota statistického souboru

e modus — nejcasteji se vyskytujici vysledek

¢ minimum — vyjadiuje nejmensi hodnotu v souboru

e maximum — vyjadiuje nejvétsi hodnotu v souboru
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e variaéni rozpéti — predstavuje rozdil mezi maximem a minimem
e smeérodatnd odchylka - druhd odmocnina souctu kvadratickych odchylek od
praméru délenych rozsahem souboru

Celikovsky a kol. (1985)
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3. Vyzkumna c¢ast

3.1 Skladba unifittestu 6-60 pro vybranou kategorii

Unifittest 6-60 pro cilovou skupinu (13 az 14 let) se sklada z nasledujicich disciplin:
3.1.1 skok daleky z mista

Pohybovym tkolem v tomto testu je dosazeni co nejdelsi vzdalenosti pfi skoku z mista
odrazem snozmo. Test je zaméfen na dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich koncetin,

pfiCemz pro provedeni testu je tteba pouze rovné podlozky a méticiho pasma.

Testovany provadi ze stoje mirné rozkrocného, podiepu, pfedklonu a zapazeni odraz
snozmo se soucasnym Svihem pazZi vpred. Pied samotnym skokem jsou povoleny piipravné

pohyby pazi i trupu, testovany vSak nesmi pred pokusem provést pomoci piedskok.

Hodnoti se délka skoku, kterd je zaznamenana v centimetrech. Kazdy testovany ma tfi

pokusy a zaznamendn je nejlepsi z nich.

Pted provedenim testu pohybovy kol vysvétlime a pfedvedeme, méii se vzdalenost od

¢ary odrazu po zadni okraj posledni stopy, nejCastéji pata zadni nohy.
3.1.2 leh — sed opakované

Pohybovym tukolem je provedeni maximalniho poctu opakovanych zmén polohy z ledu
do sedu po dobu jedné minuty. Test je zaméfen na dynamické, vytrvalostné silové schopnosti
briSniho svalstva a bedro-kyclo-stehennich flexort. Pro provedeni testu je nutné zajistit

podlozku (zinénka, gymnasticky koberec) a stopky.

Testovany nejprve zaujima zakladni polohu, kterou je leh na zadech pokrémo, paze skr¢it
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl (prsty sepnuty, lokty se dotykaji podlozky). Nohy jsou pokréeny
v kolenou v thlu 90 stupnii a chodidla jsou od sebe vzdalena asi 30 centimetri. Chodidla jsou
na zemi fixovana pomocnikem. Nésledné provadi testovany na povel co nejvice cykli sed —

leh, kdy se za polohu sedu pocita dotyk loktii souhlasnych kolen.

Jeden cyklus je definovan jako ptfechod z lehu do sedu a opét zpét do lehu. Zaznamenava
se pouze pocet Uplnych a spravné provedenych cviki. Test se provadi pouze jednou a neni
v ném dovoleno odrazeni pomoci loktii a zad od podloZzky. Pohyb musi byt provadén plynule a

uhel pokréeni v kolenou musi byt stale 90 stupiili s patami na podlozce.
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3.1.3 béh po dobu 12 minut

Pohybovym tkolem je ub&hnuti co nejdelsi vzdalenosti za dobu 12 minut. Test je zaméien

na dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Pro provedeni testu je tieba atletického ovalu a stopek.

Provedeni testu je velmi jednoduché, testovany se snazi dosdhnout co nejdelsi vzdalenosti
za dobu 12 minut, pfi¢emz muze béh sttidat s chizi, pokud jiz neni béhu schopny. Mé&fi se

ubchnuta vzdalenost s piesnosti na 10 metra.

Pted provadénim tohoto testu zkontrolujeme zdravotni stav testovanych osob a pokud by
se vyskytly néjaké potize v prubéhu testu, je nutné test ihned ukoncit. V pritbéhu testu priibézné

hlasime ¢as a instruujeme testovang, aby po ukonceni testu ztstali na misté, kterého doséhli.
3.1.4 clunkovy béh 4x10 m

Pohybovym tkolem je ctyfikrat prekonat vzdalenost 10 metri v co nejkratSim Case
v souladu s danymi pravidly. Test je zaméfen na rychlostni schopnosti se zménami sméru a
castené také na schopnosti koordinacni. Pro provedeni testu je nutné zajistit pdsmo pro

vyméieni vzdalenosti, dvé mety vymezujici danou vzdalenost a stopky.

Testovany zaujme startovni postaveni pied startovni ¢arou. Na povel pfiprav se — pozor
— start vybiha smér k prvni meté, kterou obihd a vraci se zpét. Druhou metu obiha tak, aby po
obéhnuti prvnich dvou met vytvofila trajektorie béhu tvar Cisla osm. Po ob&hnuti se vraci zpét
k prvni met¢, které uz se pouze dotyka a co nejrychleji se vraci k cilové meté. Cilové mety se

také dotyka a Cas se zastavuje.

Hodnoti se celkovy Cas s presnosti na desetiny sekundy. Kazdy testovany ma dva pokusy,
mezi kterymi musi byt pauza alespoil pét minut. Zaznamena se lepsi z nich. Pfed provedenim

testu si testovana osoba vyzkousi béh na necisto.
3.1.5 Somaticka méreni
Pro ucely této prace budou zjiStovany tdaje o télesné vysce (v cm) a hmotnosti (v kg).
3.2 Vysledky — jednotlivé discipliny

V této kapitole budou srovnany primérné hodnoty naméfenych vysledki o jednotlivych
disciplin napfi¢ jednotlivymi sporty. Hodnota ,,primé&r unifittestu 13-14 let* je vypocitana jako
primér praimérnych hodnot u obou vékovych kategorii (napf.: primér ve skoku dalekém ve

véku 13 let = 185 cm, primér ve véku 14 let je 197 cm, celkovy priomér 197+185/2 = 191 cm)

44



3.2.1 Télesna vySka — srovnani

Télesna vyska - srovnani
175 174

170

165
165 163

160
160

télesna vyska (cm)

155

150
pramér skupina pramér hokej pramér florbal pramér basketbal

skupina

Obrazek 8- télesna vyska: srovnani

Z obrazku 8 — telesna vyska: srovnani vyplyva, ze hraci basketbalu jiz v tomto véku
vyskove prevysSujici hrace florbalu i ledniho hokeje. Vyskove nejmensi soubor predstavuji hraci
florbalu. Rozdil mezi nejvy$Sim a nejnizSim testovanym byl celych 53 cm, pfiCemz nejvysSim
hracem byl basketbalista s vySkou 192 cm, nejniz§im hra¢em hokejista s vySkou 139 cm. Oba
tito hraci se pritom narodili v roce 2006 a d¢€li je od sebe pouze 4 mésice. V takovém piipadé

1ze tedy uvazovat moznou biologickou akceleraci ¢i retardaci jednoho z hraca.

7.4.1 Vysledky — skok daleky

Vysledky testu skok daleky

215 212
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_. 205 200
IS
L 200 199
S

195
§ 191

190

185
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pramér pramér skupina primér hokej primér florbal pramér
unifittest 13- 14 basketbal
let
skupiny

Obrazek 9- vysledky skok daleky
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Z obrazku 9 — vysledky skok daleky vyplyva, ze primérné nejvyssi hodnoty v této
disciplin€ dosahli hraci ledniho hokeje, kteti méli velky podil na vysoké hodnoté celkového
praméru skupiny. Nejhorsiho vysledku dosahli hraci basketbalu s primérem 199 cm, druzi
skon¢ili zastupci florbalu, jejichz skupinovy primér je 200 cm. VSechny skupiny dosahli

nadpramérného vysledku s porovnanim s tabulkovou normou unifittestu.

Variaéni rozpéti celého souboru, 116 cm, predstavuje velky rozdil mezi nejlepSim a
nejhorSim naméfenym vykonem. Shodnost s variaénim rozpétim florbalistl napovida, Ze

nejlepsi (268 cm) a nejhorsi naméreny vykon (152 cm) byl ziskén prave v této skuping.

Smérodatna odchylka urcuje takové rozloZeni dat, ze 61 % naméfenych hodnot spada do
intervalu +/- 1. Shodné po 18 % dat nalezneme v intervalech od -2 do -1 resp. od 1 do 2. 2 %
vysledkl se poté nachazi v extrémnich hodnotéch, a to jak v zdporném intervalu od -2 do -3,

tak v kladném od 2 do 3.

Zajimavou hodnotu predstavuje také modus hraci ledniho hokeje, kteti nejcastéji dosahli
hodnoty 230 cm, coZ piedstavuje rozdil 30 cm v porovnani s nejcastéji nameéfenou hodnotou

celého vyzkumného souboru. (viz obrazek 10 — tabulka skok daleky)

skok daleky vyzkumny soubor ledni hokej florbal Basketbal

pramér 205 212 200 199
modus 200 230 192 200
median 200 208 196 191
variaéni rozpéti 116 75 116 66
Smérodatna odchylka 24 23 25 21

Obrazek 10 - tabulka skok daleky
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7.4.2 Vysledky — sed-leh

vysledky testu sed-leh

42 42
41 40,5 40 40
40
-
3 39
g 38
38
37
36
primér primér skupina pramér hokej prdmeér florbal pramér
unifittest 13- 14 basketbal

let
skupiny

Obrazek 11- vysledky sed-leh

Test sed — leh za jednu minutu ukazuje, Ze primérna hodnota normovych tabulek
unifittestu presahuje vysledky hraci florbalu, basketbalu i celé skupiny, coz nezménil ani
nadprimérny vysledek hraci ledniho hokeje. Tento fakt potvrzuje obrazek 11 — vysledky sed-
leh. Vyrazné¢ nadprimérnych vykont, které jsou testovymi normami unifittestu popsany
vykony nad 54 sed — led dosahli hnedka tfi hraci ledniho hokeje, nejlepsim vykon s poctem

63 sed-leht piedvedl jeden z basketbalisti. Hraci florbalu vyrazné nadprimérnych vysledka

nedosahli.
sed/leh vyzkumny soubor ledni hokej florbal basketbal
pramér 40 42 38 40
modus 47 47 36 47
median 39 42 37 39
variaéni rozpéti 36 32 19 31
Smérodatna odchylka 8 9 5 7

Obrdazek 12 - tabulka dat sed/leh

Jak vyplyva z obrazku 12 — tabulka dat sed/leh, variacni rozpéti celého vyzkumného
souboru napovida velky rozdil mezi nejlepSim a nejhor§im namétenym vykonem. Nejcastéji

namétend hodnota je shodna u celého vyzkumného souboru, lednich hokejistii a basketbalistd,

v v

u této skupiny.
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Jak ukazuje obrazek ¢.13 — rozlozeni dat sed/leh, 80 % vysledkl se nachazi do rozmezi
jedné smérodatné odchylky od priméru, 35 % do kladnych hodnot, 45 % do zapornych hodnot.
Extrémné vysokych hodnot dosahlo 6 % hracu.

Sed - leh - rozlozeni dat

<
-
2
i
o
o
[
a

SMERODATNA ODCHYLKA

Obrazek 13 - rozloZeni dat sed/leh

7.4.4 Vysledky-béh 12 minut

Vysledky 12 minut béh

2550
= 2506
— 2500
48, 2453 2467
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N 2361
~(C
£ 2350
£
>o 2300
o
=

2250

pramér unifittest prlmér skupina  primér hokej primér florbal pramér basketbal
13- 14 let
skupiny

Obrazek 14 - vysledky béh 12 minut

I ve tretim testu dosahli nejlepSiho primérného vysledku hraci ledniho hokeje, coz
muizeme videt na obrazku 14 — vysledky béh 12 minut. Nad primér unifittestu se dokazali dostat
také hraci florbalu. Vyrazné nejhorSiho vykonu dosahli hrac¢i basketbalu, kteti tak snizili
celkovy primér celého vyzkumného souboru. Vyrazné nadprimérnych vysledki se podaftilo

dosahnout jednomu zastupci hokejisti a jednomu florbalistovi, ktery navic dosahl nejlepsiho
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vysledku vykonem 3050 m. Podprimérnych vysledkli dosahli ¢tyfi hraci basketbalu, jeden

florbalista a jeden hokejista, ktery mél zaroven nejhorsi vykon z celého souboru (1930 m).

béh 12 minut vyzkumny soubor ledni hokej florbal Basketbal

pramér 2453 2506 2467 2361
modus 2550 2450 2320 2550
median 2450 2495 2455 2350
variaCni rozpéti 1120 990 780 550
Smérodatna odchylka 189 181 194 159

Obrazek 15 - tabulka dat 12 minut

Variaéni rozpéti celého vyzkumného souboru tedy poznamenavéa velky rozdil mezi

nejlepSim a nejhorSim naméfenym vysledkem. NejvyrovnanéjSich vysledkd pak dosahli

basketbalisté. Z hodnot modu, medianu a priméru miZzeme usoudit, Ze nejCastéji se vysledky

pohybovali kolem primérné hodnoty, coz také potvrzuje rozlozeni dat za pomoci smérodatné

odchylky, kdy se 74 % hodnot pohybuje jednu smérodatnou odchylku od priimérné hodnoty.

Extrémnich hodnot nabyva 7 % vysledkt, pti¢emz 2 % kladnych a 5 % zépornych. Tyto

hodnoty jsou ptehledné zpracovany v obrazku 15 — tabulka dat 12 minut.

7.4.5 Vysledky — 4x10 metri

11,1

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

10

11

primér

Vysledky testu 4x10 metr(

10,60

unifittest 13- 14

let

10,80

skupiny

10,38

primér skupina pramér hokej  primeér florbal

10,53

primér
basketbal

Obrazek 16 - vysledky 4x10 metrii

Jak ukazuje obrazek 16 — vysledky 4x10 metri, nejlepSiho vysledku v poslednim testu

dosahli hraci florbalu, nasledovani hrac¢i basketbalu. Naopak. Nejhor§iho vysledku dosahli hraci

ledniho hokeje. VSechny tfi skupiny vyzkumného souboru, tak i celkovy primér znacné
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prevysil primérnou hodnotu unifittestu. Vyrazné¢ nadprimérnych vysledkti dosédhlo hned 12

florbalistt, 11 hokejistti a 11 basketbalistt.

4x10 metrd vyzkumny soubor ledni hokej florbal Basketbal

pramér 10,60 10,80 10,38 10,53
modus 10,11 10,11 | HHHHHH 10,20
median 10,55 10,68 10,30 10,55
variaéni rozpéti 2,71 2,30 2,28 1,41
Smérodatna odchylka 0,59 0,66 0,57 0,36

Obrazek 17 - tabulka dat 4x10 metri

Obrazek 17 — tabulka dat 4x10 metrii ukazuje, ze nejvyrovnanéjSich vysledkii dosahli

basketbalisté, nejvetsi variacni rozpéti 1ze pozorovat u celého vyzkumného souboru. Jak Ize

navic vypozorovat z obrazku 18 — rozlozeni dat 4x10 metrii, 70 % naméfenych vysledkl je

umisténych jednu smérodatnou odchylku od priméru, 5 % vysledkl 1ze podle rozlozeni dat

povazovat jako extrémné zaporné hodnoty, jelikoz presahuji cas 11,78 — viz ptiloha ¢.2 testové

normy a standardy unifittestu.

rozlozeni dat - 4x10 metrU

Obrazek 18 - rozlozeni dat 4x10 metrii
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7.5. Vysledky — jednotlivé sporty

Tato kapitola bude vénovana vyhodnocenim vysledka dle normovych tabulek unifittestu
6-60, kdy bude kazdy sport rozebran oddélené. Tabulkové hodnoty unifittestu a jejich skalovani

je uvedeno v ptiloze ¢. 4 — testové normy a standarty unifittest 6-60.

7.5.1 florbal — FbS Bohemians

skok daleky z mista - florbhal sad - leh florbal

® privmér " frnérr il ® pridmér
12 minut béh - florbal

N

® primeres

* niadprimerrs

Obrazek 19- vysledky florbal

Z obrazku 19 — vysledky florbal vyplyva, ze se celkem ve ¢trnacti ptipadech podatilo
florbalistim florbalové skoly Bohemians dosahnout vyrazné nadprimérnych vysledka, ptitom
nejCastéji se tak stalo vtestu 4x10 metrd, kde byli zdroven nejlepsi skupinou z celého
vyzkumného souboru. V deseti ptipadech nedosadhli florbalisté ani primérného vysledku,
celkem Sestkrat se tak stalo v testu sed-leh, kde se v porovnani s hokejisty a basketbalisty
umistili na poslednim misté. Primérné hodnoty v testu sed-leh jsou vymezeny mezi 34 — 43
opakovani pro hrace ve véku 13 let a rozmezim 35-44 pro hrace véku 14 let. V testu dvanacti
minutového behu dosahovali nejCastéji primérnych vysledkli, coz ptedstavuje ob&hnuté

vzdalenosti od 2200 do 2650 metra. Ve skoku dalekém z mista si florbalisté vedli velmi dobfe,

51



kdyz vice nez polovina piesahla primérné hodnoty. VSechny vysledky jsou piehledné

zpracovany na obrazku 6 — vysledky florbal.

7.5.2 Ledni hokej — Rytiri Kladno

skok daleky z mista - ledni hokej sed - leh ledni hokej

m 7

® primérry "y i = priiméEr

priir

12 minut béh - ledni hokej 4x10 metrd - ledni hokej

® priimérry * wyraing Trngrmy s riirn Erry ® priimErry

Obrazek 20 - vysledky ledni hokej

Obrazek 20 — vysledky ledni hokej potvrzuje, ze hraci ledniho hokeje dosahovali ve
veétsing testi nadprimérné vysledky. Ve skoku dalekém z mista se pres praméer dostalo osmnact
hracu, pficemz sedm z nich primér piekonali vyznamnég. Jako vyrazné nadprimérné vysledky
se dle tabulkovych norem povazuji vysledky nad 217 cm u tfinactiletych, nad 232 cm u
¢trnéctiletych. V testu sed-leh se pfes primérné hodnoty vyhouplo 11 hrac¢t, 10 hraca dosahlo
pramérnych vysledkii a 7 hract se nedostalo nad hranici 195, resp. 208 cm a skoncili tak pod
primérem. V testu vytrvalostnich schopnosti se vétSina hraci pohybuje v primérnych
hodnotéach, dva hraci skon¢ili pod primérem a sedm hraci dokédzalo ubéhnout vzdalenost pres
2600 metrt, kterd je hodnocena jako nadprimérné vykony. V testu 4x10 metr hned 21 hract
piekonalo primérné hodnoty, zbylych 7 hraci dosahlo primérnych vysledki. Vse piehledné
ukazuje obrazek 7 — vysledky ledni hoke;.

52



7.5.3 Basketbal

skok daleky z mista - baskethal sed - leh basketbal

® priimEr
« podpriurmérng @ priumérnye  * nadprom érng ® virazng nadprl mérnsy

12 minut béh - basketbal 4x10 metra - basketbal

podprimérrs

Obrazek 21- vysledky basketbal

v

Hréac¢i basketbalu dosahovali v testech ve vétSin¢ piipadi primérné vysledky.
Nadprimérné hodnoty vykazuji vysledky piedevSim v testu 4x10 metri, kdy se vSech
devatenact hra¢l dostalo ptfed priamér, coz predstavuje namétené Casy pod 11,4 vtefin pro
tfinactilet¢ a 11,2 vtefiny pro cCtrnactileté. V testech skok daleky z mista, sed — leh i
vytrvalostnim béhu se pohybovalo vzdy kolem 60 % hract v primérnych hodnotach, zbytek
hraca se pohyboval nejcastéji lehce pod ¢i nad primérnymi hodnotami. Vysledky basketbalistl

v porovnani s normami unifittestu ukazuje obrazek 21 — vysledky basketbal.
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Diskuse

K dalsi ¢asti vyhodnoceni vysledkl patii ovéfeni stanovenych hypotéz, kterému se budu

vénovat v uvodu této kapitoly. Celkem bylo stanoveno 6 hypotéz.

Hypotéza €.1 — hraci basketbalu budou primérné dosahovat vyssi hodnot télesné vysky

nez hraci florbalu a ledniho hokeje
Hypotéza se potvrdila

Basketbalisté dosahli v priméru nejvyssich hodnot télesné vysky, ktery mél hodnotu 173
cm. Tato hodnota je od 10 cm vyss$i, nez primérna télesnd vyska u hokejistd a o 13 cm vyssi
nez u florbalistil. Jak je zfejmé ze struktury sportovniho vykonu basketbalu, télesna vyska hraje
dalezitou roli pro dosazeni co nejvySsi mozné vykonnosti hrace. Tento fakt byl hlavnim
divodem stanoveni této hypotézy. Z vysledkt je tedy mozné uvazovat, ze do basketbalového
tymu Tygf1 Praha jsou hrac¢i vybirani s ohledem na mozné dosazeni vysokych hodnot télesné
vysky, ptipadné se tym skldda z biologicky vyspélejSich hraci, nez je tomu u hraca ledniho
hokeje a florbalu.

Hypotéza ¢.2 — hraci basketbalu budou dosahovat nejlepsich vysledkl ve skoku do dalky
Hypotéza se nepotvrdila

Tato hypotéza byla stanovena na zakladné¢ predikce dosazeni nejvysSich hodnot pii
meéteni télesné vysky, kterd by zaroven méla zajistit predpoklad dosazeni nejlepSich vysledka
v testu skoku dalekého z mista. Dale také z divodu velmi Casto se vyskytujicich se vyskoktl a

dalSich dynamickych pohybu v pribéhu basketbalového vykonu.

Tato hypotéza se vSak nepotvrdila, jelikoz hraci basketbalu dosahli naopak nejhorSiho
vysledku ze vSech tii sportl. NejlepSiho vysledku dosahli ledni hokejisté, ktefi dosahli
v priméru o 12 cm lepSich vysledki. Také florbalisté dosahli v priméru lepSich vysledkt nez
basketbalisté, ackoliv zde byl rozdil v primérnych hodnotach pouze 1 cm.

Basketbalisté se na rozdil od zastupcl ostatnich sportt, ktefi dosahovali velmi Casto
nadprimérnych vykonli, pohybovali nejcastéji v primérnych hodnotich stanovenych
normovymi tabulkami unifittestu, které se pohybuji od 173 cm do 195 cm u déti ve veku 13 let

a od 184 cm do 208 cm u déti ve véku 14 let.

54



Domnivam se, ze dosaZeni nejhorsich vysledkt basketbalistii v rdmci tohoto vyzkumného

pohybti v disledku riistovych zmén v obdobi puberty.
Hypotéza €. 3 —nejlepsi v testu sed-leh budou hraci ledniho hokeje
Hypotéza se potvrdila

Hraci ledniho hokeje dosahli v priméru 42 opakovani v testu sed-leh za minutu, coz je o
2 opakovani vice, nez primér basketbalisti a o 4 opakovani vice nez pramér florbalista.
Nadpriimérnych vysledkti vzhledem k priiméru celého vyzkumného souboru (40 opakovani) i
normovym hodnotam unifittestu (40,5 opakovani) se podatilo dosahnou 15 resp. 11 hracim,
kteti méli velky podil na vysokém priiméru skupiny, jelikoz dalSich 12 resp. 7 hrac¢t dosahlo

podprimérnych hodnot.

Zajimavé je, Ze napiiklad pfi porovnani hodnot s tabulkovymi normami unifittestu
dosahli podprimérnych hodnot nejcastéji pravé hrac¢i ledniho hokeje (7x), florbalisté¢ byli
podprimérni ve Sesti pripadech, basketbalisté pouze v péti. I presto vSak dosahli hokejisté
v prumérné nejvyssi hodnoty, coz znaci velkou nevyrovnanost mezi jednotlivymi hraci, a
piedevsim velky rozdil mezi jednotlivymi ro¢niky. Jak je ziejmé z obrazku 22 — vysledky dle
veéku sed/leh, vSech sedmi podprimérnych vysledkt u hract ledniho hokeje totiz dosahli hraci

Mrwe

biologickou retardaci, ale také nizkou tréninkovou ucasti ¢i nasazenim.

Sed/leh vysledek hokej 13 let | hokej 14 let
vyrazné podprimérny 0 0
podprimérny 7 0
pramérny 4 6
nadprimérny 2 6
vyrazné nadpriimérny 2 1

Obrdazek 22 - vysledky dle veku sed/leh

Dosazeni nejlepsiho vykonu u lednich hokejistt v testu sed — lehu jsem pfedpokladal na zakladé
struktury a charakteru sportovniho vykonu, kde se povazuje urovenl silovych schopnosti za
nejdulezitéj$i Cast kondi€ni oblasti a zaroven dochdzi v tomto sportu nejcastéji k téZkym

osobnim soubojiim s protihraci.
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Hypotéza ¢.4 — ve vytrvalostnim béhu na 12 minut dosahne vétSina hract primérnych

vysledka
Hypotéza se potvrdila

Tuto hypotézu jsem stanovil na zakladé rozboru struktury sportovniho vykonu, kde maji
vytrvalostni schopnosti u v§ech sporti podobné postaveni. Vhledem k tomu, Ze tyto schopnosti
navic nejsou nejdilezitéjsi v ani jednom z danych sporti, piedpokladal jsem, ze se vysledky

budou pohybovat v priimérnych hodnotach.

Variaéni rozpéti v testu je 1120 metrli, coz predstavuje velky rozdil mezi nejlepSim a
nejhor§im naméfenym vykonem. V primérnych hodnotach dle norem unifittestu, které se
pohybuji od 2170 do 2650 metri, se pohybovalo 68 % procent hracli, coz potvrzuje graf na
obrazku 23 — rozlozeni dat 12 minut. Smérodatnd odchylka pro cely vyzkumny soubor ma
hodnotu 189 metrli, primérnou hodnotou je 2453 metrid. Do rozmezi od 2264 metrt, kterad
piedstavuje hodnotu 189 metri pod primérnou hodnotou, do 2642 metrl, které naopak
piedstavuje hodnotu 189 metra nad primérnou hodnotu se nachazi hned 74 % vysledk. Tyto
hodnoty potvrzuji, Ze je dand hypotéza pravdiva a vétSina hract dosahla skutecné primérnych

vysledkd.

BEH 12MINUT, ROZLOZENI DAT

procenta

smérodatna rozptylka

Obrazek 23 - rozlozeni dat 12 minut
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Hypotéza €. 5 — ve Clunkovém béhu 4x10m budou dosahovat nejlepSich hodnot hraci

florbalu
Hypotéza se potvrdila

Tuto hypotézu jsem stanovil na zdkladé rozboru struktury sportovniho vykonu napftic

vvvvvv

na 4x10 metrd je zaméfen prave na tyto schopnosti.

Tato hypotéza se potvrdila, jelikoz primérny Cas naméteny u florbalistd je 10,38,
primérny Cas basketbalistii je 10,53, nejhtite dopadli v tomto testu hokejisté, jejichz primérny
vysledek c¢ini 10,80. Celkem 12 florbalisti navic dosahlo vyrazné nadprimérnych vysledki
podle norem unifittestu. Velkou UspéSnost florbalistii v tomto testu navic potvrzuje umisténi
hned Sestice florbalistd mezi deseti nejlepSimi namétenymi vysledky, coz dokazuje obrazek 24

— 4x10 metrt nejlepsi vysledky

Florbalistal 9,46
Florbalista2 9,55
Basketbalistal 9,79
Florbalista3 9,85
Hokejistal 9,87
Hokejista2 9,96
Florbalistad 9,97
Florbalista5 9,98
Florbalistab 9,99

Obrazek 24 - 4x10 metrii nejlepsi vysledky

Hypotéza €. 6 — celkoveé dosahnou nejlepsich vysledka hraci ledniho hokeje
Hypotéza se potvrdila

Hraci ledniho hokeje dosahli primérné nejlepsich vysledki ve tfech ze ctyfech testi, kdy
nejvyraznéjSiho rozdilu dosahli ve skoku dalekém, kde ptedstihli zastupce basketbalu a florbalu
pramérné€ o 12 resp. 11 centimetrl. Stejné jako ve skoku dalekém dosahli priimérné nejlepSich
hodnot také ve vytrvalostnim béhu na 12 minut a v testu sed — leh za minutu. V poslednim testu,

béhu na 4x10 metrh skon¢ili na poslednim miste.

Tuto hypotézu jsem stanovil pfedev§im na zéklad€ nejvétSiho poctu zéastupch starSiho
ro¢niku 2005 (viz obrazek 25 — hypotéza 6, ro¢niky), kde se da odhadovat vétsi fyzicka

vyspélost hract nez u mladsSiho ro¢niku 2006.
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rocnik | hokej florbal |basketbal
2005 13 6 6
2006 14 13 13
2007 1 0 0

Obrazek 25 - hypotéza 6, rocniky
Z celkovych Sesti hypotéz stanovenych na zaklad¢ rozboru struktur sportovniho vykonu
v jednotlivych sportech ¢i rozlozeni ro¢niku zastupujicich jednotlivé sporty bylo naméfenymi

a vyhodnocenymi vysledky potvrzeno pét z nich a jedna byla vyvréacena.

Z rozboru jednotlivych disciplin je podle mého nazoru nejzajimavéj$i, v porovnani
s ostatnimi sporty zahrnuté v této praci, Spatny vykon basketbalistii v testu skok daleky z mista,
kde jsem ocekaval naopak nejlepsi primér z celého vyzkumného souboru. Ackoliv by méla
vyska postavy pomoci k dosazeni dlouhych vzdalenosti, tak se tomu nestalo, coz mize byt
zpusobeno negativnimi vlivy puberty a problémy s koordinaci. Tuto domnénku muze
potvrzovat zkuSenost ze samotného méfeni, kdy jeden z basketbalisti nebyl schopen

zkoordinovat skok snozmo a test se tak musel provadét opakovang.

Dalsim zajimavym vysledkem je podle mého nazoru velké mnozstvi dosazeni vyrazné
nadprimérnych hodnot oproti tabulkovym hodnotdm unifittestu v testu 4x10 metra.
Z celkového poctu 66 probandl dostalo na vyrazné nadprimérnou hodnotu hned 34 zastupca
napii¢ vSemi sporty. Domnivam se, Ze se zde dd uvazovat o chybé v méfeni, které probihalo

rucné. Testovani vsak bylo provadéno dle popisu v navodu pro unifittest:

,, Testovana osoba zaujme postaveni tesné pred startovni carou. Po povelech ,, pripravte
se — pozor — vpred*“ vybiha k mété vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni mete,
kterou obéhne tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tietim usekem tvorila osmicku. Na
konci tretiho useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do

cile. Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou.
Mekota, Chytrackova (2002, s.15)

Druhou mozZnosti, jak vysvétlit dosaZeni téchto hodnot je vysoka Uroven rychlostnich
schopnosti, koordinace a agility hra¢l napfic celym vyzkumnym souborem. Hraci byli vybrani
tak, aby zastupovali pfedni kluby ve svych sportech v daném vékovém obdobi. Testované
schopnosti v tomto testu patii v téchto sportech mezi nejdilezitéjsi schopnosti, a navic je
rychlost lokomoce s Castymi zménami sméru a rychlymi starty velmi ¢astym jevem ve vsech
vybranych sportovnich hrach. I proto se domnivam, Ze dosahovani vyrazné nadprimérnych

vysledkli miize byt zpiisobeno vysokou urovni rychlostni schopnosti probandi.
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Tuto domnénku podporuji také vysledky testu béhu na 12 minut, kdy naopak vétSina
hra¢t z vyzkumného souboru dosahovala primérnych vysledkli, coz je podle mého ndzoru
sportovnich her. Stejné tak tuto domnénku podporuje velky pocet namétenych nadprimérnych
hodnot ve skoku dalekém, ktery je zaméfen na dal§i dulezitou schopnost ve vybranych

sportovnich hrach — dynamickou silu.
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Zavér

Diplomova prace byla zaméfena na zjisténi irovné pohybovych schopnosti u déti ve
star§im Skolnim véku, konkrétné tinacti a ¢trnacti letych. Jako probandi byli pro tcely této
prace zvoleni hraci florbalu, ledniho hokeje a basketbalu, ktefi patii ve své kategorii mezi

nejlepsi v danych sportech. Testovani zaroven probéhlo ve stejné fazi sezény a obdobnych

podminek, teda tak, aby nebyl zadny ze sportti znevyhodnén.

K ucelim testovani byla zvolena testova baterie unifittest 6-60, kterd obsahuje testy na
vice pohybovych schopnosti, konkrétné¢ schopnosti silové, vytrvalostni, rychlostni a

koordinacni.

Podle vysledkid dopadli nejlépe hrac¢i ledniho hokeje, jejichz primérné hodnoty
vykazovali nejlepsi vysledky ve tfech ze ctyrech testii. Hraci florbalu opanovali test 4x10 metra,
a naopak nejhorsiho vysledku ze vSech tifi skupiny doséhli v testu sed — leh za jednu minutu.
Hraci basketbalu se umistili na druhém misté v testech 4x10 metri a sed-leh za minutu, u
zbylych disciplin dosahli primérné nejhorsich vysledkl oproti zastupctiim ostatnich sportovnich
her. Vyrazné vSak zaostavali ve vytrvalostnim béhu na 12 minut. Pfi porovnani vysledki
snormami a standarty unifittestu 6-60 probandi z 89 % dosahovali primérnych aZz
nadprimérnych hodnot, coz znamend, Ze pouze ve 26 piipadech byly naméfené hodnoty

podprumérné.

Pro diplomovou praci bylo stanoveno 6 hypotéz, pficemz 5 z nich bylo potvrzenych a
jedna se vzhledem k naméfenym hodnotam nepotvrdila. Jedind z nepotvrzena hypotéza
piedpokladala nejlepsi vysledek basketbalisti ve skoku dalekém, jelikoz dosahli primérné
nejvetsich hodnot télesné vysky, kterd by jim v tomto testu méla ptinaSet vyhodu. To se vSak
nepotvrdilo a basketbalisté dosahli ze vSech tii skupin vyzkumného souboru naopak pramérné
nejhorsiho vysledku. Zajimavé vysledky ptinesl pfedevsim test 4x10 metrii, kde dosahla vice
nez polovina testovanych vyrazné nadprimérnych vysledki dle tabulkovych hodnot unifittestu.
Zde se da uvazovat o vytecné urovni rychlostnich s obratnostnich schopnosti zastupcii vSech
pohybové schopnosti mezi stéZejni. Velmi €asto se v nadprimérnych hodnotach objevovaly
také vysledky ve skoku dalekém, ktery je zaméten na dynamickou silu dolnich koncetin, které

se fadi v téchto sportovnich hrach mezi stéZejni také.

Na zjiSténych vysledkd by bylo zajimavé provést podobny vyzkum také u jinych

sportovnich odvétvi, u kterych patii mezi nejdilezitéjsi pohybové schopnosti jiné nez u
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sportovnich her v této praci. Timto méfenim zjisti, zda jsou sportovci v jednotlivych odvétvich

skute¢né nadprimérni z diivodu €astéjsiho rozvoje a vyuzivani danych pohybovych schopnosti.
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urazu.
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k provadéni aktivit v ramci daného vyzkumu. Pied testy se dité fadné rozcvici.
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odpovédi na své dotazy. Vase dité ma platnou zdravotni prohlidku. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout
Ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledné¢ informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a pfijmeni GCastnika ..........cccceeeveerecienceeciecr e Podpis: ..coveeeeeiiiccee

Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce ...........ccceeevereereennee

Vztah zakonného zastupce k U€astnikovi ........c.ccceeeeevvreeirennnnne. Podpis: oo
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Priloha ¢.4 — testové normy a standarty Unifittestu 6-60

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body T T3 T 3a T 3b T 4-1
Skok dalek§ | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 140 - 19 - 1610 -325 13.1 +
podprimémy | 2 141151 | 20-24 | 1611-1797] 3.26-400 | 12.7-13.0
S 152-162 | 25-29 [1798-1985| 4.01-500 | 12.3-126
Podprémémy | 163-173 | 30-34 [ 1986-2172]| 5.01-600 | 11.9-122
5 174184 | 35-39 [2173-2360] 601-675 | 11.5-11%8
Primémy | ¢ | 185195 | 40-43 |2361-2547]| 676-7.75 | 111114
T 196-206 | 44 -48 | 2548 -2735| 7.76-850 | 10.7-11.0
Nadprimémy | o 207-217 | 49-53 [2736-2022| 851-950 | 103106
Vyrazné 9 7IR—228 | 54-58 |2923-3110] 951-1050 | 99-102
nadprimémy | 10 229 + 59 + 311+ 1051 + -98
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T a T3 T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovs
{em) (potet) (m) Elunkovy béh | bih 4x10 m
(min) ]
Vyramé _ 1 - 148 =21 = 1700 -4.25 129 +
podprimémy | 2 149160 | 22-26 | 1701-1890| 426-500 | 12.5-128
| 3 161172 | 27-30 | 1891-2080| 501-600 | 12.1-124
Podpriemém§ | 4 | 173184 [ 31-35 |2081-2270] 601-7.00 | 117- 120
. 5 185-196 | 36-40 [2271-2460| 7.01-7.75 | 11.3-116
Primémy
6 197-208 | 41-44 | 2461-2650] 7.76-875 | 100-112
7 200-220 | 45-49 [2651-2840| 8.76-950 | 10.5- 10.8
N
adprimémy | s | 221-232 | s0-353 2841 -3030] 9.51-1050 | 101104
Vyrazné 9 233-244 | 54-58 |3031-3220] 10511150 | 9.7-10.0
nadpriimémy 10 245 + 50 + 3221 + 11.51 + - 96
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Piiloha €. 5 — tabulky ¢etnosti vysledkii testii dle norem Unifittestu

4x10 ¢etnost 13 let hranice |florbal |hokej basket
vyrazné podprimérny 10,6 10 3 9
podprimérny 11,4 2 6 4
primérny 12,2 1 6 0
nadprimérny 13 0 0 0
vyrazné nadprimérny 0 0 0
4x10 &etnost 14 let | hranice | florbal hokej basket
vyrazné

podprimérny 10,4 2 8 2
podprimérny 11,2 3 4 4
priamérny 12 1 1 0
nadprimérny 12,8 0 0 0
vyrazné

nadpriamérny 0 0 0
Dalka Cetnost 13 let hranice | hokej | florbal | basket

vyrazné podpriamérny 151 0 0 0
podprimérny 173 0 1 0
priamérny 195 8 4 8
nadprumérny 217 5 5 4

vyrazné nadprimérny 2 3 1

dalka ¢etnost 14 let | hranice hokej florbal | basket
vyrazné

podprimérny 160 0 1 0
podprimérny 184 0 1 1
priamérny 208 2 2 3
nadprumérny 232 6 2 1
vyrazné

nadprimérny 5 0 1
Sed -leh Cetnost 13 let | hranice |florbal |hokej basket
vyrazné podprimérny 24 0 0 0
podprimérny 34 3 7 3
primérny 43 9 4 6
nadprimérny 53 1 2 4
vyrazné nadprimérny 0 2 0
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Sed leh -Cetnost 14 let | hranice florbal hokej basket
vyrazné podprimérny 26 0 0 0
podprimérny 35 3 0 1
primérny 44 2 6 4
nadprimérny 53 1 6 0
vyrazné nadpriamérny 0 1 1
12 min Cetnost 13 let | hranice florbal hokej basket
vyrazné podprimérny 1797 0 0
podprimérny 2172 1 1
primérny 2547 10 8 9
nadprimérny 2922 6 3
vyrazné nadpriamérny 0 0 0
12 min Eetnost 14 let | hranice florbal hokej basket
vyrazné podpriamérny 1890 0 0 0
podprimérny 2270 1 1 3
primérny 2650 4 11 3
nadprumérny 3030 0 1 0
vyrazné nadprimérny 1 0 0

Piiloha &. 6 — vysledky florbal — FbS Bohemians

skok z 12 minut
jméno roénik | vek vyska vaha mista sed-lehy |4x10 beh
H1 2005 14 162 50 192 44 10,84 2370
H2 2006 13 155 54 194 39 11,04 2470
H3 2005 14 163 51 222 51 10,18 2455
H4 2006 13 160,5 48,5 198 43 10,13 2770
H5 2006 13 165 51,5 211 36 9,55 2320
H6 2005 14 155 42 210 42 9,98 3050
H7 2006 13 168 60 222 33 9,85 2370
H8 2006 13 170 56 214 38 9,97 2490
H9 2006 13 166 55 202 36 10,25 2320
H10 2006 13 175 57 268 44 9,46 2630
H11 2006 13 165 50 224 33 9,99 2460
H12 2005 14 152 44 189 35 10,42 2455
HI13 2005 14 153 47 180 34 10,54 2320
H14 2006 13 153 43,3 192 39 10,38 2330
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HI15 2005 14 150 52 152 33 11,74 2270

Hl16 2006 13 162 53 177 40 11,48 2290

H17 2006 13 166,5 46 196 37 10,3 2720

HI8 2006 13 156 47 192 36 10,65 2470

HI19 2006 13 147,5 40 165 32 10,55 2320

Priloha ¢&. 5 — vysledky ledni hokej — Rytiri Kladno
Jméno |Rocnik| vék Vyska vaha skok z mista sed./leh 1 4x10 m 12 n:mut
minuta béh

H1 2005 14 181 67,5 245 47 9,87 2630
H2 2005 14 173 62,5 240 38 10,02 2580
H3 2005 14 171 61 250 58 9,96 2450
H4 2005 14 175 63 200 47 10,57 2405
H5 2005 14 172 61 230 43 10,33 2600
H6 2005 14 164 62 190 43 11,23 2250
H7 2005 14 172 60 222 48 10,49 2500
HS8 2005 14 171 66 225 39 10,69 2400
H9 2005 14 176 72 245 40 10,23 2650
H10 2005 14 172 59 230 51 10,27 2700
H1l1 2005 14 177 73 250 53 10,11 2400
H12 2005 14 175 66 220 50 10,2 2600
H13 2006 13 165 56 210 45 10,72 2550
H14 2005 14 178 64 225 42 10,72 2450
H15 2007 13 146 35 185 32 11,45 2310
H16 2006 13 153 46 200 58 11,62 2710
H17 2006 13 139 34 195 31 10,98 2550
H18 2006 13 156 45 230 29 12,17 2740
H19 2006 13 153 55 175 35 11,75 1930
H20 2006 13 152 52 180 39 12,09 2440
H21 2006 13 152 38 195 34 10,95 2410
H22 2006 13 150 41 180 27 12,06 2390
H23 2006 13 161 33 205 27 10,45 2500
H24 2006 13 152 44 190 46 10,71 2710
H25 2006 13 160 55 205 59 10,67 2450
H26 2006 13 143 34 185 42 10,11 2440
H27 2006 13 175 65 230 35 11,37 2920
H28 2006 13 140 28 200 30 10,58 2490
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Priloha ¢. 6 — vysledky basketbal — Tygri Praha

skok z béh 12
jméno rocnik vék vyska vaha mista sed-lehy |4x10m | minut
H1 2005 14 177 58 200 41 10,95 2550
H2 2006 13 175 60 178 32 10,9 2240
H3 2005 14 174 64 180 40 10,65 2250
H4 2006 13 175 60 186 36 11,2 2370
H5 2006 13 192 82 191 34 10,2 2550
H6 2005 14 183 66 204 39 10,52 2350
H7 2006 13 175 55 177 34 10,11 2200
H8 2006 13 164 56 217 47 10,96 2600
H9 2006 13 186 64 187 35 10,42 2400
H10 2006 13 177 54 210 43 10,55 2070
H11 2006 13 162 56 178 47 9,79 2550
H12 2005 14 174 58 241 63 10,1 2200
H13 2005 14 186 71 232 41 10,2 2050
H14 2006 13 178 55 208 45 10,55 2350
H15 2005 14 171 53 190 32 11,03 2300
H16 2006 13 160 44 200 37 10,23 2470
H17 2006 13 173 65 242 47 10,39 2500
H18 2006 13 158 46 176 38 10,75 2500
H19 2006 13 160 56 180 35 10,56 2350
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