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1 Uvod

Stale vice se setkavame s problémem traveni volného Casu déti, a tim se
nabizi otazka jejich pohybové aktivity v tomto Case. Vice a vice mizeme vidét déti
sedét u televiznich obrazovek, pocitacu Ci jen tak bez cile se prochazet s kamarady
po ulicich. Znacny vliv na to ma dnesni doba, kdy témér kazdé dité ma doma pocitac
s internetem, u kterého travi i nékolik hodin denné, televizi, mobil a jiné moderni
vymozenosti. Na druhé strané velmi zalezi na rodicich, ktefi na své déti Casto nemaji
Cas diky velkému pracovnimu vytiZzeni a jinému zpUsobu Zivota. Pravé proto jim tyto
véci kupuji jako kompenzaci za jejich nepfitomnost. Tak to alesporn vidim ja v Praze.
MUj otec pochazi z malé vesnice u Hradce Kralové, a tak vim, Ze déti tam travi hodné
volné €asu venku hranim fotbalu ¢&i jinych her, jeZzdénim na kole a jinou pohybovou
aktivitou na hfisti €i na ulici. V mladSim Skolnim véku jsem tam jezdila za prarodici
velmi Casto a sama volny Cas travila stejné. Nyni jiz za nimi tolikrat nejezdim, ale

presto mohu vidét rozdil v napini volného €asu.

Diky této zkuSenosti mé napadla otazka, ze kdybych otestovala Zaky
v pohybovych €innostech z prazskych a z mimoprazskych Skol, ktefi by asi dopadli
lépe. Pfed psanim této diplomové prace jsem se nad touto otazkou musela zamyslet
a fict si, na kterych Skolach si budou Zaci vést Iépe ve vybranych testech
pohybovych schopnosti. Sama osobné si myslim, Ze déti Zijici na malych méstech
maiji vice volného pohybu. Jednim z pfikladu je zpusob dopravy do své zakladni
Skoly, kdy déti do Skoly dochazeji Ci jezdi na kole. Na rozdil od nich prazské déti
pouzivaji meéstskou hromadnou dopravu nebo je rodiCe vozi autem.
| mala prace na zahradé muze byt fyzicky prospésna. Na druhou stranu jsou v Praze
vétSi moznosti pro déti navstévovat sportovni krouzky €i kluby, kde se sportu vénu;ji

rekreacné a vrcholové.

Proto mne budou velmi zajimat vysledky porovnani po dokonéeni mé prace.

A zaroven jakym zplUsobem jsou srovnatelné vykony v obou testovanych oblastech.



2 Cil a problém

2.1 Cil diplomové prace

Cilem diplomové prace je zmapovat a porovnat urovefi pohybovych

schopnosti u zaka patych tfid zakladnich Skol v Praze a v malych méstech.

2.2 Problémové otazky

Jako dulezité i zajimavé jsem si stanovila tyto otazky:

I. Je uroven pohybovych schopnosti zaka patych tfid zakladnich Skol stejna

v Praze a na venkové?

II.  Existuji pohybové schopnosti, v nichz se vykonnost zak( prazskych a
mimoprazskych skol liSi?

lll. LiSi se vykonnost dév€at a chlapci? Je tato vykonnost ovlivnéna mistem
bydlisté?

IV. V Cem jsou lepSi zaci prazskych Skol a mimoprazskych Skol?



Teoreticka cast

3 SCHOPNOSTI

3. 1 Definice, obecna charakteristika schopnosti

Schopnosti rozumime souhrn psychickych podminek, které je tfeba pro
vykonavani jakychkoliv schopnosti. Kazdy jedinec je proto rlizné vhodny pro urcité
druhy ¢€innosti. Schopnost patfi k jednomu z predpokladd k vykonu. Schopnost neni
dana jen vrozenou dispozici, ale tfeba i zkuSenosti a schopnosti se ucit. Spole¢né s
vlastnostmi jedince, jeho dovednosti a znalosti, plsobi pfi vykonu jen okrajoveé.

Vykon neni zavisly pouze na schopnostech.

Schopnosti fadime k vlastnostem jedince a ty vnimame u urc€itého druhu
¢innosti jinak. K urcité ¢innosti mize mit nékdo schopnost anebo neschopnost, ktera
nezalezi na prostfedi. Vykon je zase zavisly na schopnosti a situaci. V§imame si
vztahu schopnosti a u€eni, protoZze nékteré schopnosti potfebné k vykonu mohou byt
ovlivnény délkou praxe a zmeéna schopnosti se potom muze ustéalit. Obecna

schopnost se méni z obecné na specifickou.

Jako zaklad pro rozvoj schopnosti povazujeme vlohy. Kazdy organismus Ci
jeho organ, ktery se vyviji funkéni rozdilnosti se nazyvaji vlohy. Rozdilnost vioh a
jejich dalSi rozvoj se pfedava z generace na generaci. Z hlediska biologického vyvoje
je to genotyp, z hlediska struktury a funkce, kdy genotyp pusobi v prostfedi se
nazyva fenotyp. Pro tento vyraz uzivame termin dispozice. Ta je u kazdého jedince

rdzna.

Nadani je souhrn schopnosti, které jedinec déla a souCasné je ovliviuje v
zavislosti na socialnim prostfedi a druhu Cinnosti. Vhodné kombinace schopnosti se
nazyva talentem. Talent je jasna schopnost spojena s dobrym vykonem, ktera na
rozdil od nadani je vrozenou vlastnosti. Schopnosti jsou pfedpoklady vykonavat
ur€itou ¢innost ¢i soubor praci. Schopnost mizeme délit na obecnou a specialni

podle druhu €innosti.



3. 2 Druhy schopnosti

Pfedpokladem pro vykonavani Cinnosti jsou schopnosti. Komplexem navazujicich
ukonu tvofime strukturu €innosti. Pouze teoreticky muZzeme oddélit tfi druhy ukonu:
ukony percepCni, intelektové a motorické. Z tohoto tfidéni vychazi nejCastéjsi

klasifikace schopnosti na: percepéni, intelektové a intelektuaini.

Schopnosti také mizeme délit na obecné a specialni. Obecné schopnosti jsou ty,
které potfebujeme témér pfi vykonavani jakékoliv €innosti. Zde muZzeme zaradit napf.
inteligenci. Ta je chapana jako schopnost chovat se ucelné a dokazat reagovat
na zmény v podminkach — schopnost adaptace, orientovat se, myslet a ucit se.
Specialni schopnosti uplatfiujeme pouze v urcitych ¢innostech — smysl pro hudebni

rytmus, prostorové vnimani, schopnosti vytvarné, matematicke, sportovni.

4 POHYBOVE SCHOPNOSTI

4.1 Definice

Obecné muzeme fict, ze se jedna o velice rozsahlou a rGznorodou tfidu
schopnosti, diky které mizeme Uuspésné vykonavat pohybovou €innost, a to nejen ve

sportu, ale i v praci, kde je dominantni slozkou pohyb.

Podle americkych odborniki Burtona a Millera jsou motorické schopnosti
definovany jako obecné vlastnosti na zakladé vykonnosti mezi pohybovymi

dovednostmi.

Profesor Celikovsky definuje pohybové schopnosti jako ,dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu
a zajistujici jeho plnéni“*

Schopnost pojima jako systém a vlastnosti organizmu, které se povaZzuji za

subsystémy. Ty pfedstavuji mnoho funkci jako jsou funkce kosterné-svalove,

! Mékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 12



obéhové, metabolické, termoregulacni a receptorické. Z nich se tvofi konfigurace,
jejichz prvky jsou ¢astecné nahraditelné. Vstupni informace jsou podnétem pro urcité
receptory. Konkretizace vnitfnich predpokladl k urcité &innosti jsou pfinosem k
charakterizovani motorické Cinnosti. VySe zminéné prvky, které jsou v organismu
vzdy obsazeny, maji pro zformovani schopnosti rozhodujici vyznam a ten se za

ucasti prace vyviji béhem vyvoje jedince.

Polsky profesor Szopa definuje pohybové schopnosti jako ,komplexy predispozic
zintegrovanych dominujicim zéakladem (podloZzim) biologickym | pohybovym,
zformované Ciniteli genetickymi i Ciniteli prostredi, zaroveri spocivajici ve vzajemnych

integracich.“ *

Z definice profesora Szopa poukazuje na vyznamny vztah mezi jednotlivymi
slozkami, resp. predispozicemi, ovliviujicimi motorické schopnosti. VytyCuje
dllezitost téchto predispozic, které nejsou ovlivnhéné pouze geneticky, ale také

dalSimi Ciniteli vCetné prostfedi, ve kterém jedinec Zije a je vychovavan.

Pohybové schopnosti je mozné definovat také jako relativné stalé a skryté
moznosti jedince pro vykonani pohybové Cinnosti pracovni €i sportovni. Prestoze je
mozné je v prubéhu Zivota ovliviiovat a zvySovat jejich limitovanost pro vykon, nejsou
ale jejich kvality zarukou vysokého uUspéchu jedince. Obvykle se zduraziuje jejich

potencionalita, respektive moznost a ne jistota. (12, s. 13)
4. 2 Klasifikace

Motorické neboli pohybové schopnosti klasifikujeme podle druhu sportovni
¢innosti a prevladajicich procesu pro Cinnost potfebnych. Nej¢astéjSim délenim
motorickych schopnosti je déleni nasledujici: sila, rychlost, vytrvalost a obratnost.
Flexibilita byva Casto vyclenovana mimo hlavni rozdéleni pohybovych schopnosti,

jelikoz reprezentuje spiSe systém pasivniho pfenosu energie. (12, s. 21)

Klasifikace pohybovych schopnosti se v pribéhu doby méni, doplfiuje a zpfesriuje.

Pfes jednoduché déleni vySe zminéné se postupné dostavame k déleni

2 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 13



na koordinaéni a kondi¢ni pohybové schopnosti. JelikoZ ale neni mozné jednotlivé
slozky pohybu, tedy pohybové schopnosti, od sebe oddélit a izolovat, je potfeba i
tuto klasifikaci dale zpfesnit. Postoupime takto k tzv. primarnim pohybovym
schopnostem, které je mozné hodnotit a zlepSovat tréninkem a které jsou
ovliviiované tzv. nadschopnostmi a podschopnostmi, jejichz vzajemné vztahy jsou

hierarchicky znazornény nize. (12, str.22)

Obr. 1: Hierarchické usporadéni motorickych schopnosti (Mékota, 2000)“
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Z Mékotova déleni je zietelné clenéni motorickych schopnosti do tfi primarnich

skupin:

1. Kondi¢ni schopnosti
2. Koordinacni schopnosti

3. Hybridni schopnosti

DalSi teorie klasifikace pohybovych schopnosti rozliSuje dvé zakladni skupiny, a to
pohybové schopnosti obecné a specialni. Mezi obecné Ffadime schopnosti

vytrvalostni, silové, rychlostni a obratnostni, jejichz kvalitu pozitivné ovlivhujeme

3 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 22



cvi€enim z rdznych sportovnich oblasti. Oproti tomu stoji tzv. schopnosti specialni,
které navazuji na schopnosti obecné a dale je rozvijeji dle potfeb sportovniho

zaméreni.

4.3 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH POHYBOVYCH SHOPNOSTI

4. 3.1 Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondice je ,v8estranna psychickd a fyzicka pfipravenost k vykonu.” Oznaduje
psychicky a fyzicky stav Clovéka, ktery neni vrozeny, a je tedy ovlivnitelny. Vliv
na kondici ma predevSim zdravy Zivotni styl a zdravi Clovéka jako takové, které

zpétné ovlivriuje kondici.

Kondicni pohybové schopnosti jsou charakteristické zavislosti na kvalité
fyziologickych procesu (energetické vymény) a vlastniho vlivu na metabolismus
lidského téla. Mezi tyto schopnosti fadime silu, rychlost a vytrvalost, resp. schopnosti

silové, rychlostni a vytrvalostni.
Silové schopnosti

LSlla jako motoricka schopnost je vymezena jako schopnost prekonavat odpor
vnéjSich a vnitinich sil podle zadaného pohybového ukolu, a to prostrednictvim
svalového napéti.” Jelikoz této fyzikalni podstaty se v riizné mife vyuziva ve vSech
sportovnich odvétvich, je sila stéZzejni a neopomenutelnou slozkou schopnosti

jedince. Bez silovych schopnosti by nebylo mozné pohybové aktivity realizovat.

Jednotlivé druhy silovych schopnosti se odviji od typu svalového stahu

(kontrakce), ktery je:

o lzometricky/staticky (dochazi ke zvySeni napéti ve svalu, jehoz délka se
nemeéni)
o lzotonicky/dynamicky (dochazi ke zméné délky svalu za relativné

stalého napéti). Podle typu zmény délky svalu dale délime stah, neboli

4 Dovalil, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. s. 90
> Hajek, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2001. s. 38



kontrakci na koncentrickou a excentrickou. Pfi koncentrické kontrakci
svalu dochazi k jeho zkraceni. Opakem je kontrakce excentricka, pfi niz

se sval protahuje. (4, s. 78)
Na zakladé tohoto déleni rozliSujeme dva typy sil:

o Staticka sila

o Dynamicka sila
Staticka sila

Vysledkem statické neboli stalé sily neni pohyb, ale izometricka kontrakce,
pfi které nedochazi ke zméné délky svalu a kterd nam umozfiuje pfekonat vysoky
odpor. Statickou silu vyuzivame pro udrzeni téla v dané poloze, pfedevsim tedy pro

cviéeni na naradi. Uroven statické sily svald ovliviiuje i spravné drzeni téla.

Dynamicka sila

Dynamicka sila je charakterizovana izotonickou kontrakci, kterou se méni délka
svalu, a jejimz vysledkem je pohyb téla &i jeho ¢asti. Podle zmén svalu pfi kontrakci

rozliSuje dynamickou silu na:

o vybusnou, explozivni, reaktivni
o rychlou,
o vytrvalostni,

o maximalni.

K jednotlivym druhim dynamickeé sily:

1) Vybusna sila, explozivni, reaktivni sila

Tato sila je charakterizovana kombinaci excentrického prodlouzeni svalu s jeho
naslednym koncentrickym zkracenim. Velikost vzniklého silového impulzu je ovlivnén

urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu. (12, s. 120).

Vybusnou silu pouzivame predevsim pfi seskocich, odrazech a hodech.



2) Rychla sila

~-Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho

silového impulzu v dasovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.®

Doc. Peric Tomas charakterizuje tuto silu ,nemaximalnim zrychlenim v nizkém

odporu.“

J. Novosad vytyCuje dvé hlediska hodnoceni rychlé sily: ,Jednim je provedeni
pohybu maximalni rychlosti v nejkratsim C¢ase, druhym je udéleni co nejvysSi

rychlosti v konecné fazi pohybu.*®

Rychlou silu vyuZivame predevSim v bojovych sportech, pfi startech i

v pfekazkovém béhu.

3) Vytrvalostni sila

~Je to schopnost odolavat unavé organismu pfi dlouhodobém silovéem
vykonu.” Je ovliviiovana energetickym metabolismem svalil. MdZeme ji rozdélit
podle intenzity na maximalni, submaximalni a aerobni. Maximalni vytrvalost probiha
pfi minimalné 75% maximalni sily statické nebo dynamické €innosti, submaximalni
pfi 50 — 75% dynamické Cinnosti a do 30% sily statické Cinnosti. Aerobni svalova
vytrvalost je charakterizovana dynamickou cinnosti dlouhodobého charakteru

pfi vydeji 30 — 50% maximalni sily. (12, s. 121)

Z kvalitativniho hlediska délime tuto silu na statickou a dynamickou odliSujicich

se pocCtem opakovani a neménnosti svalového napéti v dané poloze.

6 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s.. 118
’ Dovalil, J., Peri¢, T. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010. s.79

8 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s.. 119
? Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s.. 121



4) Maximalni sila

Maximalni sila je nosnym pilifem ostatnich silovych schopnosti, tzv. zakladnim
silovym potencialem. V praxi se vyuziva pro ,prekonani vysokého az hranicniho
odporu malou rychlosti.“*°
Vyuziva se predevsim pfi vzpirani a zapasech, kdy jedinec pomoci volniho Usili

pfekona danou zatéz jedenkrat.

Vytrvalostni schopnosti

,Vytrvalost je pohybova schopnost Clovéka k dlouhotrvajici télesné cinnosti:
soubor predpokladt provadét cviceni s urcitou nizSi nez maximalni intenzitou co
nejdéle, nebo po stanovenou potfebnou dobu co nejvy$si mozZnou intenzitou.* Je
ovlivnéna fyziologickymi procesy, predevsSim okysliCovanim svali a energetickym

krytim, a také psychickymi procesy volnimi.

Z hlediska doby trvani pohybové aktivity rozliSujeme vytrvalost na: kratkodobou,
stfednédobou a dlouhodobou. Kratkodoba vytrvalost se vyuziva pro pohybovou
¢innost do 2 az 3 minut trvani. Stfednédoba pokryva aktivitu do 8 az 10 minut a
dlouhodoba vytrvalost pfi Cinnostech delSich nez 10 minut. Néktefi odbornici
vyClenuji jesté vytrvalost rychlostni, ktera je typicka pfi Cinnostech do 20 az 30
sekund. (3, s. 277)

Jak jiz bylo zminéno vySe, vytrvalost je ovlivnéna a charakterizovana
energetickym krytim pfi provadéné pohybové cinnosti. Energetickych zdroju je
v lidském téle nékolik a jejich ucast na metabolismu se vzajemné ovliviuje. Pro

aktivity rdizné doby se vyuziva energetického kryti rizného druhu.

10 Dovalil, J., Peri¢, T. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 79
1 Dovalil, J., Peri¢, T. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 106



Energetické systémy potiebné pro vykonavani pohybové ¢&innosti:
(16, str.35 — 38)

1. ATP-CP (adenosintrifosfat-kreatin fosfat)

ATP je vysokoenergeticka vazba, pfi jejimz Stépeni se uvolni energie potfebna
pro svalovou kontrakci. Jelikoz mame v téle velmi omezené mnoZstvi této tzv.
makroergni vazby, je potfeba dalSich zdroju energie, které tuto zasobu doplini
resyntézou ADP (odStépeny adenosindifosfat) na ATP. Ktomuto chemickému
procesu se vyuziva CP (kreatinfosfat). Jelikoz je ale i tohoto zdroje energie v téle
malo, doba trvani pohybové aktivity s timto energetickym systémem je pouhych 12

sekund.
2. LA (laktat; kyselina mlé¢na) — ANAEROBNI ENERGETICKY SYSTEM

Laktat neboli kyselina mlé¢na se tvofi pfi pfeméné glukézy na energii jako vedlejsi
produkt této chemické reakce. Dojde k tomu v pfipadé€, kdy svaly nejsou dostatecné
zasobené kyslikem. Mluvime o tzv. praci svall na kyslikovy dluh. Laktat se zacne
hromadit a dale se jiz nepfeménuje na CO, a vodu. Vysledkem prekyseleni prostredi
ve svalech je nutnost zpomaleni ¢i ukonCeni vykonavané cinnosti. Projevem
pritomnosti laktatu ve svalech je jejich bolest vedouci az ke ztuhlosti. Doba trvani

pohybové aktivity v laktatovém systému je od 13 sekund do 2 minut.
3. 0, — AEROBNI ENERGETICKY SYSTEM

Pfi O, systému télo pouziva jako zdroj energie glykogen (uloZzen ve svalech a
jatrech) a tuky v poméru zavislém na dobé trvani aktivity. S delSi dobou se pomér
tukd ucastnicich se metabolické zmény zvySuje oproti sacharidim (glykogenu),
jejichz vyuziti s rostouci dobou klesa. Timto si télo udrzi zasoby potfebného
glykogenu. Aerobni energeticky systém zajiStuje pfisun energie pro svaly

v Cinnostech probihajicich vice nez 2 minuty.

Pfedeslé déleni vytrvalostnich schopnosti dle doby trvani pohybu nyni mizeme

doplnit druhem energetického kryti nasledovné:

kratkodoba vytrvalost — 2 az 3 minuty; energeticky LA rezim,



stfednédoba vytrvalost — 3 az 8 (10) minut; energeticky LA-O; rezim,

dlouhodoba vytrvalost — vice nez 10 minut; energeticky O, rezim.

Obr. 2: Tabulka energetickych systému charakterizujicich jednotlivé druhy vytrvalosti

Energeticky systém Doba trvani \Vytrvalost Intenzita
ATP 35s
Rychlostni Maximalni
‘ ATP-CP ‘ do20s Anaerobni
Specificka
‘ LA ‘ 2-3 min ‘ Kratkodoba ‘ Submaximalni
‘ (07 ‘ kolem 8 min ‘ Stfednédoba ‘ Stredni
Aerobni
0, (LA) nad 8 min Dlouhodoba Obecna Mirna

Obr. 3: Graf ¢asového zapojeni energetickych systému

podil energie [*/J)

100

Vytrvalost je mozné klasifikovat také na zakladé typu svalového stahu neboli

kontrakce, a to na statickou a dynamickou. Staticka vytrvalost je charakterizovana

jako schopnost udrzet télo &i jeho &asti v urCité poloze. Oproti tomu dynamicka

vytrvalost se uplatiuje v lokomocnich pohybech.




V posledni fadé uvadim déleni vytrvalostnich schopnosti podle specifikace
pohybové aktivity. Vytrvalost, jiz nerozvijime konkrétni sportovni aktivitu a jiz
nepouzivame pro konkrétni sport, nazyvame zakladni vytrvalosti. Z tohoto popisu
vyplyva, ze vytrvalost nutnou pro maximalni vykon ve zvoleném sportu oznacujeme

jako vytrvalost specifickou.

Jelikoz vytrvalost, resp. vesSkeré pohybové schopnosti nelze od sebe pfimo
oddélit, rozliSujeme také vytrvalost podle téchto jednotlivych schopnosti (napf.

vytrvalost rychlostni).
Rychlostni schopnosti

~Rychlostni schopnosti je komplex pohybovych schopnosti provadét kratkodobou
pohybovou c¢innost — maximalné do 15 az 20 sekund — v danych podminkach co
nejrychleji. Jedna se o ¢innost nejvys§i mozné intenzity, vyZadujici maximalni volni
koncentraci, bez vyraznéjsiho vnéjsiho odporu — tedy o nejvy$si moznou individualni
rychlost pfislusného pohybu & pohybi.
Rychlostni schopnosti jsou ovlivhovany schopnosti svalové kontrakce a relaxace
(vliv CNS), pomérem svalovych vlaken Cervenych (pomalych) a bilych (rychlych),
makroergnimi systémy a v neposledni Ffadé také psychikou Clovéka (koncentraci,

predstavivosti, motivaci, anticipaci).

Zakladni déleni rychlostnich schopnosti je ve vazbé na typu pohybu a ma tfi

zakladni projevy:

o rychlost reakce,
o rychlost acyklicka,

o rychlost cyklicka.

12 Dovalil, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. s. 190



Rychlost reakce

Rychlost reakce neboli reakéni rychlost ,je psychofyzicka schopnost reagovat v co
nejkratsim ase na pfijaté podrazdéni nebo informaci.“*® Ukazatelem této rychlosti je
Cas od doby vnéjSiho signalu pro zahgjeni ¢innosti do doby reakce na tento signal
svalovou kontrakci. Pomoci smysli reaguje Clovék na tyto signaly: opticky, akusticky,

taktilni Ci kinesteticky.

Podle typu reakce (odpovédi) na signal délime reakéni rychlost na jednoduchou a
slozitou. Jednoducha reak¢ni rychlost je dana jedinou moznou reakci na jeden
neménny povel (signal). Slozita reakéni rychlost umoznuje vice moznosti reakce

na jeden signal ¢i dokonce rizné moznosti reakce na nékolik signald. (4, s. 96)

Rychlost acyklicka

Acyklicka rychlost ,je charakterizovana jako maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu.** Prikladem takového jednorazového pohybu je napfiklad hod,
vrh, skok, apod. JelikoZ zde dochazi k pfekonani odporu urcité velikosti, podoba se

vybusné (explozivni) sile.

Rychlost cyklicka

Cyklicka rychlost je rychlost pohybu, pfi kterém dochazi k pfekonavani
vzdalenosti. Nazyva se také rychlosti lokomoce, resp. ,pohybu v prostoru pomoci
svalové &innosti.*

Rychlost celistvého pohybu se mulze projevovat v riznych souvislostech s timto
specifickym pohybem. Na tomto zakladé rozliSujeme druhy cyklické rychlostni
schopnosti na napfiklad frekvencni rychlost, akceleracni rychlost a jiné. Rychlost
frekvence se uplatriuje pfi opakovani ¢asti daného pohybu po urcity Cas, pficemz

cilem je opakovani maximalni. Rychlost akcelerac¢ni je rychlost zrychleni pohybu.

13 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s..132
14 Dovalil, J., Peri¢, T. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 100

'3 http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/lokomoce



http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/lokomoce

Obr.4: ,Clenéni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2002) «d6

Rychlost, komplexni nychlostni

vykon
reakéni rychlost akéni pohybova rychlost
: = A hlost - =
Jednoducha vybérova _ fychiost cyklicka-frekvenéni
reakce reakce CELITILETENT lokomoé&ni rychlost
‘ pohybu
stanaveny podnét anticipace proti malému odporu Slssm el

uréena odpovéd teping

4. 3. 2 Koordinaéni pohybové schopnosti a flexibilita

,Koordina¢ni pohybové schopnosti jsou komplexem dispozic lehce a ucelné
koordinovat viastni pohyby, prizptusobovat je ménicim se podminkam, provadét
sloZitou pohybovou éinnost a rychle si osvojovat nové pohyby.“” Jednotlivé definice
koordinacnich, resp. obratnostnich schopnosti, se lehce [iSi vzhledem k jejich
neustalému zkoumani a vytvareni definic rGznymi autory. Jednotnost nazoru je ale
jista pfi tvrzeni, ze koordina¢ni schopnosti maji rizné projevy a jsou tzv. mostem

mezi jednotlivymi schopnostmi. (4, s. 116)

ZvIastni postaveni koordinaCnich schopnosti podtrhuje jejich ovlivnéni CNS
(centralni nervovou soustavou), ktera svym fizenim ovliviiuje jejich kvalitu. Vysledny
pohyb je tedy ovlivnén pfedevSim analyzatory (smyslové, svalové, kloubni,...),
nervosvalovou koordinaci, ¢innosti funkénich systémua (obéhovy, dychaci apod.) a

psychickymi procesy (vuli, pozornosti a také motivaci). (4, s.116)

16 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 134
1 Dovalil, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. s. 92



Jelikoz klasifikace koordinacnich schopnosti neni jednotna, vybiram pro pfehled

schopnosti patfici do této skupiny - jejich nejCastéji se objevuijici vycet:
Schopnost:

o diferenciacni,

o orientaéni,

o rovnovahy,

o reakce,

o rytmu,

o Spojovaci,

o pfizpusobovani,

o ucenlivost (docilita),

regulace svalového napéti a relaxace.“®

Diferenciacni schopnost

Diferenciacni neboli rozliSovaci schopnost zajiStuje doladéni, upfesnéni
provadéného pohybu. Zavisi nejen na nervosvalové koordinaci, ale i na stupni
osvojeni si pohybu a zkuSenosti jedince, ¢imz dochazi k ovlivnéni kvality pohybové

cinnosti nejen v Case a prostoru, ale také v jeji slozitosti, resp. naroCnosti.

Orienta¢ni schopnost

Tato schopnost je ovlivnéna predevSim schopnosti jednotlivych smyslovych
aparata Clovéka, tzv. ,funkénich analyzatort (zrakového, sluchového, kinestetického,
taktilniho, vestibularniho).“*® Jedna se nejen o orientaci vlastniho téla a pouzivanych
pfedmétl, ale také o orientaci v prostoru spolu s dal$imi jedinci €i jinymi objekty.
Jednotliva sportovni odvétvi potfebu;ji jiné urovné a zaméreni orientacni schopnosti

(gymnasticka cvi¢eni na naradi versus sportovni hry na vyhrazené ploSe).

18 Dovalil, J. a kol. Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum, 2008. s. 94
19 Dovalil, J., Peri¢, T. Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 117



Schopnost rovnovahy

Rovnovazna schopnost zajiStuje predevsSim udrzeni jednotlivych poloh téla a jeho
Casti. Tato schopnost zahrnuje statickou a dynamickou rovnovaznou schopnost a
také schopnost balancovani prfedmétu. NejzietelnéjSi uplatnéni rovnovazné
schopnosti najdeme predevsim ve sportovni gymnastice. AvSak kazdy sport vyZaduje
jeji urcitou uroven.

Priklady vyuziti schopnosti rovhovahy:
o staticka rovnovaha — stoje na kladince, stoj na rukou
o dynamicka rovnovaha - chlze, béh, rotacni pohyby, letova faze
pohybu

o balancovani pfedmétu — balancovani ty¢e na ruce, balancovani &inky

pfi vzpirani

Schopnost reakce

Urovent schopnosti reakce je dana pfijmem informace, jejim zpracovanim a
odpovédi na dany podnét. V praxi se nejCastéji setkdvame s reakci na startovni
povely pfi sprintech Ci zahajeni jinych pohybovych aktivit. Tyto povely vnimame,
pfijimame pfes receptory zvukove, zrakové nebo hmatové. V jiném pfipadé se také
muze jednat o schopnost reakce na danou situaci v pohybové ¢i sportovni hre.
Z toho plyne, Ze ne v8echny vnéjSi povely, na které reagujeme, jsou nam pfedem

znamy, a tedy reakce na né nemame vzdy nacviené.

Schopnost rytmu

Vychazime-li z podstaty kazdého pohybu, resp. pohybového celku, najdeme
v kazdém z nich ur€ity rytmus. Kazdy pohyb je tedy charakterizovan vlastnim

rytmem. Z tohoto vyplyva potfeba schopnosti rytmu pro vykonavani riznych pohybu.

Jinym aspektem této schopnosti je schopnost prfeneseni rytmu do pohybu na
zakladé vnimani zvukové (akustické) Ci zrakové (vizualni) predlohy. Uplathiuje se

predevsim pfi tanci ¢i krasobrusleni. (12, s. 67)



Schopnost spojovani

»~Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do
prostorové, casove a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméreného na
spinéni cile pohybového jednani.”® Uplatnéni této schopnosti najdeme predevsim

v gymnastickych sestavach, krasobrusleni, ale také ve sportovnich hrach.

Schopnost prizpusobovani

Schopnost pfizplsobovani (adaptace) je charakteristicka pfizplisobovanim se
vnitfrnim nebo vnéjSim podminkam. Vyuzivame je ve sportech s proménlivymi
podminkami, jako je napfiklad lyZzovani. Na jedince je kladen narok na spravné
kombinovani dosazenych dovednosti v zavislosti na naroCnosti podminek, ve kterych
je pohybova c¢innost provadéna. Zasadni vnitfni podminkou ovliviiujici vykon

sportovce je unava a schopnost ji odolavat.

Schopnost uéenlivosti (docilita)

Docilita ovliviiuje proces motorického uceni, tedy rychlost osvojovani si
pohybovych dovednosti. Jeji uroven poukazuje i na talent pro vykonavani daného
pohybu. (4, s. 119)

Schopnost regulace svalového napéti a relaxace

Tato schopnost Uzce souvisi se schopnosti diferenciace neboli schopnosti

rozliSovaci. Projevuje se fizenim svalové aktivity. (4, s. 64)

Flexibilita (ohebnost, pohyblivost)

Je jednou z pohybovych vlastnosti, ktera umoznuje plynuly pohyb kloubd. Jde
tedy o schopnost vykonavat pohyby v plném optimalnim rozsahu. Pohyblivost je
dana geneticky, ale Ize ji ovlivnit vhodnym cvi€enim a spravnym zaméfenim. Jedna
se o proces dlouhodoby, pokud ma splfiovat optimalni flexibilitu, coz je ohebnost a

rozsahy pohybul. Také zalezi na pohlavi, kdy Zzeny jsou mobiln&jSi a muzi maji sklony

20 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 70



k hypomobilité. Klouby nesmime pfetézovat. U jedince je flexibilita rizna u riznych
kloubt i kloubnich partii (stupen volnosti, schopnost protazeni svalovych pouzder,
vazu a svall). Flexibilita je dobfe méfitelnou veliinou, kde mizeme sledovat rozsahy
pohyblivosti kloubniho aparatu od pocatku cvi€eni, pribézné zlepSovani a vysledné

dosazené rozsahy.

Jejich ohebnost zalezi na vnitfnich a vnéjSich vlivech.
Vnitfni vlivy:

e K dosazeni vétSiho rozsahu nesmi branit mohutné Ci protilehlé svalstvo

e Napéti — uvolnéni svall

e Psychicky stav (psychicka tenze ma brzdici vliv, vznikaji psychosomatické
problémy)

e Vék cviCence

e Genetika
Vnéjsi vlivy:
e Teplota vnéjSiho prostiedi (minimalné 18 — 20 °C)
e Denni doba
e ZahfFaty organismus (rozcviCovani od malych kloubl k velkym)

e Unava organismu

e Dodrzeni spravného a pravidelného dychani pfi cviceni
Podle anatomickych a vrozenych dispozic rozliSujeme pohyblivost :

e Mobilita (optimalni stav)

e Hypomobilita — jedinci maji omezeny a maly rozsah pohybu kloubt. Rozsah
pravé Ci levé strany téla nemusi byt stejny a neohebnost jednoho kloubu
omezuje i navazujici kloubni aparat. Hypomobilita roste s vékem.

e Hypermobilita — lidé maji velkou flexibilitu kloubU, celkové uvolnéni a snizeni
napéti svall, uvolnéné vazivo Slachy a kloubniho pouzdra. VSechny pohyby
v kloubech se déji v az prili§ velkém rozsahu nez je fyziologické a potfebné.
Hypermobilita ma za nasledek nedostateénou svalovou a vazivovou ochranu

kloubu.



Flexibilita brzdi rychlostni a vytrvalostni vykony.

Pro vyvazeny rozvoj jednotlivych kloubll je tfeba optimalni pohybovy rezim.
Nékteré svaly a klouby automaticky pouzZivame vice nez je tfeba a druhé naopak
nedostatecné. Vznika disharmonie — nerovnovaha v hybném systému, ktera
zpusobuje funkéni poruchy a ovliviuje spravné drzeni téla. Na to ma vliv svalova
rovnovaha, ktera zaruCuje spravné postaveni kostry, pfi niz funguji svaly a klouby

ve vzajemné shodé.
Pohybové ustroji ma svaly:

o fazické (dynamické), které ochabuiji, proto je posilujieme

e Posturalni (tonické), které se zkracuiji, a proto je protahujeme

4.4 PROSTREDKY ROZVOJE

4. 4.1 Koordinaéni schopnosti — koordinaé€ni cvi€eni

Pokud spravné zvolime vnéjSi podnéty a v dostateCné intenzité, je velika
moznost s koordinaCnima schopnostma pracovat a ovliviiovat je. Rozvijime je pouze
diky koordinacné naro¢nym cvicCeni, kdy se také zdokonaluji. Pro to pouzivame nova,
neobvykla a komplikovana cviCeni, i jednoducha cviCeni, ktera obménujeme
riznymi variacemi. Musime dbat na to, aby cvi¢eni byla nova a neobvykla, a vyhnuli
jsme se tak fazi automatizace. Vhodnou pohybovou aktivitou je gymnastika, tanec a
hry celkové. Velice vhodné jsou hry s mi€em, které mohou byt provadény jednotlivé,
ve dvojicich i skupinach. Jedna se o hazeni, chytani, odrazeni, driblovani, kutaleni a
zonglovani. Provadéno rliznymi druhy mi¢l a rdznymi ¢astmi téla. Vyuzit muzeme
rizné pomucky a naradi, ale i bez jakéhokoliv zafizeni mizeme rovnovahu rozvijet

(stoj na jedné noze). (4, s. 89)



4. 4.2 Flexibilita

Protahovani rozdélujeme:

e Podle sily (dosazeni krajni polohy)
o pasivni (pomoci druhého)
o aktivni (vlastni silou)
¢ Podle dynamiky provedeni pohybu:
o dynamické (Svihem a kmitem), kratkodobé

o statické, pomalé protahovani a vydrz v krajni poloze

Metody protahovani:

e Klasicka — pomoci Svihovych pohybl a pomalého protahovani
e StreCink — téchto metod je vice, nejCastéji pouzivame:

o Z&kladni streCink — probihd pomalu, svalova skupina jde
za pravidelného dychani do polohy (6 — 8 s), potom se se zatajenym
dechem zahfeje a s vydechem jde do maximalni polohy, kde vydrzi

o PNF (proprioceptivni neuromuskularni facilitace) —vyuziva ,kontraxe —
relaxace — protaZeni“?t, tzn. Ze svalstvo izometricky stahneme
(5 = 10 s), nasleduje postizometrické protazeni (1 — 2 s) a potom
protazeni (10 — 12 s). (12, s.105 — 106)

Kvalitni stre€ink podmifuje uvolnénost, klidné dychani, psychické uvolnéni a

nasledné relaxovani.
Cilem protahovani je:

e ZvySeni pohyblivosti
e Pfiprava pro sportovni vykon
e Aktivni regenerace

e Kompenzace pohybovych aktivit
Kompenzacni cviceni (kladné ovliviiuje stav hybného systému):

e Protahovaci

e Posilovaci

2 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 106



e Mobilizadni
e Dechova

e Relaxaéni

4. 4. 3 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti jsou ze vSech kondi¢nich schopnosti nejvice dany

geneticky. Pfi zlepSeni rychlostniho vykonu po dlouhodobém tréninku a v prubéhu
vyvoje osobnosti dosahuje pouze 15 — 20 procent vychozi hodnoty. Jedna se
praxi. Ve sportovnim tréninku je proto ziskavani rychlostnich schopnosti podrobné
popsano a zameéfuje se na faktory pro rychlostni vyvoj. Oblasti rychlostnich
schopnosti nemaiji takovou provazanost pro obecné pouziti a pro rizné vékoveé
kategorie, proto rozvoj rychlosti je pro urcité sporty rizny. To obecné ovliviuje i

vybér cviceni, takZe pro rlzny druh rychlosti jsou jina cviceni.

Reakc¢ni rychlost se rozviji cviCenim na podnét, rychlé zméné polohy a

pfechodu z klidu do maximalni rychlosti (signaly ve startu dle discipliny).

AkEni rychlost rozdélujeme pro skupiny pro rozvoj lokomoc¢ni rychlosti a
acyklické pohyby. Cyklicka cviCeni jsou opakované zvladnuté kratké useky
u zvolenych disciplin (atletika, plavani, cyklistika). Cvi¢eni zaméfena na zvySovani

rychlosti pfi hrach s rychlou zménou rychlosti a sméru jsou samostatnou skupinou.

Acyklicka rychlost se rozviji specielnim €i zavodnim cvi¢enim, jako jsou skoky,
hody, vrhy a udery, kde potfebujeme maximalni zrychleni na konci vykonu. Tam je
treba rozvijet i silu a k dosazeni ,nadmaximalni rychlosti pouzivame ulehcujici
cviCeni (hody s leh€im nacinim). Vysledkem je pfekonavani ,rychlostni bariéry®.
Spravny rozvoj rychlostnich schopnosti je dan pfizplisobenim zatizeni pro urcité
sportovce (zvoleni objemu, intenzity, frekvence opakovani nebo délku zatézovani a
odpocdinku). Pfi rozvoji je jesté tfeba provadét cviCeni s maximalni intenzitou a usilim,
okolo 5 sekund. (4, s. 139-140)



4. 4. 4 Silové schopnosti

PFi rozvoji sily pouzivame cviCeni se zvySenym odporem. CviCeni rozdélujeme

do téchto skupin: ,1. cvi¢eni s vnéjSim odporem, ktery je vyvolan:
ehmotnosti pfedmétu — nacini (Cinky, medicinalni mice, koule)
eodporem spolucvi¢ence (pretahy, pfetlaky, zvedani, noSeni)
eodporem pruznych pfedmétu (pruziny, gumové expandery)

eodporem vnéjsiho prostredi (cviCeni ve vode, lokomoce v hlubokém snéhu,

vystup do svahu)
especialné konstruovanymi posilovacimi stroji (veslovaci trenazér)
2. cviCeni, pri nichZ se pfekonava hmotnost viastniho téla

ebez doplriujici zatézZe (kliky, shyby, pfednosy)

es dopliiujici zatézi (vyskoky se zatéZovou vestou, s malymi ¢inkami).”*?

Forma maximalniho napéti nebo rychlost svalového stahu se projevuje jako

svalova sila. Pfi provadéni posilovacich cvi¢eni se silovy rozvoj jedince lisi:
e velikosti pfekonavanéeho odporu
e poctem opakovani jednotlivych cviki

e pohybovou rychlosti zvoleného druhu cvi¢eni

Jejich kombinaci Ize vyvolévat rozvoj jednotlivych druhd sily.“*

4. 4.5 Vytrvalostni schopnosti — vytrvalostni cvi¢eni

Okruh cvi€eni pro rozvoj vytrvalostnich cviCeni je proti silovym a rychlostnim
schopnostem obtiznéjSi. Cvi€eni volime tak, aby jejich pouZiti pro rozvoj vytrvalosti
byl co nejucinnéjSi. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti zavisi na mnoha faktorech
vzadjemné se ovliviujicich. Uroven vytrvalosti je relativng malo zavisla na vnéjsi
formé pohybu, proto se pfi rozvoji zakladni aerobni vytrvalosti pouziva plavani, béh,

jizda na kole, a to jako cyklicka cviceni.

22 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 126-127
2 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 127



Pfi rozvoji specialni vytrvalosti pro prislusny sport se pouzivaji jejich specificka
cviCeni, kde lIze uplatnit i cvi¢eni acyklické (to jsou opakovana cviCeni vyskokd,

prihravek, odhodu).
U nesportujici populace jsou hlavnim druhem pohybu béh a chuze.

Zasady které bychom méli mit na mysli, kdyZz vybirame prostfedky pro rozvoj
vytrvalosti jsou :

e brat na zfetel télesnou unavu, energetické rezervy Clovéka a ménici se

psychickou unavu
e absolutni koncentrace a motivace pomoci variability cvieni €i soutézni formou

e spravné volit objem a intenzitu vytrvalostnich cvikl, zatizeni organismu i

prubéh intervalu odpocinku béhem tréninku a nasledné regenerace
e rozmanitost vybranych cvikl pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

e v3eobecné jsou pro kontrolu a uc€innost nejvhodnéjsi cyklicka cviceni (béh,

cyklistika, plavani, veslovani)

e pro zapojovani svalovych skupin volime cviceni specifické pro rizné sportovni

¢innosti (aerobik, tanec, skupinové sporty — hokej, kopana)

e pfi kazdém vybéru cvi€eni musime vzit v ivahu stav jedince (psychika, forma)
(4, s 160)

4. 5 VYVOJ A ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V ONTOGENEZI,
ZLATY VEK MOTORIKY

4.5.1 Vyvoj

Z hlediska ontogeneze |ze rozdélit tfi zakladni obdobi vyvoje lidské motoriky,
které tésné souvisi s télesnym vyvojem, respektive rlistem, a to nejen z hlediska
rychlosti, ale také =z hlediska diferenciace jednotlivych schopnosti . V ramci
jednotlivych obdobi jsou si lidé svymi schopnostmi vice ¢i méné podobni. V obdobi
I. a Il. détstvi (kojenecké obdobi, nemluvné, ranné détstvi a batole) jsou si jedinci
velmi podobni svymi motorickymi projevy. Tato charakteristika se stava typickou

také pro obdobi stafi. Rozdily mizeme pozorovat predevSim v obdobi od Sesti



do Sedesati let. V obdobi Skolniho véku dospivani a dospélosti dochazi
k individualnim rozdilim mezi jedinci vlivem endogennich faktorl (genotypem) a
v kombinaci s exogennimi faktory (vnéj§i prostfedi). Uroveri a kvalita motorickych
schopnosti se projevuje navenek ruznou urovni provedeni pohybu - fenotypicky.
(8,s.11)

V prabéhu lidského Zivota je mozné porovnavat pohybové schopnosti a urcit
jejich kvalitativni a kvantitativni vlastnosti komparaci biologického a kalendarniho
véku. Vysledky takového zkoumani poukazi na vyvojovou normalitu motorického

véku, ¢ehoz se vyuziva pfedevsim v ramci télesné vychovy ve Skolach.

Pro ucely této diplomové prace je podstatné zabyvat se vyvojem a
charakteristikou motoriky obdobi mladsiho Skolniho véku, tedy véku 6 az 11 let. Toto
obdobi je stadiem zvySené schopnosti motorického uceni. Toto senzitivni obdobi
motoriky je charakterizovano rychlosti, kvalitou a mnozstvim naucenych dovednosti,
coz potvrzuje vysokou uroven vyvoje pohybovych schopnosti. V prvni poloviné
zakladni Skolni dochazky prvniho stupné nejsou jesté zretelné rozdily ve vykonu
v zavislosti na pohlavi jedince. Tyto rozdily se objevuji az v druhé poloviné, tedy

na konci druhého obdobi prvniho stupné.

4. 5. 2 Rozvoj motorickych schopnosti

Zakladni motorické schopnosti jsou silové, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni. Po osmém roce véku se motoricka struktura schopnosti podoba
struktufe dospélého jedince. Proto je dulezité se zaméfit na rozvoj pohybovych
schopnosti jiz na prvnim stupni zakladni Skoly. Déti v tomto véku se uci jednotlivym
dovednostem a zvySuji urovenl svych schopnosti v ramci kvality i kvantity velmi

rychle, z po€atku pouhou napodobou spolecné s motivaci ze strany ucitele €i rodiCe.

Silové schopnosti

e plynuly rozvoj
e potieba dodrzet celkovy rozvoj sily trupu a velkych skupin a rozvoj svalstva

pro spravne drzeni téla



Rychlostni schopnosti

e rychly rozvoj
e dUlezité vénovat pozornost rozvoji rychlosti reakéni i akéni (lokomocni,

akceleraCni a se zménou sméru)

Vytrvalostni schopnosti

e Zaci se dokazi pfizpusobit vétsi télesné zatézi

e potfeba pozitivni motivace

e rozdil v pohlavi neni v tomto véku ve vykonnosti tolik patrny

e nejlépe se rozvijeji pfi stfidani velikosti intenzity zatizeni podle individualnich

pocitl

Obratnostni (koordinacni) schopnosti

¢ veliky rozvoj ve Skolnim mladsim véku bez rozdilu na pohlavi
e dobré vyuziti tohoto obdobi pro integraci nau€enych fazi slozitého pohybu

k dosazeni harmonicnosti celého pohybu

Rozvoj koordinaénich schopnosti

PFi rozvijeni koordinacnich schopnosti je jednou z nejdulezitéjSich metod
cilené obménovani, rizné variace pohybu i zména podminek. Obménujeme vychozi
(konec€né) postaveni, sméry pohybu. Pfi vynalozZeni rizné sily ménime i rychlost a
rytmus pohybl, délku a vySku skoku (hodd). Snazime se ménit podminky i Casové
limity. Zmény podminek nabizeji tyto moznosti: ,OhraniCeni drahy ¢&i prostoru,
limitovani ¢asem, omezeni (vylouc¢eni) zrakové kontroly, drazdéni vestibularniho
aparatu (rotaci), fyzické zatizeni pred cviCenim, zména prostfedi (cvi¢eni v hale, na
pisku, na travniku, téz ve vodé &i na snéhu), zména oporné plochy (zmenS$eni,
zvy8eni), expozice zvySeného rizika nebo protipusobeni partnera, dodatecné
pohybové ukoly béhem cviCeni, pouZiti nacini (rdzného tvaru, velikosti, hmotnosti) a

néfadi (odraz z podlahy, Reuterova mustku, malé trampoliny)aj.”?*

2% Mékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 93



Rozvoj flexibility

U bézné populace je ve véku 7 — 11 let (u malych sportovcu jiz dfive — 4 rok).
Ziskavame ji od détstvi priblizné do 20. roku, potom ji disledné udrzujeme.
Ve Skolnim véku by mélo probihat v hodinach télesné vychovy — osvojovat si
pohybové Cinosti a uCit se novym dovednostem, a tim je postupné rozvijet dle
vékovych kategorii a individuality. DruhG cvi€eni je mnoho, a proto je musime
obmeérovat a vhodné doplfiovat.

Metody rozvoje pohyblivosti:
e pro rozvoj kloubni pohyblivosti je nutné rozcvi¢eni a zahrati téla
¢ kombinace vice metod
e protahovani svall provadime v uvolnéni
e protahovani provadime zvolna
e soustfedime se na protahovanou oblast.

e pouzivame hlubsi dychani, dechova faze je prodlouzena

Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj silovych schopnosti zavisi na rozvoji svalstva, pfi kterém dochazi nejen
ke zmnoZeni svalovych vlaken a zvétSeni jejich objemu, ale také ke zkvalitnéni
metabolizmu. Tyto zmény pozitivné ovliviuji silové schopnosti Clovéka. Rizné
metody rozvoje silovych schopnosti jsou realizovany v ramci sportovniho tréninku, Ci
Skolni télesné vychovy.

“Metody rozvoje silovych schopnosti:
e metoda maximalnich usili (kratkodobych napéti)
e metoda opakovanych usili (metoda opakovanim submaximalniho odporu,
metoda kulturisticka)
e metoda rychlostni (metoda rychlostné silova, metoda dynamickych usili)
e metoda kontrastni (metoda variabilniho pldsobeni)
e metoda izometricka (metoda staticka)
e metoda intermediarni (metoda strfidani dynamickych a statickych cviceni)
e metoda brzdiva (metoda excentricka)
e metoda izokineticka (metoda stimulace odporu podle velikosti usili)

e metoda plyometricka (metoda pfedbézného napéti, metoda razova)



e metoda vytrvalostni (metoda vytrvalostné silova)

e metoda kruhovéa (metoda kruhového tréninku)”?

Pfi vyuce télesné vychovy je nutné, aby ucitel dodrzoval zasady rozvoje motoriky,
pfi kterych je dulezité se fadné rozcvicit, zahtat svalstvo, zajistit komplexni rozvoj sily,
aniz by byly opomijeny svalové skupiny podilejici se na spravném drzeni téla a
v neposledni fadé dodrzovani stanovenych maximalnich zatézi spolu s odpoc€inkem

pro déti mladSiho Skolniho véku.

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlost ,resp. rychlostni schopnosti, jsou z 80% dany geneticky. Timto je
prfedurena moznost zkvalithovani rychlostnich schopnosti, které je mozné pouze
v omezené mife, pfedevsim v obdobi mladSiho Skolniho véku pozitivné ovliviiovat.
Literatura vymezuje toto obdobi sedmym az c¢trnactym rokem zivota. Z vySe
zminénych dlivodu je nutné, aby ucitelé prvniho stupné zakladni Skoly cilené rozvijeli
rychlostni schopnosti s dodrzovanim téchto zasad:

1. “nutnost rozcviceni
rychlostni cvi¢eni zarazovat na zacCatk vyucovaci jednotky
vyZadovat spravnou techniku provedeni cvi¢eni, zvladnuti pohybu

maximalni rychlost realizovat po dobu 15 sekund

a b~ 0N

intervaly odpocinku musi umoZznit zotaveni pro naslednou ¢innost (opakovani),
doporucuje se interval 2 az 5 minut
6. nutnost obmeny rychlostnich cviceni, aby se nevytvofrila tzv. rychlostni bariéra

(ustrnuti rozvoje)®

> Hajek, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2001. s. 40 — 41

26 Hajek, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2001. s. 45



Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je dllezité drzet se zasady proménlivych

zatézi, které zamezi rychlé adaptaci na dané podminky a zajisti tak plynuly rozvoj
téchto schopnosti. Obecné doporuceni fika, ze je potfeba provadét télesna cviceni
alespon tfikrat tydné s minimalni srde¢ni frekvenci 130/min. Spodni tepovou hranici
urCujeme v zavislosti na véku cviCence podle vzorce (220 — vék) x 0,6. Timto
stanovime minimalni tepovou frekvenci na urovni 60% maxima. V praxi pouzivame
metody souvislé a prferuSované (intervalové). Pfi cviCeni s nepfetrzitym zatizenim
po dobu 30 az 60 minut pfi mirné intenzité, ktera je relativné stala, pouzivame
metodu souvislou rovnomérnou. Jestlize se intenzita v pribéhu zatéze planovité
méni, jedna se o metodu souvislou stfidavou. Fartlek neboli béh v terénu je
specifickou variantou zminéné metody, protoZze k proménam intenzity zatizeni
dochazi v disledku nerovhomérnosti terénu. Zdaraznéni €i dalSi modifikace tréninku
tohoto typu muze provadét sportovec sam stfidanim béhu a chiuze v rlznych
rychlostech. (8, s. 51)
“‘Metody intervalové jsou zaloZeny na principu vyuZivani nedokonalého zotaveni ve
fazich odpocinku jako opakovaného podnétu pro mobilizaci funkci a energetickych
rezerv organismu. Intervalové metody se rozliSuji podle intenzity zatiZzeni a z toho
vyplyvajiciho reZzimu faze zatéze (cvi¢eni) a odpocinku:

a) metody intenzivni s velmi kratkym intervalem (8 - 20 sekund zatézZe, 3 - 5 X
delsi odpocinek, 90 - 100 % intenzita)

b) metody intenzivni s kratkym intervalem (30 - 100 sekund zatéze, 2 — 4 x delsi
odpocinek, 90 - 95 % intenzita)

Cc) metoda klasicka (60 - 120 sekund zatéze, 80 % intenzita zatiZeni, doba
odpocinku je umérna dobé zatéze, pocet opakovani se ridi moznostmi dodrzet
rezim prace)

d) metody extenzivni se stfednim intervalem (3 - 5 minut doba zatéZe i
odpocCinku, téméF maximalni intenzita, pocet opakovani se Fidi mozZnostmi
udrzet reZim prace)

e) metody extenzivni s dlouhym intervalem (8 - 15 minut doba zatéze, polovi¢ni
doba odpocinku, intenzita asi 80 % maxima, pocet opakovani se opét ridi

rfeZimem prace)



f) metoda opakovaci je modifikaci intervalovych metod, pro kterou je
charakteristicka subjektivné urCovana délka odpocinku, intenzity a doby

zatéze.”?’

4.5. 3 Zlaty vék motoriky

Zlaty vék motorického uceni je typicky rychlym u€enim se a osvojovanim si
novych pohybd. Proto je nazyvan senzitivnim obdobim motoriky, které pokryva témér
celou dobu prvniho stupné zakladni Skoly. Toto obdobi je velmi dulezité a je
zakladem pro dal$i rozvoj pohybovych dovednosti. Dochazi ke zpfesnéni a zrychleni
provedeni jednotlivych pohybu, a tedy k omezeni nadbytenosti v nich.

Z fyziologického hlediska lidské télo dospiva ve smyslu zrani jednotlivych organt.
Pro potreby télesné vychovy se jedna pfedevSim o srdce, které je vétsi, a tim se
zkvalitiuje prenos a latkova vyména kysliku ve svalech. Toto ma za nasledek

rychlej$i regeneraci, resp. zvy$enou odolnost organismu vuci zatézi.

4. 5. 4 Vliv genetiky a vnéjSiho prostiredi na kvalitu pohybovych

schopnosti

Biogenetickym zakladem jedince jsou ovlivhény nékteré projevy pohybu. Vliv
dédi¢nosti na kvalitu motorickych schopnosti je urCen geny, jeZz nesou zakladni
genetickou informaci. Soubor genu ziskanych ze strany obou rodic¢u tvofi tzv.
genotyp, ktery charakterizuje kazdého jedince. Tyto vlivy se navenek projevuji a je
mozné je pozorovat (fenotyp). Takto dané vnitfni pfedpoklady, které je mozné
registrovat pouhym okem, ovliviiuji pfedevSim morfologické znaky Clovéka, jakymi
jsou napr. télesna vySka, hmotnost a konstituce. Vliv genetiky na uroven a kvalitu
motorickych schopnosti se projevuje pfedevSim u struktury a kvality nervové
soustavy a svalovych vldken. Ten se dale projevuje u motorickych schopnosti

rychlostniho a rychlostné silového charakteru. (8, s. 9, 10)

DalSimi Ciniteli ovliviujicimi kvalitu pohybovych schopnosti jsou Cinitelé zahrnuté

pod pojmem Zivotni prostiedi. Tyto Cinitelé je mozné rozdélit na endogenni

7 Hajek, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, 2001. s. 52



(genetické, determinujici) a exogenni (modifikujici). Exogenni, neboli vnéjsi Cinnitelé
délime dle Szopa, Mleczka a Zaka (1996) na tfi skupiny:

 ,Cinitelé biogeografické (modifikatory pfirodni)
o flora, fauna, mikroorganismy, paraziti...
o mineraly (sloZeni vod, povétfi, exhalace....)
o Charakter klimatu (slunecni svit, temperatura, vlhkost, proudéni
vzduchu...)

o Cinitelé spole¢ensko-ekonomické (modifikétory civilizaéné-kulturni)
o velikost rodiny
o uroveri vzdélanosti a kultury rodi¢u (ovliviiuje hygienu, vyZivu,
atmosféru rodinného Zivota, organizaci volného ¢asu...)
o velikost a charakter mista (vesnice, mésto...)

o obyceje a tradice (véetné nabozenskych)

e Zplsob Zivota
o fyzicka aktivita (prace, trénink, rekreace...)
o odpocinek, spanek
o vramci Vvlivad spolecenskych puasobi Vvlivy psychické, zejména

emocionalni“?®

Cinitelé Zivotniho prostfedi ovliviiuji &lovéka po cely jeho Zivot. Dochéazi
ke vzajemnému ovliviiovani téchto vnéjSich vySe zminénych faktor( s vnitfnimi

genetickymi faktory. Timto se formuje individualita ¢lovéka.

28 Meékota, K., Novosad, J. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 50



5 HODNOCENi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Testy obecné slouzi ke zvySeni efektivity, k provéfeni a hodnoceni védomosti, Ci
schopnosti zaka. Napomahaji i samotnému ucCiteli k objektivité a zpétné vazbé sveé

prace. Ucitel ziskava velmi dullezité informace pro sebe, zaky i rodice.

Testy z pohledu ovérenosti, otevienosti, ¢i danych pevnych pravidel a podminek

muzeme délit na standardizované testy a nestandardizované testy.
Standardizované testy

Pouzivame pro zjisténi a méreni individualnich védomosti
a vykonu zaka a vyuzivame je k porovnani s celkovou populaci. Tyto testy se nejvice
pouzivaji pfi porovnavani mezi Skolami €i jinymi institucemi. Testy jsou velmi peclivé
pfipravovany odborniky v daném oboru. Ovéfujeme je na vétSim pocCtu zaka.
U téchto testt mame presné stanovené podminky a pomucky, zplsob hodnoceni
a interpretace. UCitel ma k dispozici pfirucku (manual), ktera urCuje podminky
testovani a také pouzité pomucky. Timto je zaruCena uplnost standardizovanych

testd.

Nestandardizované testy (ucitelské, neformalni) si sestavuje sam ucitel pro
svoji vlastni potfebu pro zhodnoceni postupu zakl v daném ukolu, €i pro posouzeni
schopnosti (dovednosti) pro zhodnoceni daného ¢asoveého useku. Nejsou dodrzeny
v8echny kroky a nemaji vSechny vlastnosti jako testy standardizované. Pf¥i jejich
tvofeni by ucitel mél dodrzovat zakladni pravidla a zasady jako u testu

standardizovanych. U téchto testl neni k dispozici pfirucka.



6 POHYBOVE SCHOPNOSTI VE VZDELAVACIM PROGRAMU

6. 1 Pohybové schopnosti v Ramcovém vzdélavacim programu

Vzdélavaci obor Télesna vychova je vedle vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi
zarazen v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani zafazen
do oblasti Clovék a zdravi. Dle charakteristiky vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi

je ,Zdravi élovéka chapéno jako vyvazeny stav télesné, dusevni a sociélni pohody.

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova je charakterizovan
oCekavanymi vystupy za prvni dvé obdobi povinné Skolni dochazky. V patém rocniku
zakladni Skoly zvlada Zzak dle svych moznosti jednoduché pohybové cinnosti
samostatné Ci ve skupiné a dokaze zhodnotit kvalitu danych pohybovych Cinnosti.
Tyto oCekavané vystupy jsou naplhovany stanovenym uc€ivem zaméfujicim se

na rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu.

6.2 Pohybové schopnosti ve Skolnim vzdélavacim programu vybranych
zakladnich skol

Mimoprazska skola - Tématicky plan pro 5. ro€nik — télesna vychova

Obsahem tématického planu jsou :

e Poradova cviCeni a organizace — zmeény tvaru (fad, nastup, dvojrad,
dvojstup), obraty (vlevo, vpravo, vzad), zmény mista (pochod), zakladni

povely, pfiprava a uklid naradi a nacini s pomoci ucitele
o prubézné po cely rok

e Prapravna, kondi¢ni a relaxacni cvi€eni — cviceni s vyuzitim — rychlého béhu,
vytrvalostniho béhu, s tyCi, s kratkym Svihem, s plnym miem, s lavickami na
zebfinach, predbézné drahy, Splh (doplfujici u€ivo) — ty€, lano, upoly

(pfetahy, pretlaky, odpory, hry), stre€ink

o prubézné po cely rok

2 Vyzkumny Ustav pedagogicky v Praze. Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani. Praha:
Nakladatelstvi TAURIS, 2006. S. 72



Sportovni gymnastika:

@)

o

O

akrobacie — kotoul vpfed, vzad, letmo, stoj na rukou

hrazda — shyb stojmo — pfeSvihy do svisu stfemhlav, ze shybu stojmo,

naskok do vzporu — sesin
preskoky koza — roznozka, skrcka, trampolina
kladina — chlze, rovhovaha bez pomoci

rytmickd gymnastika a tanec — chlize, poskoky, obraty, pohyby pazi,

nohou, hlavy, trupu, rozvoj obratnosti, vytrvalosti, sily

pribézné po cely rok, zna alespon 10 pohybovych her

Sportovni hry — mala kopana, vybijena, florbal — prapravné cviky, koSikova,

mala koSikova,

Atletika:

©)

o

O

bézecka abeceda, 60 m, vytrvalost do 12 minut, sprint — starty, nizky,

polovysoky, vytrvalostni béh

skok daleky s odrazem z bfevna, skok vysoky — skrény flop z kratkého

rozbéhu, skok vysoky
hod miékem na dalku z mista, s rozbéhem, hod na cil z mista

atletické hry

Brusleni — technika brusleni, jizda vpfed, jizda vzad — pouze pfenaseni vahy,

prekladani vpred, vzad, obraty, bezpeCné pady

O

O

©)

chlapci — zaklady ledniho hokeje
chlapci a divky — hry na ledé, zaklady krasobrusleni

listopad — unor — podle pocasi

Turistika a pobyt v pfirodé — chlize v terénu, Skola v pfirodé

Pohybové hry — honiCky, Na rybare, Kfizovatka, Na Mrazika, Kohouti zapasy,

Tunel a jiné podle vybéru vyucujiciho

Co by mél zak umét — oSetfit zranéni a pfivolat pomoc



V pfiloze pfidavam tento plan i s Casovym harmonogramem.

Prazska skola — Tématicky plan pro 5. roénik — télesna vychova

Obsahem tématického planu jsou:

e Poradova cviCeni a organizace - pofadova cviceni — nazvoslovi
e Prupravna, kondi¢ni a relaxacni cviCeni — spravné drzeni téla, prostna cviceni
— nazvoslovi, pfimiva cvi€eni, cviCeni s drobnym nacinim, posilovani — upoly,
cvi¢eni s plnymi mici, Splh o ty€i, pfima cvi€eni v sedu, lehu, cvi¢eni u zZebfin
e Sportovni gymnastika:
o Akrobacie — kotoul vpfed, vzad, akrobaticka sestava, kotoul ve vazbach
o Kladinka — cvi¢eni na lavickach, kladinka, cvi€eni rovhovahy
o Kruhy v klidu — krouzeni, pfekot
o Svédska bedna, pevny mustek
e Sportovni hry — mi€ova pfihravka, miCova pruprava na koSikovou, odbijenou,
vybijena, pfehazovana, kopana
e Atletika:
o Vytrvalostni béh, Stafety, zavody druzstev, prekazkovy béh
o Skok do dalky, skok z mista
o Hod na cil, hod na pohyblivy cil, hod kriketovym mickem, béh na 50 m,
béh
o Pohybové hry pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti
e Pohybové hry, pfekazkova draha
e Turistické dovednosti — Skola v pfirodé
e Ochrana ¢lovéka za mimoradnych situaci: branné prvky v TV, rychly pfesun,

fyzicka zdatnost

V pfiloze pfidavam tento plan i s Casovym harmonogramem.



7 HYPOTEZY:
Hypotéza €. 1

Pfi hodu 2kg medicinbalem obouru¢ podle Motorickych testd v télesné
vychové od autord Doc. Dr. Karla Mékoty, CSc. a Doc. Dr. Petra BlahuSe, CSc.
dosahne pramérného vykonu 70% Zaku 5. roéniku prazskych zakladnich Skol a

85% zaku 5. ro€nikd mimoprazskych zakladnich Skol.
Hypotéza €. 2

Pfi skoku snoZzmo z mista dosahne primérného vykonu 70% Zaku 5. ro¢niku
prazskych zakladnich Skol a 80% zaku z 5. ro€niki mimoprazskych zakladnich

Skol.
Hypotéza €. 3

Pfi stoji jednonoz na kladince po dobu 30s dosahnou zaci 5. rocnik(

prazskych i mimoprazskych zakladnich Skol stejné urovné.
Hypotéza €. 4

PFi ¢lunkovém béhu 4x10m dosahne primérného vykonu 90% zakua 5. ro€nikd

prazskych zakladnich Skol a 80% zaku 5. ro€niki mimoprazskych zakladnich skol.
Hypotéza €. 5

Pfi testu reakéni rychlosti testem zachyceni padajiciho pfedmétu jednou rukou
dosahne pramérného vykonu 80% zakd 5. rocnikd prazskych zakladnich Skol a

85% zakul 5. ro¢nikd mimoprazskych zakladnich skol.
Hypotéza €. 6

Pfi testovani kondi¢nich schopnosti dosahnou lepSiho vykonu Zakyné
mimoprazskych 5. ro€nikl zakladnich Skol oproti Zzakynim 5. ro€nikl prazskych

zakladnich skol.



Hypotéza €. 7

Predpokladam, Ze lepSich vykonu koordinacnich schopnosti dosahnou divky
5. ro¢nikd zakladnich kol oproti divkam 5. ro€nik( z mimoprazskych zakladnich

skol.
Hypotéza €. 8

Zéci (resp. chlapci) 5. roénikl prazskych zakladnich $kol prokazi vyssi aroveri

koordinacnich schopnosti v porovnani s zaky mimoprazskych zakladnich skol.
Hypotéza €. 9

V kondi¢nich schopnostech se lépe projevuji zaci (resp. chlapci) 5. ro¢niku
prazskych zakladnich Skol ve srovnani s zaky 5. ro¢nikd mimoprazskych zakladnich

skol.

8 Metody vyzkumu a postup prace

8.1 Metody vyzkumu

K dosazeni cile jsem volila metodu testovani za pomoci 94 zaku z
mimoprazskych zakladnich Skol a 91 zaku z prazskych zakladnich $kol z patych

ro¢nikd. Mimoprazské Skoly jsou z obci, které maji cca. 5000 ob¢anu a méné.

Pro hodnoceni jsem si vybrala standardizované testy a jeden alternativni pro

testovani koordinace.
8. 2 Postup prace

Na zakladé prostudovanych material( jsem zvolila rizné testy pro zaky patych
roCnikd zakladni Skoly. Zakladni Skoly byly vybrany nahodné tak, aby bylo zajiSténa
objektivita pFi testovani. Zadna ze zakladnich $kol neméla specializované tFidy
na télesnou vychovu. Na vybranych Skolach jsem nejprve oslovila feditele Skoly
s prosbou testovat Zaky patych tfid a ve vSech pfipadech mi bylo vyhovéno. Pozdéji
jsem se uz domlouvala pouze sdanym pedagogem, ktery ucil tfidu
v predmétu télesna vychova. Na prazskych Skolach k tomu byli pedagogové

specializovani na télesnou vychovu a nebyli tfidnimi uciteli dané tfidy.



Na mimoprazskych Skolach ucili télesnou vychovu tfidni ucitelé, nikdo z nich nemél

specializaci télesna vychova.

Testy jsem provadéla u kazdé tridy béhem dvou hodin télesné vychovy
s pfitomnym pedagogem. Po splnéni vSech testl jsem ziskané informace
vyhodnotila. Primérny a I|épe provedeny vykon byl hodnocen jedni¢kou a
podprimérny nulou. Ke kazdému testu jsem vytvofila tabulky, do které jsem

informace zapsala. Podle tabulek jsem sestavila grafy ke stanovenym hypotézam.

Testy motorickych schopnosti:

e Reakéni rychlost — Zachyceni padajiciho predmétu
Provedeni

Testovana osoba sedi rozkroémo na zidli ¢elem k opéradlu, pokréenou pazi
ma opfenu o zapésti na opéradle Zidle. Ruka je oteviena, prsty sméfuji vpred, palec
vzharu. Pomocnik drzi ty¢ (pravitko) ve svislé poloze za horni okraj tak, aby byla
vzdalena asi 1 cm od dlané testované osoby. Znacka 0 cm je v urovni spodniho
okraje ruky (malikova Cast). Po povelu “pfipraveno” pusti pomocnik v rozpéti 4 s tyc.

Testovana osoba se snazi ty¢ co nejrychleji sevienim ruky zachuytit.
Pokyny a pravidla

Odecitame v cm vzdalenost, o kterou klesla ty¢ nize. Hodnotu zjiStujeme u

spodni (malikové) ¢asti ruky. Hodnotime nejlepsi ze 2 pokus.
Potreby

Ty€, na které jsou vyznaCeny centimetry v rozsahu od 0 do 50 cm. Ty¢C Ize

nahradit dlouhym pravitkem 60 cm pravitkem.



Obr. €. 5: Tabulka hodnot méfeni reakcni rychlosti — zachyceni padajiciho pfedmétu

% vykon muzi
V6k . o v I S P O, N
7 podprumeérny l prumerny nadprumeérny
6-7 34 - 28 27 =20 19 - 14
&9 33~ 27 25= 19 16 ~13
1= 11 32 ~27 26~ 18 | 17 = 12
12 - 14 31 ~ 26 24 - 17 16 =11
15« 12 30 - 25 23-18 15~ 10
18-29| 30-25 | 23-16  15-10
30-39| 31-26 | 24-17  16-17
40 - 49 32~ 27 25 =18 17 ~ 12
50 - 60 38~ 25 28 = 21 20 = 15
vek e o v . 0 v s
podprumérny | prumérny nadprumeérny
6-7 34 - 28 27 = 20 | 19 - 14
g8-2 33 - 27 26 - 19 1813
10 - 11 32 = LF 25«18 17~ 12
12 - 14 31-26 24 - 17 16 - 11
15=17 Jd = 27 25 =18 | 17 =12
18 = 29 26 = 29 2T =19 __18~13
30 - 39 37 - 30 28 - 20 | 19 - 14
40 - 49 23«32 | 30=22 2L~ 15
50 - 60 42 - 35 83 = 25 24 - 18

Obr. €. 6: Navod testovani, zplsob chyceni
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¢ Dynamicka sila - hod obourué¢ medicimbalem - 2 kg

Prostor

Rozméry 16 x 4 m, na zemi vyznacena odhodova Cara.
Pomucky

Nejméné dva téZké mice o hmotnosti 2 kg, pasmo
Provedeni

Ze stoje mirné rozkro¢neho (Spi¢ka nohou tésné u €ary) Celem do sméru hodu, mic
nad hlavou, provede testovana osoba napfah spojeny se zaklonem trupu, pak hodi
mi¢ vpred, jak nejdale mize. Nejprve jsou zarazeny dva cvi¢ené hody, potom dalsi tfi

hody, které se méfi.
Zaznam

Zaznamenavame délku nejuspésnéjsSiho ze tfi hodl. Zaznam je v metrech

s presnosti na 0,1 m.

Obr. €. 7. Norma testl (1, s. 301)

Procentil| T 18.0 Hod obouru¢ mifem t&zkym 2 kg na vzdalenost

[m]

MUZI ZENY
10 let 14 let 18 let 10 let 14 let 18 let

99 | 6,2 9,9 138 | 57 8,1 8,9
97 | 58 9,2 130 | 53 7.6 8,4
95 | 56 8,9 126 | 51 7.4 8,1
9 | 52 8,4 120 | 47 7,0 17
80 | 48 7.8 11,2 | 43 6,5 7,2
0 | 46 73 10,7 | 40 6,1 6,8
60 | 43 7,0 102 | 38 58 6,5

50 4,1 6,6 9,7 35 5,6 6,2
40 3,8 6,3 9,3 33 5,3 59
30 3,5 5,9 8,8 3,0 5,0 5,6
20 3,4 54 8,3 2,7 4,6 5,2
10 29 4,8 1,5 2,3 4,1 4,7
5 2,6 4,3 6,8 1,9 3,7 4,3
3 2,4. 4,0 6,4 1,7 35 4,0
1 2,0 33 5,6 1,3 3,0 3,5




e Dynamicka sila - skok snozmo z mista
Charakteristika

MéFi explozivné silové schopnosti dolnich koncetin

Provedeni
Postavte se za €aru, vyznacenou na zemi, nohy v Sifi ramen.
Provedte odraz snozmo , s pomoci rukou, dopad muze byt na obé&, nebo jednu nohu.

Pocitame nejlepsi ze tfi pokusu.

Hodnoceni

Mé&Fime dotek posledni ¢asti téla (pata).

Uvadim pramérné hodnoty v metrech (Unifittest)

Obr. &. 8. Normy testu prevzané z Unifittestu

ek Skok daleky z mista [cm]
(roky) ;
Chlapci Divky Diference

6 120 116 4
8 139 133 6

10 156 ' 151 5

12 174 167 7

14 196 177 19

16 219 182 37

18 225 184 41




e Vytrvalost — rychlostni — ¢lunkovy béh 4 x 10 m
Pomiicky

Rovny neklouzavy povrch, 10m useky vyznacte metou vysokou 20cm nebo kuZzely,
stopky.

Provedeni

Vybéhnéte od startovni mety (mate ji po pravé ruce), obéhnéte druhou metu, tak, ze
ji mate po levé ruce a vratte se zpét ke startovni meté, kterou obéhnete tak, Ze ji
mate po pravé ruce. Probéhnuta draha ma tvar osmicky. Na konci tfetiho useku uz

metu neobihejte, pouze se ji dotknéte rukou a bézte zpét. Po probéhnuti startovni

&ary se stopky zastavi. Cas méfime s presnosti na desetinu sekundy.
Hodnoceni

Uvadim pramérné hodnoty v sekundach (Unifittest)

Vvék Divky Chlapci
10 14,0-12,6 13,4-12,0
12 13,1-11,8 13,0-11,7
14 12,9-11,5 12,6-11,2

e Koordinace — alternativni test
Stoj jednonoz na obracené lavicce po dobu 30 s, ruce v bok.

Pomucky
Lavi¢ka, stopky
Provedeni

Zak se postavi jednonoz srukama v bok na obracenou lavicku. Mirné pokréi
nestojnou nohu. Zacne se méfit €as. Pokud zak nedokaze vydrzet 30 s. v této poloze

test je zastaven



9 Vyzkumna ¢ast
9.1 Podminky vyzkumu

Pro sbirani dat jsem si vybrala zakladni $koly v Praze a malych méstech Ceské
republiky. VSechna mala mésta méla okolo 5000 obyvatel a méné.

Ve své diplomové praci jsem se snazila zjistit, zda Zzaci na prazskych a
mimoprazskych Skolach dosahuji alespori primérného vykonu v daném testu. Testy
jsem hodnotila podle pfedem stanovenych tabulek a kladné byl hodnocen ten zak,

ktery dosahl primérného a lepSiho vysledku.

9. 2 Vysledky vyzkumu

Graf k hypotéze €. 1 - Hod medicinbalem obouru¢ 2 kg

Nazev grafu

B mimopraiskd Z5 ® prazska z8

67% 68%

33% 32%

splnil nesplnil

67 % zakh z mimoprazskych Skol a 68 % zak( z prazskych dosahlo primérného

vykonu pfi hodu medicimbalem.



Graf k hypotéze €. 2 — Skok snozmo z mista

Nazev grafu

B mimopraiskd Z5 ® praiskd z8

54%

spinil nesplnil

Primérného vykonu pfi skoku snozmo z mista dosahlo 48 % zakl z mimoprazskych

Skol a 54 % zaku z prazskych $kol.

Graf k hypotéze €. 3 - Stoj jednonoz na kladince

Obratnost

B mimoprazskd Z5 ® prazska z8

83% 81%

17% 19%

spinil nesplnil

Témér vyrovnaného vykonu dosahli zaci patych tfid ve stoji jednonoZ na kladince.
Primérného vykonu dosahlo 83 % zaku Skol mimoprazskych a 81 % zakl Skol

prazskych.



Graf k hypotéze é. 4 - Clunkovy béh 4 x 10 m

Nazev grafu

B mimopraiskd Z5 ® praiskd z8

89%

spinil nesplnil

PFi Clunkovém béhu dosahlo primérného vykonu 80 % zaku mimoprazskych Skol a o

9 % vice, tj. 89 % zaku prazskych skol.

Graf k hypotéze €. 5 - Reakéni rychlost — zachyceni padajiciho predmétu

AkcEni rychlost

B mimoprazskd Z5 ® prazska z8

86% 86%

14% 14%

splnil nesplnil

V testu akéni rychlosti — chyceni padajiciho pfedmétu dosahli Zaci z mimoprazskych

a prazskych Skol naprosto stejného vysledku 86 %.



Graf k hypotéze ¢. 6 — Porovnani kondiénich schopnosti dévéat 5. ro¢nikt

Clunkovy béh 4 x 10m
DiVKY

B mimoprazska Z§ H prazska z8

0,85 0,89

spinila nesplnila

V patém ro¢niku zakladni Skoly pfi testu vytrvalosti dosahlo priméfného vykonu
85 % dévc&at mimoprazskych Skol a 89 % dévc&at prazskych Skol.

Hod 2kg medicinbalem obouruc
DIVKY

H mimopraZska Z§ H praZska Z5

0,65 0,67

spinila nesplnila

Pfi hodu 2 kg medicimbalem dokazala ziskat mimoprazska dévCata 65 %

primérného vykonu a 67 % dév¢ata z Prahy.



Skok z mista snozmo
DIVKY

B mimoprazska ZS ® prazska z8
0,57

0,54

splnila nesplnila

46 % primérného vykonu pfi skoku zmista snozmo ziskala dévcata
z mimoprazskych sSkol a 57 % dévcata z prazskych Skol.
Zachyceni padajiciho predmétu
DIVKY
B mimoprazska Z5 H prazska z8
0,89 0,84
0,11 0,16
splnila nesplnila
V testu reakCni rychlosti - zachyceni padajiciho pfedmétu dosahly divky

mimoprazskych Skol 89 % primérného vykonu a divky z prazskych Skol 84%.



Graf k hypotéze €. 7 - Porovnani koordinaénich schopnosti dév¢at 5. ro¢nika

Stoj jednonoz
DIVKY

B mimoprazska Z§ H prazska z8

0,85 0,89

spinila nesplnila

Dévcata mimoprazskych Skol dosahla urovné 85 % pramérného vykonu a dévcata
prazskych Skol 89 %.0

Graf k hypotéze €. 8 - Porovnani koordina¢nich schopnosti chlapct 5. ro€niku

Stoj jednonoz
CHLAPCI

B mimopraZska ZS ® praZska ZS

0,81

0,73

splnil nesplnil

Chlapci z mimoprazskych zakladnich Skol ziskali 81 % a chlapci z prazskych skol

73 % primérného vykonu ve stoji jednonoz.



Graf k hypotéze €. 9 - Porovnani kondi¢nich schopnosti chlapct 5. ro¢nikt

Clunkovy béh 4 x 10m
CHLAPCI

B mimoprazska zS H prazska z8

0,89

splnil nesplnil

Hranice 77 % dosahli chlapci mimoprazskych zakladnich Skol a 89 % chlapci
z prazskych zakladnich skol pfi clunkovém béhu 4 x 10 m.

Hod 2kg medicinbalem obouruc
CHLAPCI

B mimoprazska ZS M prazska z8

0,69 0,69

spinil nesplnil

Chlapci z mimoprazskych a prazskych Skol dosahli pfi discipliné hodu 2 kg

medicimbalem obouru¢ stejného vysledku 69 % primérného vykonu.



Skok z mista snozmo
CHLAPCI

B mimoprazska ZS M prazska z8

0,51

spinil nesplnil

Pfi skoku snozmo z mista dosahli chlapci z mimoprazskych skol

z prazskych Skol 51 % primérného vykonu.

50 %

a chlapci

Zachyceni padajiciho predmétu
CHLAPCI

B mimoprazska ZS M prazska ZS

0,83 0,87

0,17 0,13

splnil nesplnil

83 % pramérného vykonu ziskali chlapci z mimoprazskych Skol a 87 % chlapci

z prazskych skol.



10 Diskuze k hypotézam

10. 1 Diskuze k hypotéze €. 1
Hypotéza €. 1

PFi hodu 2kg medicinbalem obouru¢ podle Motorickych testl v télesné vychové od
autorl Doc. Dr. Karla Mékoty, CSc. a Doc. Dr. Petra Blahuse, CSc. dosahne
prumérného vykonu 75% Zaka 5. ro¢niku prazskych zakladnich Skol a 85% zakua 5.

ro¢nikd mimoprazskych zakladnich Skol.

Tuto hypotézu jsem nedokazala spravné odhadnout ani u prazskych ani u
mimoprazskych Skol, u obou Skol jsem ocCekavala lepSi vysledky. Obé Skoly mély
témer stejné vysledky testu, pficemz mimoprazské Skoly ziskala 67 procent, coz je o

18 procent méné, a prazské Skoly 68 procent, tedy o 8 procent méneé.

Dle mého nazoru by se pedagogové méli vice zaméfit na samotny styl hodu obouruc.
Na mimoprazské Skole uméli tento styl mnohem Iépe, a proto mé prekvapil vysledek
po vyhodnoceni testu, ze tyto Skoly dopadly pouze o jedno procento hufe nez
prazské. Na téchto Skolach jsem se setkala i s absolutni neznalosti tohoto zpusobu

vv v

hodu a v nékterych pfripadech mé styl hodu témérF Sokoval.

10. 2 Diskuze k hypotéze ¢. 2
Hypotéza €. 2

PFi skoku snoZmo z mista podle mne dosahne pramérného vykonu 70% Zaka 5.
ronikd prazskych zakladnich Skol a 80% zakd 5. ro¢niki mimoprazskych

zakladnich skol.

Pouze 48 procent zaku mimoprazskych Skol a 54 procent Zaku prazskych $kol
dosahlo primérného vykonu pfi skoku do dalky snozmo z mista. Musim konstatovat,
Ze tento vysledek mé také velice prekvapil, protoZze jsem oCekavala mnohem vétsi
uspésnost v této discipliné u obou Skol. Opét si myslim, Ze by se pedagogové méli
vice zaméfit na nacviku jednoduchého skoku. U nékolika Zaku bylo vidét, Ze se
sportu vénuji aktivné a pfi této discipliné dobfe zvladli odrazovou i dopadovou fazi
skoku. U ostatnich zakl byl s témito fazemi znacny problém, hlavné co se tyCe faze

dopadové. Na mimoprazskych Skolach tento styl zvladala vétSina zakd primérné (jak



chlapci, tak dévcata), ale na prazskych Skolach byl vidét vétSi rozdil u dévcat a

chlapc, ktefi byli schopni tento skok provést mnohem Iépe.

10. 3 Diskuze k hypotéze ¢. 3
Hypotéza €. 3

PFi stoji jednonoz na kladince po dobu 30s dosahnou Zaci 5. ro¢nikl prazskych i

mimoprazskych zakladnich Skol stejné urovné 80 %.

V této discipliné jsem spravné predpokladala, ze jak u Skol mimoprazskych, tak i u
8kol prazskych dosahnou Zaci 5. ro¢niku téméF stejné urovné. Rozdil mezi Skolami
byl pouze 2 % a obé Skoly pfekrocily 80 % hranice, respektive 81 a 83 procent. V této
discipliné se nevyskytl zadny problém, pouze jsem mohla pozorovat, Zze vétsi

problémy pfi pInéni této discipliny méli Zaci s mirnou obezitou.

10. 4 Diskuze k hypotéze €. 4
Hypotéza ¢. 4

PFi Clunkovém béhu 4 x10m dosahne primeérného vykonu 90% zaku 5. rocnikl

prazskych zakladnich Skol a 80% zaku 5. ro¢niki mimoprazskych zakladnich skol.

Tato hypotéza byla potvrzena. Na prazskych Skolach dosahlo 89 % zaku
primérného vykonu a 80 % zaku dosahlo primérného vykonu na S$kolach
mimoprazskych. V této discipliné jsem odhadovala men$i uspésSnost na Skolach
mimoprazskych. Duvod je takovy, Ze na mensich méstech maji Zaci vice pfirozené
aktivity a pohybu vibec, ale méné se vénuji sportim pod profesionalnim vedenim.
Naopak v Praze vice zakl navstévuje sportovni krouzky a kluby, zvliasté chlapci, a v
této discipliné se mi tato hypotéza potvrdila. Na prazskych Skolach bylo vidét nékolik
chlapct ve vyborné kondici, ktefi dosahli nejlepSich vysledkl, a tito chlapci se

vénovali vétSinou fotbalu, atletice, florbalu €i tenisu v prazskych sportovnich klubech.



10. 5 Diskuze k hypotéze €. 5
Hypotéza €. 5

Pri testu reakéni rychlosti testem zachyceni padajiciho pfedmétu jednou rukou
dosahne pramérného vykonu 80% Zaku 5. roéniku prazskych zakladnich Skol a

85% zakul 5. ro¢nikll mimoprazskych zakladnich skol.

Pfi tomto testu dopadli Zaci 5. tfid z mimoprazskych a prazskych Skol
vyrovnané — 86%. Hypotéza se tedy témér potvrdila u zaku prazskych Skol a zaci
mimoprazskych Skol dopadli jesté |épe nez jsem predpokladala. Pfi této discipliné
nenastaly zadné problémy. Méla jsem hodnotit vzdy lepSi ze dvou pokusl a ve
vétsiné pripadud byl druhy pokus o poznatek lep$i. Zak v&dél, co ho &eka, a dokazal

se lépe soustredit.

10. 6 Diskuze k hypotéze ¢. 6
Hypotéza €. 6

Pfi testovani kondi¢nich schopnosti dosahnou lepSiho vykonu Zzakyné
mimoprazskych 5. ro€nik( zakladnich kol oproti zakynim 5. ro€nik( prazskych

zakladnich skol

Tato hypotéza potvrzena nebyla. Zakyn& prazskych $kol byly ve tfech
disciplinach lepsi, nez dév€ata z mimoprazskych Skol. Pouze v testu reakéni rychlosti
zvitézily divky z Skol mimoprazskych. Tento vysledek mé velice pfekvapil. Kdyz jsem
se rozhodovala u této hypotézy, kdo si myslim, Zze bude v kondi¢nich schopnostech
lepSi, méla jsem jasnou volbu. Z divodu vétsi vSestrannosti a volného pohybu jsem
volila dévCata mimoprazska. Pozdéji béhem testovani jsem si vSimla jednoho rozdilu.
Zakyné mimoprazskych $kol mély vice vyrovnané vykony, a ty se pohybovaly na
jedné urovni vykonl — okolo hranice pruméru. V Praze byl vidét vétSi rozdil
v Uspé&snosti. Cast déveat méla vynikajici vykony (navstévuiji sportovni klub) a ostatni
dévCata méla podobné vykony jako na malych méstech. Aktivné cviCici dévcata

v Praze méla lepSi vysledky.



10. 7 Diskuze k hypotéze €. 7
Hypotéza €. 7

Predpokladam, ze lepSich vykonu koordinagnich schopnosti dosahnou divky
5. ro¢nikd zakladnich Skol oproti divkam 5. ro€nikl z mimoprazskych zakladnich

skol.

Tato hypotéza byla potvrzena. V Praze je vétSi Sance navstévovat ruzné
krouzky a sportovni kluby. U divek je zaméreni velmi Casto na aerobik, gymnastiku Ci
jiné tance, které napomahaji zlepSovat koordinacni schopnosti. Z tohoto dlivodu jsem

véfila vice v uspésnost prazskych dévcat.

10. 8 Diskuze k hypotéze €. 8
Hypotéza €. 8

Z&ci (resp. chlapci) 5. roénikt prazskych zakladnich $kol prokazi vy$si uroven

koordina¢nich schopnosti v porovnani s Zaky mimoprazskych zakladnich skol.

Tato hypotéza nebyla potvrzena. Pfedpokladala jsem, Ze chlapci Zijici v Praze
vice navstévuji sportovni kluby a krouzky a jejich koordinacni schopnosti tedy budou

mit vétsi pfilezitost k rozvoji.

10. 9 Diskuze k hypotéze ¢. 9
Hypotéza €. 9

V kondi¢nich schopnostech se lépe projevuji zaci (resp. chlapci) 5. ro¢nikd
prazskych zakladnich Skol ve srovnani s zaky 5. ro¢nikd mimoprazskych zakladnich

skol.

Pravdivost hypotézy byla potvrzena. V tomto pfipadé byli chlapci vice vyrovnani.
V jednom pfipadé se vysledky naprosto shodovaly a v druhém zvitézili chlapci
z prazskych zakladnich Skol o jedno procento. Ve zbylych dvou testech byli
Trénovanost chlapci byla viditelna a rozdil v UspéSnosti nejvétsi. Chlapci
z mimoprazskych 8kol ziskali 77 % vykonl pramérnych a lepSich a chlapci

z prazskych Skol 89 %.



11 Maximalni, nejslabsi a primérné vykony

11. 1 Maximalni vykony

Pro pfredstavu urovné vykonl zde uvadim vzdy tfi nejlepSi vykony chlapcu a

dévcat v Praze a na malych méstech.

Clunkovy béh 4 x 10 m

Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
10,48 s 11,29 s 11,06 s 11,92 s
10,58 s 11,34 s 11,11 s 12,22 s
10,65 s 11,48 s 11,13 s 12,37 s
Hod obourué¢ 2 kg medicimbalem
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
8m 55m 8,6 m 53m
7,2m 5,1m 8,1m 52m
6,2 m 5m 6,3 m 48m
Skok z mista snozmo
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
191 m 1,78 m 1,8 m 1,75 m
1,82 m 1,66 m 1,79 m 1,73 m
1,74 m 1,6m 1,75 m 1,6m




Reakéni rychlost — zachyceni padajiciho predmétu

Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
9cm 11cm 12 cm 13 cm
10 cm 14 cm 15cm 14 cm
14 cm 18 cm 17 cm 16 cm

11. 2 Nejslabsi vykony

V této Casti uvadim ftfi nejslabsi vykony chlapct a dév€at v Praze a malych

meéstech.
Clunkovy béh 4 x 10 m
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
14,28 s 16,52 s 14,96 s 14,40 s
13,14 s 14,56 s 14,57 s 14,26 s
13,07 s 13,68 s 13,96 s 14,17 s
Hod obourué¢ 2 kg medicimbalem
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
3,6 m 2,8m 3,3m 2,6m
3,7m 3,2m 4,3 m 2,8m
4,1 m 3,3m 4,4 m 3,5m




Skok z mista snozmo

Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
1,04 m 1,19 m 1,18 m Im
1,17 m 1,20 m 1,22 m 1,08 m
1,24 m 1,22 m 1,25 m 1,12 m
Reakéni rychlost — zachyceni padajiciho predmétu
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
35cm 44 cm 38cm 42 cm
31cm 39 cm 36 cm 40 cm
29 cm 37 cm 35cm 35cm

11. 3 Primérné vykony

V této ¢asti uvedu pramérné vykony chlapcl a dévcat z Prahy a malych mést.

Praha

Clunkovy béh 4 x 10 m

Venkov

Chlapci

Dévcata

Chlapci

Dévcata

11,75 s

12,59 s

12,67 s

13,30 s




Hod obourué¢ 2 kg medicimbalem

Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
5m 3,83 m 503 m 3,61m
Skok z mista snozmo
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
1,44 m 1,44 m 1,39 m 1,36 m
Reakéni rychlost — zachyceni padajiciho predmétu
Praha Venkov
Chlapci Dévcata Chlapci Dévcata
23 cm 25cm 26 cm 25cm




12 Zavery

Cilem mé diplomové prace bylo zjistit urover pohybovych schopnosti u zaku

patych tfid v Praze a na malych méstech.

V teoretické Casti jsem se zameéfila na motorické schopnosti jako takove,
podrobnéji jsem psala o jejich druzich a jednotlivé je charakterizovala. V dalSi Casti
jsem se zaméfila na jejich vyvoj, rozvoj, prostfedky a metody. Uvedla jsem
pozadavky Ramcového vzdélavaciho programu a tematicky plan Skoly prazské a

mimoprazské.

V dalSi Casti jsem na zakladé vlastnich zkuSenosti a Uvah stanovila devét
hypotéz. Realizovala jsem samotné testovani a na zakladé vysledkl jsem procenty

stanovila dosazenou pridmérnou uroven vykonu.

Na této praci mé velice zaujalo zjisténi, jak se hodiny a hlavné pfipravy
na hlavni ¢ast jednotky liSily. V pfipadé mimoprazskych Skol mé pfistup pedagoga a
chovani zaku velmi pozitivné prekvapil. Chtéla bych podotknout, Zze ucitelé byli
ve véku stfedni a star$i generace. Z&ci reagovali na kazdy povel uditele a bez
vétSiho odmlouvani plnili jeho pfikazy. Na zahfati tfida dostala hru, pedagog byl
celou dobu na blizku a sledoval déni pfi hfe. Pfi vyskytnuti jakéhokoliv problému
na vzniklou situaci reagoval a dopomohl k vyfeSeni. Cela tfida se aktivné zapoijila.
Po zahfivaci Casti probéhlo rozcviceni, které bylo organizované a pedagog opét
dohlizel na jeho prabéh a opravoval chybna cviCeni. Na prazskych Skolach, kde
pedagogové byli prevazné mladSiho véku, tomu bylo jinak. Jeden ZzZak
ze tfidy dostal na starost organizaci zahfati a rozcviCeni. Sam si vSe organizoval a
pedagog sedél na laviCce, vlibec nereagoval na vzniklé problémy &i neaktivitu zaka.
Kdyz se hrala hra, Zaci misto béhu chodili, ale sam chlapec, ktery dostal na povel
organizaci s tim nedokazal nic udélat. Pfi rozcviéce se opakovalo to samé. Z4ci
cvicili, ale co se tyCe urovné provedeni a celkového zapojeni na prazské Skole se
nedalo srovnavat s mimoprazskymi Skolami. Co mé nejvice prekvapilo bylo, Ze
pedagog stale sedél, pozoroval, ale nijak se nezapojil, aby opravil chybna provadéni
cviki. Nemohu fici, ze na vSech zakladnich Skolach tomu bylo uUpIné stejné, ale
uroven hodin télesné vychovy se mi vice zamlouval na mimoprazskych Skolach, kde

hodina méla fad a celkova struktura hodiny byla |épe dodrZena a organizovana.



Na zakladé provadénych testl, které byly provedeny v patych tfidach

zakladnich Skol jsem dosla k témto zavérim:

PFi hodnoceni urovné pohybovych schopnosti zaku patych tfid zakladnich Skol byly
prokazany leps$i vysledky u zakl z Prahy. Rozdily nebyly veliké. V testovani reakéni
rychlosti dopadli zaci mimoprazskych a prazskych Skol vyrovnané. V dalSich dvou
disciplinach se rozdily pohybovaly v maximalnim rozpéti 2 procent. Pouze ve skoku
z mista snoZmo a Clunkovém béhu 4 x 10 m se vyskytly vétsi rozdily ve prospéch
prazskych zaku.

Pri testovani zakl patych tfid zakladni Skoly se prokazalo, Ze existuji pohybové
schopnosti, ve kterych se vykonnost zaki mimoprazskych Skol a prazskych Skol lisi.
Z péti testl byl tento rozdil zaznamenan u skoku z mista snozmo, kdy 48 procent
zakl z mimoprazskych Skol a 54 procent zakl z prazskych Skol dosahlo primérného
vykonu. Celkové si myslim, Ze nizSi uroven je hlavné z duvodu nezvladnuti
spravného provedeni tohoto stylu. LepSi UspéSnost prazskych zaku si vysvétluji vétsi
trénovanosti zaka a lepSim zvladnuti stylu. DalSim ddvodem muaze byt i pedagog,
ktery ma jako svoji specializaci télesnou vychovu. Druha disciplina, kdy dopadli
prazsti zaci 1épe je &lunkovy b&h 4 x 10 m. Uspésné dosahlo pramé&rného vykonu 80
procent mimoprazskych zakd a 89 procent prazskych zaku. V této discipliné si opét
vysvétluji lepSi UspéSnost diky trénovanosti nékterych zakl, ktefi navstévuiji
sportovni krouzky a kluby.

Divky z Prahy prokazali lepSi vykonnost v testech pohybovych schopnosti nez
divky  mimoprazskych $kol. Vysledky chlapct byly vice vyrovnané, pouze v
¢lunkovém béhu s velkym rozdilem dosahli lepSich vysledkd chlapci z Prahy, pfi testu

koordinace naopak chlapci z mimoprazskych Skol.



Po zhodnoceni jsem dospéla k nasledujicim zavéram:

1 S neznalosti stylu odrazu snozmo z mista jsem se
setkala u chlapcu a dévéat v Praze i mimo ni.

2 Vysledky testu hod obourué 2 kg medicimbalem ovlivnil
Spatny zpasob hodu.

3 Pohybové schopnosti, v nichz se uroven lisi, j[sou skok z
mista snozmo a ¢lunkovy béh 4 x 10 m ve prospéch zaki
prazskych skol.

4 V testu obratnosti celkoveé uspély Iépe dévéata nad
chlapci.

5 Prazska dévcata uspéla v testech celkové Iépe nez

dévcéata mimoprazska.

Tato prace je pouzitelna pro zacinajici ucitele télesné vychovy jako informace o

pohybovych schopnostech, jejich rozvoji a prumérnych vykonech v nich.
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