Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

DIPLOMOVA PRACE

2017 Véra Lasovska



Univerzita Karlova v Praze
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

DIPLOMOVA PRACE

Urovei pohybovych schopnosti u basketbalistii mladsiho
Skolniho véku

Level of motor skills in young school-age basketball players

Veéra Lasovska

Vedouci diplomové prace: PaedDr. Jana Hajkova
Studijni program: Ucitelstvi pro zakladni Skoly
Studijni obor: Utitelstvi pro 1. stupei ZS

2017



Cestné prohlaseni

Prohladuji, Ze jsem diplomovou praci na téma Uroveii pohybovych schopnosti u
basketbalisti mladSiho S$kolniho véku vypracovala pod vedenim vedouciho prace
samostatné za pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Dale prohlasSuji, Ze tato prace

nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.



Podékovani

Rada bych touto cestou podékovala PaedDr. Jan¢ Hajkové za odborné rady, cenné
pfipominky a pomoc pfi zpracovani diplomové prace. Zarovenn bych touto cestou chtéla

podékovat své rodiné, kterd me celou dobu studia podporovala a poskytovala mi klidné

zazemi.



RESUME

Cilem této diplomové prace je zjistit urovenn pohybovych schopnosti u basketbalistl
mladsiho Skolniho véku. Prace je ¢lenéna na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. Teoreticka
¢ast shrnuje ziskané poznatky z odborné literatury, vymezuje zékladni pojmy souvisejici
s danou problematikou a objasiiuje jejich souvislost. Soucésti teoretické Casti prace bude
definice metody testovani formou UNIFITTEST 6 — 60, ktera se na zakladé studia odborné

literatury jevila jako nejvhodngjsi forma testovani zakt vékové kategorie 8 — 10 let.

Prakticka ¢ast prace se zaméfuje na samotné testovani zakt. Cilem diplomové prace je
porovnani méfeni ziskanych v TJ Sokol prazsky, kteti se sportu aktivné vénuji i mimo Skolni
prostiedi a zaki, ktefi se sportu vénuji pouze pfi plnéni povinné skolni dochazky, a to v ramci
zakonem stanovenych poctu hodin télesné vychovy na zakladni Skole. Komparaci ziskanych
vysledkt bude mozné urcit, zda se zaci, kteti se sportovnim aktivitdm vénuji pouze v ramci
vyucovani, dokazi svymi vysledky pribliZit vysledkiim Zzaka TJ Sokol prazsky. Na zakladé
tohoto zjisténi l1ze usuzovat na ptipadné talentované zaky, s nimiz Ize dale pracovat a rozvijet

jejich pripadny talent.

KLiCOVA SLOVA
pohybové schopnosti, zak mladsiho $kolniho véku, UNIFITTEST (6-60), motorické testy,

pohybové dovednosti, talentovany zak



ABSTRACT

The aim of the thesis is to ascertain the level of motor skills of basketball players of younger
school age. The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part
summarises knowledge obtained from scientific literature, defines fundamental terms related
to the issue and clarifies the links between them. The theoretical part includes a definition of
the UNIFITTEST 6 — 60 testing method, which appears to be the most suitable form of

testing pupils aged 8 to 10 on the basis of scientific literature.

The practical part focuses on the actual testing of pupils. The aim of the thesis is to compare
the results of pupils obtained in the Prague Sokol Organization who do sports actively also
outside of school with those of pupils who only do sports as part of their compulsory
education and just have the number of PE lessons the law stipulates for primary education.
By comparing the obtained results, it will be possible to determine whether pupils who do
sports only at school can reach the results of pupils in the Prague Sokol Organization. On
the basis of this finding we may assume which pupils are talented and can be worked with
further so as to allow their potential talent to develop.

KEYWORDS

motor skills, younger school age, UNIFITTEST (6-60), motor skills tests, talented pupil
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1 Uvod

Pohyb je pro ¢lovéka a jeho spravny vyvoj nezbytnou soucasti zivota. Ten vSak neni jedinou
slozkou, kterd se pozitivné odrazi na zdravi kazdého z nas. V dne$ni dobé¢ je zdravy zivotni
styl diskutované téma nejen v modnich ¢asopisech ¢i médiich, ale rovnéz organy zabyvajici
se vychovou a vzdélavanim, kladou na aktivni styl Zivota nemaly daraz. Ptikladem pak mize

byt regulovani stravovacich navykit zaka zékladnich skol.

Stravovani se jisté pozitivné projevi také v celkové fyzické zdatnosti zdka. Ani to vSak
nestoji samo o sob¢ a je nutné jej provazat s aktivnimi pohybovymi Cinnostmi. Vztah
k takovym ¢innostem ve velké mife ovliviyji rodice jiz v predskolnim véku ditéte. Pobyt
Vv ptirod¢, vylety, prochazky, jizda na kole ¢i kolektivni sporty — to vSe vytvaii kladny vztah
k pohybu déti. Dnesni doba vSak klade vysoké pozadavky také na znalosti intelektualni
povahy, jako jsou znalosti jazyki, cestovani ¢i dovednosti Vv oblasti informaénich a
komunikacnich technologii. Je tedy nezbytné nalézt vyvdzenost v téchto aktivnich a
pasivnich ¢innostech. V ptfedskolnim véku je toto ukol predevsim rodict. Existuje
nepieberné mnozstvi volnocasovych aktivit, kterym se zaci mohou vénovat — od
individualniho tréninku po kolektivni pohybové hry nabizené formou krouzka. Otazkou
vSak stale zlistdva, zda sami rodice se v takovém stylu zivota ,,vidi* a zda budou své déti

podobné ,,vychovavat®.

Nemaly vyznam ve vztahu k pohybovym aktivitim mé& potom pedagog sam v ramci
vyucovani télesné vychovy. Jisté je potieba zhodnotit u kazdého Zzaka jeho redlné moznosti
a kapacity. Pfi Spatném odhadu miize snadno dojit k naprostému znechuceni a odporu
k pohybu jako takovému. Individualni piistup by tak v tomto, obdobné jako v jinych
pfedmétech, mé¢l byt samoziejmosti. Pochopitelné nelze srovnavat Zaky, ktefi se sportu
vénuji pouze v rdmci télesné vychovy s zaky, kteii se sportu aktivné vénuji také ve svém
volném case. Rozdily ve fyzické zdatnosti budou pravdépodobné markantni. Této

problematice se bude vénovat diplomova prace.

Zavérem tedy — mnohokrat fecené ,,ve zdravém téle zdravy duch® — ma jisté¢ co do sebe a
ukolem nas pedagogl je pfedevSim vytvaret pozitivni vztah k pohybu, nabizet moZnosti

zlepSovani se a otevirat zakim dvefe k jejich neobjevenym moznostem.



2 Problém a cil prace

Cil prace

Cilem prace je zjistit urovein pohybovych schopnosti basketbalistti mladsiho Skolniho véku

(TJ Sokol prazsky) a porovnat ji s pohybovymi schopnostmi zaki bézné populace (zaki

navstévujicich pouze hodiny télesné vychovy).

Dilc¢i cile prace:

Zjistit pomoci verifikovanych testi UNIFITTEST (6 — 60) troven pohybovych
schopnosti z zaka bézné zakladni Skoly, ktefi se sportu vénuji pouze v ramci povinné
télesné vychovy.

Zjistit pomoci verifikovanych testi UNIFITTEST (6 — 60) urovenn pohybovych
schopnosti z zakl basketbalistti TJ Sokol Prazsky, ktefi se vénuji mimo bézné télesné

vychovy jesté basketbalu

Problémové otazky prace:

Bude se lisit roven odrazové sily dolnich koncetin u basketbalisti a Skolnich déti?
Bude se lisit troven vytrvalostni sily u basketbalistti a Skolnich déti?

Bude se lisit roven dlouhodobé vytrvalostni schopnosti u basketbalistl a Skolnich
déti?

Bude se lisit uroven béZecké rychlostni schopnosti u basketbalistl a Skolnich déti?
Bude se lisit télesna vyska u basketbalistil a Skolnich déti?

Bude se lisit uroven pohyblivostnich (flexibilnich) schopnosti u basketbalisti a

Skolnich déti?

Ukoly prace:

Seznamit se s teoretickymi vychodisky pohybovych schopnosti a obdobim mladsiho
Skolniho véku.

Seznamit se s metodikou testovani pomoci UNIFITTESTU.

Provést testovani zakl a vysledky zpracovat pomoci statistickych metod.

Porovnat tyto vysledky jednak genderové, jednak z pohledu testovanych podsoubort
(Zaci bézné ZS versus Zaci TJ Sokol Prazsky).

Vysledky interpretovat.



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Pohyb a pohybova aktivita

Vyznam pohybu pro zivot ¢lovéka byl zminén jiz v ivodu préce, a je jednoznacné, Ze i
V dne$ni dobé, kterd nabizi mnoho pasivnich ¢innosti od pocitacovych her po sledovéani
nejnovéjsich filmi, ma své nezastupitelné misto. Diive nez bude vénovédna pozornost
samotné taxonomii pohybovych schopnosti, je nutné si definovat vybrané pojmy. Hoskova
definuje pohyb jako ,, zakladni atribut a zpiisob existence, tim i prvek moznosti zmény polohy
V prostoru a case.“* Fromel a spol. uvadgji jinou definici pohybové aktivity, fikaji, Ze
., pohybova aktivita je komplex lidského chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové cinnosti
clovéka.“? Z vyse uvedenych definic lze usuzovat, ze o pohybu lze mluvit ve smyslu
fyzikélniho pohybu, ale rovnéz ve smyslu komplexniho vnimani biologickych, socialnich a

psychologickych atributti kazdého jedince.

Vyznamem pohybové aktivity u déti se zabyva nejedna odbornd publikace. Obrazek 1

ukazuje, které ¢innosti patii k pohybové aktivité®.

. Télocviéna rekreace
V.

Obrazek 1 - pohybové aktivity, zpracovano dle www.sdetmiprotiobezite.cz

Z obrazku je patrné, ze k pohybovym aktivitim nepatii pouze sportovni vykony jako takové,

ale ze pohyb jiz v raném véku ditéte ma sviij vyznam — dité, které si hraje (vykonava pohyb),

THOSKOVA, B. Vyznam kvality pohybu v télesné vychové a sportu. In: Sbornik referati védeckého seminaie
- Soucasné problémy télesné vychovy a sportu.

2 FROMEL, Karel, Jiti NOVOSAD a Zbynék SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeZe.

3 [online]. [cit. 2017-11-18]. Dostupné z WWW: http://sdetmiprotiobezite.cz/pro-vyzivove-konzultanty/bez-
pohybu-to-nejde/vhodne-pohybove-aktivity/



nezlobi, zamezuje vzniku obezity, podporuje navazovani novych socialnich kontaktt,
vytvari prostor pro radost z uspéchu, kolektivné piijima netispéch. Prave tento pohyb plisobi
relaxacn¢ na organismus cClovéka. V pozdéjSim veéku jedinec oceni rovnovahu mezi
fyzickym a psychickym stavem, kterou prave piirozend pohybova aktivita navozuje. Protoze
vSak tato prace pojednava o zacich mladsiho skolniho veku, je potteba pohlédnout do hodin
télesné vychovy a definovat pojmy pohybova schopnost versus pohybova dovednost. Témto

pojmum bude vénovana pozornost v nasledujicich kapitolach.

3.2 Aktivni Zivotni styl

Nejprve vsak jeste¢ k tomu, jak nezastupitelny vyznam ma v télesné vychové motivace.
Motivaci lze chépat jako soubor vnitinich a vné&jSich stimuld, které jedince pfiméji vykonat
urcitou ¢innost. Pokud jde pfimo o motivaci ve sportu, 1ze na motivaci pohlizet z vicero uhli
pohledu. Jednak Zaci predmét télesné vychovy vnimaji jako relaxacni predmét, jednak jako
predmét, kde i ti mén¢ zdatni jedinci mohou ukdazat, ze néco umi, ze jsou v né¢em nejlepsi.
Na jedné strané je tedy ukolem pedagoga organizovat hodinu tak, aby zaci méli na co
vzpominat a prozili s Kamarady legraci, na druhé stran¢ pravé tak, aby mohli ve zdravé mife
porovnavat své sily se spoluzaky ¢i se ujistili, ze pravé v tomto jsou oni ti nejlepsi. Tolik,

pokud je uvazovana motivace stran pedagogti.

Nem¢élo by se ovSem opomijet, jak vyznamnou roli ma v této motivaci rodi¢ a nejblizsi okoli
ditéte. V obdobi, kdy jesté nenavstévuje Zadnou vzdélavaci instituci a €as travi v prevazné
vetsing s rodi¢i. Je to praveé rodic, ktery poklada zékladni stavebni kameny pro budouci

postoje svého potomka. A to pochopitelné nejen v oblasti sportu.

Dnesni doba povazuje aktivni Zivotni styl za moderni a jako takovy ho prezentuji masova
média, socialni sité ¢i televizni reklamy. Aby bylo mozné mluvit o aktivnim stylu Zivota, je
potieba zminit oblasti, kterych se tento zivotni styl tyka. Jednotlivé oblasti a jejich ptimou

zéavislost na sob¢ ukazuje Obrazek 2.

Existuje mnoho nutri¢nich poraden, doplnku stravy podporujicich krasnou postavu, a jesté
o néco vice doporuceni diet, které zajisti, Ze nadbytecna kila plijdou dolii sama. OvSem
skuteéni odbornici na redukci vahy Fikaji, e zména se musi odehrat v samotnych lidech. Ze
tato zména zacind v hlave, kdy si planujeme, kdy a co budeme jist, jaké nutricni hodnoty
dané jidlo ma ¢i kolikrdt denné nasemu organismu zajistime pfisun potravy. A tedy, Ze
zména jidelnicku na kratkou dobu vétSinou nepfinasi potiebné ovoce, protoze v okamziku

ukonceni ,,tryznivé diety* se lovek vraci zpét ke svému standardnimu stylu Zivota a s tim
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se objevuji zpét i nadbytecna kila. Podobné jako u dospé€lych je to 1 u déti. Proto je prave

Vv rukou rodic¢u tuto rovnovahu mezi energetickym pifijmem a vydejem regulovat.

3.3 Oblasti aktivniho Zivotniho stylu

Jak bylo zminéno vyse, pravidelny pfisun nutricné vyvazené stravy, je pro ¢lovéka nesmirné
dilezity. Obecné plati n€kolik zédsad, které by mély byt dodrZzovany, jako naptiklad jista
pravidelnost stravovéani, nutricn€ hodnotné potraviny, moznost pochutiny vychutnavat
(nikoliv ve spéchu hltat), nezatéZovat organismus smazenymi pokrmy, aj. Opomenuty by
nem¢ly byt ani navykové latky, jako je alkohol ¢i koufeni, v extrémnich ptipadech potom
omamné a psychotropni latky, které organismu zptsobuji Sok a vyvoldvaji dlouhodobou
zavislost organismu. K udrZeni pevného zdravi vSak nestaci samotné spravné stravovani, ale
je potieba toto podpofit vlastni pohybovou aktivitou jedince. Tato aktivita by v§ak neméla
byt jednostranna, a méla by byt vykonavana pravidelné s urcitou intenzitou. Nekteti
odbornici uvadéji, ze optimalni je kazdodenni pohyb po dobu alespoii 20 minut, jini preferu;ji
méné Castou zatéz, ovSem s veétsi intenzitou. Uvadi se, Ze za optimdlni je cvicit alespoii
dvakrat tydné po dobu 45 minut. | v tomto pfipad¢ existuje mnoho odbornikd, kteti jsou
pfipraveni pomoci s ,,tréninkovym pldnem*. Jde totiz o to organismus hned na zacatku
nepietizit, a cvieni si osvojit postupné. Skute¢nost, ze zmiiiované oblasti spolu souviseji,

ukazuje Obrazek 2.

spravidelnd strava spravidelné kontroly
estiidmost u lékare

enutriéni vyvadZenost efeSeni potizi
e¢asna jidlo evyvarovat se stresu

fyzicka psychicka
kondice kondice

epravidelny pohyb +dusevnirovnovaha
ekolektivni sporty esehereflexe
sumét se pochvalit

Obrazek 2 — oblasti aktivniho Zivotniho stylu, zdroj autorka 2017




Nyni byly zminiovany ptfedevsim biologické aspekty aktivniho Zivotniho stylu. Opomenuty
by vSak nemély byt ani psychologické, a to naptfiklad dusevni rovnovaha, kterd prave
pravidelnym pohybem ¢i uménim sebe — pochvaly, strmé stoupa. Dal$i dalezitou oblasti je
oblast zdravi a pravidelna péce o n¢j. Svoji dillezitost zde hraji pravidelné navstévy 1ékare,

rrrrr

mezi jednotlivymi oblastmi.

Diskutabilni se muze jevit technologicky rozvoj a zavislost déti na souc¢asnych vydobytcich
dnesni doby. Pocitace a mobilni telefony jsou détem velmi blizké. Na jedné strané je
pochopitelné neustalé vysedavani u pocitact ¢i telefonu nezdravé, na druhé strané i tyto
pfistroje mohou aktivni Zivotni styl podporovat. V dnesni dobé existuje cela fada mobilnich
aplikaci, které jsou navodné, sleduji celodenni pohybovou aktivitu, analyzuji ji a doporucuji
dalsi postup. Jiné aplikace zase nabizeji turistiku ¢i zazitky, naptiklad Geocaching (hledani

kesek).

Posledni zminénou oblasti je socialni prostiedi a to, v jakém prostiedi je zdk vychovavan.
Jeho zivotni styl bude s vysokou pravdépodobnosti toto prostfedi zrcadlit. A s odlisSnymi
pristupy déti se pedagogové setkavaji v hodinach télesné vychovy. Nékterym zakim je
pohyb natolik vlastni, Ze jejich cilem je jiZ tyto schopnosti rozvijet, mnohym vSak je potieba

pomoci kK vytvoteni si vztahu k pohybu.

V prvé fadé by vSak mél byt definovan mladsi Skolni vek a jeho specifika nejen fyziologicka,

rovnéz psychologickd a socialni. Timto tématem se zabyva dalsi kapitola.



3.4 Mladsi Skolni vék

Toto obdobi ma sva specifika nejen co se tyka fyzického rozvoje ditéte, ale rovnéz v oblasti
psychologické a socilni. ,,Jako mladsi skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 6 do 7
let, kdy dité vstupuje do skoly, do 11 az 12 let, kdy zacinaji prvé znamky pohlavniho
dospivani i s privvodnimi psychickymi projevy.”* Je to tedy obdobi plné zmén a je pro
Skolaka nesmirn¢ dulezité. Dité v tomto véku ma jiz pevné stanoveny denni rezim (z rodiny
a predskolniho vzd¢lavani) a ptichazi cela fada zmén. Zmén at’ na Grovni psychického a

socialniho vyvoje, tak na urovni vyvoje fyzického.
3.4.1 Psychologické a socialni aspekty mladsiho $kolniho véku

Mezi hlavni zmény, které dité provazi jiz pii vstupu do Skoly patii soustiedit se, vydrzet 45
minut pracovat, pfejimat pravidla stanovend Skolou ¢i plnit si svoje Skolni povinnosti.
Ptichézi tak obdobi, kde jistou ¢ast odpovédnosti prejima dit€ a dochazi k jeho postupnému
osamostatiiovani. Vyznamnym prvkem v tomto obdobi byva obvykle pochvala, a to nejen ta
Skolni, ale rovnéz ta od maminky ¢i tatinka. Obvykle miva pozitivni dopad na motivaci
ditéte, poskytuje adekvatni zpétnou vazbu na konkrétni vykony Zaka. OvSem tato pochvala
muze byt pozitivni i ve smyslu prace s neuspéchem, protoze pravé ve Skole se obcas néco
nepovede a ukolem rodic¢i a pedagogl je naucit dité s timto neuspéchem pracovat. Toto
obdobi byva bohaté na nésledujici projevy chovani: radostnost, extrovertnost, druznost,
hovornost ¢i bezstarostnost. Zdenék Matéjcek ale uptednostiiuje pojeti mladsiho Skolniho
veku jako mladsi Skolni vék (6 — 8 let), a stfedni Skolni vék (9 — 12 let). Dost mozna praveé
proto, Ze nejvetsi rozdily jsou pozorovany na zafatku a na konci tohoto obdobi. Vyse
zminéné projevy chovani totiz na konci tohoto obdobi slabnou — od hojné hovornosti s uciteli
¢1 rodi¢i dochéazi k upfednostiiovani kamaradii, vyznamné také ubyva zavislosti na

autoritach, zvySuje se potieba zaclenit se do kolektivu, aj.

Jak uvadi Peri€ ,,dité se ve skole ¢i v tréninkovém druzstvu setkava se svymi vrstevniky,
v . . ve, s . , L. , , o5
vytvari si k nim urcité meziosobni vztahy a buduje si své postaveni.

., Déti v mladsim Skolnim véku jsou jesté hrave, jsou schopny se soustredit na jednu véc jen

pomeérné kratkou dobu (asi 10 minut), maji stale rady pohadky, jsou znacné sugestibilni a ve

svych hrach se chlapci a divky jesté bez zabran misi.

* LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie, str. 117
S PERIC, Tomas. Sportovni pfiprava déti, str. 26
§ LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. V{vojova psychologie, str. 118
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3.4.2 Fyziologické aspekty mladsiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vék ma vSak mnoho specifik také z pohledu fyziologického vyvoje.
., Vyznamné a souvisle se béhem celého obdobi zlepsuje hrubd i jemnd motorika. Pohyby

Jjsou rychlejsi, svalova sila je vetsi. '

Peric¢ (2004) uvadi, ze ,,v celém obdobi dochézi k plynulému ristu vnitinich organti. Dochézi
ke zménam tvaru téla. Kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka i pies to, Ze osifikace

pokra¢uje rychlym tempem. Postupné se zvétsuji plice, vitalni kapacita a krevni ob&h.*®

Dit¢ vyroste asi 0 4-6 cm a piibere 1,5-2 kg za rok. Hlava tvofi asi jednu Sestinu délky celého
téla a prodluzuji se predevsim koncetiny. V 8 letech tvofi asi 27 % celkové hmotnosti téla
svalstvo. Na rozdil od dospé€lého clovéka ma hrudni kos ditéte tvar okrouhly. Divky v tomto
vysledky ve wvytrvalosti, avSak nejde jim pfiliS motorické ufeni a napodobovani

predvedenych pohybi.°

Peri¢ (2012) také uvadi, ze ,,znacna plasticita nervového systému a pohyblivost nervovych
procesu vytvari uz vdetském véku priznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a

rychlostnich schopnosti. “*°

Jednim z ukazatell fyzické zralosti déti mladSiho Skolniho véku je tzv. filipinskad mira. Ta je
vnimana jako ,, orientacni zkouska, kterda povazuje za pravdépodobné Skolsky zralé dité to,

které rukou dosahne pres vzpiimenou hlavu na ucho na protilehlé strané hlavy. “**

Mimo jiné dochazi k proporénim télesnym zménam. Hlava a trup jsou vyvazZengj$i (mizi

nadmérna velikost hlavy oproti zbytku téla), trup je zplostély a hrudnik je protahly.

7 tamtéz, str. 120

8 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 24

® Vliv pohybu na t&lesny vyvoj déti mladsiho §kolniho véku [online]. 2012 [cit. 2017-11-18].

10 PERIC, Tomés. Sportovni pfiprava déti, str. 24

11 ABZ.cz [online]. [cit. 2017-11-18]. Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/filipinska-
mira



3.5 Pohybové schopnosti a dovednosti

Jak 1ze vnimat pohyb, jiZ bylo feceno. Nyni je nutné vénovat pozornost dvéma odliSnym
pojmim, a sice pohybova schopnost a pohybova dovednost. Kombinace schopnosti a
dovednosti jedince vSak vznika sportovni vykon, ktery je charakterizovan mnoha atributy.

Které atributy pfesné¢ modifikuji sportovni vykon, ukazuje Obrazek 3.

TECHNIKA
koordinaéni pfedpoklady pohybové
dovednosti

PSYCHIKA RAMCOVE PODMINKY
motivace, emoce, vile ... talent, konstituce, zdravi

Sportovni

vykon
TAKTIKA VNEJSI PODMINKY
senzomotorické, povétrnostni, material,
schopnosti rodina, okoli, povolani

KONDICE
vytrvalostni, silové, rychlostni schopnosti; pohyblivost

Obrazek 3 - sportovni vykon podle Jansy, str. 151 (2009)

Héjek (2001) terminy motoricka schopnost a dovednost odliSuje v tom smyslu, Ze zatimco
schopnost se u kazdého jedince vyviji odlisSné v zavislosti na pohlavi, genetické vybavée ¢i
fyziologickych proporcich, dovednost je jiz formovana a je s ni dale pracovano, respektive
je zdokonalovana. Uvadi navic, ze ,, struktura motorickych schopnosti je po osmém roce véku

podobna struktuie dospélého jedince. “*?

M¢kota ve své publikaci definuje motorickou schopnost jako ,,soubor predpokladi

(1ispésné) pohybové ¢innosti. 3

Jirdnek (1968) definuje dovednost jako ,,ucenim ziskany predpoklad ke spravnému

vykonavani néjaké cinnosti.

12 HAJEK, Jeronym. Antropomotorika, str. 14
3 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v t&lesné vychové, str. 97
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Celikovsky potom motorickou dovednost definuje jako ,, nejvyssi iiroveri integrace vnitinich
vilastnosti podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem K zadanému pohybovému

tikolu. “*

Z vyse uvedenych definic potom vyplyva, Ze piedpoklad (potencial) mize a nemusi byt
proménén. Shodné pro vSechny vyse uvedené definice pojmu schopnost a dovednost spojuje
to, ze schopnost je jakysi ptredpoklad, zatimco dovednost je u¢enim ziskana dispozice ke

splnéni zadaného tkolu.
Schopnost spravné zvladnout dany pohyb ovliviiuje celd fada faktort:

= vek,

» stupeii psychomotorického vyvoje,

= pohlavi,

= genetické ptedpoklady,

» aktudlni zdravotni stav, zdatnost, vykonnost,
» socialni, geografické a kulturni zizemi.'®

Na problematiku pochopeni rozdili mezi pojmy pohybova schopnost a pohybova dovednost,

a zaroven jejich souvztaZnost, se zamétuje ve své publikaci také Corbin (1991), jehoZ pohled

je zaloZen na télesném vyvoji ¢lovéka. Tento vztah ukazuje Obrazek 4.

Jak ukazuje obrazek niZe, télesny vyvoj ovliviluje momentalni télesnou zdatnost a je ptimo
umérny aktudlnim dovednostem jedince. Tyto dovednosti jsou vSak odrazem pravé télesné
zdatnosti. Tu lze interpretovat praveé z fyziologickych aspektt, jako naptiklad tlaku krve ¢i

krevniho obrazu.

Z pohledu ontogeneze mluvi Rychtecky o tom, Ze ,,pohybové schopnosti jsou funkci
fenotypu. “1° Tedy, ze pohybové schopnosti utvafeji tfi rizné faktory. Jednak je to geneticka

vybava, potom vliv prostiedi a vychovy a v posledni fad€ vlastni aktivita jedince.

14 Antropomotorika pro studujici t&lesnou vychovu, str. 80

15 [online]. [cit. 2017-11-18]. Dostupné z WWW: http://sdetmiprotiobezite.cz/pro-vyzivove-konzultanty/bez-
pohybu-to-nejde/vhodne-pohybove-aktivity/

16 RYCHTECKY, A., Didaktika $kolni t&lesné vychovy, str. 92
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zdravotné orientovana dovednostné orientovana
zdatnost zdatnost

fyziologicka zdatnost

Obrazek 4 - model télesného vyvoje podle Corbina, zdroj Corbin (1991)

Cuberek se na celou problematiku diva jeste¢ komplexnéji a vysvétluje, ze pohybové
dovednosti ziskava jedinec motorickym ucenim. ProtoZe ale oblast motorického uceni je
velmi rozsahla, pro ucely diplomové prace je pouZito jen skutecné zizené vysvétleni zakladu
myslenky o celostnim procesu, prostfednictvim néj jsou ziskdvany pohybové dovednosti.
Cely tento proces uceni definuje jako ,, mnozinu vnitrnich procesi spjatych s praxi ci

zkuSenosti vedouci k relativné permanentnim ziskiim ve zpiisobilosti k dovedné cinnosti. “*’

17 Cuberek, R. Dovednosti — ¢innosti — vykony, str. 20
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Rozdil mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi byl definovan z vySe uvedenych

zdroju, Tabulka 1 sumarizuje uvedené poznatky.

SCHOPNOST DOVEDNOST

vrozeny rys vytvorend praxi

stabilni a trvala modifikovatelna praxi

co do poctu asi 50 pocet nevycislitelny
ptedpokladd mnoho riznych dovednosti zavisi na n€kolika schopnostech
POHYBOVA SCHOPNOST POHYBOVA DOVEDNOST

Relativné samostatny soubor vnitinich

predpokladii lidského organismu k pohybové ucenim ziskan¢ aktudlni dispozice

vymezeni| . ) . i chle a isporné vykonavat urcitou
y ¢innosti. Latentni pfedpoklad vrozeny i Y P y ..
, , pohybovou strukturu (¢innost)
ziskany.
, pomérn¢ stala v ¢ase, prostfedi na né ma ., . .y ,
rozdily projevuji se v nich zna¢né vlivy okoli

pomérné maly vliv

priklady [schopnosti silové, koordinacni, vytrvalostni |dovednost plavat, hrat sportovni hru

piesah  |intelektualni, socialn¢ interakcni, senzorické |komunikativni, didaktické, studijni

pocet omezen neobycejné velky

Tabulka 1 - schopnost versus dovednost, pfepracovano dle docplayer.cz, dne 29.11.2017
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3.6 Taxonomie pohybovych schopnosti

V této kapitole bude vénovana pozornost schopnostem zakti mladsiho Skolniho véku, tedy
obdobi prepubescence. Zatimco dosud si dit€¢ svoje pohybové schopnosti osvojovalo
viceméné hrou, at’ uz fizenou ¢i spontdnni, nyni pfichazi obdobi, kdy se dité téchto her
ucastni ve Skolnim prostiedi vesmes organizované pod vedenim pedagoga, nékteti zaci jeste
ve svém mimoskolnim case, pii volnoCasovych aktivitach. Hajek uvadi, ze , na
zdokonalovani motoriky deti nema vliv jen rist a celkovy fyzicky a intelektualni vyvoj, ale i
Skolni vyucovani, a hlavné vsechny formy organizovanych i neorganizovanych pohybovych
aktivit. “*® Nez budou pohybové schopnosti definovany blize, je nutné se podivat na to, jak
na clenéni pohybovych schopnosti pohlizeji jednotlivi autofi zabyvajici se touto
problematikou.

Klasifikaci pohybovych dovednosti podle Rychteckého a Fialové ukazuje Tabulka 2.

Kritérium: Pohybové dovednosti
Ucast smyslii, nervosvalového systému a a) percep¢ni
visledku b) motorické
Dominance vstupu a vystupu a) vystupové dominantni
b) vstupové dominantni
c) kognitivni
Casovy vztah k podnétu a reakci a) diskrétni
b) sériové
c) kontinualni
Vztah k podnétu a prostiedi a) uzaviené
b) oteviené
Rozmér a presnost pohybu a) hrubé
b) jemné
Princip novosti a) znamé

b) neznamé

Tabulka 2 — klasifikace pohybovych dovednosti podle Rychteckého, str.25

Pokud jde o rozliseni pohybovych dovednosti na percepcni a motorické, jde o kombinaci,
kdy se do dovednosti promita i kognitivni, intelektualni ¢innost. Pokud jde o kritéria vstupu
a vystupu, vystupové dominantni dovednosti kladou vysoké naroky na vydej energie

pottebné pro splnéni zadaného tkolu, v tomto ptipadé jsou vstupy pomérné jednoduché.

18 HAJEK, Jeronym. Antropomotorika, str. 13
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Opacné je tomu u vstupoveé dominantnich dovednosti, kdy na vstupu hraje vyznamnou roli
senzomotorika, vystup byva zpravidla jednoduchy. Kognitivni dovednosti jsou potom
souhrnem vicero procest a projevuji se napiiklad u sportovnich her. Pro ucely této prace
bude ptibliZzena jesté jedna skupina, a sice dovednosti oteviené a uzaviené. Zatimco
uzaviené dovednosti jsou charakteristické svymi stabilnimi podnéty okolniho prostfedi, o

otevienych je hovoieno v ptipadech, kdy je vnéjsi okoli proménlivé.

Dle Neumana, J. (2003): vytrvalost - svalové-kosterni zdatnost - ohebnost - rychlost -

rovnovaha.

Dalsi strukturu pohybovych schopnosti uvadi ve své publikaci Belej (2006). Model ukazuje
Obrazek 5.

| Generalna motoricka schopnost’ 1

& B

Kondiéné schopnosti Hybridné schopnosti Koordinaéné schopnosti
(energetické) (zmieSané) (informacné)
| | ’

Vytrvalostné Silové Rychlostné

schopnosti schopnosti schopnosti
-
— — o b o) v " 9 a1
3z 8% || «5|| & Z || 2 E 2 g 3
5= == > = = Lo e C N1 = = s 2
SE 2E 28 E = <3 SE|| = &l E e g
s S 2 = B “ = <5 3 > & by 3]
U o o = b ] » (5] =z ] = = = 8
= s - - = [ = = E 5 &
> = > - =] | s 5

g

~
#

I NI N N N N R NN

[ rychlost’ orientacie l

| presnost’ hodnotenia vzdialenosti ]

L}

[ presnost’ identifikicie tvaru

presnost’ hodnotenia uhla J

[ komplexnd orentidcia ‘

Obrazek 5 - model hierarchie struktury pohybovych schopnosti, Mékota 2000, str.15

K ¢lenéni pohybovych schopnosti podle Mékoty — ten rozdélil schopnosti do 4 urovni, jak

Ize pozorovat z obrazku vyse. Tyto urovné jsou:
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= nadschopnost (na obrazku neni definovéana a ani neni nijak vymezena)
» tfidy schopnosti (kondic¢ni, hybridni a koordina¢ni schopnosti)
» primarn€ kondi¢ni (prostfedni ¢ast obrazku ukazuje ¢lenéni podrobnéji)

= podschopnosti (rychlost orientace, ptesnost hodnoceni vzdalenosti, aj).

Dalsi ¢lenéni pohybovych schopnosti pfinasi Belej (2001). Ten ¢leni pohybové schopnosti
do struktury trech zakladnich pilitt:

* kondi¢ni pohybové schopnosti
»  kondi¢n€ — koordina¢ni schopnosti

» koordina¢ni schopnosti

KONDICNE KONDICNO- KOORDINACNE
KOORDINACNE
Primérne Podmienené nejednoznadne Primdrne podmienené riadiacimi
podmienené kondiéno-koordinaénymi adaptacnymi procesmi
energetickymi procesmi
procesmi
SILOVE RYCHLOSTNE Docilita
Dynamicka
[ vybusni a - diferenciaéna

| vytrvalostnd realizaéna |a - spajania |

[ b - reakcna

Staticka a - roynovahy
jednorazova aktivna a+ b rytmicka
vytrvalostna pasivna a+b orientaéna

T b - prispdsobovania

VYTRVALOSTNE POHYBLIVOSTNE

Anaerobna rychlostna | | a - frekvenénd
| kréitkodobd |
| strednodobd |

Aer6bna lr| dlhodoba l

Obrazek 6 - pohybové schopnosti podle Beleje (2001), str.14

Toto ¢lenéni bylo verifikovano v nékolika vyzkumech a Belej definuje pohybové schopnosti
jako ,, schopnosti, které nam umoznuji vykondvat pohybové cinnosti podle zadané pohybové
ulohy tak, aby mély z hlediska casové, prostorové a dynamické struktury co nejucelnéjsi

pritbéh a vysledek. “*°

19 Belej, M., Motorické testy koordinaénich schopnosti, str. 13
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Zékladni atributy pohybovych (motorickych) schopnosti u zakti mladsiho Skolniho véku

¢leni Hjek (2001) do 4 kategorii — silové, vytrvalostni, rychlostni a obratnostni.

Podle Stielcové je vSak zajimava také definice polského profesora Szopa, ktery tika, ze
,,motorické schopnosti jsou komplexy predispozic integrovanych dominujicim zdkladem
(podlozim) biologickym i pohybovym, zformované ciniteli genetickymi i ciniteli prostredi,

zdroveri spocivajici ve vzdjemnych interakcich. “%°

Celikovsky uvadi, Ze ,,obdobi osmi a deseti let se vyznacuje intenzitou vyvoje nékterych
motorickych funkci, jako je vétsi rychlost pohybu (piicemz presnost jesté neni dobrd). “**
Zaroven rozsifuje pojem motoricka schopnost na komplexni motorickou schopnost, ktera
,podle povahy zadaného pohybového ukolu integruje dvé nebo vice zakladnich,

elementdrnich motorickych schopnosti.

Hajek (2001) motorické schopnosti dé€li na silové — rychlostni — vytrvalostni — obratnostni

(koordinacni) schopnosti.

Peri¢ (2012) uvadi tyto pohybové schopnosti: vytrvalost — sila — rychlost — koordinace —

kloubni pohyblivost.

Peri¢ obdobi prepubescence nazyva ,,zlatym vékem motoriky“?. Pro¢ pravé tak, vysvétluje
tim, Ze ,,nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou
wirvalost, pri méné castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. “** V tomto obdobi,
stejn€ jako v ostatnich, hraje svoji nezastupitelnou roli kvalifikovany pedagog, ktery umi
zaktim pohyb predvést, a ti ho autenticky a pfirozené opakuji. Zaci se v tomto obdobi uéi
pohybovym dovednostem velmi rychle. Hodiny télesné vychovy v tomto obdobi nabyvaji
na své dynamicnosti 1 z toho diivodu, Ze zék neni schopen udrzet pozornost pfili§ dlouho.
Zpravidla tato doba plného soustfedéni trva nékolik malo minut, a nésleduje roztrZitost,
nekoncentrovanost a ttlum. Oproti dal$im vyvojovym stadiim chybi také jista Gispornost
pohybu, kterd je charakteristickd pro zaky star$i a dospé€lé jedince. Naopak pohybti, které

jsou konané¢ ,,navic* je v tomto obdobi nejvice.

20 STRELCOVA, Gabriela. Uroveii pohybovych schopnosti u 11 - 15letych déti, str. 10
21 Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu, str. 80

22 Antropomotorika pro studujici t&lesnou vychovu, str. 75

23 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 25

24 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, tamtéz
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Fetz (1969) vychazi opét ze zakladnich definovanych pohybovych schopnosti a rozsifuje je

védeckym zkoumanim o takzvané subsystému schopnosti, které na sebe vzajemné ptisobi a

ovliviiyji se. Toto ukazuje Obrazek 7.

pohybova

izometricka

staticka sila »

N
N

...... s

.o

sila

7
R

pomala

izotonicka
dynamicka
sila

silova
(odporova)
chlost

X4

‘rychlostni’
4:rycsngsm: i /

&

iohebnost

lokomoéni
rychlost

G

pohybova

y

rychlost

reakcéni
chlost

1

akéni
rychlost

lokalni
svalova
vytrvalost

EE

pohybova

Pohybova
vytrvalost

vSeobecna
vytrvalost

—» | dynamicka

rovnovaha

¥ v

rychlostni
vytrvalost

balancovani

pfedméti

Obrazek 7 - klasifikace pohybovych schopnosti podle Fetze (1969), str. 90
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vvvvv

navic schopnosti pohyblivestni. Podrobnéji problematiku ptiblizuje Obrazek 8.

Toto ¢lenéni jsem si také vybrala pro svoji diplomovou praci, protoZze se mi vzhledem ke

zkoumané skupiné basketbalistil jevi jako nejvhodné;jsi.

Motoricke
schopnosti

Obrazek 8 - motorické schopnosti podle Mékoty (1983)
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3.7 Silové schopnosti

Obecna charakteristika silovych schopnosti

Silové schopnosti rozdéluje Mékota (1983) do 3 podskupin: staticka sila, dynamicka sila a
dynamicka sila explozivni. Zasadnim rozdilem mezi tfemi jmenovanymi je sila potfebna
k provedeni tikolu. Zatimco u statické sily se jedna o vyvinuti maximalniho sili svalt proti
pevnému odporu, kde nedochazi k pohybu svalii ¢i svalovych skupin, pouze k jejich
kontrakci, u dynamické sily pii pohybu dochazi k pohybu svalti. Dynamicka sila vyviji odpor

Vv urcitém pohybu.

Ptikladem z praxe miZe byt hra s medicinbalem. Zatimco statickou silou drzi Zaci mi¢ nad
hlavou, pfi premistovani mice vyvijeji dynamickou silu plsobici na mi¢. Dynamicka
explozivni sila je potom specifickd v tom, Ze je nutné vyvinout ji v co nejkratSim case,

typicky napftiklad u sprintu ¢i skoku dalekého.

Hajek ve své publikaci uvadi, ze rozvoj téchto schopnosti je relativné pomaly. Svalstvo je
tedy nutné u zakl rozvijet komplexné a rovnovazné, aby se predeslo moZnym poranénim.
Peri¢ uvadi, Ze ,, testovani silovych schopnosti je ve sportovni pripravé deti urcitou
doplnujici oblasti, vyssi vyznam ziskava az pubertalnim, ale predevsim v postpubertalnim
véku. “ ?° Peri¢ zéaroven uvadi, co presnéji pomoci testl silovych schopnosti hodnotime.
Konkrétné se jedné o nasledujici atributy, které v souhrnu diagnostikuji silové schopnosti

jedince.

el Velikost pfekonaného bremene

el 'yChlost pohybu

mal  POCty Opakovani

Obrazek 9 - diagnostika silovych schopnosti podle Perice, zdroj autorka 2017

Rozvoj silovych schopnosti je dle Perice (2012) zna¢né€ individudlni. Tento fakt je dan
., predevsim vztahem k produkci pohlavnich a riistovych hormonu, které vyrazné ovliviji
moznosti rozvoje sily. “? Perié také zdiiraziuje, Ze je rozdil, kdy k tomuto nejvétsimu rozvoji

dochazi jednak u chlapct a divek a také u sportovcili a nesportovcll. Zatimco u nesportujicich

25 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 123
26 Tamtéz, str. 34



divek je toto obdobi mezi 17. — 18. roce Zivota, u sportujicich mezi 10. — 13. rokem. U

chlapct je to potom v obou pfipadech o pfiblizné dva roky pozdéji.

Dvotékova a kol. (2017) uvadi, ze ,, za silové schopnosti povazujeme schopnosti prekonavat
nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Svalovou c¢innost rozlisujeme jak statickou
(izometrickou), kdy sval pracuje, ale nemeni se jeho délka (napr. vydrz prednosu ve visu na
Zebrindch) a na dynamickou (izotonickou), kdy dochdzi ke zmeéné délky svalii (opakované

prednosy ve visu na Zebrinach).

Struktura silovych schopnosti

Silové schopnosti Ize délit do dvou zakladnich skupin, a to na silové schopnosti statické a

dynamické. Vice ukazuje Tabulka 3.

Statické silové schopnosti Dynamické silové schopnosti
1. jednorazova forma 1. explozivné silova forma
2. vytrvalostni forma 2. rychlostné silova forma

3. vytrvalostné silova forma
Tabulka 3 - déleni silovych schopnosti, zdroj autorka 2017

Pokud bude analyzovana prvni skupina statickych silovych schopnosti, je nutno odliSovat,
zda — li jde o jeji jednorazovou formu, kterou Celikovsky definuje jako ,, schopnost zpiisobit
deformaci casti téla nebo téchto objektii podle zadaného pohybového tikolu.“*’ Oproti
., Statickosilova schopnost vytrvalostni je schopnost udrzet télo nebo jeho casti nebo riuzné

objekty v urcité poloze. “*

V literatufe jsou v tomto smyslu definovany také dva pojmy, a to absolutni a relativni sila.
Zatimco absolutni je poméfovana ke konkrétnimu parametru (napiiklad hmotnosti jedince),

relativni je pomé&fovéana k jednotce Casu.

U skupiny dynamickych silovych schopnosti jsou vySe uvedena tii Clenéni. Explozivné
silova schopnost je definovana jako ,,schopnost udélit télu nebo jeho castem nebo riiznym

predmeétim zrychleni podle zadaného pohybového uikolu. “® Ptikladem této schopnosti jsou

27 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostatni vysokoskolska
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 85

28 Tamtéz, str. 85

29 Tamtéz
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napiiklad vSechny aktivity vyzadujici odraz, rovnéz sem patii vrh kouli ¢i skok daleky

Z mista. Tuto silovou schopnost 1ze méfit v jednotkach (centimetrech, metrech, aj.)

,,Rychlostné silova schopnost je schopnost prekondavat odpor s vysokou rychlosti nebo
frekvenci pohybu. “*° Tento druh silové schopnosti mé sviij vyznam ve viech oblastech, kde
je rozhodujici odraz ¢i odhod. V atletice se miize jednat o skok daleky s rozbéhem ¢i skok
vysoky.

Vytrvalostné silova forma je diilezitd pro sporty, kde je nutna ,, schopnost udrzet intenzitu

motorické cinnosti pii silové cinnosti. 3

Rozvoj silovych schopnosti
Rozvoj silovych schopnosti je dan periodicitou a intenzitou tréninku. Celikovsky uvadi, ze
,,vozvoj statickosilovych schopnosti — maximalni sily se zaklada na vysokych az maximalnich

zatezich. “3? Vétsinou vsak pii tomto tréninku neni rozvijena pouze jedna oblast, ale téméf

vzdy jde o kombinaci.

Obrazek 10 — rozvoj silovych schopnosti, zdroj https://publi.cz/books/51/07.html [online]. [cit. 2017-11-18].

Metody s maximalnim odporem

Metoda maximalnich usili

= ptrekonavani téméf hrani¢nich odporii

30 Tamtéz, str. 86
31 Tamtéz, str. 86
32 Tamtéz, str. 95
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» série s malym poc¢tem opakovani (zpravidla 1 — 3X)

Metoda brzdiva

* brzdéni maximalniho odporu co nejmensi rychlosti
= Série s jednim opakovanim

Metody s nemaximalnim odporem

a. Metoda s nemaximalni rychlosti pohybu
* metoda opakovanych usili — zalozena na piekonavani velkych, ale

nemaximalnich odport velkou rychlosti v sériich s riznym poctem opakovani
(obvykle 8 — 12x).
* metoda vytrvalostni — zaloZena na piekonavani nizkych odport relativné malou
rychlosti v sériich s velkym poctem opakovani (kruhovy trénink)
* metoda intermediarni — zaloZena na kombinaci statické a dynamické kontrakce.
V pribéhu provadéni cviku dojde n€kolikrat k zastaveni pohybu.
b. Metoda s maximalni rychlosti pohybu
* metoda rychlostni — zalozena na ptekonavani nizkého odporu maximalni moznou
rychlosti v sériich s riznym poctem opakovani
* metoda plyometricka — zpravidla se vyuzivd hmotnosti vlastniho téla, metoda je

zaloZena na protazeni a nasledném zkraceni svalu.®

Diagnostika silovych schopnosti

Jednotlivé metody rozvoje silovych schopnosti byly definovany v ptedchozi kapitole. Nyni
je vsak potfeba uvést, jakym zptisobem mohou byt tyto schopnosti diagnostikovany, neboli
jakym zptisobem mohou byt méteny. Jak uvadi ve své praci Stielcova, existuji dva mozné
zpusoby, a to terénni testy a laboratorni testy. VVzhledem k obsahu a zaméfeni diplomové
préace vSak budou niZe uvedeny pouze testy terénni, s nimiz se pedagogové a trenéfi setkavaji

nejcastéji.

V ptipad¢ terénnich testu jedinec pfimo vykondva zadany pohybovy kol a méfi se velikost
pirekonané zatéze ¢i pocet zvladnutych cvikd. Vybrané cviky, pomoci nichz lze

diagnostikovat silové schopnosti zaka, jsou nasledujici:

»  Kliky
= Kiliky ve vzporu na bradlech

3 Trénink silovych schopnosti [online]. [cit. 2017-11-18]. Dostupné z: https://publi.cz/books/51/07.html
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=  Shyby

*  Vydrz ve shybu

= (Opakovany bench — press

= Splh

* Hod plnym mic¢em ze sedu
* Hod medicinbalem obouru¢
= Leh-sed

" aj.

V piipad¢ laboratornich testi je zpravidla pouzivano specidlnich zafizeni. Bézné
pouzivana zafizeni k laboratorni diagnostice jsou tyto: ru¢ni dynamometr, ru¢ni tenzometr,

dynamometrické kieslo ¢i dynamometricka deska (Kistlerova).
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3.8 Vytrvalostni schopnosti

Obecna charakteristika vytrvalostnich schopnosti

Me¢kota (1983) vytrvalost ¢leni na lokalni, globalni a obecnou. Hajek uvadi, Ze rozvoj téchto
schopnosti ,,je podminén konkrétnosti ukolu, jeho ohranicenosti, individualizaci a
witiibenosti zvysené motivace. “** Obecné vzato jde tedy o to, Ze jedinec dokaze v danou
chvili pfijmout vétsi zatéz, je ovSem nutné odlisit, zda jde o zatéz lokalni (mistni), globalni
(celkovou) ¢i obecnou, kde je zapotiebi piekonédvat zatéz v horizontu nékolika minut,

ptipadné i desitek minut.

Ptiklady z praxe opét nabizi pohled do hodin vyucovani télesné¢ vychovy. Zatimco jako
lokalni vytrvalost se promitne naptiklad v kratkodobém posilovani btisnich svalt (sed — leh),
globalni vytrvalost se potom projevi v kratkodobé zatézi naptiklad u béhu na 50 m. Obecnou

zat¢z pravidelné podstupuji kuptikladu bézci maratonu (mimoskolni prostiedi).

Engelthalerovda a kol. definuji ,, vytrvalostni schopnosti jako schopnost provadet
pozadovanou cinnost co nejdéle.“*® Ta ale zaroven povazuje za zasadni obecnou nebo
aerobni vytrvalostni schopnost, ktera je zalozena na aktivit¢ vétSiny svalstva téla a je

limitovana transportem kysliku do pracujicich svali1.®

Celikovsky uvadi, ze pohybova struktura vytrvalostnich schopnosti Ize systematizovat do 3

zakladnich kategorii, a to:

* Pohybova ¢innost opakované provadénd, kde intenzita zatéZe v prubéhu casu
slabne (napft. pochod)

= Pohybova cinnost opakované provadéna, kde intenzita v pribéhu cdasu je
konstantni (atleticky béh 400 m)

* Dlouhodobé ptisobeni proti stalému odporu, a to pii zachovani vychozi pozice téla a

vSech jeho ¢asti (hradni straz)

Peri¢ uvadi, ze na vytrvalost 1ze pohlizet podle jeji délky, a podle toho ji rozliSovat na aerobni

a anaerobni. Zatimco dlouhodoba (aerobni) vytrvalost vyzaduje dostatecné mnoZzstvi

3 HAJEK, Jeronym. Antropomotorika, str. 14

3 DVORAKOVA, Hana a Zdeitka ENGELTHALEROVA. Té¢lesna vychova na 1. stupni zakladni $koly,
str.61

36 Tamtéz, str. 62
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molekularniho kysliku v organismu, kratkodoba (anaerobni) tento vzduSny kyslik

nevyzaduje.®’

Peri¢ uvadi, ze ,, vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry univerzalni, coz znamenad, Ze se
mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. “3® Slozky vytrvalostnich schopnosti ukazuje

Obrazek.

Cas potrebny k prekonani urcité vzdalenosti

= Vzdalenost za dany ¢asovy limit

=l dobu udrZeni zadané intenzity

Obrazek 11 — slozky vytrvalostnich schopnosti podle Periée, zdroj autorka 2017

Struktura vytrvalostnich schopnosti

Strukturu vytrvalostnich schopnosti ukazuje Obrazek 12. Celikovsky déli vytrvalostni
schopnosti na lokalni a globalni, a to podle poctu a topografického zapojeni svalll. Obé tyto
kategorie mohou mit svoji podobu jak statickou, tak dynamickou. Jak ukazuje spodni ¢ast

obrazku, dulezity je podil silové a rychlostni slozky v daném pohybu.

VYTRVALOSTNISCHOPNOSTI

Lokalni (svalova) Globilni (celkova)
vytrvalost vytrvalost

Dynamicka

Staticka

R}#hlostni Siloxi SilmB R}:hbstni

vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost

Obrazek 12 - struktura vytrvalostnich schopnosti podle Celikovského

37 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 125
38 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 34
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Piesn&ji definuje lokalni vytrvalost Celikovsky takto: ,, vwmezuje se zapojenim Y% az 1/3
svalstva téla v pritbéhu svalové prace.“*® Z uvedeného vyplyva, ze vzhledem k nizkému
objemu zapojenych svalii, kter¢ jsou zatizeny, neklade tato forma vysoké naroky na kapacitu
dychaciho tstroji a ob¢hového systému ¢lovéka. Pokud bude vychazeno z praktickych hodin
télesné vychovy, pak dynamicky rezim této lokdlni vytrvalosti mize byt reprezentovan

napiiklad kliky, ve statickém rezimu se jedna naptiklad o vydrz ve shybu.

Oproti tomu globalni vytrvalost ,, se projevuje v motorickych cinnostech celostni, komplexni
povahy zaméstnavajicich prevaznou cast télesné svalové hmoty, zejména velke svalové
skupiny. “4° V praxi se s touto skupinou vytrvalostnich schopnosti lze setkat napiiklad pfi

plavani ¢i veslovani.

Celikovsky zarovent vytrvalostni schopnosti déli z pohledu kritéria &asu. Pro udely
diplomové prace je vybrdno pouze cClenéni vytrvalosti kratkodobé, stfednédobé a
dlouhodobé. Kratkodoba vytrvalost je charakterizovana casovym rozpétim daného projevu
od 50 s do 2 az 3 minut zatéze. Sttednédoba v intervalu 2 — 10 minut a dlouhodoba potom

nad 10 minut zatéze.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Engelthalerovd a kol. (2017) uvadi, Ze k hlavnim zasadam stimulace vytrvalostnich
schopnosti by mély patfit predev§im védomé soustfedéni a udrzeni motivace. Pro zaky 1.
stupné také doporucuje tyto schopnosti rozvijet ptedev§sim formou ¢astych hernich prvk.
Z testové baterie UNIFITTESTU (6 — 60) jsou potom hojné vyuzivany dva testy zamé&fujici

se na vytrvalostni schopnosti, a to vytrvalostni ¢lunkovy béh a béh po dobu 12 minut.

Rozvoj téchto schopnosti vSak Ize provadét dvéma zplisoby, a to metodou
nepierusovaného zatizeni a metodou intervalovou. Obé tyto metody jsou nize

specifikovany.

39 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostatni vysokoskolska
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 112
40 Tamtéz, str. 112
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Metoda intervalova

Diky témto metoddm je rozvijen aerobni vykon cvicence. Mezi vyhody téchto metod patii
jejich vysoka intenzita ve smyslu zatéZe a relativné nizka hladina laktatu uvoliujiciho se do
organismu. Oproti tomu vSak stoji 1 nevyhody, jako je kratkd doba zatizeni (mlZe vést

k nedostatecnému vyuziti kapacit jedince). Stielcova shrnuje intervalové metody takto:

Gerschlerova ezachovan velky systolicky objem (120 - 180 tepl/minutu)
metoda edoba cviceni nejvyse 90 s, interval odpocinku max. 90 s

Saltin - Astrandova RNy Ee: min, doba odpocinku 3 - 5 min
metoda ezvysujici se spotfeba kysliku v naslednych intervalech

edoba zatizeni i odpocinku 10 - 15 s
edoba cviceni 30 minut

Berghova metoda

Obrazek 13 - intervalova metoda rozvoje vytrvalostnich schopnosti, zdroj Stielcova 2011

Metoda nepierusovaného zatizeni

a. Souvisld — uziva neptetrzité rovnomérné zatizeni
b. Stfidava — méni se planované rytmicky nebo arytmicky intenzita zatizeni

c. Fartlekova — intenzita se méni v zavislosti na pocitech sportovee*!

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Jak uvadi Celikovsky, vytrvalostni schopnosti nelze pfimo méfit, na jejich dosazenou tiroveti
Ize usuzovat pouze z vnéjsich projevil. Testy vSak lze kategorizovat na vykonové a zatézové.
Jedna se o to, Ze zatimco u vykonovych testli je hodnocen samotny vytrvalostni vykon (b¢h
na urc¢itou vzdalenou), u zatézovych testl se sleduje funkéni odezva lidského organismu na

Zateéz.

41 Www.sport-lav.cz [online]. [cit. 2017-11-19]. Dostupné z: http://www.sport-lav.cz/products/stimulace-
vytrvalostnich-schopnosti/
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Obdobn¢ jako tomu bylo u silovych schopnosti, i v tomto pfipad¢ Ize tyto diagnostikovat

bud’ teréné, nebo laboratorné.
V ptipad¢ terénnich testii se v praxi ovértily nésledujici:

= Skoky pfes Svihadlo

»  Vytrvalostni ¢lunkovy béh
* Distan¢ni béhy

= Cooperav test -12 minut

* Chlze na2 km

= Step — test (Kasch, 1961)

= Ruffierova zkouska

Nékteré z vyse uvedenych jsou potom také soucasti testové baterie UNIFITTESTU 6 — 60.
V ptipadé laboratornich testii jsou znamy testy pomoci ergometru, kde se postupné zvysuje
zatéz, které je sportovec vystavovan a sleduje se odezva organismu v podobé¢ srdecniho tepu,

uvolnéného laktatu ¢i spotieba kysliku.
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3.9 Obratnostni schopnosti

Obecna charakteristika obratnostnich schopnosti

Obratnost neboli koordinace vlastnich pohybu patii mezi nekondi¢ni pohybové schopnosti.
Koordinaci lze potom chépat jako tizeni. M&kota uvadi, ze ,,Fizeni musi byt takové, aby
pribéh pohybu byl optimdlni, aby motoricka uloha byla splnéna, a to i pri koordinacnich

tezkostech. “*?

Velkou roli v obratnostnich disciplinach hraje senzomotorika. Mékota upozorfiuje na fakt,
ze vnimani vztahl mezi prostorem a ¢asem je v piipadé obratnostnich schopnosti klicové a
Vv piipadé, ze pedagog situaci a schopnosti dané¢ho zaka v tomto smyslu neodhali v¢as, miize

dojit k nepfijemnym zranénim.

Praktickym ptikladem muze byt vylet pedagoga s zaky do lanového centra ¢i na plavani.
Neschopnost zakd v obou pifipadech mize vést k fatdlnim néasledkim — medialn€¢ znamé
ptipady naptiklad skoku do vody, kdy zdk neodhadne hloubku vody a zptlsobi si trvalé

zdravotni nasledky, jisté utkvi v paméti kazdému pedagogovi.

Mékota také ukazuje na ¢lenitost t&chto schopnosti.*® To ukazuje Obrazek 14.

{\ Schopnost odhadovat vzdalenosti

Schopnost k pfesnosti pohybu

\

/

=
| Rytmicka schopnost
\I

/
|
|

4
\

Schopnost k regulaci amplitudy pohybu

-
( Rovnovahova schopnost

!

|\/

g Pohyblivostni schopnost

Obrazek 14 — ¢lenitost obratnostnich schopnosti, zdroj Mékota 2002

2 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové, str. 165
3 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové, str. 166
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Celikovsky uvadi, ze ,obratnosti rozumime schopnost presné realizovat slozité

casoprostorové struktury pohybu. “**

Jansa definuje obratnostni schopnosti jako ,,jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, prizpiisobovat je ménicim se podminkdam, provadet sloZitou
pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby. “ ®°Zaroven pridava doporudeni zadit

s jejich zdokonalovanim co nejdiive, pravé v obdobi mladsiho skolniho véku.

Clenéni obratnostnich schopnosti

Dovalil (2002) ¢leni obratnostni schopnosti nasledovné:

= schopnost orientace — je vnimana jednak zpohledu analyzy (vzdalenost od
spoluhrace, od nacini, aj.), a potom z pohledu syntézy (spravné situaci vnimat)

= schopnost reakce — vnimani potieby zahgjit akci, a nejen to, ale také vybrat
nejoptimalngjsi feSeni dané situace

» schopnost rovnovahy — udrzeni téla v poloze statické i dynamické

= schopnost diferenciace — uvédomovani si vlastniho téla a jeho ¢asti v Case, prostoru

» schopnost prizpisobeni — pohybové aktivity umét ptizptisobit vnejsim podminkam

» schopnost spojovani pohybu — z jednoduchych (dfive naucenych) prvki umét

vvvvvv

Dalsi clenéni ptinasi Celikovsky, ktery jako zakladni faktor uvadi uvédoméni si modelu
ocekavaného pohybu a pozadavek na presnost zadani z centralni nervové soustavy definuje

jako zékladni.

Podle obrazku je vidét, Ze na pohyb samotny mé potom pifimy vliv vnéj$iho a vnitiniho
prostiedi. Na pohybovou soustavu piimo puisobi dalsi schopnosti, ty Celikovsky definuje

jako:

= kinesteticka diferencia¢ni schopnost
* rovnovazna schopnost
* rytmicky schopnost

= orientacni schopnost

“ CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostdtni vysokoskolskd
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 126

45 JANSA, Petr, Josef DOVALIL a Vaclav BUNC. Sportovni ptiprava: vybrané kinantropologické obory k
podpofte aktivniho zivotniho stylu, str. 172
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= piipadné¢ dalsi schopnosti

Hypotetickou strukturu podle Celikovského ukazuje Obrazek.

vlivy vné&jsiho a vnitiniho
prostiedi

schopnost feéit prostorovou

strukturu pohybu
pohybova i
soustava >
schopnost feéit
¢asovou strukturu
pohybu

ostatni

ortentacni schopnost

ANy precentralni

rytmicka schopnost

motoricka

rovnovahova schopnost

kinest. Diferenciani schopnost

»
Y
-
-,
o
B
=]

Obréazek 15 - hypoteticka struktura pohybové schopnosti obratnost, zdroj Celikovsky 1979

Rozvoj obratnostnich schopnosti

Jak uvadi Celikovsky, rozvoj obratnosti zavisi jak na urovni biologického, tak psychického

vyvoje. Metody rozvoje potom ¢leni do 3 kategorii:

a) zdokonalovani funkci analyzatort
b) zvySovani Girovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti

c) zkvalitiiovani vlastnosti pohybové soustavy*®

Ad a) uvazuje postup od hrubé diferenciace podnétu k jemné.

% CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostitni vysokoskolskd
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 126
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Ad b) jako zakladni pozadavek na cvik podminuje stalym zté¢Zovanim podminek. A to
zejména pokud se jedna o pridavani prekdzek, vyuzivani pohyblivych, naklonénych ¢i

vyvysenych podlozek.

Ad c) predpoklada, ze cviky provadéné za ucelem zkvalitiovani vlastnosti pohybové
soustavy jsou d€leny na statické a dynamické. Zatimco statické jsou provadény setrvavanim
Vv krajni poloze, respektive stalym tlakem tahem na limitujici tkdn€, dynamické jsou

provadény zejména Svihem.

Diagnostika obratnostnich schopnosti

S 0 24

Diagnostika obratnostnich schopnosti je zpravidla obtiznéjsi nez u kondi¢nich pohybovych
schopnosti. Jak bylo uvedeno vyse, také ¢lenéni té€chto schopnosti je Sirokospektré a samotna
diagnostika je tak komplexem vSech vySe zminénych schopnosti. Snadno tak pfi méteni
muze dojit k tomu, ze méfena bude pouze jedna slozka schopnosti, zatimco ostatni (jedna a

vice) budou opomenuty.

Peri¢ uvadi, kterd hlediska jsou zohlediiovdna v provadénych testech.

Slozitost
pohybového
ukolu

Presnost
provedeni

Rychlost
provedeni

Prizpusobivost

Obrazek 16 - diagnostika obratnostnich schopnosti podle Perice

Je znamo nékolik testil, pomoci nichZ 1ze obratnostni schopnosti diagnostikovat. Jedna se o

nasledujici:
= piekazkova draha
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rovnovaha na laviéce

skok daleky vzad

hod na cil mi¢kem

béh k metam se zménami sméru

balancovani s tyci

Burpee — test (stoj — diep — vzpor lezmo)
Peri¢ definuje diagnostické nastroje obratnostnich schopnosti nasledovné:

1. z hlediska rovnovéaznych schopnosti

2. Z hlediska reak¢énich schopnosti

Z hlediska rovnovaznych schopnosti je hodnocena statickda rovnovaha, dynamicka

rovnovaha a balancovani.

V ptipad¢ reakénich schopnosti jsou potom hodnoceny rytmické, diferenciacni C¢i

orientac¢ni schopnosti. Tyto jsou dopliiovany schopnosti sdruzovani a prestavby.

3.10 Rychlostni schopnosti

Charakteristika rychlostnich schopnosti

Mekota uvadi definici rychlého ¢lovéka jako nékoho, kdo by mél byt schopen v pomérné

kratkém ¢ase splnit nasledujici tii pozadavky*':

B 7ahdjit pohyb na dany podnét

B 7voleny pohybovy akt uskutecnit

B vykonavat pohyby s vysokou frekvenci

Obrazek 17 - rychlostni kritéria, zpracovano dle Mékoty (1983)

Ptikladem z praxe potom mohou byt sprintova cvic¢eni (u zakti mladsiho $kolniho véku 50

m), kdy zak zahdji pohyb na znameni ucitele, vykona jej a je schopen ho po relativné kratké

47 tamtéz, str. 199



pauze znovu opakovat. Celikovsky definuje rychlostni schopnost jako ,,schopnost provést

motorickou cinnost nebo realizovat urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovém tiseku. “4®

Peri¢ navic tika, ze , rychlostni schopnosti patii k pohybovym projeviim, které je vhodné
rozvijet co moznda nejdrive — tento pozadavek vychazi ze zdakonitosti vyvoje centrdlni nervové

soustavy. ¥

Clenéni rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se Cleni na reakéni a akéni. Zatimco reak¢ni je vymezena jako
schopnost reagovat na dany podnét v co nejkrat$im case (tedy reagovat na startovaci povel
pedagoga), akéni je definovana jako schopnost v co nejkratsim ¢ase kol vykonat (zab&éhnout

sprintem 50 m).

Strukturu rychlostnich schopnosti podle Celikovského ukazuje Obrazek 17.

KOMPLEX
l RYCHLOSTNTCH SCHOPNOST{ ‘

|
| REAKONT rychlostn ) ,

AKCONf — REALIZAGNT

’ schopnost rychlostnf schopnost
[ ‘miSa ] a B
P ;. . I
n_a podr:;itv pii jednordzovém pfi opakovandém
vizuglni proveden provedeni —
— sluchové frekvenéni
o ; venéni
dotykové , schopnost
o ' -
p¥i odpovédi: — jednoduchého (elements
i g elementar-
— {(led.}x.oSluché niho) pohybu
slozité — komplexniho pohybového
aktu (operace)
Komplexni — hybridni (smisené)
schopnosti
l e I
Silova Vytrvalostna '
: " ytrvalostnd Koordina&
RYCHILOSTN{ RYCHLOSTNT JI%%?HT&?NI
schopnost schopnost schopnost

Obrézek 18 - Struktura rychlostnich schopnosti podle Celikovského

8 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostdtni vysokoskolskd
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 97
49 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 34
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Reakéni rychlostni schopnosti vypovidaji o dobé mezi vydanim podnétu (vizuélniho,
sluchového ¢i dotykového), a dobou realizace vykonu. U zaki mladsiho skolniho véku se
potom muze jednat naptiklad o béh na 50 m, kdy zak reaguje na podnét (na startovni care).
Doba, za kterou piekond onéch 50 m, potom patii mezi akéni — realizacni rychlostni

schopnost.

Pti odpovédi jednoduché se zpravidla jedna o jednoduchy povel, netfeba dalsi analyzy stran
zéka. V ptipad¢ slozité¢ odpovédi je nutno dalsi analyzy vicero podnéti, na zakladé€ nich je

vybrano nejvhodné;jsi feSeni situace (kolektivni sporty véetné basketbalu).

Vyznamné je také frekvence (cykli¢nost) opakovaného pohybu. Celikovsky uvadi, Ze
frekvencni rychlostni schopnost je ,,schopnost maximalné opakovat urcitou shodnou
pohybovou strukturu v daném casovém intervalu. “*

Jansa dale déli rychlostni schopnosti na rychlost acyklickou a cyklickou. Zatimco u
acyklické rychlosti se jedna o maximalni rychlost provedeni zadaného pohybu, Vv piipadé

cyklické se jednd o co mozna nejrychlejsi pfekonani urcité vzdalenosti.
Rozvoj rychlostnich schopnosti

., Moznosti pro zamérny rozvoj rychlostnich predpokladii jedince jsou oproti nékterym jinym
pohybovym schopnostem pomérné omezené. “>* Rychlostni schopnosti jsou velkou mérou
dany geneticky a jejich rozvoj je zpravidla dlouhodobou zéleZitosti. Obdobi doporucované
pro rozvoj prave téchto schopnosti je v obdobi mezi 7 az 14 lety véku. Princip vSech cviceni
tkvi ve vicenasobném opakovani (cvi¢eni se provadi v obménach, za rtiznych okolnich

podminek, aj.)

Rozvoj obou skupin rychlostnich schopnosti, ukazuje Tabulka 4.

50 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu: celostatni vysokoskolska
ucebnice pro posluchace fakult télesné vychovy a sportu, str. 101
5! Tamtéz, str. 107
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Reakéni rychlostni Akéni rychlostni
schopnosti schopnosti

« nacvik rychlé reakce na podnéty * vicenasobné opakovani v odlisnych
(tlesknuti, pisknuti) podminkach

» starty z riznych poloh, obraty, » letmé starty, lifting, skipink, béh do
vyskoky, odhody mice schodi, proti vétru, aj.

* moznost vyuZzivat trenazer,

programovatelné piistroje

Tabulka 4 - rozvoj rychlostnich schopnosti, zdroj autorka 2017

Stejné jako pti rozvoji jinych pohybovych schopnosti, i rozvoj rychlostnich schopnosti ma
sva pravidla, na kterd by vyucujici neméli zapominat. Pfedevsim se jedné dostate¢né zahtati
a rozcvi€eni, vhodny vybér pohybovych prostfedkd, trénink musi byt pravidelny (alesponi

jednou tydn¢), doba trvani cviceni by neméla presdhnout 15 s.

Diagnostika rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti lze méfit na zakladé reakéni doby, kterou Celikovsky definuje jako
., casovy interval, ktery uplyne mezi signdlem k cinnosti a jejim skutecnym zapocetim. * >
VyuZzivéno je pifi tom tzv. reaktometru, ktery je konstruovany tak, aby méfil skute¢né kratké

casové useky (zpravidla milisekund).
Akéni dobu potom lze posuzovat na zaklade:

= rychlosti lokomoce v pfimém sméru
* rychlosti lokomoce se zménou sméru

= rychlosti frekvence.>

Existuje tada testdi, jak meéfit rychlostni pohybové schopnosti. Mezi testy reakénich
pohybovych schopnosti 1ze zatadit zachyceni padajici gymnastické tyCe, zachyceni plochého

mefitka rukou ¢i nohou. Tyto testy vyzaduji co nejrychlejsi reakei zéka.

52 Tamtéz, str. 103
53 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti, str. 121
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Druhou skupinu rychlostnich schopnosti (ak¢énich) 1ze méfit nékolika verifikovanymi testy.

N S 4

Ty nejbéznéjsi jsou:

* béhna 50 m s pevnym startem,

* Clunkovy béh,

= hexagon test,

= bé&h k metam se zménami sméru,

* tapping na podloZce, aj.

3.11 Pohyblivostni (flexibilni) pohybové schopnosti
Charakteristika pohyblivostnich schopnosti

Poslednim ¢lankem z Obrazku 2 jsou pohybové schopnosti pohyblivostni. Mékota uvadi, ze
., biologickym zdakladem jsou zde morfologické a funkcni vlastnosti oporné pohybového
systému, které urcuji stupeir pohyblivosti jeho clankii.“>* Ztoho je tedy patrné, Ze
pohyblivost je do jisté miry dana genetickou vybavou kazdého jedince, jeho aktualnim

zdravotnim stavem, aktualni zdatnosti a vykonnosti.

Engelthalerova a kol. oznacuje flexibilitu jako ,,rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich
spojenich. “* Zaroveh uvadi, Ze na tato kloubi spojeni ma vliv ptipadny Graz ¢i prirozena

degenerace a samotna pruZznost svalli, respektive vazl v okoli kloubniho spojeni.

Rozvoj pohyblivostnich schopnosti

Dovalil déli metody rozvoje pohyblivostnich schopnosti do 2 kategorii, a to na aktivitu

pohybu a dynamiku provedeni daného pohybu. To ukazuje Tabulka 5.

Aktivita pohybu Dynamika provedeni

aktivni pohyb dynamické provedeni

pasivni pohyb statické provedeni

Tabulka 5 - rozvoj pohyblivostnich schopnosti podle Jansy

5 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové, str. 220
55 DVORAKOVA, Hana a Zdeitka ENGELTHALEROVA. Té&lesna vychova na 1. stupni zékladni 8koly, str.
66
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Zatimco aktivni pohyb je vykonavan vlastnimi silami, pasivni pohyb posiluje pohyblivostni
schopnosti pomoci partnera — spoluzdka, trenéra. Jde o dosahovéani extrémnich poloh

vnéjSimi silami.

Obdobn¢ je tomu v pfipadé dynamiky provedeni, kde, zatimco v pfipadé dynamického
provedeni se jedna o pohyb provadény Svihovym zpiisobem, u statického provedeni jde

napiiklad o stre¢ink, protahovani. *°

Engelthalerova a kol. ovSem zdlraziiuje zasady, které je nutné dodrzovat pii rozvoji
flexibility. Mezi ty zakladni patii dostatecné zahtati svalli, aplna koncentrace na provadéné

cviceni, stalé¢ udrzovani flexibility ¢i optimalni drzeni téla.

Diagnostika pohyblivostnich schopnosti

Peri¢ uvadi, Ze hlavni prostiedky pro diagnostiku pohyblivostnich schopnosti jsou tyto:
* motorické testovani
* bindrni testy

=  meéfeni distanci.

6 JANSA, Petr, Josef DOVALIL a Vaclav BUNC. Sportovni pfiprava: vybrané kinantropologické obory k
podpoie aktivniho zivotniho stylu, str. 173
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3.12 Basketbal a jeho specifika

Tento oblibeny sport puvodem z Ameriky vznikl v druhé poloving 19. stoleti. O jeho vznik
se vlastn¢€ nahodou zaslouzil profesor Springfield College, James Naismith, kdyz promyslel
zimni pfipravu svého ragbyového tymu. Ten stal také u zrodu prvnich oficialnich pravidel
tohoto sportu, které sestavil v roce 1892. V roce 1904 byl basketbal soucasti olympijskych
her, kde byl pfedveden jako ukazkovy sport.

,»Velky rozmach basketbalu ve svété na tkor odlisnych pravidel dal vzniknout mezinarodni
amatérské federace FIBA (Fédération International de Basketball Amateur). Ta byla
ustavena V Zenevé 18. Gervna 1932. Jednim zosmi zakladateld bylo i tehdejsi

Ceskoslovensko. Jeho zastupce F. M. Marek byl dokonce zvolen za &lena piedsednictva.

Obrazek 19 - logo FIBA, [online]. [cit. 2017-11-29].

V Ceské Republice byl tento sport pedstaven Jaroslavem Karaskem v roce 1897. Dnes
tento sport u nas zastituje Ceska basketbalové federace. ,, Do kompetence CBF spadi

Fizeni basketbalovych soutezi a Ceska basketbalova reprezentace muzii, Zen i reprezentacni

juniorske vybery. «7

% Czech
= Basketball
Federation

Obrazek 20 - logo Ceské basketbalové federace[onling]. [cit. 2017-11-29]

57 https://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesk%C3%A1_basketbalov%C3%A1_federace, dne 5. 11. 2017
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3.12.1 Minibasketbal

Minibasketbal je hra pro chlapce a divky ve v€ku od 8 do 12 let. Minibasketbal se zrodil
v roce 1951 v USA z napadu J. Archera, ktery jej puvodné pojmenoval Biddy — basketball.

Porovnani minibasketbalu v réiznych zemich podle Capkové ukazuje Tabulka 6.

Mini- Ceska | .
Spanélsko | Slovinsko Litva Svédsko Italie
lbasketbal republika
Vekové
) do U13 doU12 do U10 do U113 U11, U12 do U12
kategorie
3na3. 10
Pocet hracn Snas i 5nas 3nal 4nad Inal
hraéu
Hraci plocha| celé hiiité | polovina 28x15 polovina polovina polovina
SniZena
) 260 cm do U11 260 em Ano 260 cm 260 cm
velikost kose
Velikost Ulo-3.U
U13-5 Ul10-5 U13-5 Ul13-5 U12-5
mice 11,12-5
dle regionu 10 nebo
Hraci doba v )
) 4x 8 4=x106x 4x8 dosazeni 15 6x5 dle regionu
munutach _
7) t1 bodu
regiondlni +
Systém | celorepublik ) ) ) ) )
regiony regiony regiony regiony regiony
sSOUtEZi ova statni
SOutéz
) nekvalifikov ) ) . )
Rozhodéi |kvalifikovani ) kvalifikovaniflevalifikovanilkvalifikovanillovalifikovani
ani
ne. ale
245 24/14 o ne ne ne ne
"passivity”

Tabulka 6 - porovnani minibasketbalu v riznych zemich podle Capkové
Jak ukazuje tabulka, vékové omezeni hraci se u jednotlivych zemi lisi. Zaroven se také
odli$uji tyto zemé& co do podtu hradt na hfisti. Zatimco CR a Slovinsko si stale drzi pocet
hraca 5 na 5, ostatni zemée maji pocet hract nizsi. Oproti klasickému basketbalu se tento 1isi
také co do vysky kose, ktery je snizeny, obvykle na 260 cm. Utkani se hraje v CR 4 x 8
minut, s dvouminutovymi pfestavkami, vprostied utkani s prestadvkou 10 minut. Ve vSech

zemich je také shodna velikost mice — 5.

Jak vypada htisté pro basketbalisty, ukazuje Obrazek 19.
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Obrazek 21 - basketbalové hfisté, [online]. [cit. 2017-11-29].

Sportovni vykon basketbalisty chapeme jako vyvojovy stupen schopnosti participovat na hie
druZstva. (Dobry, 1987)

Ten ve své publikaci také definoval oblasti, jejichz faktory vyznamné ovlivituji hrace

basketbalu.

somatické motorické psychické
faktory faktory faktory
e télesna vyska e obratnostni e schopnost
* rozpéti schopnosti analyzovat
hornich e absolutni herni situaci
koncetin vyskok e bojovnost
® pomer e vytrvalostni ® iniciativa
télesné vysky schopnosti

a hmotnosti

Obrazek 22 - faktory ovliviiujici hru basketbalu, zdroj autorka 2017
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Témto faktorti by mél byt prizpiisoben také trénink, ktery by mél pokryvat nasledujici
oblasti:

rozvoj sily (explozni)

rozvoj rychlosti (reak¢ni, akéni)

rozvoj koordinace (orientacni, diferenciacni)

vytrvalost (aerobni, anaerobni)

Obrazek 23 - rozvoj pohybovych schopnosti u basketbalistl, zdroj autorka 2017
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4 Prakticka ¢ast

4.1 Statisticka analyza

Pro vyhodnoceni statistické vyznamnosti pozorovanych souborti bude pouzito nasledujicich

popisnych statistickych metod.

Aritmeticky pramér neboli soucet vysledkti jednotlivych pozorovani déleny poctem

pozorovani.

Median neboli prostfedni hodnota v souboru.

Modus neboli nej¢etnéjsi znak vyskytujici se v souboru.

Variaéni rozpéti ¢ili rozdil absolutnich hodnot maximalni a minimalni hodnoty v souboru.
Rozptyl

s?= % Y(x — x)?, kde

n = pocet pozorovani

X — pozorovana hodnota

X — pramér pozorovanych hodnot

Rozptyl udava, jak moc jsou hodnoty ve sledovaném souboru odchyleny od sttedni hodnoty.
Jinymi slovy byva definovan jako , stedni hodnota kvadratii odchylek od stredni
hodnoty. “®

Smérodatna odchylka
s = Vs?, kde
s — smérodatna odchylka

s - rozptyl

%8 https://cs.wikipedia.org/wiki/Rozptyl_(statistika), dne 22. 10. 2017
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Smérodatna odchylka je vypocitana jako druha odmocnina z rozptylu.

Variacni koeficient

Je definovan jako podil smérodatné odchylky a aritmetického priméru, predstavuje relativni
miru variability.

,, Podle velmi hrubého pravidla prozrazuje variacni koeficient vyssi nez 50% silnou
,, nesourodost statistického souboru*, a to v takové mire, Ze pouZiti aritmetickeho priméru
«59

Jje uz stezi opravnené.

S
vy = = .100%

Pomoci vySe uvedenych statistickych popisnych metod budou soubory dat analyzovany a

popisovany z pohledu statistické vyznamnosti.

59 http://www.georgell.eu/matematika/clanky/Rozptyl.pdf, dne 22. 10. 2017
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4.2 Metodika testu UNIFITTEST (6 — 60)

Tato kapitola se vénuje metodice provadéného testovani a definuje jednotlivé testované
ulohy. Osnova verifikovanych unifikovanych testi byla schvalena v roce 1988 a vysledkem
této osnovy je prave testova baterie UNIFITTEST (6 — 60). Ta ,,je urcena pro posouzeni a
monitorovani urovne zakladni motorické vykonnosti populace Skolnich deti, mladeze a

dospélych, ve vékovém rozmezi od 6 do 60 let. “®

4.3 Motorické testy

Ptehled téchto testl v jejich plném rozsahu ukazuje Tabulka 7.

Oznaceni a nazev testu Hodnoceni vysledki (pi‘esnost méfeni)
T1 Skok daleky z mista Vzdalenost v cm (1 cm)
T2 Leh — sed opakované Pocet opakovani (1 cvik)
T3 (a) Béh po dobu 12 minut Vzdalenost v m (10 m)
T3 (b) Vytrvalostni ¢lunkovy béh Cas v min (0,5 min)
T3 (c) Chize na vzdalenost 2 km a) cas v min (1 s)

b) index kardiorespiracni zdatnosti

T4-1 Clunkovy béh 4 x 10 m Cas vs(0,1s)
T4 -2 Shyby (chlapci) Pocet
Vydrz ve shybu (divky) Casvs(ls)
T4 -3 Hluboky predklon v sedu Vzdalenost v cm (1 cm)

Tabulka 7 - testova baterie UNIFITTESTU 6 - 60, zpracovano podle Mékoty

Testova baterie nabizi 9 motorickych testd. Je nutné ovSem zminit, Ze ndmi zkoumané
vékové kategorii jsou doporuceny pouze nekteré testy. Tyto jsou v Tabulce 2 oznaceny. Nyni

bude vénovéna pozornost popisu a zpusobu provedeni motorickych testii. VSechny testované

0 EDITOR JITKA CHYTRACKOVA a AUTORI KAREL MEKOTA .. [ET AL.]. Unifittest (6-60), str. 7
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cviky byly zadkiim ndzorn¢€ ukazané ucitelkou/trenérkou, byly zajistény materidlni podminky
pro vykon cviku. Vysledky byly pro vyssi pocet opakovani zaznamenavany nejprve
pisemn¢, posléze byly zaneseny do prostiedi MS Excel, ktery nabizi Siroké spektrum

nastrojl, jak s daty dale pracovat, a to véetné zakladni popisné statistiky.
Vyhodnocovani vysledki motorickych testi

Po ziskéni vstupnich dat (jednotlivych méfeni) byla data sumarizovana v prostiedi MS
Excel. Soucasti metodiky od Mékoty jsou i testové normy a standardy, které zaky diferencuji
na Skale 1 — 5 (od vyrazné podprimérnych po vyrazné¢ nadprimérné), jak ukazuje

Individualni testovy profil, ktery je pfilohou prace.

Vysledky jsou tak porovnavany jednak z hlediska popisné statistiky, a to prostym

aritmetickym primérem, a v druhé fad¢ pomoci skaly:

» vyrazné podpramérny
*  podprimérny

*  pramérny

* nadprimérny

» vyrazné nadprimérny.

Bude tak moZné definovat procentudlni zastoupeni rizné vykonnych Zaka. Z fad zaka
zékladni Skoly, ktefi se sportovnim aktivitim vénuji jenom v rdmci télesné vychovy, bude

tak mozné identifikovat ty, ktefi maji potencial dale svoje schopnosti rozvijet.
4.4 Somaticka méreni

Vedle motorickych testil, které byly popsany v piedchozi kapitole, UNIFITTEST 6 — 60
nabizi jesSt¢ somatickd métfeni. Tato méfeni vSak nejsou hlavnim predmétem prace, a proto
je jim vénovana pouze okrajova pozornost.

Testovany byly:

a) télesna vySka — délka métena v cm (s piesnosti na 0,5 cm)
b) télesna hmotnost — métena v kg (s presnosti na 0,1 kg)

¢) podkozni tuk — pomoci kaliperu, soucet tii koznich fas (s pfesnosti na 0,1 mm)
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Tato méfeni v praktické ¢asti poskytnout piehled o indexu télesné hmotnosti (body mass
index), coz je ,, ¢islo pouzivané jako indikdator podvahy, normalni télesné hmotnosti, nadvahy

a obezity, umoziiujici statistické porovnavani télesné hmotnosti lidi s riiznou vyskou %

Vypocet BMI vyplyva ze vztahu:

hmotnost (k
BMI = (kg)

télesna vyska (m)?

&1 https://cs.wikipedia.org/wiki/Index_t%C4%9Blesn%C3%A9_hmotnosti (dne 25. 10. 2017)
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4.5 Hypotézy prace

Hypotéza 1
Ptedpokladame, Ze basketbalisté¢ budou mit o 10 % lepsi odrazovou silu dolnich koncetin

nez déti navstévujici jen Skolni télesnou vychovu.
Hypotéza 2

Predpokladame, ze basketbalisté budou mit o 5 % vyssi vytrvalostni silovou schopnost nez

zaci navstévujici jen Skolni té€lesnou vychovu.
Hypotéza 3

Predpokladame, ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi dlouhodobou bézeckou vytrvalostni

schopnost nez zéci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu.
Hypotéza 4

Predpokladame, Ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi bézeckou rychlostni schopnost nez

zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu.
Hypotéza 5

Predpokladame, ze basketbalisté budou dosahovat 0 5 % vyssi télesné vysky nez zaci, ktefi

se basketbalu nevénuyji.
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4.6 Metody a postup prace

4.6.1

Metody prace

V diplomové prace bylo pouzito metody kvantitativni 1 kvalitativni analyzy, a to nasledovné:

a)

b)

4.6.2

UNIFITTEST (6 — 60) — kvantitativni analyza, sbér dat, jejich komparace a nasledné
vyhodnocovani

Strukturovany rozhovor s trenérkou basketbalu TJ Sokol Prazsky.

Postup prace

Stanoveni cile prace

Formulace teoretickych vychodisek, stanoveni hypotéz — bylo stanoveno celkem
5 hypotéz, které¢ maji pfimou vazbu na problémové otdzky prace.

Pilotni testovani — bylo provadéno autorkou prace v rdmci béznych hodin télesné
vychovy. Diiraz byl kladen na spravné pochopeni ukolu s ohledem na vék
testovanych Zzakl. Pilotni testovani provedla rovnéz trenérka basketbalu Jana
Severova.

Testovani zakd — bylo provadéno v rozmezi 2 tydnd, s ohledem na moznou
kapacitu.

Komparace a zpracovani vysledkii — provadéno pomoci MS Excel 2017

Diskuze a zavéry
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4.7 Zpracovani a vyhodnoceni dat

Vyzkumna ¢ast prace se zabyvala jiz samotnymi pohybovymi schopnostmi zaku a jejich
testovanim. K testovani bylo vyuzito testovaci baterie UNIFITTEST (6 — 60), ktera se jevila
jako nejoptimalnéjsi pro zaky ve veéku 8 az 10 let a data ziskand testovanim jsSou
verifikovatelna.

4.7.1 Charakteristika testovanych soubori

Jak jiz bylo uvedeno vyse, cilem prace je zhodnotit a porovnat pohybové schopnosti u zaka
bézné zakladni Skoly, ktefi se ucastni pouze télesné vychovy (a nevénuji se sportu aktivné
ve svém volném ¢ase — registrovani sportovci se testovani nezucastnili) a zaki, ktefi mimo

béznou télesnou vychovu navstévuji TJ Sokol Prazsky, kde se aktivné vénuji basketbalu.

Testovani probihalo na dvou mistech zaroven. Jednak na Zakladni Skole a matei'ské Skole
Praha 5 — Smichov, Kofenského 10/760, kde testovani provadéla sama autorka prace, a
potom v TJ Sokol Prazsky, kde testovani provadéla trenérka Renata Severova. Obéma
institucim patii podékovani za jejich vstiicnost a podporu. Trenérka TJ Sokol Prazsky byla
pfedem podrobné sezndmena s metodikou testovani a instruovéana k jednotlivym krokim.

Testovani probihalo na pfelomu kvétna a ¢ervna 2017.

Vysledky byly z praktickych diivodli zaznamenavany nejprve do tiSt€énych archi, pozdéji
pro dalsi praci byla méteni prenesena do prostiedi MS Excel. Zaznamovy arch je Piilohou 6

prace.

Celkovy pocet testovanych zakl byl 60. Z tohoto souboru 50 % ptedstavuji zaci Zakladni
Skoly a matetské Skoly Praha 5 — Kotenského 10/760 a 50 % jsou basketbalisté¢ mladSiho
Skolniho veéku klubu TJ Sokol Prazsky. VSichni testovani zaci spadaji do v€kové kategorie
8 — 10 let. Zaci byli testovani s pisemnym souhlasem zakonného zastupce. Testovany byly
motorické schopnosti a zaroven byla provadéna somatickd méfeni, z nichz se jako zasadni

jevi télesna vyska.

4.7.2 Skladba testového profilu

Na zéklad¢ studia odborné literatury byl sloZen testovy profil, kterého se nasledné zacastnili
vSichni vybrani Zaci v asovém horizontu 1 — 2 tydni. Testovy profil se skladal ze ¢ty

jednotlivych motorickych testii a nasledné probeéhla somaticka méfeni.
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Motorické testy, kterych se zaci ucastnily, byly tyto:

skok daleky z mista (dynamicka — vybusné explozivné — silova schopnost),
» leh — sed opakované (dynamicka vytrvalostni silova schopnost),
=  béh po dobu 12 minut (dlouhodoba bézecka vytrvalostni schopnost),
»  Clunkovy béh 4x10 m (bézecka vytrvalostni schopnost),
Ptesnéji jsou zadani (pohybové ukoly) jednotlivych testli specifikovany V ptilohach

diplomové prace. Tato testova baterie byla vybrana mimo jiné na zakladé toho, Ze jednotlivé

-----

12 minut byly vSechny testy realizovany v hale.

Vedle motorickych testi bylo provadéno somatické méfeni, které je soucasti

UNIFITTESTU 6 - 60. Tato méfeni zahrnovala:

= télesnou vysku,

= télesnou hmotnost,

» podkozni tuk.
Somaticka méfeni byla jednim ze zakladnich pilifG pro vyhodnoceni celkové fyzické
kondice. U kazdého zaka probéhl vedle motorickych testd také vypocet BMI (body mass

index). V zavéru testového profilu jednotlivce byla nasledné stanovena doporuceni autorky

préce, co a ptipadné jakym zplsobem, by mélo byt zlepSovano.

T¢lesnd vySka a hmotnost je méfena standartnim postupem s presnosti na 0,5 cm a 0,1 kg.
U podkozniho tuku je ovSem vyuzito pouze souctu 3 koznich tas z celkovych bézné

métenych 10.

Po zpracovani ziskanych dat bude moZné urcit celkovou vykonnost jedince. Na zaklad¢
téchto individudlnich méteni potom lze s daty dale pracovat a porovnavat mezi sebou

jednotlivé ,,podsoubory*.

Nasledujici kapitola se vénuje samotnému zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

Vzhledem K citlivym udajim (jméno a datum narozeni), tyto nebudou uvadeény.
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4.7.3 Testovany soubor dle pohlavi a véku

Jak jiz bylo zminovano vyse, testovany soubor cital 60 zaki, z ¢ehoZ 50 % byli Zaci bézné
zékladni skoly, dalSich 50 % zaci TJ Sokol Prazsky. Pro co nejvétsi vypovidajici hodnotu
souboru byla snaha o rovhomérné zastoupeni chlapct a dévcat, stejné tak jako o veékové
zastoupeni — 8, 9 a 10 let. Jak ukazuji Grafy 1 a 2, absolutné rovnomérné zastoupeni se

zajistit nepodatilo, ovSem vyvazenost souboru je i tak pomérn€ vyvazena.

Graf 1 zobrazuje zastoupeni chlapct a divek v testovaném souboru.

Zastoupeni dle pohlavi

W hodi mdivky

Graf 1 - zastoupeni dév¢at a chlapcii v testovaném souboru, zdroj autorka 2017

Graf 2 ukazuje zastoupeni jednotlivych vékovych vrstev v souboru. Také v tomto ptipadé
neni pocet zakl zcela vyrovnany. Zatimco 8 —mi a 9 — ti letych zaku bylo testovano vzdy

24, 10 — ti letych pouhych 12.
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Zastoupeni dle véku

H8let M9let 10let

Graf 2 - v€kové zastoupeni zaki v souboru, zdroj autorka 2017

Vzhledem k tomu, ze se jednalo o vybér z zakd nesportovcl (Zaci navstévujici jen télesnou
vychovu), ale zaroven byla moZznost vybéru z péti tfid zaki, podatilo se zajistit rovnomérné
trenérka Renata Severova, kazdy Skolni rok ptibyde cca 15 — 20 zaku, kteti spadaji do
mladsiho skolniho véku. V letoSnim roce se vSak podafilo v ramci ndboru ziskat kolem 30

zéka. Nebyly tak kladeny pozadavky na zcela rovnomérné genderové rozdéleni.
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4.7.4 Shrnuti vysledku testovani podle pohlavi

V této kapitole jsou vysledky sumarizovany podle pohlavi. Nebude zde uvazovano, zda zak
navstévuje pouze télesnou vychovu ¢i se vénuje sportu nad rdmec povinné télesné vychovy.

Vysledky budou hodnoceny také z pohledu statistické vyznamnosti.

Skok daleky z mista

Testovéana zde byla dynamicka, vybusné silova schopnost dolnich konéetin. Métfeni ukazalo,
ze chlapci v této veékové skupiné (8 — 10 let) daleko prevysuji vykon divek, a to o celych 14

centimetrtl. Zatimco primérny doskok divek €inil 128 cm, primér u chlapct €inil 142 cm.

SKOK DALEKY Z MISTA

145,0 cm
140,0 cm
135,0cm
130,0 cm

125,0cm

120,0 cm

hosi divky

Graf 3 - skok daleky z mista podle pohlavi, zdroj autorka 2017
Pokud vSak bude uvazovano rozdéleni souboru podle pohlavi, kde rozdéleni sice neni
absolutné rovnomérné, i ptesto lze fici, Ze hosi maji vyznamné vyssi vybusné explozivné —
silovou schopnost. HoSi dosahuji o 10,93 % lepsich vysledkii nez divky ve zkoumaném

souboru 60 testovanych osob.

Variaéni rozpéti celého testovaného souboru ¢ini 68, minimalni hodnota skoku ¢ini 102 cm,
maximalni potom 170 cm. Zatimco hoSi maji toto rozpéti pouze 65, divky maji variacni

rozpéti 68. Rozdil mezi nejslabsim a nejlepSim skokem tak byl pomérné velky.

Z4ci méli moznost tento test opakovat tikrat, pfi¢emz se poéital nejlepsi z vysledki.
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Leh — sed opakované

Pohybovym ukolem zaka bylo provést maximalni poc¢et opakovanych zmén polohy z lehu
do sedu a zpé€t za dobu 60 sekund. Testovana byla dynamické vytrvalostni silova schopnost.

Opét je uvazovano rozdéleni souboru pouze podle pohlavi.

Primérny pocet provedenych cviki byl u divek 25, u chlapct potom 26.

SED - LEH (POCET OPAKOVANI)

26
25,8
25,6
25,4
25,2

25
24,8
24,6

24,4
ho& divky

Graf 4 - leh - sed opakované po dobu 60 s, zdroj autorka 2017

Podle ziskanych vysledkt jsou vysledky dévcat a hochii ze zkoumaného souboru

srovnatelné, rozdil ¢ini pouha 4 % ve prospeéch hochd.

Béh po dobu 12 minut

Tento test mapoval dlouhodobou bézeckou vytrvalostni schopnost. Pohybovy tikol znél za
dobu 12 minut ubéhnout co nejdelsi vzdalenost. Vzhledem k tomu, Ze 12 minut béhu je pro
tuto vékovou kategorii (mladsi Skolni vek) kategorii, kterd se v bézné trenérské praxi
netestuje, byl tento test sice zatazen do testové baterie, ovSem s pokynem, aby Zaci vhodné
rozlozili svoje sily a po dobu 12 minut se sice udrzeli v pohybu, nebylo jim vSak vyslovné
uréeno, ze museji po dobu 12 minut bézet. Casto tak dochazelo na ,,indiansky béh*, kde b&h

byl stfidan chiizi.

Variacni rozpéti u divek ¢inil 975, maximalni hodnota u divek byla 2 435 m, minimalni

hodnota 1 460 m.

Varia¢ni rozpéti u hochti €inil 1 420 m, maximalni hodnota u hocht byla 2 720 m, minimalni

hodnota 1 300 m.
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Primérna ubéhnuta vzdalenost u hocht byla 2 089 m, u divek potom 1 970 m.

BEH PO DOBU 12 MINUT

2100m
2080m
2060m
2040m
2020m
2000m
1980m
1960m
1940m
1920m
1900m

hosi divky

Graf 5 - béh po dobu 12 minut, zdroj autorka 2017

Hosi v této discipling byli 0 6,04 % lepsi v primérném vysledku, nez — 1i dévcata.

Clunkovy béh 4 x 10 m

Pohybovym tkolem bylo c¢tyfikrat ptekonat vzdalenost 10 m predepsanym zplsobem v cO
nejkratSim case. Testovana byla bézeckd rychlostni schopnost, hodnoceni vysledki bylo

provadéno s presnosti na desetiny sekund.

CLUNKOVYBEH 4 X 10 M

13,85
13,65
13,45
13,25
13,05
12,85
12,65
12,45

12,25

divky hosi

Graf 6 - ¢lunkovy béh 4 x 10 m (v sekundach), zdroj autorka 2017

Varia¢ni rozpéti u divek bylo 5, 9 s, minimalni hodnota ¢inila 12,2 s, maximalni hodnota

potom 18,1 s.
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Varia¢ni rozpéti u hocht bylo 5 s, minimalni hodnota c¢inila 11,8 s, maximalni hodnota

potom 16,8 s.

Primér v méteni hochi ¢inil 12,8 s, v méfeni divek 13,7 s. Vykony hochi tak byly o 7,03

% lepsi v porovnani s dévcaty.
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4.7.5 Shrnuti vysledki testovani podle véku a pohlavi

V této kapitole jiz bude vénovana pozornost nejen vysledkim testovani podle pohlavi zaki,

ale rovnéz bude bran v potaz jejich vek.
Testovany byly tii v€kové kategorie, a to zaci 8 — mi, 9 —ti a 10 — ti leti.

Skok daleky z mista

Sledovan byl pocet provedenych cvikd za minutu.

SKOK DALEKY Z MIiSTA PODLE VEKU

160,0 cm
140,0 cm

[ |
120,0 cm . .

100,0 cm
80,0 cm
60,0 cm
40,0 cm
20,0cm

0,0cm
hosi divky hosi divky hosi divky

8 let 9let 10let

Graf 7 - skok daleky z mista podle véku a pohlavi, zdroj autorka 2017

Zde byly hodnoceny vysledky zakt podle vékové kategorie. Jak ukazuje Graf 7, u hochii
jsou vysledky degresivni, kdy 8 — mi leti dosko¢ili v priméru 145 cm, 9 — ti leti 140 cm a
nejstarsi hosi potom pouhych 138 cm. Tento vysledek mtze byt ovlivnén celou fadou faktort
— meénici se fyzickou konstituci, ptfechodem do obdobi adolescence, aktudlni fyzickou

zdatnosti jedince, aj.

U dévcat byly vysledky kolisavé, zatimco nejmladsi dévcata v priméru doskocila 125 cm, 9

— ti1 leta dévcata doskocila primérné 134 cm, a nejstarsi dévcata potom 120 cm.

Ve vSech pozorovanych vékovych kategorii jsou vSak vysledky hocht lepsi nez u dévcat.
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Leh — sed opakované

Zaci méli za kol provést co nejvice cvikli za minutu. Pocitany byly celé dokoncené cviky.

SED - LEH OPAKOVANE

30
25
20
15

10

hosi divky hosi divky hosi divky
8let 9 let 10let

Graf 8 - leh - sed opakované podle pohlavi a véku, zdroj autorka 2017

Ve vékové kategorii 8 a 9 let vykony hochi vitézily nad vykony divek, ovSem s nepatrnym
rozdilem. V ptipadé¢ osmiletych zaki byly tyto vykony téméf vyrovnané, s rozdilem jednoho
cviku, v kategorii devitiletych zakd byl potom rozdil propastnéjsi. Hosi v této kategorii

zvladli vykonat 27 cvikd, zatimco dévcata pouze 24.

Nejzasadnéjsi byl rozdil mezi hochy a dévcaty v kategorii desetiletych zakd, a to zejména
proto, ze vykony hochil byly v celkovém pruméru slabsi nez u divek. Hosi v této vékové

kategorii dokazali danych cvikil zvladnout o 3 méné€ nez dévcata.

Béh po dobu 12 minut

V této oblasti testovani byly vysledky vyznamnéj$i. Ve vSech vékovych kategoriich jsou
hosi lepsi v dosazenych vysledcich. Nejvétsi rozdil mezi vykony vykazuje skupina
desetiletych zakt, kde hos$i v priméru ub€hli 2 200 m, dévc€ata potom 1 929 m. Rozdil tak

mezi nimi ¢éini 271 m.

Nejmensi rozdil byl potom ve vysledcich u zakl vékové kategorie 9 let. Zatimco hosi zde

zab&hli primérné 1 976 m, divky 1 949 m.

Také v kategorii nejmladSich zakh prevazuji lepsi vysledky u hochii. Ti ub&hli v priméru

2 144 m, dévcata jenom 2 022 m. Rozdil tak byl praimérné 122 m.
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BEH PO DOBU 12 MINUT

2250m
2200m
2150m
2100m
2050m
2000m

1950m
1900m
1850m -
1800m
1750m

hosi divky hosi divky hosi divky
8let 9let 10let

Graf 9 - b&h po dobu 12 minut podle véku a pohlavi, zdroj autorka 2017

Clunkovy béh 4 x 10 m

CLUNKOVYBEHA4 X 10 M

14,5s
14,0s
13,55
13,0
12,55
12,0s I ||
11,55

hosi divky hosi divky hosi divky

8let 9 let 10let

Graf 10 - ¢lunkovy béh 4 x 10 m podle pohlavi a véku, zdroj autorka 2017

V tomto méfeni byly vysledky ve vykonech dévcat a hocht nejvyraznéjsi. Ve vsech trech
veékovych kategoriich zvitézili hosi, a to s naskokem i v fadu celych vtetin. V nejmladsi
kategorii mé&li hosi naskok pied dévcaty 0,9 s, v kategorii 9 let tento naskok ¢inil 0,7 s,
v kategorii 10 — ti letych byl rozdil nejzasadnéjsi, a to 1,1 s.
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4.8 Shrnuti vysledki testovani podle testovanych souborii

V této kapitole budou sumarizovany vysledky méfeni nikoliv z testovaného souboru jako

celku, ale ze dvou ,,podsoubor® — zaci navstévujici pouze télesnou vychovu a zaci, ktefi se

sportovnim aktivitam vénuji aktivné i ve svém volném ¢ase v ramci TJ Sokol Prazsky.

Prehled naméfenych vysledki ze dvou testovanych soubort zobrazuji Tabulky 1 a Tabulka

2.

<K n 3 Q S

.% :E g S g )§ é % c E\ £

Sg | 3¢ |cfz2| RE| £3

25 | 3 238 S S

s N 2 S © S =

O - P . S = - S -

ZAci 7S kotenského

1 115cm 16 2173 m 13,55
2 142 cm 18 1730 m 149s
3 147 cm 21 2215m 13,65
4 121 cm 21 1725m 156
5 139 cm 31 2435m 128 s
6 137 cm 28 1525m 13,0s
7 165 cm 37 1840m 125s
8 170 cm 35 2356 m 126s
9 130 cm 39 2020 m 1285
10 148 cm 35 1840 m 1285
11 119 cm 18 1963 m 13,2s
12 130 cm 27 2300 m 13,85
13 140 cm 16 2600 m 12,0s
14 145 cm 26 2720 m 125s
15 139 cm 25 1940 m 1285
16 135cm 15 1300 m 1295
17 102 cm 26 1920 m 149s
18 155 cm 24 2033 m 119s
19 140 cm 39 2055 m 134 s
20 105 cm 16 1460 m 18,1s
21 165 cm 37 2720 m 12,2s
22 160 cm 35 2350 m 1265
23 170 cm 26 1840m 13,2s
24 148 cm 33 2205m 13,1s
25 120 cm 27 2010 m 13,55
26 121 cm 14 1540 m 16,2 s
27 107 cm 29 1888 m 12,7 s
28 133 cm 26 2230 m 156 s
29 140 cm 35 2080 m 13,1s
30 155 cm 31 2530 m 12,6

Tabulka 1 - vysledky zakt b&zné zakladni §koly, zdroj autorka 2017

61



Tabulka 1 poskytuje prehled vysledkli zaki bézné zdkladni skoly, ktefi se vénuji sportu

pouze V ramci povinné télesné vychovy. Obdobné je tomu i V piipadé¢ Tabulky 2, kteréd

ukazuje vysledky zakit TJ Sokol prazsky, basketbalisti mladsiho Skolniho véku, kteti se

sportu vénuji nad rdmec povinné télesné vychovy aktivni basketbalovou ptipravou.

2% | o | %, X 3
s% | 35 |8ve| £. | L€
55 | S8 |58 28| &F
S5 ~= 2 s 805 Y S <
N S = - 3 © -~ S
C4-| % | 8§ 2 | 3
Zaci TJ Sokol Prazsky
1 132 cm 25 1620 m 135s
2 121 cm 25 2480m 128s
3 105 cm 15 1720 m 16,8 s
4 110 cm 19 1920 m 14,7 s
5 140 cm 21 2200m 1235
6 158 cm 25 1800 m 12,3s
I 143 cm 42 1920 m 120s
8 136 cm 19 2080m 11,85
9 129 cm 25 2140m 1265
10 137 cm 26 2560 m 11,8s
11 120 cm 28 2240m 13,85
12 129 cm 32 1840 m 129s
13 131cm 21 1800 m 125s
14 133 cm 32 1920 m 126
15 159 cm 21 1920 m 1265
16 126 cm 29 1960 m 12,2 s
17 160 cm 24 2120m 126
18 145 cm 35 1985 m 13,6
19 138 cm 21 2240 m 124
20 114 cm 19 1830 m 129s
21 126 cm 16 1920 m 143s
22 115cm 25 1950 m 13,1s
23 135cm 22 2240m 12,1s
24 137 cm 28 1800 m 12,3s
25 140 cm 25 2040m 128s
26 145 cm 18 2200m 12,7s
27 155cm 22 1840 m 14,7 s
28 158 cm 29 2235m 125s
29 147 cm 29 2180m 125s
30 112 cm 22 2040m 13,4s
Tabulka 2
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Jak jiz bylo zminéno vySe, v klubu TJ Sokol prazsky nebylo mozné ziskat rovnomérné
zastoupeni chlapct a divek. V nésledujicim porovnavani a hodnoceni vysledku se tento fakt

promitne.

4.8.1 Skok daleky z mista

Pohybovym ukolem tohoto testu bylo dosdhnout skokem z mista odrazem snoZzmo co
nejdelSi vzdalenost. Z vysledkii je mozné usuzovat na odrazovou (silovou) schopnost
dolnich koncetin. Vzdalenost byla méfena v centimetrech.

Ze ziskanych méfeni je mozné vidét, ze pokud budou porovnavany 2 skupiny (ZS
Koftenského a TJ Sokol prazsky), vysledky chlapcii jsou o 7,59 % lepsi nez vysledky divek
Vv celkovém zkoumaném souboru. Primérny skok daleky z mista u divek byl 132 cm, u
chlapcti potom 142 cm.

Pokud bychom se zamé&fili na porovnani odrazové schopnosti pouze u chlapct v obou
testovanych skupinéach, potom chlapci z TJ Sokol prazsky maji primérny doskok 139 cm,
chlapci zakladni skoly 147 cm. Vysledky zakt zakladni $koly jsou potom o 5,76 % lepsi nez

u basketbalistu.

ZS Kotenského TJ Sokol Prazsky |Vysledek
8 let 140 cm |8 let 137 cm 2,18%
9 let 138 cm |9 let 138 cm 0%
10 let 135cm |10 let 126 cm 7,14%

Tabulka 8 - skok daleky z mista, zdroj autorka 2017
V Tabulce jsou uvedeny primérné vysledky zaka z obou zkoumanych soubori. V levé ¢asti
se nachazi vysledky zakid bézné zakladni Skoly, v pravé ¢asti praimérné vysledky zakt TJ
Sokol Prazsky. Zlut& jsou v tabulce oznaéeny skupiny zaki, ktefi dosahli lepsich vysledki.
Vzhledem Kk tomu, Ze se nepodafilo zajistit rovnomérné rozlozeni dév¢at a hocht, nebudou
tyto vysledky hodnoceny z pohledu genderového, ale pouze z pohledu toho, zda se zak

navstévuje pouze télesnou vychovu €i se vénuje jeste aktivne basketbalu.

4.8.2 Led - sed opakované

Pohybovym tkolem tohoto testu bylo provést maximalni pocet opakovanych zmén polohy
zZ lehu do sedu a zpét za dobu 60 s. Testovana oblast schopnosti byla dynamicka vytrvalostni

silova schopnost, pficemz vysledky byly méfeny 1 cvikem (sedem — lehem).
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Meéfieni probihalo v hale a za¢astnily se ho vSichni Zaci v testovaném souboru. Vysledky jsou

uvedeny v Tabulkach 1 a 2.

Pokud testované soubory budou genderové déleny, potom divky zakladni Skoly za sledovany
¢as dokézaly udélat v priméru 27,33 sedi — lehi, divky TJ Sokol prazsky 25,26. Nesmi byt
ovSem opomenuto, zZe tyto dva porovnavané soubory neposkytuji zcela redlny obraz o
fyzické kondici divek, protoze zatimco na zakladni $kole bylo testovano 15 divek, v TJ

Sokol prazsky jich bylo pouhych 11.

testovano 15 hochti a v TJ Sokol prazsky 19. Primérny pocet sedi — lehti u zaki zékladni

Skoly ¢ital 27,33 cviki, zatimco u zakt TJ Sokol prazsky to bylo pouhych 25,26 cviki.

Primérné vysledky a jejich porovnani ukazuje Tabulka 3.

ZS Kotenského TJ Sokol Prazsky |Vysledek
8 let 29,90 |8 let 24,31 22,99%
9 let 26,14 |9 let 26,20 0,22%
10 let 22,20 |10 let 23,14 4,23%

Tabulka 9 — leh - sed opakované po dobu 60 s, zdroj autorka 2017

Jak ukazuje Tabulka 3 v uloze leh — sed opakované po dobu 60 s lep$ich vysledk dosahovali
zaci z TJ Sokol Prazsky, a to v kategorii 9 a 10 let.

4.8.3 Bé&h po dobu 12 minut

Pohybovym ukolem tohoto testu bylo ub&hnout za dobu 12 minut co nejdelsi vzdalenost.
Métena byla dlouhodoba bézeckd vytrvalost, kterd byla métfena s piesnosti na metry. Po
diskuzi s mnoha trenéry minibasketbalu a kolegy, bylo zadani tkolu ub&hnout za dobu 12
minut co nejdelsi vzdalenost, ale vzhledem k nizkému véku (a tedy i trénovanosti) mnoho

z 74k pravidelné stfidalo béh a chiizi.

ZS Kotenského TJ Sokol Prazsky | Vysledek
8 let 2 172,00 |8 let 2036,15 6,67%
9 let 1 930,57 |9 let 2011,50 4,19%
10 let 2 124,60 |10 let 2022,14 5,06%
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Vysledky v Tabulce 10 ukazuji, Ze v této testované uloze byli lepsi zaci navstévujici pouze
télesnou vychovu, a to v kategorii 8 let 0 6,67 %, v kategorii 10 let potom 0 5,06 %. Tabulka
ukazuje zaroven primérné hodnoty vykont v jednotlivych vékovych kategoriich. Tteti
hypotéza ptedpokladala, ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi dlouhodobou béZeckou
vytrvalostni schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni té¢lesnou vychovu. Ani tato hypotéza
nemiiZe byt jednoznacné potvrzena, ovSem z dosud testovanych schopnosti se jevi jako
nejlépe vyvratitelna, protoze v tomto piipadé byli jednozna¢né o mnoho procent lepsi zaci

navstévujici pouze TV.
4.8.4 Clunkovy béh 4 x 10 m

Poslednim testovanym pohybovym tkolem bylo ¢tyfikrat prekonat béhem vzdalenost 10 m

predepsanym zptsobem v nejkrat$im ¢ase. Testovana byla bézecka vytrvalostni schopnost.

Tabulka 11 ukazuje primérné dosazené vysledky a jejich porovnani.

ZS Kotenského TJ Sokol Prazsky [Vysledek
8 let 13,10 |8 let 12,65 3,56%
9 let 13,76 |9 let 13,10 5,04%
10 let 13,52 |10 let 13,39 0,97%

Tabulka 11 - &lunkovy béh 4 x 10 m, zdroj autorka 2017
BéZeckou vytrvalostni schopnost maji zjevné lepsi zaci TJ Sokol Prazsky, a to o n¢kolik
procent. V piipade 8 — letych zaku ¢inil rozdil 3,56 % pro zaky TJ Sokol Prazsky, v kategorii
9ti - letych zaka 5,04% opét pro zaky TJ Sokol Prazsky a v kategorii 10ti — letych ¢inil rozdil
0,97% pro zaky ZS Kotenského.
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4.9 Hodnoceni podle norem a standardi

Pro dodrzeni pevné stanové metodiky UNIFITTESTU (6 — 60) musel byt biologicky vek
testovanych zakt preveden v€k kalendaini (tzv. desetinny). Pro zdky od 6 do 17 let je
doporucovéana desetibodova hodneotici stupnice. Po vyhledani vysledku byly pouzity dané
normy a vysledky byly ohodnoceny patficnym poctem bodt dle ptislusné vékové kategorie.

Toto zhodnoceni ukazuji podrobné Ptilohy 2 a 3.

Nasledn¢ byla jesté analyzovana vyrovnanost vysledkt, a to pomoci diferencniho skore.

Cv v

tyto vystupy jsou zobrazeny v Ptilohach 4 a 5.

4.9.1 Desetibodova norma pro déti a mladez

Nejprve bylo zjistovano celkové skore testové baterie, a to bez rozdilu véku, pohlavi ¢i
z pohledu &lenéni zakli na ZS Kotenského versus TJ Sokol Prazsky. Vysledky ukazuje Graf
11.

Celkové skore testové baterie

m vyrazné podpriamérny

= podprimérny

® pramémy
nadprimérny

® vyrazné nadprimémy

Graf 11 - celkové skore testové baterie, zdroj autorka 2017
Jak ukazuje graf, neceld polovina testovanych zaka dosahla primérnych vysledka, presné
téchto zaka bylo 26. Dalsich 22 % zakl vykazalo nadprimérné ¢i vyrazné nadpramérné.
Nezanedbatelné bylo zastoupeni Zakt podprimeérnych ¢i vyrazné podprimérny. Vyrazné

podprumérné vysledky dosahlo 9 zakd, podprimérnych potom 12.
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Oproti predchozimu hodnoceni celkového skore testové baterie budou nyni hodnoceny

vysledky podle testovanych podsouborti — zaki zakladni skoly a zakti TJ Sokol prazsky.

SKORE TESTOVE BATERIE ZACI Z$

KORENSKEHO
14
12
10
8
6
a4
z L o W
0
vyrazné podpriamérny pramérny nadpramérny vyrazné
podpriamérny nadpramérny

Graf 12 - skére testové baterie aci ZS Kotenského, zdroj autorka 2017
Graf 12 ukazuje vysledky dosazené zaky ZS Kofenského. Nejvice 24kt doséhlo pramérnych
vysledki, nadprimérnych zakt bylo pozorovano celkove 6. Velké zastoupeni vSak méli zaci
s vysledky podprimérnymi, kterych bylo celkové 10, tedy tietina z testovaného podsouboru.
Z grafu lze mimo jiné pozorovat velké, Ze na obou koncich intervalu je opét tietina

testovanych, zatimco vyrazné podpramérnych zaku bylo 6, vyrazné nadprimérni byli 4.

SKORE TESTOVE BATERIE ZACI TJ SOKOL

PRAZSKY
12
10
8
6
a4
0 Ay
vyrazné podpramérny praméarny nadpramérny wrazné
podprdmérny nadpramérny

Graf 13 - skore testové baterie Zaci TJ Sokol Prazsky, zdroj autorka 2017

Pokud bude pozorovano rozlozeni vykonti zakii TJ Sokol Prazsky, nejvyssi koncentrace

vykont je kolem primérného vysledku. Zatimco vyrazné nadprimérnych vysledkti nedosahl
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ani jeden testovany zak, vyrazné podprimérného vysledku dosahli Zaci 3. Srovnani obou

podsouborii ukazuje Graf 14.

Porovnani testové baterie

14
12
10
8
6
4
z L
0
wyrazné podpriimérny  primémy  nadprimérny wyrazné
podprimérny nadprimérny

mZ5 Korenského  m TJ Sokol PraZsky

Graf 14 — skore testové baterie, porovnani, zdroj autorka 2017
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4.9.2 Diferenéni skore

M¢kota se vSak na vysledky zakt diva také z pohledu vyrovnanosti jejich vykonu. Tuto

vyrovnanost ur¢uje pomoci tzv. diferen¢niho skore, které je dano jako podil nejvyssiho a

v

Vysledky potom hodnoti opét pomoci pétistupniové hodnotici $kdly, a to od Velmi

nevyrovnaného vysledku, po velmi vyrovnany.

Vzhledem k tomu, Ze se nepodafilo zajistit rovnomérné genderové slozeni obou podsoubort,
budou vysledky opét porovnany v ramci dvou podsoubort — Zaci ZS Kofenského a zaci TJ

Sokol Prazsky.

Graf 15 ukazuje vyrovnanost vysledki v ramci celého testovaného souboru, tj. 60 zaki.

Vyrovnanost vysledki celkova
testova baterie

11% 7% S _ ,
| 17% N M velmi vyrovnany

® vyrovnany
ponékud nevyrovnany
nevyrovnany

H velmi nevyrovnany

Graf 15 - vyrovnanost vysledki celkova testova baterie, zdroj autorka 2017

Jak je mozné vidét na grafu, necelych 40 % testovanych osob dosahuje vysledkii ponekud
nevyrovnanych. Na opacnych polech byli Zaci velmi nevyrovnani, téch bylo celkové 7,
naopak zaku s velmi vyrovnanymi vykony byli pouze 4. Z téchto vysledkl 1ze usuzovat, ze
Vv této vekové kategorii, v niZ byli Zaci testovani, jsou velké rozdily ve vyrovnanosti

sportovnich vykond.

Pro konkrétnost urceni této vyrovnanosti ve dvou zkoumanych podsouborech, jsou pfilozeny

také zv1ast’ vysledky zakt zdkladni Skoly a TJ Sokol Prazsky.
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VYROVNANOST VYSLEDKU 28
KORENSKEHO

velmi vyrovnany ponékud nevyrovnany velmi
vyrovnany nevyrovnany nevyrovnany

12

10

=)

=

o]

Graf 16 - vyrovnanost vysledkd zékii ZS Kofenského, zdroj autorka 2017
Graf 16 ukazuje vyrovnanost vysledki 30 zaka ZS Kofenského. Lze pozorovat, Ze vykony
74kl jsou hojné zastoupeny ve Skalach nevyrovnanych vykond, a to S riznym stupném této

nevyrovnanosti, a to od velmi nevyrovnaného vykonu po velmi vyrovnany.

o

VYROVNANOST VYKONU ZAKU
TJ SOKOL PRAZSKY

velmi vyrovnany ponékud nevyrovnany velmi
vyrovnany nevyrovnany nevyrovnany

12

10

[+.2]

=)

=

o]

Graf 17 - vyrovnanost vykonu zaka TJ Sokol Prazsky, zdroj autorka 2017

Také v této testované skupiné pfevazuje nevyrovnanost vykond.
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4.10 Somaticka méreni

V ramci metodiky UNIFITTESTU (6 — 60) byla provadéna rovné€z somaticka méfeni. U
testovanych zakli byla métena vyska a télesnd hmotnost. Na zaklad¢ tohoto méteni byl
vypocitan BMI index. ProtoZe se jednalo o porovnani zak bézné zakladni skoly a zakl
basketbalistil, jako problémova otazka se jevila jejich télesnd vyska, kde existoval diivod se

domnivat, Ze primérna vyska basketbalisti bude vyssi nez u 74kl bézné zakladni skoly.

Zatimco prumérna vyska zakd bézné zdkladni Skoly je 133,7 cm, primérnd vyska
basketbalistl ¢ini 140,9 cm. Basketbalisté jsou tedy v priiméru o 5,38 % vyssi nez zaci bézné

zakladni skoly.

Prdmeérna vyska

142 cm

140 cm

138 cm

136 cm

134 cm

132 cm

130 cm
priméma vyska Zaci 28 praméma vyska TJ Sokol
PraZsky

Graf 18 - primérna vyska zaku, zdroj autorka 2017

T¢lesna vyska byla urcujicim prvkem pro somaticka méteni v pripadé¢ basketbalistii. V ramci

méteni vSak byla sledovana také télesnd hmotnost a BMI.

Priméma hmotnost viech Sedesati testovanych zakt byla 31,4 kg. V piipadé zaka ZS
Kofenského byla primérna hmotnost 32,7 kg. V pifipadé zaka TJ Sokol Prazsky byla

prumérna véha 30,1 kg. Jak ukazuji tato ¢isla, rozdily byly minimaélni.
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4.11 Strukturovany rozhovor s trenérkou basketbalu

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Co Vas vedlo k trénovani basketbalisti?

Hrala jsem basketbal na vrcholové urovni. Manzel hral fotbal, proto nase sportovni
prosttedi zasahlo i naSe déti, které hraly také basketbal. Ma prace je pro mé
celozivotni naplni.

Jakym zpisobem probiha vybér basketbalistii? Kolik Zaki se Vam priamérné
za jeden Skolni rok prihlasi a jaky je previs mezi prijatymi/neprijatymi zaky?
Dé¢lame celoroéni nabory, navstévujeme zakladni $koly, prezentujeme ukazkové
hodiny a velmi dilezité jsou pro nas celoprazské akce Ratolest Fest a Sportacek.
Nejvyssi pocet nabort je v zafi ndstupem déti do Skoly. Pfijimany jsou jak divky, tak
chlapci. Zélezi na tom, jak silné ro¢niky jsou v daném roce. Letos naptiklad bylo
ptijato 30 déti, coz je velky uspéch. V priméru ptijimame tak 10 az 15 déti za rok.
Jsme radi, ze se situace zlepSuje.

Jaka jsou kritéria prijeti, pokud takova existuji?

Z4dna kritéria u takto starych déti nemame. Do 11 let bereme viechny piihlasené
déti. DéEti zacinaji hrat soutéz od 11 let a zde jiz doporuc¢ime, pokud nema dit¢ na
basketbal talent, jiny sport.

Jak casto maji trénink Zaci mladSiho Skolniho véku? Jak dlouho trva jedna
tréninkova jednotka?

Z4ci ve véku od 6 do 9 let maji trénink 2 x tydné 1 hodinu. Zaci ve véku od 10 do 11
let maji trénink 3 x tydné 1,5 hodiny.

Jakou formou trénink probih4a? Kolik procentuilné ¢asu je realné traveno
piimo hrou basketbalu?

Trénink probiha pifedevS§im zabavnou formou. Hraji se rizné hry, déti mezi sebou
soutézi. Rozvijime ptedevSim pohybové dovednosti. Teprve u déti od 10 let
zac¢indme zatazovat do tréninku specialni prvky jako je driblink, pfihravky, hazime
na koS$. U vSech déti dbdme hodné na zdravi. Sportovci od 6 do 9 let jest¢ nehraji
basketbalovou soutéz, u starSich zaki zatazujeme piimo hru basketbalu alespoii na
45 minut tydné.

Utastni se Zaci v takto raném véku soutézi? Jak ¢asto?

Zaci ve véku od 6 do 11 let soutéz nehraji. Zacala jsem novy projekt, ktery se nazyva

Spunti. Je to soutéZ pro tuto vékovou kategorii. Hraje se 3 x do roka (tzv. ptatelaky)
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7)

8)

a nyni se nam piihlasilo jiz 22 tymu. Hraji soutéz 3 na 3 hrace a soutézi v riiznych
dovednostnich soutézich. Jsou to tzv. Ul1

Jak se Vam jevi spoluprace s rodici?

Spoluprace s rodici je dobra. VEtsSinou se nic netesi. Jen nékteii rodice, kteti si mysli,
ze jejich dite€ je mimotradny talent, by chtéli mit své dit€¢ mezi star§Simi détmi, aby jiz
hrélo soutéze. Kdyby takovy talent pfisel, hned ho trenér objevi a vénuje se mu.
Pozorujete jiz v takto raném véku nadané zaky?

Nadan¢ zaky pozname velmi brzy.
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5 Diskuze

Cilem diplomové prace bylo porovnat uroven pohybovych schopnosti u zaki, ktefi se sportu
ve svém volném Case nevénuji a zaka, ktefi se aktivné vénuji basketbalu. Domnivam se, Ze

tento cil prace byl naplnén. Vysledky jednotlivych hypotéz jsou nize komentovany.

Hypotéza 1 predpokladala, Ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi odrazovou silu dolnich

koncetin nez déti navstévujici pouze skolni télesnou vychovu.

Tato hypotéza byla vyvracena. Odrazovou silu dolnich koncetin maji prokazateln¢ lepsi
zaci bézné zakladni Skoly, a to o 3,7 %, ovSem tento rozdil nelze vnimat jako natolik
markantni, aby na zékladé n&j bylo mozné hypotézu vyvratit. Pfi stejném porovnani divek
je prumérny vysledek doskoku divek zakladni Skoly 133 cm, divek TJ Sokol prazsky 130
cm. Je ovSem nutné, vzhledem k nevyrovnanosti porovnavanych soubort, tento nepomér
zohlednit. V takovém ptipadé nelze jednoznaéné stanovit, ktera skupina divek ma veétsi
odrazovou silu dolnich koncetin.

Pokud by ovsem nebylo pohlizeno na genderové ¢lenéni v obou zkoumanych souborech,
potom primérny doskok Zika bézné zakladni Skoly byl 140 cm, u zZaka TJ Sokol
prazsky 135 em. Slabsi vysledek u zaka TJ Sokol prazsky mize byt do jisté miry dan tim,
ze zatimco v souboru zakl bézné zakladni Skoly byl pomér divek a chlapcii vyrovnany, v TJ
Sokol prazsky se této vyrovnanosti nepodafilo dosdhnout, a tak vysledky mohou byt
zkresleny vétsim zastoupenim chlapcti v souboru. Na vysledek ovsem mohou pisobit i dalsi
vlivy, jako naptiklad motivace zaku, aktualni fyzicka kondice ¢i momentalni ptipravenost
K vykonu. Vzhledem k ¢asové omezené moznosti testovani, nebylo mozné testovani
opakovat vice nez dvakrat v kratkém casovém horizontu.

Hypotéza 1 predpokladala, Ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi odrazovou silu dolnich
koncetin nez déti navstévujici pouze Skolni télesnou vychovu. Tato hypotéza nebyla
potvrzena, nebot' odrazovou silu dolnich koncetin maji prokazatelné lepsi Zaci bézné
zakladni skoly, a to o0 3,7 %, ovSem tento rozdil nelze vnimat jako natolik markantni, aby na

zakladé néj bylo mozné hypotézu vyvratit.

Hypotéza 2 piedpokladala, ze basketbalist¢ budou mit o 5 % vyssi vytrvalostni silovou

schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu.

Druha hypotéza predpokladala, Ze basketbalisté budou mit o 5 % vyssi vytrvalostni silovou

schopnost nez zaci navstévujici jen skolni té€lesnou vychovu. Ani tato hypotéza v§ak nebyla
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potvrzena. Vysledky dosud ukazuji, Ze rozdily mezi détmi vénujici se sportu pouze
V hodinéch télesné vychovy a détmi, které aktivné sportuji i mimo Skolu, neni v tomto véku

velky rozdil.

Pokud ovSem opomineme genderové rozdéleni testovanych souborii, potom v prvnim
testovaném souboru (Zaci zakladni Skoly) byl primérny pocet cvika 27, u zakd TJ Sokol
prazsky 25. I u tohoto motorického testu tak 1ze sledovat nepatrné vykonnostni rozdily, které
nemusi byt nutné zptisobeny rozdilnou fyzickou kondici, ale mohou byt dany aktualnimi
okolnimi vlivy ¢i motivaci. Procentualné vyjadieny lepsi vykon vSak nelze interpretovat jako
natolik zasadni, aby bylo mozné s jistotou fici, Ze tito zaci maji skute¢né lepsi vytrvalostni

silovou schopnost.

Vysledky dosud ukazuji, ze rozdily mezi détmi vénujici se sportu pouze v hodinach télesné
vychovy a détmi, které aktivné sportuji i mimo $kolu, neni v tomto véku velky rozdil. Pokud
ovSem opomineme genderové rozdéleni testovanych souborti, potom v prvnim testovaném
souboru (zaci zakladni Skoly) byl primérny pocet cvika 27, u zakt TJ Sokol prazsky 25. Tu
tohoto motorického testu tak Ize sledovat nepatrné vykonnostni rozdily, které nemusi byt
nutné zpusobeny rozdilnou fyzickou kondici, ale mohou byt dany aktualnimi okolnimi vlivy

¢1 motivaci.

Hypotéza 3 predpokladala, Ze basketbalisté¢ budou mit o 10 % lepsi dlouhodobou béZeckou

vytrvalostni schopnost nez Z4ci navstévujici jen Skolni té€lesnou vychovu.

Treti hypotéza predpokladala, Ze basketbalist¢é budou mit o 10 % lepSi dlouhodobou
bézeckou vytrvalostni schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu. | tato
hypotéza byla vyvracena. Z dosud testovanych schopnosti se jevi jako nejlépe

vyvratitelnd, protoZe v tomto piipadé€ byli jednoznacné lepsi zaci navstévujici pouze TV.

Hypotéza 4 predpokladala, Ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi bézeckou rychlostni

schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu.

Tato hypotéza byla vyvracena. Ctvrta hypotéza predpokladala, Ze basketbalisté budou mit
0 10 % lepsi bézeckou rychlostni schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni télesnou
vychovu. Tato hypotéza je rovnéZ vyvracena, prestoze procentudlné lepsi vykon nelze

interpretovat jako natolik zasadni.
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Hypotéza S ptedpokladala, ze basketbalisté budou dosahovat o 5 % vyssi télesné vysky nez

zaci, kteti se basketbalu nevénuji.

Tato hypotéza byla potvrzena. Basketbalisté jsou v priméru skutecné o 5,38% vyssi nez

zaci ,,ne-basketbalisté®.

Lze fici, ze ani jedna z nami stanovenych hypotéz tykajicich se motorickych testti nebyla
potvrzena, zaroven vSak nebyla ani vyvracena. Nebyl shleddn zdsadni rozdil mezi zaky, kteti

navstévuji pouze TV a zéky basketbalisty.

Tato skute¢nost miize byt ddna mnoha faktory. Mezi ty zasadni lze zaradit:

aktualni fyzicka kondice,

» aktudlni zdravotni ptedpoklady,
= motivace,

= pocet opakovani daného ukolu,
= Cas testovani,

» stadium fyziologického vyvoje.

Jako nejzasadnéjsi se v ptipadé provadéného testovani jevi motivace a ¢asovy prostor pro
ziskéani dat. Zatimco Zaci ZS Kotenského méli moznost danou disciplinu opakovat nejvyse
tiikrat v Casovém horizontu jednoho tydne, Zaci TJ Sokol Prazsky méli tyto moZnosti pouze

dvé, a to v horizontu dvou tydni (vZdy v rdmeci tréninku).

V ramci vyzkumné €asti prace byl realizovan také strukturovany rozhovor s trenérkou
basketbalu TJ Sokol Prazsky, Janou Severovou. Ta ve své vypovédi uvedla, Ze v ptipadé
zakia mladsiho skolniho véku se v jejich télovychovné jednoté jedna pouze o nabor, nikoliv
o vybér.

Z4dna z hypotéz tykajicich se motorickych schopnosti nebyla potvrzena. Divodem miize
byt pravé nabor zakli bez ohledu na jejich skuteCny potencial byt GspéSnym hracem
basketbalu. Jak vyplynulo z rozhovoru s trenérkou basketbalu, zkusenost je takova, Ze rodice
mnohdy ptihlasi své dité na sport praveé proto, aby mélo dostatek pohybu. Neni bran zietel
na to, zda dit€¢ ma dispozice pravé pro basketbal. Zaroven ovSem trenérka fika, ze talenty

odhali pomérné brzy a v ptipad¢ nadani ditéte pro jiny druh sportu, zménu doporuci rodic¢tm.
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Potvrdila se vSak hypotéza tykajici se vysky zakl, coz mlze svédcit o tom, Ze rodice na

basketbal skute¢né davaji déti, které vysSkou maji potencidl byt v této hie uspesni.

Srovnatelné vykony obou testovanych podsouborit mohou byt dany nékolika faktory, které
se neodmyslitelné poji s obdobim mladsiho Skolniho véku. Jsou jimi naptiklad kontinualni
pohybovy rozvoj, ktery bez ohledu na to, zda zak sportuje ¢i nikoliv, je neustale samovolné

rozvijen. Dal$i vyznamnou roli na vykon mtze mit psychicky a socidlni vyvoj.

Odbornici se vSak shoduji, Ze v tomto obdobi je pro zaky klicové osvojovani si pohybd, a to

24

dochazet k co nejmensi kritice, kterd by mohla vést ke stresu ¢i studu. Dal§im vyznamnym
faktorem je pozornost zakl. Ta v tomto obdobi trva piiblizné 4 az 5 minut, posléze dochazi
K tnav¢, utlumu a ztraté koncentrace. I tuto skutecnost potvrdila trenérka basketbalu, ktera

vyznam her v tomto véku znovu zdlraznila.
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6 Zavéry

Cilem diplomové prace bylo porovnat pohybové schopnosti u zakti mladsiho skolniho véku.
Pro porovnani byl vybran reprezentativni vzorek zakt bézné zakladni Skoly, kteti se sportu
vénuji pouze rekreacné (jizda na kole, turistika, ptilezitostné plavani, aj.), a potom zak,
ktefi navstévuji pravidelné basketbalovou piipravku v TJ Sokol Prazsky. Celkové bylo

testovano 60 zaku.

Domnivam se, ze cil prace byl naplnén, byly porovnany pohybové schopnosti vyse
zminénych dvou skupin. Pohybové schopnosti byly méfeny na zdkladé metodiky
UNIFITTESTU (6 —60), ato s ohledem na jeho verifikovatelnost a adaptaci na mladsi $kolni

vek.

Z dlouhodobého pozorovani (30 let pedagogické praxe), jsem se domnivala, ze basketbalisté
budou dosahovat vyssi urovné pohybovych schopnosti. Vysledky vsak ukdzaly, ze tyto
podsoubory (zaci navstévujici pouze télesnou vychovu a zaci basketbalisté) dosahovaly
obdobnych vysledki, ptesnéji co se tykd hodnoceni celkového vykonu v individualnim
testovém profilu, pak nejvyssi koncentrace byla vysledkli primérnych. Zajimavé vsak je
zjisténi, Zze u Zaki zakladni Skoly byli identifikovani Zaci s vysledky nadprimérnymi ¢i
vyrazné nadprimérnymi. Pfesto se tito zaci zadnému sportu nevénuji. Je tedy otazkou, zda
by drobna intervence rodi¢li nepomohla proménit potencial naptiklad v dlouhodobé trvajici

zajmovou aktivitu.

Prvni hypotéza predpokladala, ze basketbalist¢ budou mit o 10 % lepsi odrazovou silu
dolnich koncetin nez déti navstévujici jen Skolni télesnou vychovu. Odrazovou silu dolnich

koncetin maji prokazatelné lepsi Zaci bézné zakladni Skoly, a to 0 3,7 %

Druha hypotéza ptedpokladala, ze basketbalisté budou mit o 5 % vyssi vytrvalostni silovou
schopnost nez zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychovu. Vysledky ukazaly, ze
Vv kategorii osmiletych zaki byli 0 22,99 % lepsi zaci bézné zakladni skoly, v kategorii deviti
a desetiletych déti potom zaci TJ Sokol Prazsky, a to o 0,22 % (kategorie 9 let), a 4,23 %
(kategorie 10 let).

Treti hypotéza predpokladala, ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi dlouhodobou
bézeckou vytrvalostni schopnost nez Zaci navstévujici jen Skolni télesnou vychowvu.
Vysledky opét ukazaly, Ze v tomto piipade byli uspésnéjsi zaci bézné zékladni skoly, a to ve

vekovych kategoriich 8 a 10 let. V ptfipadé osmiletych zakt byl vysledek lepsi o 6,67 %,

78



Vv kategorii desetiletych o 5,06 %. Ve vekové kategorii 9 let byli lepsi zaci TJ Sokol Prazsky,
ato 04,19 %.

Ctvrta hypotéza piedpokladala, ze basketbalisté budou mit o 10 % lepsi béZeckou rychlostni
schopnost nez zaci navs$tévujici jen Skolni télesnou vychovu. Vysledky piinesly opét
prekvapivé zjiiténi, a sice Ze ani tento piedpoklad nebyl potvrzen. Zaci ve vékové kategorii
8 a 9 let dosahovali lepsich vysledkd v TJ Sokol Prazsky. V kategorii 8 let 0 3,56 %,
v kategorii 9 let 0 5,04 %. Nejstarsi Zaci u tohoto motorického testu dosahli lepsich vysledka

na bézné zakladni Skole, a to 0 0,97 %.

Pata hypotéza piedpokladala, Ze basketbalisté budou dosahovat 0 5 % vyssi télesné vysky
nez zaci, kteti se basketbalu nevénuji. Tento pfedpoklad byl potvrzen. Zatimco primérna
vyska zaki bézné zakladni skoly je 133,7 cm, primérna vyska basketbalistd ¢ini 140,9 cm,

coz je 0 5,38 % vétsi télesna vyska.

Vysledky ukazuji, ze skuteéné neni velky rozdil ve vykonech u zaku, ktefi se sportu vénuji
nad ramec povinné télesné vychovy — alespon ne v tomto véku. Diferenciace téchto zaki
bude pravdépodobné v obdobi starSiho Skolniho veéku. Vysledky testovani byly
konzultovany takeé s trenéry TJ Sokol Prazsky, ktefi svymi tvrzenimi potvrzuji, Ze tento v€k
u zakt je ,,vékem her. Skutecnost, ze jsou zaci zdatni v opakovani ukdzaného pohybu, neni

urcujicim faktorem pro jejich realné podany vykon ve hie basketbalu.

Je ovSem nutné neopomenout skutec¢nost, Ze celkovy pocet testovanych zaka €inil 60.

Vysledky vzhledem k takto nizkému poctu nelze interpretovat ploSné.

Zavé&rem bych rada fekla, Ze m& Zaci mile piekvapili svym nadSenim pii samotném testovani
pohybovych schopnosti. Domnivam se, Ze v tomto véku skute¢né velkou roli v motivaci
zéka hraje sam pedagog/trenér a predevsim rodice. Z testované souboru zakii bézné zakladni
Skoly byli na zékladé méteni identifikovani zaci, ktefi dosahovali nadprimérnych vysledk.
Na zéklad¢ téchto méfeni jsem potom rodice téchto zakli pozvala do Skoly, seznamila je

s vysledky a doporucila sportovni zajmovou aktivitu.

Jak se ukazalo, mnozi rodice nebyli o schopnostech svych déti vitbec presvédceni a mné

rozhodné stalo za to je na potencidl jejich déti upozornit.
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9 Prilohy

Priloha 1 - individudlni testovy profil UNIFITTESTU 6 - 60

INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL

Jméno a pFijmeni Datum testovini Datum narozeni VEék
Test Body (steny)
prumér
11
Skok daleky z mista
T2
Leh - sed
T8
Bé&h 12 min
T4
Clunkovy béh
Testovy vvsledek
Vyrazné Podprimérny Primérny | Nadprimérny Vyrazné
podprimérny nadprimérny

Suma bod (stentt)
B=S1+S2+8S3+S4

B=

Vyrovnanost:

dmax = Smax = Smin

dmux =

Tél. vyska:
Hmotnost:
BMI:

Kozni fasy:

cm
kg

indexové body

mm
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Celkova vykonnost:

Dil¢i vysledky:

Télesna vyska:

Relativni hmotnost:

Mnozstvi tuku:




Piiloha 2 - skok daleky z mista

Charakteristika: test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich konéetin
Pomicky: méfici pasmo, pevna plocha (zinénka)

Provedeni: metodiku provadéného cviku ukazuje Obrazek 6. Jak ukazuje obrazek, testovana
osoba na odrazové ¢afe provede podiep a predklon, chodidla na urovni ramen a snozmo
odrazem z mista doskoc¢i co nejdale. Testovany provadi cvik tfikrat, zapisovan je nejlepsi
vysledek. Pomoci méficiho pasma je méfena vzdalenost mezi odrazovou ¢arou a zadnim

okrajem posledni stopy dopadu.

Vysledek je méfen s presnosti na centimetry, a testovana je vybusné silova schopnost

dolnich koncetin.

N\
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Obrazek 24 - skok daleky z mista odrazem snozmo, zdroj UNIFITTEST (6 - 60), str. 11
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Piiloha 3 - leh - sed opakované

Charakteristika: test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a

bedrokyclostehennich flexora
Pomucky: gymnasticky pas, stopky

Provedeni: tento cvik je provadén po dobu jedné minuty. Vzhledem k nizkému véku
testovanych byl cvik provadén za pomoci spoluzaka, ktery zajistil stalé pokréeni v kolenou

v thlu 90 stupni (jak ukazuje Obrazek 7).

Startovni pozice byla v poloze lehu na zadech paze vzpazmo zevnitt, lokty se dotykaji
podlozky. Cilem bylo provést co nejvice téchto cviki za dobu 60 s. V prubehu testovani je
ptipustné, aby zak cviceni pferusil v ramci testované minuty, pocita se tak pocet Uplnych a

spravné provedenych cviki.

Oproti skoku dalekému z mista se tento cvik provadi pouze jednou. Mékota ve své publikaci
upozoriuje na to, aby se toto testovani provadélo zfidka a vzdy po spravném nacviku a

s dostate¢nou kompenzaci.

LS/
TR

Obrazek 25 - leh - sed opakovang, zdroj UNIFITTEST 6 - 60, str.11

Prvni dva testy jsou provadény u vSech testovanych bez ohledu na vék. Nasledujici dva testy
potom byly vybrany na zaklad¢ doporuceni Mékoty a jeho strukturovani motorickych testt.
U testid vytrvalostni lokomoce (testy T3) je doporuovéano vybrat pouze jednu variantu. Pro

naSe ucely byla vybrana varianta béh po dobu 12 minut.
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Piiloha 4 - béh po dobu 12 minut

Charakteristika: test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti
Pomucky: atleticka draha, stopky, pistalka, méfici pasmo

Provedeni: tento test byl provadén venku za ptiznivych podminek — sucho, nevétrno. Také
toto testovani bylo provadéno pouze jednou. Testovani bylo provadéno na tartanovém

okruhu 400 m.

Z&akim byla rozdana startovni &isla, startovni pozice byla na startovni &afe ve stoje.
Vzhledem Kk vysokému poctu testovanych byli na pomoc pfizvani Zaci star§ich ro¢niku, ktefi

zaznamenavali pocet odbéhnutych kol a hlasili priabézny ¢as.

Vzhledem Kk nizkému véku zakd dochazelo téméf ve vSech piipadech s pravidelnému
sttidani béhu a chlize, coz metodika testu dovoluje. Testovani bylo provadéno v odpolednich
hodinach, s dostatecnym odstupem od posledniho jidla (obéda), a po odpocinkové aktivite

ve Skolni druziné.

Vzhledem Kk vyssi naro¢nosti byli zaci pfedem informovani o tom, ze v pfipad€, ze se
nebudou citit dobfe, uciti bolest na prsou, tnavu ¢i je bude néco bolet, okamzité bude test

ukonden.

Po vyhlaseni uplynuti 12 minut zlstali zaci stat na misté, kam dobéhli. Nasledné jim byly

zméfeny ub&hnuté metry.
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Piiloha 5 - ¢lunkovy béh 4x10 m

Charakteristika: test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru

Pomiicky: télocviéna (moznost béhu od ¢ary k ¢afe ve vzdalenosti 10 m), kuzel (mety),

stopky, kiida
Provedeni:

Testy T4 jsou rozdéleny podle toho, jaké vékové kategorii je test doporuovan a opét
metodika ukazuje, ze je vhodné zvolit pravé jeden test z nabizenych tfech variant. Pro

veékovou kategorii testovanych zakt (8 — 10 let) je doporuc¢ovan prave ¢lunkovy béh 4 x 10

m.

Testovany byly bézecké rychlostni schopnosti se zménou P
sméru. Mety byly postaveny ve vzdalenosti 10 m, pticemz ; fj

pii zaznéni povelu ,,pfiprav se — pozor — vpied®, zak vybiha /\«1\— S .
k meté vzdalené 10 m, obih4 ji a vraci se prvni meté, a to tak, ’;/'fy'/r('; \:J /'%
aby prob&hnuta draha tvofila osmicku. Na konci tfetiho \\/' ¥ i
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne a co nejkratsi v& ’/i\\:\
cestou se vraci do cile, kde vyucujici vypina stopky : /»'" \ /

v momenté, kdy se zak dotkne cilové mety. Zaznam vysledkt (// = /"" /

je provadeén s presnosti na desetiny sekundy. \J S

Dulezité pii tomto testovani je mezi opakovanim béhu musi mit Zak dostatek prostoru na

to, aby si odpocinul ¢i doplnil tekutiny.
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Priloha 7 - potvrzeni o testovani Zaki ZS Korenského

Zakladni skola a matefskd Zkola Praha 5 — Smichov, Kofenského 100760
Kofenského 10/760
15000 Praha 5

Potvrzeni ni Fiki

Potvrzuji, # na Zikladni $kole a matefské gkola Praha 5 — Smichov, Kofenského 10/760 bylo
v pribehu kvetna a éervaa 2017 provadeno testovanl 2aki a jejich pohybovych schopnosti za
uelem zpracovini diplomové préce Urovedi pohyboviich schopnosti u basketbalistih mladtiho

Skolniho vEku. Toto testovéni bylo providéno se souhlasem zikonnych zistuped 2iki, pod

vedenim Véry Lasovske,

V Praze dne 16. 10. 2017

Edkladni Ekala a matafska Skola
Praha & - Smichow ."/-_'\-r [
. . |7 I i
Kafenského 10750 -/#'-’- =y I':J !

pel.: 257 326 116 - 150 |
I FO07498, PS8 450 an

Mgr. Libude Dafihelkovd
feditelka kol
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Priloha 8 - potvrzeni o testovani Zaki TJ Sokol Prazsky

TI Sokeol Prafsky
basketbalovy klub

www_ spbasket.cz

P 0t i il

Potvrzuji, 2e v T1 Sokol prazsky bylo v prabéhn kvdine a Cervig 200 7 provadéno testovin #8ki
& jejich pohybowich schopnosti za ddelem zprscovani diplomové price Uraved pohyiovich
schopnosti u basketbalisth mladSibo Skolniho véky, Toto testovani bylo provadéne sc

souhlasem zikonnych wdstuped dakd, pod vedenim Véry Lasovske,

Y Praze dne 16 10, 2007
St o

Renata Severovd
Hlavni trenés 179 + P5S
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Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta

M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Evidenc¢ni list Zadateli o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, ze zaverecna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané nahlédnutim
do zvefejnéné zaveéreéné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym tcellim, ani nemohou

byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vsSak povinen/povinna snimi nakladat jako

s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v ptfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis

10.

93



94



