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Abstrakt

Nazev:

Cil prace:

Metoda:

Vysledky:

Klicova slova:

Sledovani motorickych schopnosti a dovednosti u divek 8 — 10 let

v kurzu détského rekrea¢niho aerobiku.

Cilem price je zjisténi urovné motorickych schopnosti
a dovednosti na pocatku kurzu détského rekrea¢niho aerobiku
andsledné porovnani po 6 mésicich jeho pravidelného
navitévovani. Urovei rozvoje se zjistovala vybranymi
motorickymi testy (T1-T10) u skupiny divek (n = 62) z kurzu

détského rekrea¢niho aerobiku.

Pro naplnéni cile prace bylo pouzito méteni dil¢ich motorickych
schopnosti a dovednosti na zakladé Iowa Brace testu, Eurofit test
a Unifit testu 6-60. Dale byla provedena analyza vysledkil pomoci

matematicko-statistickych metod.

Pfes maly vyzkumny soubor byl vysledek u jednoho testovaciho
cviku ze Ctyf, ktery je kvantitativné hodnocen, urcen
jako statisticky vyznamny. Ostatni vysledky testli se zlepsily,
pfipadné pfiblizily primérmym hodnotam vzhledem ke zbytku
vyzkumného souboru. Vysledky testovacich cviki hodnotici
motorické dovednosti, které byly vyhodnoceny kvalitativnim
zpusobem, dopadly pozitivné. VSechny dovednosti zaznamenaly
nartist probandl, ktefi si je osvojili. Testovani vypovida
o zlepSeni motorickych schopnosti a dovednosti po 6 mésicich

absolvovani kurzu détského rekrea¢niho aerobiku.

Détsky rekreani aerobik; motorické schopnosti; motorické

dovednosti; testovani; tréninkova jednotka.



Summary

Tittle:

Objective:

Results:

Keywords:

Monitoring motorical skills and abilities for girls 8-10 years old

in the course of children's recreational aerobics

Method: In order to achieve the aim of the work, the
measurement of partial motorical skills and abilities was used
based on the Iowa Brace test, the Eurofit test and the Unifit test 6-
60. The results were analyzed by using mathematical-statistical

methods.

Despite the small research set, the result in one test of four, which
is quantitatively evaluated, was determined to be statistically
significant. The other test results improved or came close
to average values relative to the rest of the research population.
The results of test exercises evaluating motorical skills, which
were evaluated in a qualitative manner, have been positive.
All skills have shown an increase in probands who have mastered
them. Testing testifies about 1improving motorical skills
and abilities after completing a course of children's recreational

aerobics.

Children's recreational aerobics; motorical abilities; motorical

skills; testing; training unit.



Prohlasuji, Ze jsem zéavérecnou diplomovou praci zpracovala samostatné a Ze jsem
uvedla vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast

nebyla predloZena k ziskéani jiného nebo stejného akademickeho titulu.

V Praze,dne .........ccovviiiiiiiiiiiiin

podpis



Evidenéni list

Souhlasim se zaptj¢enim diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, ze ji uvede

mezi pouzitymi prameny.

Jméno a ptfijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujcéeni: Podpis:




Rada bych podékovala PhDr. Iveté Hol¢, Ph.D. za odborné vedeni, vstiicnost,

trpélivost a podnétné piipominky, diky kterym jsem mohla zvolené téma zpracovat.



Obsah

UVOD .ttt ettt ettt b et sat e s bt et e st e ebe e be et e eaeen 9
1 TEORETICKA VYCHODISKA .....coomtrvirriirminreimeseesesseseesssesessssssssesssssssenns 10
Lol ACTODIK .ottt 10
L1.1 DEtSKY QCTODIK ...ooviieiiieiiiiciiecee et 11

1.2 ONtOZENEZE JEAINCE ....vvieeiiieeiiieeiie et eette et e e tte e et eeereeesraeesbeeessseeesaseeenns 12
1.2.1  Mladsi Skolni VEK (6 — 11 1€t) c.eeverererieiieieeieeeeceeeee e 12

1.3 Motorické SChOPNOStE .....ccvviieiiieciiieeeee et e 13
1.3.1  Specifikace vyvoje motorickych schopnosti u déti.........c.coceevervininnnenne. 14

1.4 Motorick€ dOVEdNOSi......cccuieruiieiieiiieeiieeit ettt 15
1.4.1  Specifikace vyvoje motorickych dovednosti u d€ti..........coceevervirinnnenee. 16

1.5 MOtOTICKE UCEN ....eiiiiiiiiieiieie ettt et e 16
1.6 MOtOTICKE tSTY . eeeuiieeiiieeiiie ettt ettt eaee e sbee e enneeesnneeenes 17
1.6.1  Reliabilita a validita testU .........coceeriiiiiiiiiiiiee e 18

1.6.1  TOWA-BIace tEST ...cc.ueiiiiiiiiiieiieeieeseetete e 19
1.6.2  UNIIESt 0-60 ....c.eiiiiiiieiieieieee et 20

1.6.3  EUIOfIt teSt. it 22

1.7  Koncepce lekci détského rekreacniho aerobiku...........ccoecvveeviiiienciiiniiieeniieen, 24
1.7.1  Roc¢ni tréninkovy cyklus v détském rekrea¢nim aerobiku..............c........ 25
1.7.2  Tréninkova jednotka v détském rekreacnim aerobiku...........ccoceveeneene. 26

1.8 Souhrn HEEerarni réSeISe .....ccevvuiriiiiirieriieiieteetee et 30

2 CIL, UKOLY PRACE A VEDECKE OTAZKY ....cccovvvureermnerinreireseoeeesenennn. 32
2.1 CHLPIACE ettt ettt ettt e st e et e e st e e b e nbeenbaeenbeens 32
2.2 UKOLY PIACE ...t 32
2.3 VEAECKE OLAZKY ..c.eveeiiieiiieieeieee ettt ens 32

3 METODIKA PRACE ..ot 33



3.1 CharakteriStiKa SOUDOTU «.....ueeeeeeeee e e e e e e ee e e e aeeeeeeeaeaeaeaeaaaans 33

3.2 Metody ZISKAVANT dat ......cceeviiiiiiiiieiicce e 33
3.2.1  Soubor vybranych teStll ........ccceeeriierieeiiieieeieeeie et 34

3.3 Organizace VYZKUMU.......cccueiiiiriieeiieiieeie ettt ettt see et e saeesaesaaeesnee e 35
3.4  Metody zpracovani ziskanych dat a vysledkil.........cccoevieriieniiniiiiiiiiee, 35

R 2R T B o) (0} A T (] USSR 37
342  WIICOXONUYV PATOVY TSt ..eeiuriieiiieeeiieecieeeciteeesiteeesiteeeeveeeeeeeereeeereeeeereeas 37
343 KrabiCoOVE Grafy ..ocoooiiiiiiiiieieeee e 38

3.5 Rozsah platnosti @ 0MeZeni PraCe .........ceovveeevieeeiiieeeiiieeeie e eeieeeevee e 38

4 VYSLEDKY A DISKUZE PRACE ......cccovvuirirrineiieiieiiseseisesisssseseesies oo 39
ZAVER ..o 58
Seznam POUZItE LIEETALULY ......c.eevviieiiieriieeiieitie ettt et e e ereesereebeessaeebeeseseenseenes 59
Seznam tabUIEK ........cc.ooiiiiiie e 61
SEZNAM GIATTL ...veiieiiiiiieiiiciie ettt et et b e et e e beesteeesbeessaeenbeesaseenseennns 62
SeZNAM ODTAZKI ......eouiiiiiiieiieee ettt sttt ae e 63
Seznam ZKratek ........c.oooiiiiiiiii e 63

PHIONY ..o eeeeesseeeesseeeeseeeeeseeee e seseeeeeeseee e seeeeeeseeseeeeesssseeeess 63



UvVOD

Aerobik je naplni mého zivota a predpokladam, ze tomu tak bude nadéale. Od mych
osmi let, kdy jsem zacinala s aerobikem, se zménilo mnoho trendii a tento mlady sport
se mezitim rozvinul na rekreani az vrcholovou uroven. Aerobiku jsem se vénovala
osobné 1 profesné na vykonnostni urovni. Z diivodu zalozeni vlastni rodiny jsem nyni
zustala pouze u rekreacni formy, tzn. u krouzkl aerobiku pro déti a u skupinovych lekci

pro dosp€lé.

Osobné jsem se zadala vénovat zavodnimu aerobiku dva roky po uspéchu Ceské
republiky na svétové trovni. Diky tomu meéla nase generace vzor, ke kterému jsme
vzhliZeli a chtéli zvladnout ty stejné dovednosti a obtiznost sestav. Vénovala jsem se
discipling ,,step aerobik®, kterd pro mne byla vhodnou z hlediska typu mé postavy
a pfedpokladi, kterymi jsem disponovala. K vrcholové sféfe jsem se nikdy nedostala,
jelikoz jsem brzy zjistila, Ze mne bavi ulit a rozvijet ostatni po jejich fyzické strance.
U ,,step aerobiku® jsem ziistala v pozici trenérky a ucila déti to, co diive trenéii ucili
mne. Citim, Ze se moje trenérské schopnosti a védomosti zna¢né rozsifily studiem
na vysoké Skole, coz zlepSilo vykonnost mych svétencil. Zalozila jsem rodinu a té jsem
zacala vénovat vétSinu svého Casu. Zavodni svéfence jsem piesunula do jinych
sportovnich klubli a détem se nyni v€nuji pouze formou rekrea¢niho aerobiku, coz je
krouzek détského aerobiku s mozZnosti dochézky v pribéhu Skolniho roku dvakrat

tydné.

V dnesni uspéchané dobé se zvysuje trend rekreacni formy sportu z mnoha divodu.
Oproti vykonnostnimu a vrcholovému sportu za tim neni tolik casu, penéz
a v neposledni fad¢ fyzickych sil. V rekrea¢ni podob¢ sportu pro déti je dilezita jeji
zabavna a herni slozka, pomoci niZ se snazime détem rozvijet motorické schopnosti
a ucit je novym dovednostem. Dé&ti se t€8i na lekce, kde se u¢i novym vécem, a pfitom

je to zabava. Je potieba to vzdy piedlozit spravnou formou.

Rada bych védéla, s jakymi rozsifenymi schopnostmi a nau¢enymi dovednostmi,
¢inaopak, jedinci zmych lekci rekreatniho aerobiku odchédzi. Zda oproti
vykonnostnimu sportu ma mensSi dochazka a voln&jsi nédpli lekci pozitivni ucinek

na motoricky vyvoj jedince, ¢i nikoliv.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Aerobik

Pocatky aerobiku jsou datovany na konec 60. let v programu dr. Kennetha H.
Coopera. Ten ve své knize Aerobni cviCeni (1983, s. 13) o aerobiku ftika ,, System
aerobniho tréninku nabizi vybér riznych forem cviceni, véetné mnoha popularnich
sportii, jez maji jedno spolecné: vedou k tvrdé praci, vyzadujici velkou spotrebu kysliku.
A to je podstata aerobnich cviceni“. O ptevedeni cvi€eni do praxe a obohaceni aerobiku

o tanecni prvky se zaslouzila Jackie Sorensenova (Kovatikova, 2017).

Pojem ,,aerobik* vychéazi ze slova ,aerobics* zkracené ,,Aerobic exercises‘
tj. aerobni cviceni neboli cvi€eni za ptistupu kysliku, coz znamend, Ze energie potiebna
na vykondni pohybové aktivity je zajiSténa oxidativnim zpisobem (Halmova, 2000).
Pokud je lidské télo pravidelné vystavovano télesnému cviceni, dochazi k mnoha
zméndm v riznych systémech a organech. Tyto zmény Cooper (1983) nazyva
tréninkovym efektem. Pokud neni cviceni dostatecné intenzivni a déle trvajici, nepfinasi
zadny tréninkovy efekt a nelze jej klasifikovat jako aerobni. Aerobni cviceni pozitivné

ovliviiuje tréninkovy efekt v né€kolika smérech (Cooper, 1983):

- posilovanim dychacich sval, zlepSuje proces dychani,
- zlepSuje silu a vykonnost srdce,

- posiluje svalstvo,

- snizuje krevni tlak

- pozitivné ovliviiuje krevni ob¢h.

Aerobik je jeden z velmi rozsifenych druhi gymnastiky a nabizi mnoho variant
a forem. Jednim z nejmladSich druhti gymnastickych sportii je sportovni aerobik, ktery
se vyclenil do této zavodni sféry zrekreacniho aerobiku, ktery je dle Skopové,
Berankové (2008) definovan jako skupinové cviceni s hudbou vedené instruktorem.
Z definice sportovniho aerobiku vyplyva, Ze jeho obsah tvoifi soubory specifickych
pohybovych dovednosti velké intenzity, které jsou v souladu s hudebnim doprovodem.

vvvvvv

cvi¢ici vefejnost bez tréninku neproveditelné (Mrazkova, 2005). Oblibenost
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arozsifenost aerobiku je ale pfevazné diky jeho rekreacni sféfe, kterd je dostupna
kazdému a je velmi vyhleddvand. V dne$ni dobé je mnoho forem odvozenych
z pivodniho aerobiku' dle Coopera (1983). Cvigeni aerobiku rozviji zdatnost a je Easto
provadéno pii hudbé, kterd ma na cvi¢ence motivacni efekt. Kazdéa lekce aerobiku ma
vliv i na formovani postavy, na celkovy vzhled a hlavné psychickou pohodu. Mimo
to se zlepsuje koordinace a pohybova pamét. Cviceni ve skupiné také odbourava stres
a deprese vSedniho dne a vede k pozitivnimu psychickému naladéni. Na rozdil od jinych
sportil, ale také rekreacnich dostupnych aktivit, které vétSinou jednostranné zatézuji
jedince (napt. vytrvalostni béh, jizda na kole, tenis, aj.), aerobik pilisobi vSestranné

na cely pohybovy aparat (Mrazkova, 2007).

1.1.1 Détsky aerobik

Détsky aerobik je pohybova aktivita, pii které je potieba zohlednit vek cvicenct,
jejich vyvoj a vykonnost. Dobfe zvolené musi byt tempo cviceni a také hudebni
predlohy. Tempo cvi¢eni se voli typem c¢innosti, vykonnosti a vékem cvicenci.
Nevhodna je vysokd intenzita cviCeni, protoze déti maji niz$i toleranci vici laktatu.
Hudebni piedloha méa motivaéni a regulacni charakter, kterému je opét uzpisobené
tempo. Je vhodné vybirat u déti hudebni piedlohu s ceskym textem pro moZnost zpivat
si. Déti si tak vytvaii pohybovou pamét’, na zakladé slov v pisni¢ce a k nim pfidanym

pohybtim (Toufarova, 2001).

Vybrané pohybové €innosti musi byt pestré a zajimavé, pro udrZzeni pozornosti
déti. Doporucovano je stiidat zvolené ¢innosti pfiblizné po 10 minutach. Pro udrzeni
détské pozornosti je potfeba mit jasné vytvofeny program a nastavena pravidla.
Pokud je ptiprava podcenéna, déti reaguji chaoticky, maji tendenci zlobit a zvySuje se

riziko urazu.

Vhodné je meénit organiza¢ni formy vyuky a necvi¢it pouze v direktivnim
2 ~ v v s o ’ ’ 7 s
postaveni®. Je potfeba vyuzivat cviceni v raznych obrazcich, ale také ve skupinach

nebo ve dvojicich, coz vede ke kooperaci mezi détmi a u€eni se vzdjemnému respektu.

! Step aerobik, détsky aerobik, dance aerobik, posilovaci formy s/bez nagini, atd.
? Cvicitel je vpredu a cviGenci ve skupin& pied nim.
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Déti je nutné pii cviCeni motivovat, inspirovat a obecné¢ u nich vybudovat kladny

a pozitivni vztah ke sportu (Skopova, 2008).

1.2 Ontogeneze jedince

Ontogeneze jedince neboli jeho vyvoj je dan z védeckého poznani vékovymi
zékonitostmi, které nelze pii sportovnim systematickém vedeni cvicence ignorovat,
zvlasteé v pripraveé déti a mladeze. Cviceni musi byt vzdy podiizena dosazenému stupni
rustu a vyvoje (Havlickova, 1998). Ty se promitaji do télesného, pohybového,

psychického a socidlniho vyvoje. Tyto vékové zakonitosti se déli dle Peric¢e (2004) na:

- mladsi Skolni vék (6 - 11 let),
- stars$i skolni veék (11 - 15 let),
- dorostovy vék (15 — 18 let).

Toto rozdéleni vyhovuje uceliim této prace. Déle se tedy prace zabyva mladSim Skolnim
vékem u déti (6 — 11 let). Obsahuje v€kové rozpéti 8 — 10 let, které je nejpocetné;si
skupinou déti v daném kurzu détského rekreacniho aerobiku, kde byl proveden vyzkum
pro tuto préci. Z tohoto diivodu je dale popsdn mladsi Skolni vék, kterého je dana

veékova kategorie soucasti.

1.2.1 Mladsi Skolni vék (6 — 11 let)

V pribéhu relativné dlouhého obdobi mladsiho Skolniho veéku (6 — 11 let)

dochazi k mnoha biologicko-psycho-socidlnim zménam (Peri¢, 2004).

Pro télesny vyvoj vtomto obdobi je typicky rovnomérny nartst vysky
a hmotnosti déti. Dochazi také ke zméné délek trupu a koncetin, ¢imZ nastavaji
pfiznivéjsi pakové poméry, které tak vytvareji pozitivni ptedpoklady pro vyvoj
a zlepSovani pohybovych schopnosti a tim také dovednosti. Nervovy systém je

vvvvvv

pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti.
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Z psychologického hlediska je potieba respektovat, ze se dité zaméfuje
na uchopitelné a dosazitelné véci a pokyny. Motivovat jej nelze z dlouhodobého
hlediska, ale musi vidét jasné a dosazitelné cile. Idealni uceni je pro déti formou hry
&i pFirozenym rozvojem’, ale d&ti jsou v tomto obdobi optimistické, dobfe ovladatelné,
pokud aktivita piisobi détem radost, neni tieba je k ni nutit. Rady v tomto obdobi soutézi

a prekonavaji samy sebe ve vysledcich i sebe navzajem (Peri¢, 2004).

Tento veék je charakteristicky vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové
pohybové dovednosti jsou rychle osvojovany, ale pokud nebudou opakovany,

jsou rychle zapomenuty.

1.3 Motorické schopnosti

., Pohybové’ schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladi lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji*
(Peri¢, Dovalil, 2010, s. 16). Burton a Miller (1998) definuji motorické schopnosti jako
rysy, kterymi je podloZena vykonnost v pohybovych dovednostech.

Motorické schopnosti déli Kovatikova (2017) a také Peri¢ a Dovalil (2010) na:

vytrvalostni schopnosti (umoziuji vykonavat pohybovou ¢innost po delsi dobu

a pfipadné i s co nejvyssi intenzitou, jedna se o schopnost pfekonavat inavu),

- silové schopnosti (pomoci svalové kontrakce se prekonava vnéjsi odpor),

- rychlostni schopnosti (umoziiuji vykonavat pohybovou ¢innost s co nejvyssi
intenzitou na kratké vzdalenosti v co nejkratsi dobg),

- koordinacni schopnosti (schopnost fidit a regulovat pohyb),

- pohyblivost (neboli flexibilita je schopnost provadét pohyb v maximalnim

kloubnim rozsahu).

3V u&eni novych pohybovych dovednosti jsou uplatiiovany zkusenosti déti z pfirozené motoriky.
* Pouzivé se té vyraz motorické schopnosti, ve starsi literatufe t&lesna nebo pohybova vlastnost.
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1.3.1 Specifikace vyvoje motorickych schopnosti u déti

Specifikace vyvoje motorickych schopnosti u déti je velmi obsahlé z hlediska
celého vyvoje a vyjmenovanim vSech motorickych dovednosti. Pro potteby této prace je
dalezit¢ obdobi mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let), kterymi se bude tato kapitola
zabyvat. V obdobi mladSiho Skolniho véku je dle Perice (2004) idedlni rozvoj
rychlostnich a koordinacnich schopnosti, coz také testuje vybrany soubor test
ve vyzkumu prace, ke kterému byl navic pro zajimavost pfidan test dynamické sily.
V priibéhu obecné tréninkové jednotky by mélo dojit ke stimulaci vice motorickych

schopnosti, 1 kdyz s rozdiln¢ kladenym diirazem a ¢asem, ktery se stimulaci vénuje.

Silové schopnosti maji do 12. roku spiSe podplrny vyznam a stimuluje se
nenaroénym cvicenim s vahou vlastniho t¢la (cvieni zakladni gymnastiky, upolova

cviceni®, aj.).

Podobné to je i s vytrvalostnimi schopnostmi, kdy déti do 12. roku Zivota nejsou
schopné dostatecné zpracovat vyraznéjsi vzestupy laktatu v intervalovych metodach. Je

dobré prozatim vyuzit béh a sportovni hry pro stimulaci vytrvalostnich schopnosti.

Dovalil a kol. (2005) tikaji, Ze cvi€eni, by méla byt v obdobi 7 — 10 let zaméfena
novym pohyblim. Neobjevuji se jeste¢ obavy z ur€itych dovednosti v prostoru. Vhodné
je spojovat koordinacni cviceni s rychlosti (napt. ve Stafetovych hrach a prekazkovych

drahach).

Rychlostni schopnosti je potieba rozvijet pravidelné¢ riznymi zpisoby
a metodami. Parametry zatizeni jsou obdobné jako u dospélych, ale kromé krat$i doby

cviceni oproti dospélym, ma byt 1 celkové mensi pocet opakovani.

V 8 az 12 letech je nejpiihodnéjsi obdobi pro rozvoj kloubni pohyblivosti,
jelikoz je v tomto ptiblizném obdobi vlivem spravného tréninku nejvyssi nartst kloubni

pohyblivosti.

> Zapaseni, pretahovani, apod.
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1.4 Motorické dovednosti

,,Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravné,

ucelne, efektivne a uspornée resit pohybové ukoly “ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 14).

M¢kota, Cuberek (2007, s. 9) vnimaji motorické dovednosti vice komplexné
a definuji je ,,Motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpiisobilost,
pripravenost) k pohybové cinnosti, k reseni pohybového ukolu a dosazeni uspésného

«

vysledku.

Motorické dovednosti nejsou u jedince vrozené, nybrz nauc¢ené. Ze sportovniho
hlediska se jedna o veSkeré cviky, tkony a pohyby, které jedinec vykond v rdmci
sportovniho vykonu. Je potfeba u toho respektovat pravidla dané¢ho sportu a také je
potieba vzit v potaz osobité¢ provedeni pohybu z hlediska individudlnich zvlastnosti
sportovce oznacovaného jako styl. Pribéh osvojovani pohybovych dovednosti je tizce

propojen s koordina¢nimi schopnostmi (Peric, 2010).
Dle Perice (2010) jsou pohybové dovednosti rozdéleny na:

- primérni dovednosti,
- pohybové dovednosti,

- sportovni dovednosti.

Primérni dovednosti jsou dany pfirozenym vyvojem ¢loveka. Jedna se o zakladni
pohyby clovéka jako je bé&h, chiize, skoky, apod. Na rozdil od toho pohybové
dovednosti nejsou soucasti ptfirozeného vyvoje, ale nesouvisi s danou sportovni
specializaci. Piikladem muze byt zavodni lyzaf, ktery si osvojil techniku jizdy na kole,
plavéani, apod. Zatim co sportovni dovednosti jsou piimo vyuzivany ke sportovnimu

vykonu v dané specializaci.
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1.4.1 Specifikace vyvoje motorickych dovednosti u déti

Dle M¢koty, Cubereka (2007) se pohybové dovednosti zietelné vyvijeji prvnich
10 — 12 let zivota (k jejich vyvoji dochazi po cely Zivot, ale stavi se vzdy na predeslych
zékladech). V prvnich mésicich zZivota jsou obecné schopnosti 1 dovednosti limitované
stavbou téla, neurologickymi funkcemi, reflexy, aj. S pocatky prvnich motorickych
dovednosti jako je lokomoce a manipulace pfichazeji vyvojové milniky. Poslednim

z milnika je chiize a ta je také prvni ze skupiny zakladnich pohybovych dovednosti.

Zakladni pohybové dovednosti na sebe vyvojoveé navazuji a tvoii skupinu, ktera
se u jedince vyviji od prvniho az do deséatého roku zivota. Patii sem chiize, b¢h, skok,
hod, aj. Vyvoj téchto dovednosti i milnikii probihd do jist¢ miry samovolng. Dalsi
stupn€ vyvoje dovednosti jsou jiz provazané a probihaji také soucasné. Dalsi skupinou
jsou specializované motorické dovednosti, které si jedinci mohou, ale nemusi osvojovat,
provedeni 1 doba osvojeni se velmi lisi. Je to naptiklad dovednost plavat, jezdit na kole,

aj.

Dulezit¢ u vyvoje dovednosti jsou vSechny obdobi od narozeni, jelikoz
organismus disponuje pohybovou paméti. Jak si jedinec osvojuje naptiklad chlizi
a postupné se v ni zdokonaluje, tak se stale zdokonaluje ve svém stylu pojeti chize.
Navazuje na své prvotni sezndmeni se s touto dovednosti. Vyvoj dovednosti nikdy

nekonci, zvolna pokracuje béhem celé ontogeneze.

1.5 Motorické uceni

Motorické uceni je proces osvojovani si motorickych dovednosti, ktery je
soucasti kazdé tréninkové jednotky. Nedilnou soucésti je proces motoricko-funkéni
adaptace, kdy se jedinec ptizpusobuje pozadavkiim tréninku a vykonu. Do organismu
pfichazi podnéty, na které télo reaguje urCitymi vnitinimi procesy (zménami
rovnovahy). Dlouhodobym a opakovanym pilisobenim podnétii se télo ptizpisobuje,
neboli se adaptuje. Pro ovladnuti novych pohybovych dovednosti je zapotiebi nejen
adaptace, ale je potfeba si je osvojit nacvikem, ktery se opird o poznatky specifického

procesu motorického uceni.
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Dle Dovalila (2005) se rozlisuji Ctyti faze:

- hrubé koordinace,
- jemna koordinace,
- stabilizace,

- variabilni tvofivost.

Ve fazi hrubé motoriky se vytvaii pfedstava o pohybu a jsou vykonavany prvni
praktické pokusy. V prubéhu pohybu se objevuji nadbytecné pohyby, tzv. souhyby,
které zatim pohyb tvoii neplynulym a energeticky naroénym. V nasledujici fazi jemné
koordinace si jedinec zalind uvédomovat prubéh pohybu a zvladd ho v jeho
nejjednodussi podobé. Pohyb je zvladan ve stile vysSim tempu a zacinaji se zapojovat
1 fyziologické systémy. Zatim ale neni dovednost pfili§ stabilni v paméti, a pokud by
doslo k zastaveni nacviku na del$i dobu, dovednost by byla zapomenuta. Pokud se
ale dovednost pravidelné¢ opakuje, jeji prubéhu se automatizuje, neboli stabilizuje.
apod.). Faze variabilni tvofivosti neni bézna a vyZzaduje velmi dlouhou dobu tréninku
a mnoho opakovani. UZ se nejedna piimo o uceni dané pohybové dovednosti, ale o jeji
tvaréi vyuziti a spojeni s dalSimi dovednostmi. Dovednost mize byt modifikovana

nebo miiZe byt spojeno vice dovednosti v jeden komplex.

1.6  Motorické testy

Schopnosti samy o sob€ jsou neméfitelné, métit miizeme pouze jejich projevy.
Z téchto vn¢jSich projevh miizeme odhadovat stupenn a velikost schopnosti
(M¢kota, Novosad, 2005). Pocatky ve zjiStovani urovné schopnosti vychazi z USA,
odkud pfiSla snaha zkonstruovat testy pro zjisténi sily, vytrvalosti, rovnovahy, atd.

Obecné¢ se dle Mekoty, Novosada (2005) daji rozlisit 3 typy testl:

1. zateZové testy, které kvantifikuji odezvu organismu na zatéz,
2. motorické testy, které kvantifikuji dosazené vykony,

3. sportovni testy, kvantifikuji vykony v soutézi.
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Zatézové a motorické testy maji spiSe charakter laboratornich nebo terénnich
osob nedostupné, jelikoz se prevazné méfi na specidlnich pfistrojich, které jsou
dostupné vyzkumnym pracovnikiim. Terénni testy umoznuji ¢asto hruby odhad trovné
schopnosti, ale jsou obecné pfistupnéjsi a nejrozSitenéjsi v praxi. Testy jsou
proveditelné v bézném prostiedi a potfebna zafizeni pro méfeni jsou bézné dostupna.
Terénni testy maji formu jednotlivého, samostatné skoérovaného testu. Jednotlivé testy
se mohou sdruzovat do testovych baterii, jako naptiklad lowa-Brace test, ktery testuje

uroven koordinac¢nich schopnosti

Sportovni testy jsou zavislé na vykonech, které jsou velmi ovlivnény motivaci,

ktera mize konecné vysledky velmi zkreslovat.

Vyhodnocovani se zamétuje bud’ na splnéni pohybové tkolu, piipadné jeho
presnost, nebo na rychlost jeho vyfeseni (méfi se €as). V prvnim ptipadé se jedna spise

o kvalitativni, ve druhém o kvantitativni vyhodnoceni. (Mé&kota, Novosad, 2005)

1.6.1 Reliabilita a validita testu

., Aby zobrazeni motoriky prostrednictvim testovych vysledkii bylo pravdivé, je
nutné, aby testy (resp. jejich vysledky) byly spolehlivé (tj. reliabilni) a pro dany ucel
platné (1. validni). Obé viastnosti jsou ve vzajemném vztahu a zahrnuji fadu dilcich

hledisek " (Celikovsky, 1990, s. 177).

Teorie reliability urcuje spolehlivost testu a vyjadiuje pfesnost, s jakou test méti
to, co mé byt zmeéteno. Vysoka spolehlivost znamena, kdyZ se pii opakovani méfeni,
dosahuje podobnych vysledkii. Vyhodnoceni testi by mélo byt co nejméné zéavislé
na nahodnych chybéach a spolehlivost urcuje, do jaké miry je toto splnéno. Test vSak
miZe mit 1 pfi vysoké spolehlivosti nizkou platnost (Neuman, 2003). Je moZné
ji zjistovat jako stabilitu vysledkil testu z hlediska Casu (ry.p), kdy je potfeba méteni
anasledného preméfeni za stejnych podminek s odstupem casu 2 — 3 tydny
(Belej, Junger, 2006). Koeficient rg,, ma hodnotu od 0 do 1, ¢im vétsi ma koeficient

hodnotu, tim je v¢étsi jistota spolehlivosti daného testu.
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Platnost testu neboli jeho validita, je urcujici hodnota testu podminénd mirou

presnosti zobrazeni urcité motorické vlastnosti. Vyjadfuje se koeficientem validity ryy,

ktery ma hodnotu od 0 do 1, ¢im vétsSi ma koeficient hodnotu, tim je vétsi jistota

platnosti daného testu (Neuman, 2003). Urcenim platnosti testu je feCeno, co test mefi,

kterou motorickou vlastnost (schopnost, dovednost) test postihuje (Celikovsky, 1990).

1.6.1 Iowa-Brace test

Testovd baterie pouzivana pii zjiStovani urovné docility koordinac¢nich

schopnosti neboli schopnost u¢enlivosti novym dovednostem. Obsahuje koordina¢né

narocné pohyby, rovnovazné, obratnostni té€lesna cviceni a také prvky na test flexibility

(Neumann, 2003). Prvotni sestavu testu, ktera vznikla v Americe a obsahovala

21 testovacich poloZek, u nas Stépnicka v roce 1976 zredukoval na 10 cvikil a podal

jejich presny popis.

Popis jednotlivych polozek® Towa-Brace testu dle Stépnicky (1976):

1.

Diep spatny - skrcit predpazmo (paZe provléknout vpredu mezi koleny
a zadem kolem kotniki, sepnout ruce pted bérci, proplést prsty) — vydrz 5 s.
Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vlevo (vpravo). Po doskoku
vydrz na levé (pravé) 2 s. (Pro potieby diplomové prace jako ,,poskokem
cely obrat“ T5).

Sed roznozny pokrémo — piedklon — paZe provléknout zevnitt pod koleny
a uchopit z vngjsi strany u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem
vlevo sed roznozny pokrémo (postupné pies pravé stehno a pravy bok, pravé
rameno, zada, levé rameno, levy bok, do sedu roznozného). (Pro potieby
diplomov¢ prace jako ,,pteval ze sedu* T7).

Viéha predklonmo v kleku. Klek na pravé (levé) — zanozit levou (pravou) -
mirny predklon, upazit, vydrz 5 s. (Pro potieby diplomové prace jako ,,vaha

pfedklonmo v kleku* T8).

6 Je zde vypsan podrobny popis s odbornou terminologii, z diivodu propojeni vice motorickych
dovednosti do jednoho testu a tim nemoZznost popsat test pouze nazvem/oznacenim. Oznaceni si autorka
pro své ucely popsala jen u cvika vyuzitych v praci.
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5. Stoj snozny zkiizmo (libovolnd noha vpiedu) — skrcit pfipazmo, predlokti
zktizit na prsou — zvolna sed zkiizmo skrémo — vztyk. (Pro potieby
diplomov¢ prace jako ,,stoj-sed-stoj“ T10).

6. Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokrcit pfednozmo zevnitt, bérec dola
dovnitt, chodidlo se opiré o vnitini ¢ast levého (pravého) kolene — ruce v bok
— o¢i zavien¢ — vydrz 10 s. (Pro potieby diplomové prace jako ,,stoj
jednonoz“ T9).

7. Mirny stoj rozkro¢ny — skokem dvojny obrat vlevo (vpravo), paze
dopomahaji pohybu. Po doskoku vydrz 2 s. (Pro potieby diplomové prace
jako ,,skokem dvojny obrat* T6).

8. Klek, chodidla napjata — skokem podiep bez ztraty rovnovéhy.

9. Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokréit pfednozmo dold zevnitt, bérec
doli dovnitt — pravou (levou) uchopit Spicku — pieskok drzené nohy
(proskocit okénkem).

10. Dfep ptednozny pravou, leva na paté - poskokem diep pfednozny levou,

prava na pat¢ (kozacek).

Test je vzdy proveden bez tréninku pouze na zéklad€ popisu, ukdzky ¢i obrazku
a cvi¢enec ma na kazdy cvik dva pokusy. Pokud je prvek zvladnut na 1. pokus, jsou
pripoc¢teny 2 body, pokud je zvladnut na 2. pokus je pfipocten 1 bod, za oba nezdafené
pokusy je 0 bodl. Soucet bodl je ukazatelem pohybového nadéani. V piipadech vyuziti

jednotlivych testil z lowa-Brace testu je hodnoceni pouze splnil/nesplnil.

1.6.2 Unifittest 6-60

Unifittest 6-60, tak jak ho publikuji zakladatelé Mékota, Kovar a kol. (1995), je
diagnosticky systém pro hodnoceni motorické vykonnosti u jedinct ve vékovém
rozmezi 6-60 let. Tato heterogenni’ testova baterie navic m&i i zakladni somatické
ukazatele. Obsahem je spole¢ny zéklad pro vSechny vékové kategorie a pohlavi a dale

volitelny test podle veku.

7 Testy zjistuji rtizné stranky vykonnosti, neboli vice motorickych schopnosti.
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Vrbas (2006) uvadi tento piehled motorickych testii: (u testd 3. se pouziva pouze

jedna varianta)

1. skok daleky z mista,
2. leh-sed opakované za 1 min,
3. a) béh po dobu 12 min,

b) vytrvalostni ¢lunkovy béh,

¢) chiize na vzdalenost 2 km.
Volitelny test podle véku: (u testd 4. se vybira jeden az dva testy)

4. a) Clunkovy béh 4x10 m (6 — 14 let),
b) shyby (chlapci od 15 let), vydrz ve shybu (chlapci 6 — 15 let, Zeny nad
18 let),
c) hluboky predklon v sedu (25 — 60 let).

Somaticka méfenti:

1. télesna vyska,
2. télesna hmotnost,

3. podkozni tuk.

Ze spole¢ného zékladu je do této prace zvolen skok daleky z mista a leh-sed opakované

za 1 minutu. Z volitelnych testd je vybran ¢lunkovy béh 4x10 metri.

Skok daleky z mista 1 leh-sed opakované diagnostikuji uroven svalové sily
cvicence, kterd je jednim z ukazatelti urovné silovych schopnosti. Testovani silovych
schopnosti je dle Mékoty, Novosada (2005) vhodné pro hodnoceni efektivity rozvoje
jednotlivych druhti svalové sily v pribéhu tréninkového procesu. Skok daleky z mista
testuje vybusnou silu dolnich koncetin. Leh-sed opakované je indikdtorem urovné
maximalni sily bfiSniho svalstva, kdy cvicenec dosahuje co nejvyssiho poctu opakovani

za jednu minutu.

U skoku dalekého z mista je tkolem odrazit se z vyznaceného mista a skokem
snozmo skocit co nejdale vpred. Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, hrudni
piedklon - odrazem snozmo skok daleky vpfed se soucasnym Svihem pazi vpred. Délka
skoku se méfi od odrazové Cary po patu nohy, ktera je bliz k mistu odrazu. V testovém

souboru této prace byly zméfeny dva pokusy, kdy se nadale pracovalo pouze s lepSim
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vysledkem, ktery je zaznamenan v centimetrech s pfesnosti na 1 cm.

(Mékota, Blahus, 1983).

U leh-sedt je ukolem provést co nejvyssi pocet leh-sedl predepsanym zplisobem
za urcity ¢as. Provedeni je v lehu na zadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo zevnitf, ruce
v tyl, sepnout prsty. Chodidla od sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik
a zaroven pocita pocet leh-sedl. Cvicenec opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen)
a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky). Vysledky zaznamenavame jako urcity

pocet vykonany za jednu minutu.

Clunkovy béh 4x10 metrtt je dle Mé&koty, Novosada (2005) diagnosticky test
rychlostnich schopnosti na zjisténi Grovné acyklické zékladni rychlosti a schopnosti
zrychleni. Jedna se o standardizovany test, ktery lze provést v béznych tréninkovych
prostorach (stadion, hala, télocvi¢na, apod.). Pro méfeni se pouzivaji rucni stopky.
Pti hodnoceni rychlostnich schopnosti déti a mladeze je vhodné provést i hodnoceni
urovné kloubni pohyblivosti a koordina¢nich schopnosti, proto testovy soubor této prace

obsahuje vSechny tyto formy diagnostiky.

Ukolem pfi ¢lunkovém b&hu 4x10 metrii je probshnout trat’ stanovenym
zpusobem co nejrychleji. Cvi€enec vybiha od startovni mety (ma ji po pravé ruce),
ob¢hne druhou metu tak, ze j1i ma po levé ruce, vraci se zpét ke startovni met¢, kterou
obéhne tak, Ze ji ma po pravé ruce, v posledni rovince uz metu neobiha, jen probehne
za startovni Garu. Po prob&hnuti startovni &ary se stopky zastavuji. Casy se

zaznamenavaji s piesnosti na desetinu sekundy.

1.6.3 Eurofit test

Eurofit test byl vytvofen v ramci EU pro testovani déti a mladeZze ve v€ku 6 —
18 let. Tato testova baterie se skladd z 9 motorickych testii a 3 somatickych méteni.

Vyhodnoceni je provadéno pomoci percentilil.
Celikovsky a kol. (1990) zveiejiuji takto:

1. stoj jednonoz ,,postoj plamefiak®,

2. tapping,
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3. dosah v predklonu v sedu,

4. skok daleky zmista odrazem snozmo, nebo vertikdlni vyskok
s dosahovanim,

tah pazi nebo ru¢ni dynamometrie,

opakované leh-sedy,

vydrz ve shybu na hrazd¢ nadhmatem,

el

¢lunkovy béh 10x5 metr nebo sprint na 50 metrt.
Somatické méteni:

1. télesnd hmotnost,
2. telesna vyska,
3. kozni fasy:
1) na pazi; biceps, triceps,
2) pod lopatkou,
3) naboku,
4) na lytku.

Z testové baterie je do této prace zvolen dosah v pfedklonu v sedu, tudiZ
diagnosticky test na métfeni kloubni pohyblivosti. Pro esteticko-koordinac¢ni sporty je
nezbytné rozvijeni kloubni pohyblivosti, které je soucasti kurzu détského rekreacniho

aerobiku. Pro diagnostiku tirovné pohyblivosti je mozné zvolit:

- méfeni uhly,
- méfeni vzdalenosti,

- alternativni posouzeni.

Vhodnym indikatorem pro meéfeni kloubni pohyblivosti je zména vzdalenosti
uréitych bodt téla od podlozky nebo navzijem vici sobé v uréitych polohach. Castym
terénnim motorickym testem pohyblivosti je cvik, vyZadujici dosazeni maximalni
urovné pohybu a vzdalenosti. V centimetrech se méti vzdalenost mezi bodem segmentu
téla a bodem v prostoru. Dle M¢ckoty, Novosada (2005) je hluboky ptedklon
s dosahovanim na méfitko vsedu snoZmo nejrozSifenéjSim terénnim testem
pohyblivosti. Zaujme se poloha sedu snozmo, kdy jsou nohy v kolenou napjaté
a chodidla se opiraji o piedni stranu testovaciho zafizeni, ve kterém je nulova hodnota

délkového métitka. Pred touto nulovou hodnotou smérem blize k testované osob¢ jsou
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na méfitku zaporné, dale od testované osoby jsou kladné hodnoty. Postupnym
pfedklonem se prsty sunou po délkovém méfitku co nejdale a v krajni poloze se setrva
2 sekundy. Je testovana ohebnost patefe a stav svali zadni strany stehen. Test
se provadi 2x a déle se pracuje pouze s druhou namétenou hodnotou. Vysledky jsou

v centimetrech, které se zaokrouhluji na celé ¢isla (Janda a kol., 2004).

1.7 Koncepce lekci détského rekreacniho aerobiku

Koncepce lekci se dle Dovalila (2005) z hlediska dlouhodobé piipravy déli na:

- zékladni trénink,
- specializovany trénink,

- vrcholovy trénink.

Peri¢ (2004) tento poznatek rozsifil jesté o jednu etapu, kterd patii na uplny zacatek

a urcil jim vékova rozpéti:

- seznamovani se se sportem (6 — 10 let),
- zékladni trénink (10 — 13 let),
- specializovany trénink (13 — 17 let),

- vrcholovy trénink (17 a vice let).

Kurz détského rekrea¢niho aerobiku popsany v této praci, ve kterém je nejvétsi
skupinou déti vekova kategorie 8 — 10 let, je dle Perice (2004) svym konceptem,
vekovou kategorii a tedy také obsahem zatfazen pravé do etapy seznamovaci. U této
etapy je dualezité nastavit obsah z dlouhodobého hlediska pro celkovy harmonicky
rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi a podporovani prirozené¢ho télesného a psychického
vyvoje. Vykon neni hlavnim zdmérem a je nastaven jen v obecném méfitku pro spravny
rozvoj motorickych schopnosti a jejich konkrétnich dovednosti. Zatizeni by mélo byt
predevSim vSestranné a dliraz by mél byt kladen na koordina¢ni schopnosti.
V neposledni tad¢ je potieba vytvofit navyk na pravidelny pohyb. V dlouhodobém
sportovnim vyvoji ma tato etapa mimofadnou dilezitost, jelikoz se vytvaii pohybovy

zéklad pro moZznosti sportovnich vykonl v pozdéjsich letech.
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Pro spravné nastavenou dlouhodobou koncepci sportovnich trénink, je potieba
si ji rozdélit na casti. Dle Perice (2004) maji v tréninku déti dulezity vyznam

dva ,,stavebni kameny*:

- ro¢ni tréninkovy cyklus,

- tréninkova jednotka.

Rozdé€luji se dalsi useky, které maji riznou délku (napt. mikrocyklus v délce 1 tydne,
mezocyklus v obdobi 1 meésice), ale ty nemaji v piipad¢ déti tak zasadni vyznam.
Pro systematicky trénink mé velky vyznam plan ro¢niho tréninkového cyklu a v ném
vypracované ramcové ukoly a postupy. Z planu se daji vycist ¢asové i finan¢ni naroky
na kurz, ale predevS§im uddvaji podrobny obsah tréninkli s popisem schopnosti
a dovednosti, které by déti mély béhem roku zvladnout. Rdmcovy plan prechézi

az do obsahu konkrétnich tréninkovych jednotek.

1.7.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus v détském rekreaénim aerobiku

Tato tréninkovéa faze trva kalendaifni rok, ale neni nastaven jeji pocatek a konec.
U vykonnostnich forem sportu se tento ro¢ni cyklus tidi zavodni sezonou, ale
pro rekreacni sporty, tzv. krouzky, je v této seznamovaci etap€ tréninkli pocatek i konec
cyklu nastaven Skolnim rokem tedy zafi — ¢erven. Obdobi letnich prazdnin cervenec —

srpen jsou vhodné pro rekreacni pohybové aktivity rodinného typu.

Jelikoz nejsou néaplni kurzu zavody ¢i soutéze, jsou mezniky v tomto ro¢nim
cyklu rizné svatecni akce pro vetfejnd vystoupeni, na které je potieba cvicence piipravit.

Ptiklad ro¢niho tréninkového cyklu v détském rekrea¢nim aerobiku zacatecniki:

1) zafi— sezndmeni s rekrea¢nim aerobikem,

2) fijen — rozvoj motorickych schopnosti a osvojovani si zékladnich
aerobikovych dovednosti,

3) listopad — pfiprava na vano¢ni vystoupenti,

4) prosinec — vanocni vystoupent,
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5) leden — bfezen — rozvoj motorickych schopnosti a specifickych
dovednosti v dané sportovni oblasti,

6) duben a kvéten — pfiprava na zavérené vystoupeni,

7) cerven — zavérecné vystoupenti,

8) cervenec a srpen — vlastni rekreacni pohybové aktivity.

Vefejna vystoupeni jsou pro cvicence vhodnou motivaci pro radost z osvojovani
si novych pohybovych dovednosti a jejich nasledné ptedvedeni naucené¢ho své rodiné

a znamym.

1.7.2 Tréninkova jednotka v détském rekreacnim aerobiku

Tréninkové jednotka je zdkladnim cyklem sportovni piipravy déti a mladeze
(v této praci konkrétné u déti mladsiho Skolniho véku) a jeji délka je idedlné ptiméfené
stanovena na 60 minut. U této vékové kategorie budou jednotlivé €asti tréninkové
jednotky krat8i, bude zvoleno vice aktivit, které budou pro lepsi koncentraci zvoleny

herni formou nebo budou prolozeny hernimi prvky.
Tréninkova jednotka je dle Perice (2004) rozdélena do 3 — 4 zakladnich casti:

- Uvodni Cast,
- (prGpravna ¢ast),
- hlavni cast,

- zavérecéna Cast.

Uvodni ¢ast zagina formalnim zahajenim tréninku, kdy jsou cviéenci piipraveni
na obsah tréninkové jednotky. Poté nasleduje zahiati, prokrveni organismu, ve kterém
se vyuzivaji jednotlivé aerobikové prvky. Zavérem probcéhne dikladné protazeni,
do kterého je zafazeno posilovani s vlastni vahou téla (Toufarovd, 2003). Navazuje
diskutabilni pripravna ¢ast, ktera mize a nemusi byt soucasti tréninku. Jeji naplni je
cviceni, které slouzi jako ptiprava pro hlavni ¢ast. Pokud se budou v hlavni c¢asti
trénovat naptiklad odrazovéa cviceni, mizou se do pripravné Casti zafadit jednoducha

bézecka cviceni (atletickd abeceda) nebo tfeba skoky pfes Svihadlo. Pripravnd ¢ast ma
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za ukol plnit cil tréninku. V hlavni ¢asti je situovano hlavni zatizeni. Obsahem mize byt
rozvoj jedné nebo vice motorickych schopnosti a dovednosti. Pii rozvoji
vice motorickych schopnosti je vhodné dodrzovat uréitou posloupnost z divodu

omezeného mnozstvi energetickych zdrojti a tinavy nervové soustavy.

Vhodna posloupnost cviceni pfi rozvoji vice motorickych schopnosti v ramci jedné

tréninkové jednotky:

1. koordina¢né narocna cviceni,
rychlostni cviceni,

silova cviceni,

> » b

vytrvalostni cviceni.

Zavér tréninkové jednotky slouzi ke zklidnéni, které mize v prvni fazi probihat
dynamicky, kdy je zvolena aktivita o nizké intenzité. Ve druhé fazi staticky, kdy

dochazi k protazeni svald a ptipadnému zatfazeni kompenzacnich cvika (Peric, 2004).

1.7.2.1 Prakticky priklad tréninkové jednotky

Prakticky ptiklad tréninkové jednotky v kurzu rekreacniho aerobiku pro skupinu
divek ve vékovém rozmezi 7 — 11 let. Tfi uvedené praktické ptiklady tréninkovych
jednotek vychazeji z ro€niho cyklu kurzu, ktery se tidi Skolnim rokem, tedy obdobim

zafi — Cerven.

Prvni ptiklad tréninkové jednotky je uveden v tabulce 1 a vychazi z mésice fijna
(tedy 2. mésic rocniho cyklu), kdy je jednotka zamétena na obecny rozvoj motorickych

schopnosti 1 dovednosti.
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Tab. 1: piiklad tréninkové jednotky z 2. mésice roéniho cyklu®

uvodni ¢ast 20 minut | - provedeni dochazky

- seznameni se s obsahem lekce

- zahrati formou uceni se a cviCeni choreografie
v direktivnim postaveni slozené ze zadkladnich prvka
rekreaéniho aerobiku + zafazeni nového prvku

- mobilizace kloubi

- protazeni ve dvojicich s hudebnim doprovodem

- tonizace hernim principem

prapravna ¢ast | Sminut |- ,abeceda zvifatek: na gymnastickém pése jsou
provadény gymnastické dovednosti v riznych polohach
(,,rak* wvzpor vzadu lezmo pokrémo posun vzpied,
»kacenka® diep, ruce vtyl, chize v pied, ,,7abaci

ze dfepu mirn€ rozkro¢ného skoky vpied, aj.)

hlavni ¢ast 25 minut | - ptekazkovd draha se zafazenou ,abecedou zviratek™
na gymnastickém pase a pfekonavanim dostupného naradi
- uceni se tempa: v linii poloZeny obruce, proskakovani
a probihdni za spravného tempa vytleskavani a pozdé¢ji

1 s hudebnim doprovodem

zaverecna ¢ast | 10 minut | - Uklid naradi a nacini s herni aktivitou o hledani a uceni
se nazvi jednotlivého naradi a nacini

- leh na podloZku s hudebnim doprovodem vytleskavani
rytmu se zavienyma o¢ima

- protazeni

- zhodnoceni lekce

- rozlouceni

Druhy piiklad tréninkové jednotky je uveden v tabulce 2 a vychdzi z mésice ledna
(tedy 5. mésic ro¢niho cyklu), kdy je jednotka zaméfena na rozvoj motorickych

schopnosti a specifickych dovednosti v dané sportovni oblasti.

¥ Ukolem préce neni piesny popis tréninkové jednotky, jsou obecnd popsany pouze jeji hlavni &asti.
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Tab. 2: ptiklad tréninkové jednotky z 5. mésice ro¢niho cyklu

uvodni ¢ast 15 minut - provedeni dochazky

- sezndmeni se s obsahem lekce

- zahrati formou uceni se a cviceni choreografie
v direktivnim postaveni slozené znaucenych prvki
rekreatniho aerobiku se Svihadlem + zakladni
manipulace s nac¢inim

- mobilizace kloubt

- protazeni s hudebnim doprovodem s vyuzitim nacini

- tonizace s vlastni vahou téla + manipulace s na¢inim

prapravna ¢ast | 5 minut - skoky ptes Svihadlo s hudebnim doprovodem
- herni soutézni princip ve skocich pies Svihadlo:
nevyssi pocet skokli

nejrychlejsi skokan, apod.

hlavni ¢ast 25 minut - skoky ve dvojicich, kdy jeden nadleh¢uje druhého
pro provedeni skoku
- skoky jednotlivé z odrazového naradi (trampolina,

skokansky mistek), popiipadé z Bosu’

zavéreéna ¢ast | 10 minut - hra se $vihadlem v kolektivu
- protazeni
- zhodnoceni

- rozlouceni

Tteti ptiklad tréninkové jednotky je uveden v tabulce 3 a vychazi z mésice biezna (tedy
7. mésic rocniho cyklu), kdy je jednotka zameéfena na tieti fazi motorického uceni

a to na stabilizaci specifickych dovednosti v dané sportovni oblasti.

? Balan&ni podlozka tvaru rozptileného mice.
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Tab. 3: ptiklad tréninkové jednotky ze 7. mésice rocniho cyklu

uvodni ¢ast

15 minut

- provedeni dochazky

- seznameni se s obsahem lekce

- zahrati formou uceni se a cviceni choreografie
v direktivnim postaveni slozené z naucenych prvki
rekreacniho aerobiku + pohyby pazi souc¢asné s pohyby
dolnich koncetin

- mobilizace kloubt

- protazeni s hudebnim doprovodem

- tonizace s vlastni vahou téla

prapravna ¢ast

10 minut

v v 1~ W I T )3
- soutdZni Stafety s vyuzitim nacini step'’ v hernim

principu

hlavni ¢ast

20 minut

- ,,stepové fady*: stepy jsou poloZeny za sebou tvofici

jednu linii, cvi¢i se aerobikové prvky s posunem vpied

zaverecna cast

10 minut

- hra ,,sochy* s hudebnim doprovodem
- protaZeni s vyuZzitim nacini stel
- zhodnoceni

- rozlouceni

1.8

Souhrn literarni reSerse

Aerobik je jeden z velmi rozsifenych druhli gymnastiky a nabizi mnoho variant a forem.

Rekrea¢ni forma aerobiku je dle Skopové, Berankové (2008) definovana jako skupinové

cviceni s hudbou vedené instruktorem. Krouzek détského aerobiku se fadi do nezavodni

slozky s moznosti dochazky 2x tydné v pribéhu skolniho roku. Je nutné zohlednit

veékové zakonitosti. Mladsi Skolni v€k 6 — 11 let je obdobi, kdy dochazi k mnoha

biologicko-psycho-socidlnim zménadm (Peri¢, 2004). Kurz détského rekreaniho

aerobiku popsany v praci, jehoZ nejpocetné;jsi skupinu tvoii vékova kategorie 8 — 10 let,

je dle Perice (2004) svym konceptem, v€kovou kategorii a tedy také obsahem zatazen

1% Vyvysena bedynka vyuzivajici se pro cviceni aerobiku, konkrétng jeho formy step acrobiku.
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do etapy seznamovaci. Vykon neni hlavnim zadmérem a je nastaven jen v obecném
méfitku pro spravny rozvoj motorickych schopnosti a jejich konkrétnich dovednosti.
Zatizeni by mélo byt pfedevSim vSestranné a diraz by mél byt kladen na koordina¢ni
schopnosti. DéEti v tomto véku nejvice motivuje zabavna a herni slozka tréninkové
jednotky. V neposledni tadé¢ je potieba vytvorfit nadvyk na pravidelny pohyb.
V dlouhodobém sportovnim vyvoji ma tato etapa mimotadnou diilezitost, jelikoz se
vytvaii pohybovy zéklad pro moznosti sportovnich vykoni v pozdéjsSich letech.
Pro kontrolu uc¢innosti programu lze vyuzit naptiklad lowa-Brace test, Unifittest 6-60
a Eurofit test, jejichz vysledky mohou prozradit zdokonaleni motorickych schopnosti

a dovednosti.
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2 CiL, UKOLY PRACE A VEDECKE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cilem prace je sledovat motorické schopnosti a dovednosti na zacatku kurzu
détského rekreacniho aerobiku a nasledné je pak po 6 mésicich pravidelné dochazky
porovnat. Uroveii rozvoje byla zjistovana vybranymi motorickymi testy (T1-T10)

u skupiny divek (n = 62) z kurzu détského rekreacniho aerobiku.

2.2 Ukoly price

—

Prostudovat dostupnou odbornou literaturu tykajici se dané problematiky.
Vybrat vhodné testy.

Ziskat pro vyzkumné méfeni potfebné dokumentace.

Provést vyzkumné méteni.

Provést vyzkumné 2. méfeni.

Provést statistické zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

Sepsat teoreticka vychodiska prace.

Diskutovat vyhodnocené vysledky ziskanych dat.

X N kv N

Na zaklad¢ zjisténych vysledkl vyvodit zavéry.

2.3 Védecké otazky

Védecka otazka 1: Byly zjiStény rozdily v méfeni pfed a po 6 mésicich pravidelného

navstévovani kurzu détského rekreacniho aerobiku?
Védecka otazka 2: Doslo u zjisténych vysledkl k pozitivnim 1 negativnim rozdiltim?

Védecka otazka 3: Jsou zjisténé vysledky statisticky vyznamné?
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Pro testovani byl vybran oddil Aerobic Club Sportyna, z.s. zastfeSujici kurz
détského rekreacéniho aerobiku, ktery se kona ve Sportcentru Eden v Berouné. Zde jsou
déti ve vékovém rozpéti 7 — 11 let trénovany 2 cvicitelkami. Nejpocetnéjsi skupina je
tvofena détmi ve véku 8 — 10 let, coZ jsou roc¢niky narozeni 2007 — 2009. Aby byl
testovany soubor co nejveétsi, byla vybrana pravé tato skupina. Jedna se tedy o zpusob
vybéru na zaklad¢ dostupnosti jedincti dle Hendla (2015). Protoze tento kurz neni
chlapci navstévovan, je vyzkumny soubor slozen pouze zdivek v celkovém
pottu 62 (n=62)"". Jedna se vtomto sméru vicemén& o zalateCnice, jejichz dalsi
pohybovou aktivitou je pouze Skolni télesnd vychova. Béhem zkoumaného useku od

zati 2017 byl kurz divkami navstévovan 2x tydné v S5minutovych lekcich.

3.2 Metody ziskavani dat

K ziskani dat vtomto empirickém vyzkumu byla pouzita metoda méfeni.
Pro naplnéni cili prace byla potfebna data ziskdna na zékladé¢ provedeného testovani
a kontrolniho testovani (jinak feceno test a retest nebo 1. méfeni a 2. méfeni). K tomuto
ucelu byl sestaven soubor vybranych testli, ktery je tvofen 10 riiznymi motorickymi
testy. Vybar cvikd byl diskutovan s odborniky'?. V tomto piipadé 3 trenéry rekreaéniho
aerobiku, absolventy trenérskych kurzl.. Ziskdvani dat za ucCelem testovani byly
pfitomny dvé trenérky. Jednou bylo zajiStovano samotné méfeni, tzn. ¢teni vysledkl
z métitek, pocitani, vyhodnocovani, apod., druhou byl zajiStovan zapis vysledka.
K méteni bylo zapotifebi pasmo, zinénka, lavicka, stopky, kuzele a paska/kiida

pro vyznaceni ¢ary.

""'n = rozsah vybéru

12 Bliz&i popis diskuze s odborniky neni predmdtem prace.
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3.2.1 Soubor vybranych testi

Soubor vybranych testl je sestaven z 10 vybranych cvikl z 3 testovych baterii

(Iowa-Brace test, Unifit test 6-60, Eurofit test). Vybrané¢ cviky v tabulce 4 byly

oznaceny jako vhodné pro danou vékovou a vykonnostni testovanou skupinu.

Tab. 4: soubor vybranych testi

&islo ] ] o - . pomiicky k « .
testu nazev testu ‘ popis testu ucel testu graficky ziznam | hodnoceni testu méFeni Tstab vysledek
testovani svalové sily
Leh nfl zadech Pokrcmo, paze skrcit vzpazmo dynamicka
zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty. Chodidla od| sila bedemich, .
11 lieh-sed sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi je ﬁxujei( Selnich, v [ pocet cykli leh-sed|zinénka, 0.8 pocet za 1
pomocnik. Cvicenec opakuje sed (ob&éma Y , S 4 d) 7 za 1 minutu stopky ’ minutu
. stehennich  a
lokty se dotkne kolen) a leh (zada a hibety| biitnich svali
rukou se dotknou podlozky).
Ze stoje mirn¢ rozkroéného, podiep, zapazit, ¢ ’ EZIZ;:; E;m ,
skok daleky z|hrudni pfedklon - odrazem snozmo skok| , . £ f délkka od odrazové Vy
, , N L, _|vybusna  sila ., , povrch, paska;
T2 |mista  odrazem|daleky vpied se soucasnym Svihem paZif ohou ¢ary k mistu dotyku e ceni 0,93 [cm]
SnoZmo wpied. Ukolem je skocit co nejdale, skade se| pat s podlozkou odraz, méfc
od zietelné vyznacené odrazové Cary. pésmo
testovani rychlosti pohybu
Cvic¢enec vybiha od startovni mety (ma ji po .,
pravé ruce), obéhne druhou metu, tak Ze ji ma|bézecka stopky se zastavuji cisty B . . ;
. . « . . N S . S - neklouzavy Cas s piesnosti
Clunkovy béh|po levé ruce, vraci se zpét ke startovni meté, |rychlostni & ~)) |jakmile  cvicenec .
T3 N N N , P . |povrch, 0,78 na desetiny
4x10 metra kterou obé¢hne tak, Ze ji ma po pravé ruce v|schopnost a| vbéhne za startovni - Jund
posledni rovince uz metu neobihd jen|hbitost caru ,: Cenev sekundy
N s useky, kuzele,
probéhne za startovni ¢aru.
stopky
testovani kloubni pohyblivosti
hluboky piedklon|Sed, pin¢ napjata kolena, chodidla opiena o Ol,ijVHOSt N .
L " - patefe, ~ stav| — W\ méii se dotyk lavicka,
T4 |s dosahovanim v[pevnou oporu, pfedklon s dosahovanim na| . , i L N ) 0,97 [em]
N e i svalii zadnil i prostrednich prstii  |pravitko
sedu snozmo ploché méfitko, vydrz 2 s. | =] o
strahy stehen na méfitku
testovani koordina¢nich schop
hodnoceni P g oo 5
. . . . . 7] méfeni probiha po
,[Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat|obratnostnich f | .
poskokem  cely . X ¢ doskoku, kdy musi[pevny povrch| . .
TS vlevo (vpravo). Po doskoku vydrz na levé|a \ - N splnil/nespnil
obrat , L, N cviCenec zistat ve[stopky
(pravé) 2 s. rovnovahovyc y stoji
h schopnosti e )
hodnoceni & mefeni probihd po
skokem dvojny Mirny stoj rozkroc?y - skok'em. fivOJny obrat|obratnostnich - doikokm k:iy musif pevny povrch ) ]
T6 vlevo (vpravo), paze dopomahaji pohybu. Pola cviCenec zistat ve splnil/nespnil
obrat . - fe . - ) stopky
doskoku vydrz2 s. rovnovahovyc L= e stoji, hodnoti se
h schopnosti kladné
Sed rozmozmy pokrémo — predklon — paze
pr(j?fvlf:knout zevnitf pod koleny a uch[oplt z hodnott s kladne
vn&jsi strany u hlezenniho kloubu — padem Lo .
bratem vlevo sed roznozny hodnoceni provedeni celého |dostateéné
T7 |pieval ze sedu vpra\:o S0 L . . pribéhu pohybuna |velky pevnych) splnil/nespnil
pokrémo (postupné pies pravé stehno a obratnosti 3 N
. . . . obé strany bez povrch
pravy bok, pravé rameno, zada, levé rameno, mény poloh
levy bok, do sedu roznomého). Opakovat Y POy
opacnym smérem.
iha predi Vaha predklonmo v kleku. Klek na pravé, hoglnocen: méfent zalind 3 h
Tg V@@ predidonmo (levé) — zanozt levou (pravou) - mirny s¢ (,)pn,OSI s zanozenim doln|PEYY POVIC splnil/nespnil
v Kleku redklon, upazt, vydrz 5 sekund staticke kondein stopky
P! n, upazi, vy . rovnovihy y
S}DJ navlcvc (prav?z - pr,avou (lcv?u) pokrin hodnocent o -
pfednozmo  zevnitt, bérec doli dovniti, schopnosti méfeni za¢ina evng povich,
T9 |stoj jednonoz chodidlo se opirda o wvnitini Cast levého .p A zvednutim dolni|P< P splnil/nespnil
, .. . |statické .. . [stopky
(pravého) kolene — ruce v bok — o¢i zaviené —| . koncetiny ze zemé
L. rovnovahy
vydrz 10 s.
Stoj snozny zkiizmo (libovolna noha vpiedu) — , ! = hodnou. se kladng,
. . e e hodnoceni i pokud je proveden| , . .
T10 |stoj—sed —stoj |skr€it pfipazmo, ruce v bok — zvolna sed . f , pevny povrch splnil/nespnil
e N obratnosti o cely pohyb bez|
Zkiizmo skrémo — vztyk. . . .
vychyleni z popisu
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33 Organizace vyzkumu

Kurz détského rekreacniho aerobiku byl zahdjen v zéii roku 2017. Tehdy byli
rodi¢e seznameni s planem vyzkumu a pozadani o souhlas. V fijnu bylo provedeno
1. vyzkumné méfeni na 71 divkach. Méfeni bylo rozlozeno do 2 lekci, aby zabralo
pouze hlavni ¢ést lekce a predchézelo mu fadné zahiati, protazeni. Druhé vyzkumné
méfeni bylo stejnym zpisobem provedeno po 6 mésicich. V kurzu dale nepokracovalo
9 divek, takZe findlni pocet probandl byl stanoven n = 62. Organizace 6 mésicii kurzu

z hlediska organizace vyzkumu:

1) zafi — zacatek kurzu, sezndmeni rodicii s vyzkumem a pozadani o souhlas
s méfenim,

2) fijen — do 2 tréninkovych jednotek bylo rozlozeno 1. vyzkumné meéteni,
do kterého bylo zapojeno 71 divek,

3) listopad az unor — kurz probihal v bézném rezimu,

4) brezen — do 2 tréninkovych jednotek bylo rozlozeno 2. vyzkumné méieni,
do kter¢ho bylo zapojeno 62 divek, coz je konecny soucet probandi

n = 62 divek.

3.4 Metody zpracovani ziskanych dat a vysledki

Metody zpracovani vysledka jsou zavislé dle Hendla (2015) na typu proménnych,
neboli na znacich, které mizou nabyvat riznych hodnot a které vyhodnocuje tato prace.

Zde se objevuji dva typy proménnych, takze dvé skupiny dat:

1. Skupinu dat tvofi cviky T1-T4 (leh-sed, ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky
zmista odrazem snozmo, hluboky ptedklon s dosahovanim v sedu snozmo).
Typem proménné je v téchto souborech intervalova resp. ¢iselna hodnota.

2. Skupinu dat tvoii cviky T5-T10 (Cast lowa-Brace testu). Typem proménné

u téchto cviki je nomindlni resp. binarni hodnota (splnil/nesplnil).
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U prvni skupiny dat jsou ve vysledcich vyhodnocovany zakladni statistické hodnoty,

jako:

- aritmeticky primér (hodnota reprezentujici v§echny hodnoty souboru s nejmensi
chybou),

- median (prostfedni hodnota vzestupn¢ uspoiadaného souboru),

- smérodatnd odchylka (odmocnina z rozptylu, vyuzivand hlavné pro popis
soubori),

- minimum a maximum (nejvyssi a nejnizsi namétené hodnoty).

U druhé skupiny dat je hodnocena Cetnost, ktera udava, kolik hodnot daného znaku
se vyskytuje ve vysledcich. Jedna se bud’ o absolutni ¢etnost, nebo o Cetnost relativni
vzhledem k celkovému poctu prvkl ve vysledcich. Jak jiz bylo feceno typem proménné
je nominalni hodnota (splnil/nesplnil). Ke splnéni daného cviku byly poskytnuty
probandovi dva pokusy, dilezitym byl druhy pokus, kterym mél byt potvrzen stejny
vysledek splnéno/nesplnéno, nebo byl vysledek rozdilny. Poté byl pfipadné poskytnut
treti pokus, kterym byl vysledek jasné stanoven. V takovém piipadné se pohlizelo
na cetnost vysledkd, tzv. 2x splnéno = SPLNIL, pokud 2x nesplnéno = nesplnil.
Pt. Probandem byl cvik poprvé splnén, podruhé nesplnén, byl poskytnut tieti pokus, pii
kterém cvik nebyl splnén, tudiZ byl kone¢ny vysledek ,, NESPLNIL®.

Vice tato skupina dat neni vyhodnocovana. Nameéfené vysledky vyzaduji

kvalitativni metody vyzkumu, oproti zde rozebirané kvantitativni metod&"”.

Pro zjisténi statisticky vyznamnych hodnot u 1. skupiny dat je vhodnou metodou
dvouvybérovy test, konkrétné parovy test, ktery je pouzivan pro porovnani dvou meéteni
provadénych na stejnych jedincich. Pro dals$i vypocty je nutné urcit normalitu dat,
kterou dle Shapira, Wilka (1965) je mozné zjistit pomoci Shapiro-Wilkova testu
normality. Pro uréeni normality a pro vypocet testu je potieba stanovit hladiny
vyznamnosti. Hladinu vyznamnosti jsem stanovila na 0=0,05 (Mé&kota & Blahus, 1983).
Je-li vysledna p-hodnota vétsi nez 0,05, normalita se nezamita a jedna se tedy o soubor

s normalnim rozlozenim dat, na ktery se aplikuje parametricky test. Pokud z vysledki

3 Predmétem prace je hlavn samotny vyzkum a jeho zakladni statistické vyhodnoceni vysledkd
v diskuzi.
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nelze usuzovat normdlni rozdéleni hodnot (hodnota je mensi nez 0,05), vyuzit proto

bude neparametricky test.

Pro zpracovani a upraveni vysledki, tabulek a grafi byla vyuzita novad verze

programu Microsoft Office Excel 2016 a verze programu Statistica 13.

3.4.1 Parovy t-test

Péarovy t-test je parametrickym'* dvouvybérovym testem. Dle Andéla (2007) je
mozné aplikovat péarovy t-test, pokud maji vyzkumné hodnoty normélni rozloZeni.
Parovy t-test je testem o stfedni hodnotd" nejdast&ji vyhodnocovany promérem.
Pro vyhodnoceni parového t-testu je potfeba stanovit nulovou (HO) a alternativni

hypotézu (H1).
HO: Vysledky 1. a 2. méfeni jsou stejné. (Rozdil stfednich hodnot je nulovy).
HI1: Vysledky 1. a 2. méfeni jsou rozdilné. (Rozdil stiednich hodnot se 1isi).

Hladinu vyznamnosti jsem stanovila na a = 0,05. Hodnoceni hladiny vyznamnosti

vzhledem k parovému t-testu je tedy nasledujici:
p <0.05 — vyznamny rozdil testovanych parametri,

p > 0,05 — nevyznamny rozdil testovanych parametru.

3.4.2 Wilcoxonuv parovy test

Neparametrickou'®  alternativou parového t-testu je Wilcoxoniv parovy test,

ktery dle Andé€la (2007) neni testem o stiedni hodnoté (primeéru), ale testem

'* Parametrickym testem je takovy test, pro jehoZ stanoveni je nutné specifikovat typ rozdéleni, piipadné
jeho parametry. Nejcastéji se jedna o predpoklad normality dat.

"> Ve vybérovych souborech je tato hodnota koncentrovana blizko stfedu souboru pozorovanych hodnot.
Pracuje s mirami: pramér, modus, median.

' Pro neparametrické testy neni nutné specifikovat typ rozdleni dat, resp. takové testy miizeme pouZit i
pro soubory, které nespliiuji podminku normality dat.
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o medianu'’. Pro zji§téni hodnoty parového Wilcoxonova testu je potieba stanovit

nulovou a alternativni hypotézu.
HO: Vysledky 1. a 2. méfeni jsou stejné. (Median rozdilu je nulovy)
HI: Vysledky 1. a 2. méfeni jsou rozdilné. (Median rozdila se lisi).

Hladinu vyznamnosti jsem stanovila na a = 0,05. Hodnoceni hladiny vyznamnosti

vzhledem k Wilcoxonovu parovému testu je tedy nasledujici:
p <0.05 — vyznamny rozdil testovanych parametri

p > 0,05 — nevyznamny rozdil testovanych parametrt

3.4.3 Krabicové grafy

Ve vyhodnoceni vysledkii se vyuziva tzv. krabicovych grafii, které¢ dle Hendla
(2015) popisuji rozptylenost dat uvedenim medianu jako miry stfedni hodnoty, kvartild
a nejveétsi hodnoty (minima a maxima hodnot) pro popis rozptylenosti (ty se projevuji
jako antény). KdyZ se urc¢itd hodnota vyrazné odliSuje, vyznacuji to koleCka vzdalena

od ukonceni (neboli extrémy).

3.5 Rozsah platnosti a omezeni prace

Tvrzeni budou platna pouze pro béznou populaci déti dochazejicich do zminéného
kurzu détského rekreacniho aerobiku, ktery ma svlij stanoveny plan ro¢niho
tréninkového cyklu a tréninkovych jednotek. Dosazené vysledky nelze generalizovat

pro kazdé sportovni odvétvi 1 pro vSechny vékové kategorie a vykonnostni trovné.

Vyzkumny soubor mél omezeny pocet jedincll, jelikoZz i kurz méd maximalni
kapacitu. Protoze se testovalo pfevazné na 1 pokus, mohlo v tu chvili hrat roli mnoho

proménnych a je mozné, ze v jiny den by byl vysledek rozdilny. V diskuzi prace je

'7 Je prosttedni hodnota fady dat/vysledki uspotadanych podle velikosti. Je mirou stfedni hodnoty.
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potieba s timto omezenim pocitat. Je nutné ptihlizet k vysledkiim s nadhledem a nebrat

zaver prace jako dogma.

4 VYSLEDKY A DISKUZE PRACE

Vsechny naméfené (pievedené) vysledky jsou uvedeny v nasledujicich
piehledovych tabulkach a grafech. Tabulka 5 predklada zékladni popisné
charakteristiky vyzkumného souboru pfi prvnim a druhém meéfeni u 1. skupiny dat
vysledkt s intervalovymi hodnotami. Vysledky jsou uvedeny v podobé primérné
hodnoty dosazenych vysledk, medianu, smérodatné odchylky'® (dale SD)
pro posouzeni variability vysledkl a také maximalniho a minimalniho vysledku méteni

daného cviku.

Tab. 5: prvni a druhé méteni vyzkumného souboru v 1. skupiné dat

1. méieni 2.  méfeni
cislo . jednotka
nazev testu v s
testu merent | primér | median | SD | min | max | primér | median | SD | min | max
pocet
T1 leh-sed | opakovani| 28,48 27 935 0 48 29,5 29 6,58 46
/ min.
skok
daleky ,
T2 | zmista | 9% | 135610 | 136 | 2N1| s2 [ 179 | 14231 | 145 | 210 190
(cm) 9 8
odrazem
SNOZmo
¢lunkovy . 16,2 10,1
f 12,34 12,44 | 1,4 ’ 12,12 12 1,32 15,2
T3 beh 4x10m vtefiny (s) ,3 , ,49 | 9,85 1 , ,06 3 5,
hluboky
predklon délk
T4 | s dosahova (sm;l 23,27 22,75 1697 | 4 50 22,83 22 6,53 50
nim v sedu
SNOZmo

Vzhledem k porovnani 1. a 2. méfeni mizeme fici, Ze se vSechny primérné

hodnoty zlepS$ily. T1 mé primérné vétsi hodnotu, jelikoz se zvedla nejniz§i naméerena

'8 Smérodatna odchylka, podobné jako rozptyl, fika, jak moc jsou hodnoty rozptyleny &i odchyleny
od priméru hodnot.
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hodnota z 0 na 14 poctu opakovani za minutu. Nejvyssi naméfend hodnota se snizila,
ale to muze byt pfipad jednoho jedince, pro nas je dilezity obecny vysledek
vyzkumného souboru, ktery se dle ¢isel obecné navysil. T2 se navysil ve vSech svych
hodnotach a dosahuje obecné vyssich Cisel. T3 se jediny méfi na vtefiny, tudiz je u néj
povazovano za zlepSovani snizovani této hodnoty. Tato hodnota je nizsi, dale bude
zjisténo, zda to ma néjakou statistickou vyznamnost. T4 je méfeny na centimetry,
ale vzhledem k postupu pii méteni, nizsi hodnota znamena zlepSeni vysledku, ktery je
1utohoto testovaciho cviku prokazatelny. U vSech testovacich cvikli se primérné

statistické hodnoty statisticky zlepsily.

Tabulka 6 predklada rozdil hodnot druhého a prvniho méfeni u 1. skupiny dat
vysledku s intervalovymi hodnotami. Jelikoz se jedna o rozdil a odecita se prvni méteni
od druhého, je to z matematického hlediska takto posloupné pojmenovano i v nazvu

tabulky (2. méfeni minus 1. méfeni).

Tab. 6: rozdil mezi 2. a 1. méfenim vyzkumného souboru

. rozdil 2. méfenim a 1. méienim
“r . jednotka
Cislo testu | nazev testu v s o . r .
merent | primér | median | SD | min | max
pocet
T1 leh-sed opakovani /| 1,02 2 2,77 | 14 -2
min.
skok daleky
™ ZMIS@ ) Gelka (cm) | 6,7 9 0,79 | 13 | 11
odrazem
SNOZmo
T3 Clunkovy béh | & ioiny (s) | -022 | -038 | -0,17 | 0,32 | -1,01
4X10m y b b 2 2 2
hluboky
T4 predklon | yapa em) | 044 | 0,75 |-044| 6 | 0
s dosahovanim
v sedu snozmo

Konkrétné lze vidét rozdily, o které se hodnoty mezi méfenimi zménily.
Minimalni pocet u T1 se navysil o 14 opakovani, ale nejvyssi pocet, se o 2 snizil. T2
se navysil z naméfenych hodnot nejvice. Navysila se jak minimdlni, tak maximalni
naméfend hodnota. Byt jen u T2 vysla smérodatnd odchylka pozitivni, tak vzhledem

k postupu pii ziskavani dat jsou vyhodnocovany kladné také zaporna Cisla u T3 a T4.

40



U T3 zéporna ¢isla znaci zrychleni a zlepseni vysledkll vyzkumného souboru, stejné tak

u T4, kde zéporna ¢isla znamenaji lepsi vysledek.

Pro stanoveni dvouvybérovych testi je v tabulce 7 vypocitan Shapiro-Wilktv
test normality dat s vyslednou p-hodnotou' (p). Pfi stanové hladiny vyznamnosti

a = 0,05 potvrzujeme normalitu dat u p > 0,05.

Tab. 7: Shapiro-Wilkiv test normality dat

. P
“r . jednotka
Cislo testu nazeyv testu v s “ s v s
meéreni 1. méreni 2. meéreni
pocet
T1 leh-sed opakovani 0,42 0,67
/ min.
skok daleky
™ Z mista délka 0,019 0.115
odrazem (cm)
SNOZmo
¢lunkovy béh "’
T3 4x10m vtefiny (s) 0,003 0,018
hluboky
T4 predklon | Délka 0.0045 0,0002
s dosahovanim (cm)
v sedu snozmo

Z vysledku je patrné, ze normalitu dat byla potvrzena pouze u T1, na ktery bude
dale aplikovan parovy t-test, jehoz vysledky jsou ptedlozeny v tabulce 8. Vysledky test

T2, T3 a T4 jsou znazornény v tabulce 9 a pocitany Wilcoxonovym parovym testem.

Tab. 8: Vyhodnoceni parového t-testu

M M
Cislo testu | nazev testu D* p
1. méreni 2. méreni
T1 leh-sed 28,48 29,50 -1,016 0,2422

' Plati, ze &m niZsi p-hodnota testu je, tim mensi ndm tento test indikuje pravdépodobnost, Ze plati

nulova hypotéza.

2 M = aritmeticky primér
2! D (diference) = rozdil primért z 2. a 1. m&feni
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Ve sloupci D jsou znazornény hodnoty diferenci (rozdilu) mezi druhym
a prvnim métenim. V poslednim sloupci je znazornéna uroven statistické vyznamnosti
(p). Statisticky vyznamné vysledky (p < 0,05) zde nebyly zjistény. Tim je potvrzena

nulova hypotéza, ktera tika, ze mezi méfenimi neni vyznamny statisticky rozdil.

Tab. 9: vysledky Wilcoxonova parového testu

median median -
Cislo testu nazev testu D p
1. méreni 2. méreni
skok daleky
T1 z mista odrazem 136 145 9 0,002637
SNOZmo
T Clunkovy beh 12,44 12,06 0,38 | 0,067267
4x10m
hluboky
T3 predklon 23,27 22,83 044 | 0251851
s dosahovanim
v sedu snozmo

Podstatou Wilcoxonova péarového testu jsou medidny. Ve sloupci D jsou
znazornény hodnoty diferenci (rozdilu) mezi druhym a prvnim méfenim. V poslednim
sloupci je znazornéni Urovné statistické vyznamnosti (p). Statisticky vyznamné
vysledky (p < 0,05) byly zjiStény u T2. Je tak zamitnuta nulovad hypotéza a potvrzena
alternativni hypotéza, Ze mezi méfenimi doSlo k vyznamnému statistickému rozdilu

(Mékota & Blahus, 1983). U T3 a T4 nedoslo k vyznamnému statistickému rozdilu.

Graf 1 nas informuje v ¢iselné podobé o rozdilu vysledki T1 mezi druhym
a prvnim méfenim. Rozdil medidnu pfed a po méfeni €ini 2 opakovani ve prospéch
druhého méteni. Nejlepsi vysledek v prvnim méfeni ¢ini 48 opakovani, ve druhém
46 opakovani, coz zna¢i malé zhorSeni. Nejvyraznéj§i posun z 0 pocti opakovani
na 14 opakovani je shodou okolnosti vysledek 1 konkrétniho probanda, takze se d4 fici,
ze u tohoto jedince doSlo opravdu k vyznamnému zlepSeni. Rozdily ve vysledcich jsou
malé, coz nam také potvrdil vysledek parového t-testu, ktery fekl, Ze rozdil vysledku je

statisticky nevyznamny.

22 Rozdil mediant z 2. a 1. méfeni.
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Graf 1: rozdil mezi 2. a 1. méfenim T1

va > [l

Min 14
SD -2,77
Median 2
Primér 1,02
-5 0 5 10 15

pocet opakovani / min.

Graf 2 neboli krabicovy graf interpretuje rozptylenost vysledki a lIze z n&j vycist
rozdil vysledkd T1 mezi 2. méfenim (po) a 1. méfenim (pfed). V 1. méfenim je znatelna
velikd rozptylenost podobnych vysledkti oproti druhému méfeni, kde se vykon
probandt vice sjednotil. Zaroven se minimalni a maximalni hodnota pfiblizila priméru.
Nedoslo tedy k vyrazné zméné poctu opakovéani po 6 mésicich dochdzky do kurzu

rekreacniho aerobiku, ale v tomto piipadée spiSe k vyrovnani vykonid mezi probandy.

Graf 2: krabicovy graf rozdilu mezi métenimi T1
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V tréninkovych jednotkach dané vékové kategorie je aplikovano to, co fika Peri¢
(2004), a sice ze silové schopnosti maji do 12. roku spiSe podpiirny vyznam a stimuluji
se nenarocnym cvicenim s vahou vlastniho téla. Posilovani, popf. tonizace, je provadéna
na konci uvodniho protazeni, jinak se piedpoklada obecny rozvoj silovych schopnosti
v pribéhu celé tréninkové jednotky. Leh-sed diagnostikuje dle Mékoty, Novosada
(2005) uroven svalové sily cvi¢ence, u cviku T1 (leh-sed) konkrétné maximalni silu
bfiSniho svalstva. Mizeme fici, ze kurz rekreacniho aerobiku vyznamné neovliviiuje
silové schopnosti jedince, konkrétné maximalni silu bfiSniho svalstva. Vyznamné se
probandi nezlepsili ani nezhorsili, je tedy mozné stanovit, ze by bylo potfeba navysit
pocty opakovani/Cas vénovany posilovani/tonizaci v prubéhu tréninkové jednotky,

pro navysSeni sily bfiSniho svalstva.

Graf 3 nas informuje v ¢iselné podobé o rozdilu vysledki T2 mezi druhym

a prvnim meétenim.

Graf 3: rozdil mezi 2. a 1. méfenim T2

Max 11
Min 13
so [ 079
Median 9
Pramér 6,7
0 2 4 6 8 10 12 14
Délka (cm)

Skok z mista odrazem snozmo (T2) byl méfen v centimetrech. Rozdily vSech
hodnot jsou zna¢né, coz nam také potvrdil vysledek Wilcoxonova parového testu, ktery
urc€il, Ze rozdil vysledkl 2. méfeni a 1. méfeni je statisticky vyznamny. Rozdil medianu
pfed a po méfeni €ini 9 cm ve prospéch 2. méteni. Nejlepsi vysledek v prvnim méteni
¢ini 179 cm, ve druhém 190 cm. Rozdil v maximalni hodnoté je 11 cm a i minimalni
hodnota vzrostla o 13 cm. Celkove primér vSech vysledkt T2 je vyssi o 6,7 cm. Nizka
hodnota smérodatné odchylky je zadouci, jelikoz tedy vime, ze hodnoty nejsou tolik
rozptyleny od priméru namétenych vysledki.
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Graf 4 neboli krabicovy graf interpretuje rozptylenost vysledki a lze z né&j vycist
rozdil vysledkii T2 (skok daleky z mista odrazem snozmo) mezi 2. méfenim (po)
a 1. méfenim (pfed). Rozptylenost vysledki 1 jeho minimalnich a maximalnich hodnot
je velmi podobna, ale je vidét posun naméienych hodnot vzhiiru, neboli obecné zlepseni

vSech vysledkl po 6 mésicich dochdzky do kurzu rekreac¢niho aerobiku.

Graf 4: krabicovy graf rozdilu mezi méfenimi T2

Box & Whisker Plot

180 |

160

140 |

100

5D -

&0

o Median
a0 . . . . O] 25%-T5%
Fred Po T Min-htz

Skok daleky z mista odrazem snozmo (T2) testuje vybusnou silu dolnich
koncetin a do souboru testovacich cvikii byl zafazen pro zajimavost. Tréninkové
jednotky v kurzu nejsou pfiili§ vénovany rozvoji odrazovych dovednosti. Za Cas, ktery je
urcen tomuto rozvoji, miZze byt povazovan Cas pii piekazkovych drahéach, kde byvaji
napf. skoky na trampoliné nebo skoky a seskoky na bednu/z bedny, a dale byva
v tréninkovych jednotkach zafazena manipulace s nac¢inim $vihadlo, vcetné skokt pres
Svihadlo. Ale jak ptredpokladd Peri¢ (2004) obecny rozvoj silovych schopnosti
v prib¢hu celé tréninkové jednotky, tak vybusna sila se u probandii béhem 6 mésica,
kdy navstévovali kurz détského rekreacniho aerobiku, zlepsila. Jelikoz rozvoji silovych
schopnosti dolnich koncetin nejsou piimo tréninkové jednotky vénovany, mizeme fici,
ze zde hraje roli i télesnd vychova, ktera je probandy navstévovéna a piipadné volny

Cas, kdy je pro déti v mladSim Skolnim véku typicka radost z pohybu a hyperaktivita.
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Graf 5 znazornuje rozdily zakladnich popisnych charakteristik mezi jednotlivymi
meéfenimi motorického testu clunkovy béh 4x10 metra (T3). Rozdil primérné hodnoty
pied a po méfeni ¢ini 0,22 vtefiny ve prospéch druhého méteni. Nejrychlejsi vysledek
v prvnim méieni ¢ini 9,85 vtefiny, ve druhém 10,17 vtefiny, tudiz doSlo ke zhorSeni
v nejrychlejSim case. Jsou to nizka ¢isla a malé rozdily, které nemaji velkou statistickou

vyznamnost.

Graf 5: rozdil mezi 2. a 1. méfenim T3
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Clunkovy béh 4x10 metrii (T3) byl méfen na &as s piesnosti na desetiny
sekundy. Jedna se o test, kde jsou namétené niZsi Ciselné hodnoty brany jako lepsi
vysledek. Rozdily vSech hodnot nejsou zna¢né, coz nam také potvrdil vysledek
Wilcoxonova péarového testu, ktery urcil, Ze rozdil vysledkil 2. méfeni a 1. méfeni je
statisticky nevyznamny. Rozdil medianu pfed a po méfeni Cini 0,38 s. ve prospéch
2. méfeni. Rozdil v maximalni hodnoté (nejpomalejsi vysledek) je zlepSeni o 1,01 s.,
ale v minimalni hodnoté (nejrychlejsi vysledek) je vidét zhorSeni o pouhych 0,32 s.
Celkové prumér vsSech vysledki T3 je lepsi o 0,22 s. Nizkd hodnota smérodatné
odchylky je zadouci, jelikoz znac¢i, ze hodnoty nejsou tolik rozptyleny od primeéru

namétenych vysledk.

Graf 6 neboli krabicovy graf interpretuje rozptylenost vysledki a lze z néj vycist
rozdil vysledkd T3 (¢lunkovy béh 4x10 metri) mezi 1. mefenim (pied) a 2. mefenim
(po). Rozptylenost nejpodobnéjsich casti/vysledki je velmi podobnd, ale je znat, Ze se

minimalni a maximalni naméfena hodnota priblizila vice k priméru. V tomto testu nelze
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fici, ze doSlo k obecnému zlepSeni vysledkii po 6 mésicich dochizky do kurzu

rekreaéniho aerobiku.

Graf 6: krabicovy graf rozdilu mezi métenimi T3
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Clunkovy béh 4x10 metrt (T3) je dle Mékoty, Novosada (2005) diagnostickym
testem rychlostnich schopnosti na zjiS§téni urovné acyklické zakladni rychlosti a
schopnosti zrychleni. Obdobi mladsiho Skolniho v&ku je dle Perice (2004) idedlnim
obdobim pro rozvijeni rychlostnich schopnosti riznymi metodami. Krabicovy graf
naméfenych hodnot neprokédzal vyrazné zlepSeni, proto je mozné fici, ze kurz
rekreacniho aerobiku vyznamné neovliviiuje rychlostni schopnosti jedince, konkrétné
acyklickou zakladni rychlost a schopnost zrychleni. Vyznamné neni u probandi
prokdzano ani zhorSeni ani zlepSeni, je tedy mozné stanovit, Ze pro rozvoj rychlostnich
schopnosti v tomto senzitivnim obdobi by bylo vhodné zaradit vhodné tréninkové

metody do ramcového planu kurzu.

Graf 7 znazoriiuje rozdily zakladnich popisnych charakteristik mezi
jednotlivymi meétfenimi motorického testu hluboky ptedklon s dosahovanim v sedu
snozmo (T4). Zde niz§i hodnota znamena lepsi vysledek, proto zaporna Cisla znaci

zlepSeni. Hlubsim piedklonem se dosahovalo niz8ich hodnot.
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Graf 7: rozdil mezi 2. a 1. méfenim T4
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Hluboky ptedklon s dosahovanim v sedu snozmo (T4) byl méfen na centimetry
se zaokrouhlenim na cela ¢isla. Jedna se o test, kde jsou naméfené nizsi ¢iselné hodnoty
brany jako lepsi vysledek. Rozdily vSech hodnot nejsou znacné, coz nam také potvrdil
vysledek Wilcoxonova péarového testu, ktery urcil, Ze rozdil vysledkli 2. méteni
a 1. méfeni je statisticky nevyznamny. Rozdil primérné hodnoty pied a po méfeni €ini
0,44 cm ve prospéch druhého méteni. Nejlepsi vysledek v prvnim méfeni ¢ini 50 cm, ve
druhém také 50 cm, takZe nedoSlo ke zhorSeni ani ke zlepSeni. Ale minimalni hodnota
vzrostla o 6 cm. Rozdil medianu pted a po méteni ¢ini 0,44. Nizkd hodnota smérodatné
odchylky je z4douci, diky tomu vime, Ze hodnoty nejsou tolik rozptyleny od priméru

naméfenych vysledkd.

Graf 8 neboli krabicovy graf interpretuje rozptylenost vysledki a lze z néj vycist
rozdil vysledki T4 mezi 2. méfenim (po) a 1. méfenim (pfed). Rozptylenost
nejpodobngjsich casi/vysledkli je velmi podobnd, s mirnym posunem dold, takze se
zlepsenim namétfenych hodnot. Na grafu Ize pozorovat ojedin€lé hodnoty, které jsou
vzdalené primérim 1 jejich blizkym hodnotdm, tzv. extrémy. V tomto testu nelze fici,
ze doslo k obecnému zlepSeni vysledki po 6 mésicich dochazky do kurzu rekreacniho

aerobiku.
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Graf 8: krabicovy graf rozdilu mezi métenimi T4

Box Plot of multiple variables
clunkowy beh.sta 3v*62c
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Hluboky ptedklon s dosahovanim v sedu snozmo (T4) je dle M¢ckoty, Novosada
(2005) nejrozsifengjSim terénnim testem pohyblivosti, ve kterém se dosahuje maximalni
urovné pohybu a vzdalenosti. Piestoze se jedna o kurz détského rekreacniho aerobiku,
ktery je gymnastickym druhem sportu a zvySovani kloubni pohyblivosti je pro tento
druh sportu dilezity, zde bohuZel k vyznamnému zlepSeni nedoslo. Vysledek je dobré
zohlednit pii pldnovani ro¢niho tréninkového cyklu 1 jednotlivych tréninkovych
jednotek. Rozvoj kloubni pohyblivosti by mél byt jednoznacné do tréninkovych

jednotek zatazen.

Prvni soubor dat, ktery byl statisticky vyhodnocen zadkladnimi statistickymi
hodnotami, vykazuje lepsi vysledky. U jediného testovaciho cviku T2 byla z vysledkt
vyhodnocena statistickd vyznamnost, coz je vzhledem k povaze kurzu necekany
vysledek. Vzhledem k malému vyzkumnému souboru, je obtizné ke statistické
vyznamnosti dospét. VSechny vysledky se zlepSily, byt’ jen o malé hodnoty, tudiz jsou

to vysledky, které jsou také vypovidajici.

Tabulka 10 predkladd cetnosti vysledkd testovacich cviki T5-T10
u vyzkumného souboru pii prvnim a druhém méteni. Jedna se o druhou skupinu dat,

ktera obsahuje testovaci cviky z lowa-Brace testu, ten zjiStuje Uroven docility
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koordinac¢nich schopnosti neboli schopnost ucenlivosti novym dovednostem

(Neumann, 2003). Vysledky jsou uvedeny v podob¢ ¢etnosti splnil/nesplnil.

Tab. 10: prvni a druhé¢ méfeni vyzkumného souboru ve 2. skupiné dat

Cislo ) jednotka 1. méreni 2. méreni
nazev testu . . . .
testu méreni splnil nesplnil splnil nesplnil
oskokem cely
s | P Y n”* 41 21 51
obrat
skokem dvojny
T6 n 33 29 41
obrat
T7 pieval ze sedu n 49 13 55
vaha
T8 piredklonmo v n 35 27 51
kleku
T9 stoj jednonoz n 56 6 59
T10 stoj-sed-stoj n 45 17 52

U vSech testovacich obratnostnich cviki T5-T10 je zifejmé, ze se navysil pocet
proband, ktefi dané cviky splnili, a tim se také sniZil pocet probandi, ktefi je nezvladli,
tudiz nesplnili. Jelikoz aerobik patfi mezi esteticko-koordina¢ni sporty, mél by byt
rozvoj koordinaénich schopnosti hlavni néaplni tréninkovych jednotek. Vyzkumny
soubor neni obsahly, nelze tedy z vysledkii urCovat, Ze rekreacni aerobik rozviji
koordina¢ni schopnosti, ale zvysledkii vtabulce 10 je znatelné, Ze se uroven

koordina¢nich schopnosti u danych testovacich dovednosti zlepsila.

V grafu 9 je patrné, Ze nejvice probandl se zlepsilo v testovacim cviku T8, kdy
pfi prvnim méfeni jej splnilo 35 probandd, pti druhém méfeni to bylo jiz 51 probandi.
Nejmensiho zlepSeni zaznamenal cvik T9, ovSem tento cvik dosdhl jiZz pfi prvnim
méfeni velkého poctu tuspéSnych pokust. Pii prvnim méfeni bylo uspésnych

56 probandt, pti druhém méteni 59 z celkového poctu 62 probandii.

3 n= 62 probandii
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Graf 9: rozdil v ¢etnosti ,,splnil*“ mezi 2. a 1. méfenim
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V grafu 10 je nazorny pocet probandl, kteti splnili/nesplnili TS v prvnim a

druhém méfeni.

Graf 10: graf ¢etnosti pfi prvnim a druhém méfenim T5
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Poskokem cely obrat (T5) splnilo pfi prvnim méteni 41 probandt z celkovych
62 probandii. Uspéinost byla 66 %. Pfi druhém méfeni se Uisp&snost zvysila o 16

procentnich bodu tj. o 10 probandii vice nez pii prvnim méfeni na celkovych 51. Velka
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uspésnost jiz v prvnim méfeni vypovida o pievazném zvladnuti dané dovednosti
1 bez vyzadovaného rozvoje koordinacnich schopnosti. I piesto po 6 mésicich kurzu
détského rekreacniho aerobiku se Gspésnost navysila, tudiz kurz dopomohl ke zvladnuti

dovednosti vyzadujici odrazové, rovnovahové a orientacni schopnosti.

V grafu 11 je ndzorny pocet probandii, ktefi splnili/nesplnili T6 v prvnim

a druhém meéfeni.

Graf 11: graf ¢etnosti pfi prvnim a druhém méfenim T6
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Skokem dvojny obrat (T6) prvnim métenim splnilo 33 z celkovych 62 probandu.
Uspé&snost byla 53 %. P¥i druhém méfeni se usp&snost zvysila o 13 procentnich bodt
tj. o 8 probandil vice nez pii prvnim méteni, na celkovych 41. Nadpoloviéni GispéSnost
jiz v prvnim méfeni vypovidd o castecném zvladnuti dané dovednosti. Nicméné
po 6 mésicich kurzu détského rekreacniho aerobiku se uspésnost navysila na 61%, tudiz
kurz dopomohl ke zvladnuti dovednosti vyzadujici odrazové, rovnovahové a orientacni

schopnosti.

V grafu 12 je ndzorny pocet probandii, ktefi splnili/nesplnili T7 v prvnim

a druhém meéreni.
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Graf 12: graf Cetnosti pfi prvnim a druhém méfenim T7
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Pteval ze sedu (T7) pfi prvnim méfeni splnilo 49 z celkovych 62 probandd.
Uspé&snost byla 79 %. P¥i druhém méfeni se usp&snost zvysila o 10 procentnich bodi
tj. o 6 probandi vice nez pti prvnim méfeni na celkovych 55. Tato dovednost vyzadujici
obratnosti a orientacni schopnosti byla jiz ve velikém procentu UspéSna pii prvnim
méfeni, je tedy znatelné, ze dand dovednost byla probandy zvladnuta a do druhého
meéfeni se ji dalSich 6 jedinci naucilo. Pouhych 7 jedinci z daného vyzkumného

souboru nakonec dovednost nesplnilo.

V grafu 13 je ndzorny pocet probandi, kteti splnili/nesplnili T8 v prvnim

a druhém meéreni.

Graf 13: graf Cetnosti pfi prvnim a druhém métenim T8
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Véha predklonmo v kleku (T8) pfi prvnim meéfeni splnilo 35 probandil
z celkovych 62 probandi. Usp&snost byla 56 %. P¥i druhém méfeni se usp&snost zvysila
0 26 procentnich bodu tj. o 16 probandl vice nez pii prvnim méfeni na celkovych 51.
Tato dovednost vyzadujici rovnovdhové a obratnostni schopnosti se nejznatelnéji

zlepsila. Vysledkem tedy je, Ze danou dovednost si probandi pfevazné osvojili
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a rovnovahové schopnosti se rozvinuly.

V grafu 14 je ndzorny pocet probandi, kteti splnili/nesplnili T9 v prvnim

a druhém méfeni.
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Graf 14: graf Cetnosti pfi prvnim a druhém méfenim T9

56

1. méreni

6

Splnil @ Nesplnil

54

51

11

2. méreni

59

2. méreni



Stoj jednonoz (T9) pii prvnim méfeni splnilo 56 probandd z celkovych
62 probandii. Uspésnost byla 90 %. Pii druhém méfeni se uspdSnost zvysila
0 5 procentnich bodu tj. o 3 probandy vice nez pfi prvnim méfeni na celkovych 59.
Tato dovednost vyzadujici rovnovahové schopnosti byla jiz ve velikém procentu
uspésna pii prvnim meéfeni, je tedy znatelné, ze dand dovednost byla probandy
zvladnuta a do druhého meéfeni byla dal$imi 3 jedinci osvojena. Pouze tiemi jedinci
z daného vyzkumného souboru nakonec dovednost nebyla splnéna. Zvlastnosti je, ze
T8, ktery zahrnuje také rovnovahové schopnosti nesplnil velky pocet probandii a ten
zaznamenal nejvyssi rozdil mezi 1. a 2. méfenim. Lze to pfisuzovat veliké ploSe opory,

wewvr

opory.

V grafu 15 je nazorny pocet probandi, kteti splnili/nesplnili T10 v prvnim

a druhém meéfeni.

Graf 15: graf ¢etnosti pfi prvnim a druhém méfenim T10
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Stoj-sed-stoj (T10) pti prvnim meéfeni splnilo 45 z celkovych 62 probandi.
Uspé&snost byla 73 %. Pii druhém méfeni se usp&snost zvysila o 9 procentnich bodi
tj. o 7 probandil vice nez pifi prvnim meéfeni na celkovych 52. Dovednost vyzadujici
obratnostni schopnosti se da také povazovat za probandy zvladnutou jiz pfi prvnim

meéfeni, ale malé procento si dovednost do 2. méteni jeste osvojilo.
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Odpovéd’ na prvni védeckou otazku®* byla ve vysledcich detailng rozebréana, ale
struéné feCeno rozdily zjiStény byly. Sice malé a statisticky pfevazné bezvyznamné,
&imZ je odpovézeno na tieti védeckou otazku®. Avsak i tento vysledek je vysledek,
ktery o sob& mnoho vypovida. Odpovéd’ na druhou védeckou otazku®® je velmi dobie
vidét na grafech a tabulkdch ve vysledcich. Hodnoty sice byly kladné i zéporné, ale
u cvikll T3 a T4 znacila zdporna ¢isla kladny vysledek vzhledem ke zpiisobu sbirani

namétfenych dat. Takze i negativni hodnoty zde byly zadouci.

Zkoumanou problematikou prace je zjiSténi urovné motorickych schopnosti
a dovednosti déti ve véku 8 — 10 let dochdzejici na kurz rekreacniho aerobiku a zlepSeni
motorickych vlastnosti po dobu konani kurzu aplikovanim motorického testovani.
Z méfeni vzeslo 62 naméienych vysledkl u 10 testovacich cviki, coz neni malé Cislo
vzhledem k danym podminkdm, ale pro vyzkum je to statisticky malé ¢islo. Vyzkum
tohoto typu doposud nebyl naméfen a sepsan. Jednim z divodu mlZze byt pravé mala
pravdépodobnost vyskytu obsahlé skupiny, na které by bylo mozné podobné méteni
provést. Prace vznikla v podminkach, kde jsou kurzy vedeny stejnou osobou, na stejném

miste, jen pro celkem tfi rozdilné skupiny v rtizné dny.

V pribchu sepisovani prace byly odhaleny chyby a nedostatky ve sbéru dat.
Nejzasadnéjsi problém z hlediska vyzkumu je vnimén v hlavni mySlence kurzu —
rekreani pohybova aktivita. Dochdzka do kurzu nebyva pfili§ pravidelnd, jelikoz si
jedinci uvédomuji, Ze pii1 zameSkani tréninkové jednotky se nic nestane. Motivace
pro méteni nebyla pfili§ vysoka, jelikoZ détmi byla vniména jen nutnost provést dané
véci bez herni slozky. Ukoly byly splnény bez motivace, nadieni a vlastné i snahy
provést, co nejlepsi vykon. VSechny déti byly méfeny za stejnych podminek a ve
stejném obdobi, proto je potfeba i s t€émito nedostatky pohlizet na vysledky, jako na
vysledky skupiny. Po prvnim méfeni bylo viditelné, ze cviky z lowa-Brace testu maji
déti zvladnuty a nastala moznost testovaci cviky zménit ptipadné se rozhodnout jinak.

Nakonec bylo rozhodnuto, Ze se zlstane u piivodniho pldnu vybéru souboru testovacich

 Byly zjistény rozdily v méfeni pied a po absolvovani piil roéniho kurzu détského rekreaéniho aerobiku?
Jsou zjisténé vysledky statisticky vyznamné?

2% Doglo u vyhodnocenych vysledkl k pozitivnim i negativnim rozdilim?
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cvikl, ktery byl konzultovan s odbornikem. Nebylo mozné odhadnout, zda se vysledky

tieba také nezhorsi.

V prubéhu zpétného vyhodnocovéani byla zazita situace, pti které by bylo
piinosné znat dal$i doplnujici informace. Naptiklad pokud by byly k dispozici
informace o konkrétnich sportovnich aktivitach probandii, dalo by se pfistupovat
k vysledklim také jednotlivé. Pro pfisti ptipadna méteni podobného typu je autorkou
doporuceno rozdélit méteni do celého mésice, a pokud to situace dovoli, tak zméteni
testovaného cviku 2% ve stejném obdobi, ¢imz se potvrdi vysledek, pripadné se zjisti, ze

hodnoty kolisaji vzhledem k okolnostem.

Prace je pro vlastni ucely autorky zajimavym materidlem o kurzu détského
rekreacniho aerobiku, ktery sama vede. Prace miize poslouzit jako pftiklad, jak
si svéfence v kurzu otestovat a tim otestovat své trenérské schopnosti déti rozvijet
a posouvat. Je potieba rdmcovy tréninkovy plan a tim také jednotlivé tréninkové
jednotky plénovat systematicky. Byt sezndmen s motorickymi schopnostmi a jejich
senzitivnim obdobim u déti, se strukturou tréninkovych jednotek a dle toho rozplanovat
ro¢ni tréninkovy cyklus. Jelikoz vysledky prace tikaji, ze se prumémé 62 jedinct

na lekcich zlepsilo jen o nevyznamné hodnoty, je jasné, ze je potieba plan kurzu zménit.

Doporucenim pro zpracovani prace je naplanovat si jednotliva obdobi v ro¢nim
tréninkovém cyklu tak, aby bylo jasné, které schopnosti maji jedinci v daném obdobi
rozvijet a jaké se maji naucit dovednosti. Na konci dané¢ho obdobi by mélo pfijit

testovani, zda si to jedinci opravdu osvojili, aby se mohlo rozvijet systematicky dale.
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ZAVER

Pti své dlouholeté praxi jsem se nesetkala s odbornou literaturou, ktera by
zpracovavala tématiku tykajici se zkoumani détského rekreacniho aerobiku. Vyzkumy
v podobné oblasti nejsou dostupné, proto jsem se rozhodla zpracovat jej v zavéreéné
praci. Rozhodla jsem se pfevazné z osobnich diivodd. Vznikla tak moznost vyuzit
prilezitosti otestovat své tréninkové metody. Otestovat jaky efekt ma navsStévovani
kurzu rekreacniho aerobiku z hlediska sledovani motorickych schopnosti a dovednosti

u divek ve véku 8 — 10 let.

Z vysledkti a zodpovézenych vyzkumnych otdzek vyplyva pozitivni zlepSeni
po 6 meésicich dochazky do kurzu. Pozitivni zlepSeni malé a pfevazné statisticky
nevyznamné, ale prave to je vysledek, ktery mi fikd, Ze je potfeba na tréninkovém planu
zapracovat, vylepsit ho. Je mi poté§enim, Ze vysledek nevysel negativng. Clovék se uéi
cely zivot a tento vyzkum mi ukdzal mnoho a vétim, ze mne v mych tréninkovych
zkuSenostech posune dale. Vyzkum se da aplikovat i dal$i roky. Neni Casové ani
finan¢né nakladny a vzhledem k tomu jakou zpétnou vazbu da, se vyplati jej vyuzit. Da

se také porovnat s nasbiranymi daty v praci a vyhodnotit je v Sir§Sim méfitku.

Je otazkou, co v§e ma na vysledky vyzkumu vliv, co v§e by zménilo vysledky.
Zda by jej ovlivnila pravidelnéjsi dochdzka na podobnou rekrea¢ni formu sportu nebo
zda by bylo motivaci Gi€astnit se jednoho zavodu ro€né. MozZnosti je vice a vSechny tyto
proménné by urcité mély na vysledky vliv. M¢ ale zajima, co by pozitivnéji zmeénilo
vysledky na vyzkumném souboru, ktery mam ja& k dispozici s mymi danymi

promé&nnymi, tzv. zddné zdvody beéhem roku, nepravidelnd dochazka, apod.
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UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifikadnf & semindrni prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nizev projektu: Zji3téni trovng zdatnosti déti po absolvovani pilroéniho kurzu nezédvodni formy aerobiku
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova prace

Obdobi realizace: 10/17 —03/18

Predkladatel: Bc. Vendula Soukupové

Hlavni Fesitel: Bc. Vendula Soukupova

Misto vyzkumu (pracovisté): Sportcentrum EDEN Beroun

Vedouci price (v pfipadé studentské préce): PhDr. Mgr. Iveta Hola, Ph.D.

Popis projektu: Cilem préce je zjistit, jakd je Groveii zdatnosti déti po pravidelné dochazce na pilroénim kurzu
nezavodni formy aerobiku, prosttednictvim vyb&rem cviki ze standardizovanych testfi (UniFit test 6-60 a ITowa Brace
test). Bude pouZita metoda méfeni, expertnf posuzovani, dotazovani (konkrétng zjiténi informace o kolni télesné
vychové méteného a jeho dal3ich sportovnich aktivit). K mé¥enf budou osloveni rodice, jejichz dcery jsou piihladeny do
kurzu nezavodni formy aerobiku ve Sportcentru Eden v Beroung.

Charakteristika Gtastnikd vyzkumu: Predpokldddme 30 utastniki ve v&ku 8-10 let. Pro tento vyzkum nejsou potieba
Zadné pfedchozi zkuSenosti s danym sportem. Zdravotni zpiisobilost déti pro ticast ve vyzkumu bude potvrzena rodidem
v prihla3ce na kurz na zakladg lékatského dokladu o zpiisobilosti.

ZajiSténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu, ke kterému G&astnici
nepotebuji pfedem absolvovat zdravotni prohlidku, jelikoz se jedna o nezavodni formu sportu a zplisob vyzkumu je
naplnén béznou pohybovou aktivitou. Méfenf probih4 v prostoréch Sportcentra Eden v Beroung, kde lekee probihaji

v malém séle, nésledny kurz probiha na stejném mist& v pravidelné hodiny. Rizika provadéného cvigeni nebudou vy33i
nez b&zn& otekavana rizika u aktivit provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Kurz Jje veden vyskolenou a zkuSenou
instruktorkou skupinovych lekei tohoto typu, ktera také kompletn& provadi vyzkum. Je zodpovédna za samotny pribsh
vyzkumu i za jeho bezpenost. Kazdy prihlaseny ai¢astnik vyzkumu a jeho zakonny zastupce bude seznidmen

s podrobnymi informacemi tykajici se vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumu se GZastni nezletilé osoby ve veku 8-10 let, jejichz zakonni zastupci s G&asti
souhlasili. Vyzkum zahrnuje vulnerabilni skupinu nezletiljch osob, u které se bude snaha o zZjisténi, jaké fyziologické
zmény nastanou po pravidelnych lekeich nezédvodni formy aerobiku, predevsim v oblasti rozvoje motorickych
schopnosti, Zakonni zastupci podajf potfebné informace prosttednictvim psaného dotazniku. Nam&fené udaje ani dalii
osobni idaje déti nebudou v Zédném p¥ipadé zvetejnény a slouZi jen k realizaci vyzkumného Setieni. Ziskand data
budou zpracovévana a bezpetng uchovéna v anonymni podobs a publikovéna v diplomové praci, pfipadng v odbornych
Lasopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadng budou vyuZita pfi dal$f vyzkumné praci na UK
FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazéna. V maximalni mo#né mite zajistim, aby ziskan4 data nebyla
Zneuzita.

Informovany souhlas: p¥iloZen

Povinnosti viech i¢astniki vyzkumu na strang ¥FeSitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, prévo na sebeur&eni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjektil, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpov&dnost za ochranu zkoumanych subjekti leZi vzdy na ugastnicich
vyzkumu na strang fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti na vyzkumu. Vsichni Geastnici vyzkumu na strang fegitele musi brat
v potaz eticke, pravni a regulalni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati
mezinarodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméng projektu; zejména pouzitych metod, zaglu Etické komisi
UK FTVS revidovanou Zadost. 2

V Praze dne: 11,10, 2017 Podpis pfedkladatele: \f

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise:  Pfedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.
Clenové: prof, PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva ProkeSova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

F ”
1%/ Lo 7Y
Projekt préce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: .... ?J’JK &

dre:......” /%/?fﬁ/f

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodni

smérnicemi pro provadéni zkumvahmujiciho lidské udastniky.
UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta t&les Resitélprojektn spbuik podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise. %/
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
razitkodgK-FTVS podpis pfedsedkyné EK UK FTVS
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Informovany souhlas

Vézeny pane, VaZena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o
ochrané osobnich tdaji a o zméné nékterych zdkont, ve znéni pozde¢jSich predpist a
dalSimi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace,
prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich
zmeén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
s Uasti Vasi dcery ve vyzkumném projektu v ramci diplomové prace s piedbéznym
nazvem ZjiSténi irovné zdatnosti déti po absolvovani pilro¢niho kurzu nezavodni

formy aerobiku.

Cilem prace je zjistit, jaka je troven zdatnosti déti po pravidelné dochéazce na
pulroénim kurzu nezdvodni formy aerobiku, prostfednictvim vybérem cvikd ze
standardizovanych test (UniFit test 6-60 a Iowa Brace test). Kurz probihd ve
Sportcentru Eden v Berouné a to v pravidelnych hodinach, do kterych je VaSe dcera

piihlasena.

Ugast na projektu by pro Vas a Vasi dceru znamenala, pravidelné dochazeni do
kurzu, do kterého je pfihlasena, vyplnéni dotazniku tykajiciho se Skolni télesné vychovy
dcery a jejich dalSich sportovnich aktivit. Na zacatku kurzu a po ptl roce by doslo
k méfeni pomoci cvikll ze standardizovanych testl zmiflovanych viz vySe. Veskeré
osobni informace Vasi dcery budou slouzit pouze pro mé osobni ucely. V praci nebude
jméno dcery zvetfejnéno a osobnich informaci nebude nijak zneuzito. Jedna se o

neinvazivni a bezbolestné metody.

Pilroéni kurz je potieba na jednotlivych lekcich hradit (je moZzné si zakoupit
permanentky), ale tzv. méfici lekce pro Vas budou zdarma. Po vyhodnoceni grafi
obdrzite informace o svém fyzickém stavu a vSe zjiS§tené Vam bude sdéleno a

vysvétleno.
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http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine
https://is.cuni.cz/studium/dipl_st/index.php?id=ec4e10c9a6be691b1a10bd02b70d103a&tid=&do=main&doo=detail&did=181270

Od préce si slibuji zjisténi, jaké fyziologické zmény nastanou po pravidelnych
lekcich nezdvodni formy aerobiku, pfedevs§im v oblasti rozvoje motorickych schopnosti.
Tato informace je pfinosnd pro trenéry dané¢ho kurzu, jako zpétnd vazba, ale také pro
rodice, jejichz potomci dany kurz navstévuji, maji moznost se dozveédét vice o zdatnosti

své dcery, pro ptipadné zvazeni budouci sportovni aktivity.
Prohlaseni

ProhlaSuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze
dobrovoln¢ souhlasim se svoji ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél(a)
moznost si fadné a v dostatecném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu,
zeptat se na vSe podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve
vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemn¢ Etické

komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat predkladatele projektu.
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