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ABSTRAKT

Cilem této diplomové prace je zjistit uroven pohybovych schopnosti u divek a chlapct
sportovni a nesportovni tiidy 6. roéniku FZS Chodovicka, jejich vzajemné porovnani a
srovnani. U zvolenych disciplin, bude zkoumdna troven pohybovych schopnosti jedincii.
Vysledky budou vzajemné porovnavany mezi zaky stejného i opaéného pohlavi a zédvérem
budou srovnavany se standardizovanymi normami testi pohybovych schopnosti pro béznou

populaci.

Kli¢ova slova:
Pohybova schopnost, porovnéni, divka, chlapec, sportovni tfida, zdkladni Skola, starsi

Skolni vék, motorika



ABSTRACT
The aim of this thesis is to find out the level of physical abilities of girls and boys of

sports and non-sport class in the 6th year of the Chodovicka Elementary School, their
matching and comparison. We will examine the level of physical abilities of individuals in
selected disciplines. The results will be compared between pupils of the same and opposite

sex and with standardized norms of physical tests for the common population.

Key words:

Physical ability, comparison, a girl, a boy, sports class, elementary school, older

school age, motor skills



UvVOD

Pro profesi uclitele télesné vychovy na 2. stupni zakladni Skoly je dulezité poznat
uroven pohybovych schopnosti zaki star§iho Skolniho véku. Zajimavé je 1 sledovani rozdila
mezi z&ky, ktefi se vénuji sportu a nesportovci, stejné jako porozuméni rozdilim mezi chlapci
a divkami. Znalost téchto fakti mize vyznamné pomoci v ucitelské praxi, naptiklad pfi
vybéru vhodnych metod a Cinnosti v hodinach télesné vychovy.

Z tohoto diivodu je tématem této diplomové prace vyzkum pohybovych schopnosti
zakl sportovni a normalni (nesportovni) 6. tfidy Fakultni zakladni Skoly Chodovicka. Cilem
diplomové prace je zejména zjisténi uroven pohybovych schopnosti divek a chlapcii sportovni
a nesportovni tiidy 6. roéniku FZS Chodovické. Na zakladé zjisténych tidajii jsou potom
porovnany vysledky vSech Zakli a nasledné jsou srovnany se standardizovanymi vysledky
testll pro béznou populaci.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast — teoretickd je vénovana motorice a jejimu
vyvoji ve starSim Skolnim veéku. Ddle jsou zde charakterizovany pohybové schopnosti véetné
jejich klasifikace. Pozornost je zaméfena také na motorické uceni a jeho faze. Pii zpracovani
téchto kapitol bylo vychazeno piedevsim z praci J. Dovalila (VEkové zvlastnosti déti a
mladeze a sportovni trénink, Praha — Univerzita Karlova, 1988), J. Hrabince (Télesna
vychova na 2. stupni zékladni Skoly, Univerzita Karlova, 2017), T. Perice a J. Dovalila
(Sportovni trénink, Grada Publishing, 2010), T. Peri¢e (Sportovni piiprava déti, Grada
Publishing, 2004), K. M¢koty a R. Cubereka (Pohybové dovednosti — ¢innosti — vykony,
Univerzita Palackého, Olomouc, 2007).

Tématem druhé Casti prace je empiricky vyzkum, ktery probehl v 6. roéniku Fakultni
zakladni Skoly Chodovicka. Nejdiive jsou charakterizovany cile vyzkumu a stanovené
hypotézy. Dale je popsana metodika vyzkumu. Poté se autorka vénuje popisu sbéru dat, jejich
vyhodnocovani a interpretaci. V diskusi jsou pak konfrontovany vysledky vyzkumu
s hypotézami, které byly stanoveny. Pfi testovani pohybovych schopnosti byly pouzity
standardizované tabulky pro béZnou populaci zvolenych testovacich baterii na pohybové
schopnosti pfedevS§im od Neumana (CviCeni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily, Praha:
Portal, 2013), M¢&koty (Motorické schopnosti, Univerzita Palackého, Olomouc, 2005),
Meékoty a BlahuSe (Motorické testy v télesné vychove, Praha, 1983) nebo baterie pro Skolni

mladeZze dle testovacich systémil Eurofit test a Unifit test.



CiL A PROBLEM PRACE

Problém prace:

Déti v 6. tfidé se musi vypotadat s riznymi psychickymi, télesnymi i socialnimi

zménami. Prechdzeji z 1. na 2. stupen ZS, vytvaieji si nova pratelstvi, ziskavaji dovednosti a

zacinaji se u nich vyvijet sekundarni pohlavni znaky, tudiz se vytvafeji odliSnosti mezi

pohlavimi. Néktefi prestavaji mit zajem o sport a pohybové aktivity. Proto vSechny tyto

aspekty mohou mit vliv na uroven jejich pohybovych schopnosti.

Vvyzkumné otazky:

1.

Ve kterych pohybovych schopnostech budou divky v primérném vysledku lepsi nez
chlapci?

Ve kterych pohybovych schopnostech budou chlapci v primérném vysledku lepsi nez
divky?

Budou primérné vysledky testovani lepsi u chlapcti nebo divek?

Jaké budou vysledky sportovni tfidy v porovnani se standardizovanymi vysledky testl
pro béznou populaci?

Bude sportovni tiida v pohybovych schopnostech v primémém vysledku lepsi,

v porovnani se tfidou nesportovni?

Cil prace:

Cilem diplomové prace je zjistit urovein pohybovych schopnosti divek a chlapct

sportovni a nesportovni tiidy 6. ro¢niku FZS Chodovicka. Na zakladé zjisténych udaji

porovnat a srovnat vysledky vSech Zakli mezi sebou a nasledné¢ jej srovnat se

standardizovanymi vysledky testl pro béZznou populaci.

Diléi cile:

1.

U

Zjistit pohybové schopnosti divek sportovni tiidy 6. roéniku ZS.

Zjistit pohybové schopnosti chlapcii sportovni tiidy 6. roéniku ZS.

Porovnani pohybovych schopnosti chlapcii a divek 6. ro¢niki ZS.

Srovnani vysledki se standardizovanymi vysledky testovani pro béznou populaci.

Porovnani vysledki testovani sportovni tfidy s tfidou nesportovni.

-10 -



TEORETICKA VYCHODISKA

1 RVPTV A SVP 6. ROCNIKU FZS CHODOVICKA

Télesna vychova umoziuje ziskat zakladni motorické vzdélani a zaméfuje se na
zvySovani kvality ¢lovéka v oblasti socialni, fyzické i psychické. Té€lesna cviceni podporuji
harmonicky rozvoj (t€lesny a dusevni), zvySuji kondi¢ni stranku a piredev§im upeviuji zdravi

jedince. (Hodan, 1997)

RVP:

Ramcovy vzdélavaci program se zaméfuje na 3kolstvi v Ceské republice a vytvafi
obsahy vSech vzdélavacich obora vcetné télesné vychovy jako obecny celek. Na jednotlivych
Skolach se poté vyuka uskutecituje dle Skolniho vzdélavaciho programu, ktery si kazda skola
vytvafi individudlné. Z RVP jsem pouZila potfebny obsah ze vzd€lavaciho oboru télesna
vychova.

RVP - Obsah télesné vychovy — 2. stupeini

Cinnosti ovliviiujici zdravi — oéekavané vystupy zaka:
e aktivni vstup do vlastniho pohybového rezimu, zatazovani néckterych
pohybovych ¢innosti do pravidelného programu a s konkrétnim tc¢elem
e snaha o zlepSeni své kondice
e individualni pfiprava pfed pohybovou ¢innosti a ukoncit ji ve shod¢ s hlavni
¢innosti — zatézovanymi svaly
e odmita drogy a jiné nadvykové latky skodici zdravi
e pfizpisobuje pohybovou c¢innost a vyuzivd vhodné a bezpecné chovani i
v nezndmém prostiedi, ve kterém se zrovna vyskytuje a piedvida mozna
nebezpeci razu
e uplatiluje zékladni zasady poskytovani prvni pomoci ranénému a jeho
zabezpeceni.
U¢ivo:
e vyznam pohybu pro zdravi — div¢i a chlapecké sporty, rekreacni a vykonnostni
e zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj, kondi¢ni programy a manipulace se
zatizenim
e prevence jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci — kompenzacni,

vyrovnavaci, pripravna, dechova, relaxacni a jina zdravotni cviceni
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hygiena a bezpecnost béhem pohybové ¢innosti — vhodny ubor, prvni pomoc
pii TV a sportu v rizném prostiedi, improvizované oSetifeni poranéného a jeho

zabezpeceni.

Cinnosti ovlivitujici iroven pohybovych dovednosti - ocekavané vystupy zaka:

Uc¢ivo:

se ziskanymi pohybovymi dovednostmi je schopen tvotivé reakce béhem hry

schopnost zjistit pfic¢iny nedostatku béhem provadeéné jiz zndmé pohybové

¢innosti.

gymnastika — pfeskoky, akrobacie, cviceni s na€inim a na naradi

estetické a kondi¢ni formy cvieni pro dany vék zakl - cviceni s hudbou a
rytmickym doprovodem — zdklady rytmické gymnastiky,

pohybové hry — rizné zaméteni, aktivity a netradi¢ni pohybové hry

upolové sporty — zaklady sebeobrany, judo, karate

atletika — b&hy (rychlostni, vytrvalostni), zéklady piekazkového béhu, skok do
dalky a do vysky, vrh kouli a hod kriketovym mic¢kem (granatem)

sportovni hry — herni ¢innosti jednotlivce, herni systémy, herni kombinace,
soutéze podle vékovych kategorii

turistika a pobyty v piirod¢ — pravidla, bezpecnost a pfesun do terénu, ochrana
ptirody, zaklady orientaéniho b&hu, pfeziti v pifirod€, ukryti, zajiSténi vody,
potravy a tepla

plavani — podle moznosti $kol (zdokonalovani plaveckych zplisobit)

lyZovéni, snowboarding, brusleni — podle moZnosti skol.

Cinnosti podporujici pohybové uceni — ocekavané vystupy zaka:

osvojené nazvoslovi uziva na urovni cvic¢ence, rozhod¢iho

uvédomeni si zékladnich olympijskych myslenek — ¢estnost, pomoc slabsim a
handicapovanym, respekt ke star§im a opacnému pohlavi

zvladnuti jednoduché taktiky vedouci k tispéchu druzstva

uvédomovani si svych prav a povinnosti z hlediska hrace, trenéra, rozhod¢iho,
divaka a organizatora

vnimani jednotlivych cviki, pohybovych ¢innosti a vykont, které eviduje a
v ¢ase vyhodnocuje
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e organizace turnaji, zavodl, sportovnich kempi, turistickych akci na urovni

Skoly

e zpracovani ziskanych dat o pohybovych schopnostech a vykonech a jejich
prezentovani.

Ucivo:

e komunikace v TV — néazvoslovi osvojenych Cinnosti, signaly a povely,
gesta, znacky, komunikace béhem pohybové ¢innosti

e organizace prostoru a pohybovych c¢innosti — v riznych podminkéch,
vybaveni a sportovni vystroj

e historie a soucasnost sportu — vyznamni sportovci a soutéze, olympijska
charta

e pravidla pohybovych ¢innosti — hry, zdvody, soutéze

e zasady chovani a komunikace v jiném prostiedi

e m¢feni vykonli a posuzovani pohybovych dovednosti — meéfeni, zapis,

formulace zavéru.

(http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/ucebni-dokumenty, v pdf)

SVP 6. ROCNIKU FZS CHODOVICKA:

V priibéhu Skolniho roku se v hodinach télesné vychovy vyucujici zaméfuji na

nasledujici kompetence (osobni rozvoj) tykajici se dovednosti, védomosti nebo schopnosti

vyfesit a zvladnout danou situaci:

Atletika (pfevazné podzim a jaro):

o

o

o

©)

o

o

béZecka technika — uvédoméni si pohybové aktivity

atletick4 abeceda — zakladni cviky

be&hy (60m, 400m, 1500m, Stafeta) — znalosti tykajici se startti, pfedavani aj.
nizky start z blok — technika, prabéh, reakce na pokyny

hod kriketovym mickem — spravna technika + rozb¢h

zakladni technika skoku — rozb€h, odraz.

Gymnastika (zima):

©)

©)

o

pteskok (skrcka, roznozka)
ptechod a obratky na klading
technika $plhu na lan€ a o tyc¢i

shyby

- 13-



o posilovani s vlastni vahou — dfepy, kliky, sed- lehy atd.

o pfemet stranou

o kotoul vpted

o kotoul vzad

o stoj na rukou + kotoul

o kotoul letmo.
e Micové hry (prabéeh celého roku):

o HCIv jednotlivych odvétvich (basketbal, florbal, futsal, volejbal aj.)

o znalost pravidel jednotlivych her

o basketbal specializovany na vedeni mice, piihravku, stielbu, dvojtakt aj.

o florbal specializovany na vedeni micku, nahravéani a zpracovani, stelba.
e Jiné Cinnosti:

o zékladni dovednost se §vihadlem. (SVP FZS CHODOVICKA, 2007)

2 OVOV A OLYMPIJSKY VIiCEBOJ

Do olympijského viceboje a odznaku vSestrannosti olympijskych vitézii (OVOV) je
ZS Chodovicka jako stovky dalsich §kol v Ceské republice, taktéz zapojena. Co tedy OVOV
obnasi?

Nova kampani Cesko sportuje, podporuje zdravy Zivotni styl a sport. Tuto kampan
vytvoril Cesky olympijsky vybor (COV), ktery se snazi o dlouhodobou podporu klesajici
sportovni vykonnosti ve Skolstvi a snazi se zvysit sportovni aktivitu, vykonnost a zajem o
sport. Soucasti této kampané je Sazka Olympijsky viceboj (SOV) se kterym je spojen odznak
vSestrannosti olympijskych vitézi (OVOV). Tato kampan chce rozhybat ceské déti a zapojit
do programu co nejvice Skol. Snazi se vybranymi disciplinami détem ukéazat, Ze sport je
zajimavy a miZze byt praktikovan i zabavnou formou, imérou jejich veku. JelikoZ se na
projektu podili &lenové Ceského klubu olympionikil, je pro tyto mladé sportovce inspiraci
moznost setkani se s legendami ¢eského sportu, véetne spole¢ného tréninku.

Skoly se tak mohou zapojit jak do SOV, tak do OVOV. V minulych let bylo do
projektu SOV zapojeno 1 227 zékladnich Skol. Béhem hodin té€lesné vychovy bylo zapojeno
vice nez 150 000 déti, které plnily discipliny pohybovych schopnosti a dovednosti. Dé&ti
zapojené do projektu mohou ziskat olympijsky diplom, ktery ukaze jejich nejsilnéjsi sportovni
stranku, propojenou s pohybovym typem ditéte. Discipliny jsou zamétené na:

e silovou schopnost
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o vybusnost — skok z mista nebo trojskok snozmo z mista
o hod basketbalovym mi¢em
e silovou vytrvalost
o zkracené lehy- sedy
e rychlostni schopnost
o sprint— 60 m
e vytrvalostni schopnost (aerobni)
o béhy (500 m, 1000 m)
o flexibilitu
o ohebnost — hluboky piedklon
e koordina¢ni schopnost
o ohebnost — ¢lunkovy beh (T- beh)

o rovnovaha — postoj ¢apa (stoj na 1 noze).

Analyza ze vSech disciplin doporuc¢i détem vhodné sporty, ve kterych by se mohly
dale rozvijet. Ugasti v Olympijského odznaku se mohou ti nejnadanéjsi Zaci probojovat pies
kolo 8kolni, okresni a krajské az k republikovému findle. (COV, 2014; SOV, 2018)

Odznak viestrannosti olympijskych vitézi zalozili dva esti desetibojaii Roman Sebrle
a Robert Zm¢élik. Prvni ro¢nik této kampangé, jejimz cilem je zvySovat vykonnost a vSestranny
rozvoj zakl, probéhl vroce 2010. V roce 2012 se v Praze konal Slavnostni tvod
republikového findle, kterého se kromé déti Ceskych Skol, zG€astnily také déti ze zahranici (z
Polska a Slovenska). V deniku.cz (obrazem: Strahov ozil détskym smichem 1 leskem
olympioniktl) akci Robert Zmélik komentoval témito slovy: ,, Nasim cilem je nejen privést
deti zpét k pohybu a zdravému Zivotnimu stylu, ale také jim zprostiedkovat jedinecné zazitky a
napomoci navazat novd prdtelstvi, a to napric vekovymi a socialnimi skupinami, bez ohledu
na narodnost nebo statni prislusnost.” (Zmélik, 2012, denik.cz)

Ucitel télesné vychovy by mél discipliny OVOV uskutec¢nit béhem Skolniho roku
nékolikrat, aby mohli zaci sledovat své vykonnostni zlepSovani a zaroven by mél uplatnit
zatazovat cvieni, kterd jsou zaméfena na problémové stranky jedince. K motivaci zaki se
vyuZziva ptirozena soutézivost a moznost ziskdni odznaku (bronzového, stiibrného, zlatého
nebo diamantového) za splnéni vSech disciplin. Pokud nékteré déti nedosdhnou na odznak, je
pro né pfipraven diplom Odznaku vSestrannosti, ktery ziskavaji za své vykony na konci

Skolniho roku. Patroni projektu OVOV jsou ucastnici olympijskych her, mistrovstvi
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republiky, mistrovstvi Evropy 1 mistrovstvi svéta a to véetné medailistli z téchto soutézi, aby
byli motivaci a vzorem pro dne$ni mladez.

Discipliny patfici do OVOV:

e sprint (60 m)

e skok daleky z rozb&hu

¢ hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu vzad (2 kg)
e shyby na Sikmé lavicce (2 minuty)

e skoky pies Svihadlo (2 minuty)

e be¢h (1000 m)

e leh- sed (2 minuty)

e hod mickem (150g)

e trojskok snozmo z mista

e kliky (2 minuty). (Rohackova, 2012)

3 MOTORIKA CLOVEKA

Lidskéd motorika je spojovana se svalovinou, pfesnéji feceno se svalstvem piicné
pruhovanym, které nam umoZiuje zahdjit pohyb. Veskery pohyb je fizeny centralnim
nervovym systémem, proto lze lidskou motoriku chépat jako souhrn vSech télesnych pohybu.
Sportovni ¢innost je vzajemné plsobeni dvou 1 vice Cinitelll (jedinec a okolni prostiedi) a
jedné se prevazné o ¢innost pohybovou. Béhem provadéné pohybové Cinnosti jsou dilezité
také smyslové organy (analyzatory sluchové, hmatové, zrakové nebo vestibularni), které
pfendseji informace z vnéjsiho 1 vnitiniho prostfedi do centralniho nervového systému. Zde se
vSechny informace zpracovavaji a mozek si tak miiZze vytvofit ur€itou predstavu. Mluvime
tedy o komplikovanych psychickych procesech neboli psychomotorice. (Dovalil, 2005)

Doséhnuti urcitého pohybového ukolu zavisi na pohybové dovednosti a schopnosti,
dale na somatickych a psychickych predpokladech jedince. Diilezitou roli béhem provadéného
pohybu hraje motivace, kterd aktivuje a podporuje danou ¢innost k naplnéni zvolenych cili.
Avsak miiZe se stat, Ze bude plsobit také opacné a utlumovat pohybovou ¢innost. Motivace se
definuje jako vnéj$i nebo vnitini faktor vedouci k naplnéni cile organismu. (Mékota, 2007)

Somatické faktory jsou geneticky dané a ve sportu téméf neménné, proto maji

dilezitou roli. Jedna se o podpirny systém clovéka, ktery vytvaii biomechanické podminky
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v dané sportovni ¢innosti - patii sem svalstvo, kostra, Slachy a vazy. Mezi hlavni somatické
faktory patfi:

e télesny typ jedince — somatotyp (endomorfni, mezomorfni a ektomorfni)

e délkové miry téla

e vyska a hmotnost téla

e stavba t¢la — aktivni télesna hmota (svalstvo) a tuk. (Dovalil, 2005)

Véle definuje pohyb jako zdkladni projev zivota, ktery je Ucelné fizeny z centralni
nervové soustavy. Diky vnitinim zdrojim sily lidského organismu lze zahijenym pohybem
dosahnout konkrétnich cili. Popisuje jej jako rytmické sttidani pohybovych ¢asti téla (flexe —
extenze aj.), které je provdzeno emotivnim zazitkem a ovliviiuje motorické chovani jedince a

jeho psychicky stav. (Véle, 2006)

3.1 Mladsi a starsi Skolni vék

Testovana skupina zakd v této diplomové praci je svym vékem na prelomu mladsiho a
star§itho $kolniho véku (11 — 12 let), tedy 2. stupet ZS. Pro snadngjsi ptehled pfidavam

tabulku tykajici se ontogeneze ¢lovéka.
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Tabulka &. 1: Rozdéleni lidského véku

Obdobi Pouzivana konvencni hranice | Biologické vymezeni

PRVNI DETSTVI kon¢i v 7 letech po profezani M1

Novorozenec 28 dni od  pfestiizeni  pupecniho
provazce do zahojeni pupecni
jizvy

Kojenec 12 mésict jen nékolik mésict, do
profezani prvniho zubu, asi 6
mésict

Batole od 1 roku do 3 let rust mlécného chrupu,
motoricky  vyvoj, ovladnuti
chiize

Predskolni vek od 4 do 6-7 let zména postavy, prvni vytahlost

DRUHE DETSTVI kongi ve 14-15 letech do profezani M2

Mladsi skolni vék od 6-7 let do 11 let rust trvalého chrupu, prvni
znamky sekundarnich
pohlavnich znakt

Starsi Skolni vek od 11-15 let dospivani — puberta

(menarche, poluce), druha
zmena postavy

DOSPELOST od 15-18 let od dosazeni pohlavni
Dorostenecky vek dospélosti adolescence
(mladistva dosp€lost)

Plna dospélost do 30 let zakladani  rodiny,  vrchol
télesné vykonnosti

Zralost do 45 let psychické  zrani,  pocatek
regrese morfologickych znaki

Stredni vek do 60 let vrchol psychické vykonnosti,
pokles telesné vykonnosti

Starnuti do 75 let involuéni zmény, biologické
,»predpoli® stati

Stari do 90 let stafecké zmény fyzické i
psychické

Kmetsky vék nad 90 let

Zdroj: Riegerova, Pridalova, Ulbrichtova, 2006

Béhem zZivota kazdy jedinec projde t€émito vékovymi obdobimi, kterd nemusi probihat
vzdy stejnomérné. Jedinci ve stejné veékoveé kategorii se mohou lisit v télesném, psychickém,
motorickém nebo socidlnim vyvoji. Ontogeneze Clov€ka je rtznoroda, proto anatomicko-

fyziologické a psycho- socidlni zvlastnosti mohou byt pro dané veékové obdobi typické.
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U kazdého jedince se charakteristické vlastnosti projevuji individudlné. To je diivod k tomu,
abychom znali vyvojové zakonitosti, které odpovidaji danému vékovému obdobi.

Nejvetsi a nejvyznamnéjsi zmény se objevuji v obdobi détstvi a adolescence ve vSech
dalezitych oblastech, které¢ formuji lidskou osobnost. Podstatné zmény ve sportovnim
tréninku jsou:

e r1ozvoj a dozravani jednotlivych organu téla (vyvoj organa — plice, srdce, ledviny
aj. a zména své funk¢nosti (Cinnost z1az s vnitini sekreci, ¢innost ledvin, ¢innost
srdce apod.)

e pohybovy rozvoj (zvySovani vykonnosti)

e psychicky a socialni vyvoj (zmény ve vnimani nebo porozuméni okolniho svéta
a vytvari se vztah ke spoleCnosti

e intenzivni rust (az o 50 cm déti vyrostou a zaroven naberou hmotnost okolo

30 kg).

Béhem sportovniho tréninku se na tyto a mnoho dalSich aspekt musi brat ohled a
prizptisobovat zatizeni tak, aby nedochazelo ke Spatnému vyvoji jedince. (Peri¢, 2004)

M¢kota a Cuberek uvadi nékolik motorickych vykonnosti, které byly testovany na
ceskych Skolach u déti a mladistvych ve véku 8, 11, 14 a 17 let. Vysledné udaje dokazuji
progresivni vyvoj pohybové vykonnosti v mladi, jejiz pfi¢inou jsou télesny rust a dospivani.
(M¢kota, Cuberek, 2007)

V nasledujici podkapitole se zamétim na charakteristiku mladsiho a starSiho Skolniho

véku.

3.2 Mladsi Skolni vék

Peri¢ charakterizuje mladsi Skolni vék (6 — 11 let) jako relativné dlouhé vyvojové obdobi,
béhem kterého dochazi k vyraznym zménam v biologické, psychické i socidlni strance.
V tomto obdobi dochazi k rovnomérnému ristu hmotnosti a vySky téla. Spolecné s tim také
dochézi k postupnému ustaleni esovité zaktivené patete, osifikaci, k vyvoji vnitinich organii a
jejich postupnému zvétSovani (plice, srdce aj.).

Co se tyka psychického vyvoje, dochdzi k ziskavani védomosti a rozvijeni paméti.
V tomto obdobi déti nejsou schopny pochopit véci, které neexistuji nebo je nemohou uchopit.

Jsou schopny chapat a piedstavit si takové situace nebo véci, které si mohou ,,0sahat®. Stalou
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nemaji jesté ani osobnost, vse citové prozivaji (stfidani radosti a smutku), nemaji silnou vili,
a pokud maji néjaky neuspéch, chtéji jej prekonavat ihned.

Lehké zvladani a uCeni se novym dovednostem, je vede k vysoké pohybové aktivité a
spontannosti. Pokud vSak nedochazi k opakovani téchto novych pohybovych dovednosti,
dojde k jejich zapomenuti. ,, Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada
uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych. *“ (Peric, 2004, st. 27) To znamena, ze jeden
vykonany pohyb je soucasné provadén s dalSim pohybem navic (pf. vyskok s ptfidanou
¢innosti nohou). Tyto pohyby zplisobuje dynamika nervovych procest, které se neustéle
vyviji a prevazuji procesy podrazdéni. Pohybovy vyvoj a jeho kvalita se zalina liSit
v mlad$im Skolnim véku predev§im v obdobi od 8 do 12 let. Ve v€ku deseti az dvanacti let
dochazi ke zkvalitiovani pohybu a rozvoji, proto je toto obdobi nazyvano ,zlatym vékem
motoriky “, protoze zde dochazi k nejpfiznivéj§imu rozvoji motoriky a rychlému uceni se
novym pohybii. (Peri¢, 2004)

Dovalil, charakterizuje mladsi skolni vék podobné jako Peri¢. Obdobi celkového vyvoje a
ristu vSech organt. Vnitini organy postupné dosahuji své velikosti a télesny rist se zvySuje
vyskou 1 hmotnosti. Klade se diraz na sprdvné drzeni téla, aby se patet a jeji zakiiveni
spravné vyvinulo. Dé&ti jsou v tomto obdobi psychicky i télesné vyvinuté natolik, aby se
zvladly ucit motorické dovednosti odliSného charakteru. Proto toto obdobi vnimame jako
nejpiiznive)si 1éta k uceni se koordinacnich schopnosti. Déti také maji vyborné predpoklady
pro kloubni pohyblivost a rychlostni schopnost. V tomto obdobi nejsou pfili§ velké rozdily
mezi chlapci a dévcaty, dochazi zde samovolné k riistu pohybové vykonnosti, proto neni
potieba vykonavat vytrvalostni a silové zatéze. B€hem pohybu, jak ve Skole, tak na tréninku,
je dulezitad herni motivace nebo soutéze. Déti jsou v tomto obdobi hravé a soutézivé. Pohyb
jim zpusobuje radost, ale pro jejich Spatnou schopnosti soustfedit se, je dilezité mit
pohybovou ¢innost pestrou a nékolika zplisoby modifikovanou.

Béhem hodin telesné vychovy je potfeba v mladS$im Skolnim veéku zatazovat rtzné
pohybové hry, ucit déti nové motorické dovednosti a vést je vhodnymi cviky ke vSestrannému
rozvoji. V hodinach by mélo dominovat cviceni na rychlostni a koordina¢ni schopnosti, a poté
postupné zatrazovani silové schopnosti. Jak jsem jiz uvedla (viz vyse), soustiedénost déti neni
zcela vyvinuta a déti se dokazi soustiedit spiSe kratce a na jednotlivost (kombinované aktivity
jsou pro n¢ tézko pochopitelné). Dochazi k postupnému odpoutavani od rodicti a navazovani
vztahl. Ve tidé se vytvareji skupinky a dochazi ke vzniku novych ptételstvi. U nékterych
jedincti jsou emoce ovliviiovany produkci hormonii a to se poté mulze projevovat

nevyrovnanosti a naladovosti. (Dovalil, 2002)
-20 -



3.3 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vek je rozmezi mezi 11 — 15 rokem Zivota dospivajiciho jedince. Béhem
mladsSiho a starSiho véku dochézi postupné k vyvoji organismu a jejich zménam. Ve starSim
Skolnim véku nastavaji vyrazn¢ vétsi zmény, nez je v predchozim obdobi. Prechéazi se
z détstvi do dospélosti (respektive do dorosteneckého veéku). (Peric, 2004)

V tomto obdobi jsou typické zmény, tykajici se biologické stranky, kterd ma
nerovnomérny vyvoj a to v télesném dozravani a v rustovém zrychleni. Od tohoto
nerovnomérného vyvoje se odrazi také psychika. Zde ma svij podil také puberta, kterd
probihd v rozmezi od 11 — 12 let do 16 — 17 let, coz vSak byva individudlni. Béhem jejiho
nastupu se zvysuje produkce hormont a tak se ve vnitinim organismu projevuji znaéné zmény
v relativné kratkém intervalu. Urychluje se rist, pfirozené se zvySuje vykonnost, vytvaii se
pohlavni sekundarni znaky, také se méni vyska a hmotnost té¢la. Béhem obdobi puberty a
rychlého riistu miize nastat diskoordinace, kterd se projevuje zna¢nou neohrabanosti. Zmény
se u kazdého jedince projevuji individudlné a v rizném tempu. U chlapcl byvaji razantni
zmeény vEétsi nez u divek a to ve véku okolo 14 let. I pfesto, ze vznikaji urcité potize, tykajici
se koordinace a obratnosti, stale pokracuje proces motorického uceni, béhem kterého jedinci
ziskavaji nové pohybové dovednosti a zdokonaluji ty ptedchozi. (Dovalil, 2002; Dovalil,
1988)

Peri€ tvrdi, Ze rlist, hmotnost a zména organismu se béhem puberty méni rychleji nez
v kterémkoliv jiném obdobi, déti v puberté jsou ,,sama ruka, saméd noha“. Tento rychly a
nerovnomérny rust mize mit negativni vliv na spravny vyvoj a kvalitu pohybti, a proto je
dualezité klast diiraz na spravné drzeni téla. (Peri¢, 2004)

Télesny rhst a jeho zmény vedou k odliSnosti jedinct, jejich rozdilnym zajmim,
navazovani novych pratelstvi a utvareni vztaht k opa¢nému pohlavi. Odlisnost jedincti mize
vést 1 kagresivnimu chovéani. Rozvijeni paméti, rozumu a logistického mysleni vede
k vytvafeni vlastniho ndzoru a samostatnosti. Citové zmény a jejich prohloubeni vedou
k naladovosti a nevyrovnanosti. Proto se stdva, ze jedinci své city schovavaji za vychloubani,
humor nebo naopak za hrubost k ostatnim.

Béhem hodin télesné vychovy je proto dilezité¢ dbat na spravedlivost, diskrétnost a
osobni pfiklad ucitele. Pii ptechodu z mladsiho Skolniho véku do star$iho Skolniho véku je
stale vhodné do hodin zatazovat koordinaci a rychlost pohybu. Poté postupné zatazovat silové

a vytrvalostni schopnosti. Cvi¢eni se musi pfizpiisobovat jedincim a nezafazovat

-21 -



vycerpavajici zatizeni. Je dilezité vést déti k vSestrannému rozvoji a upeviovat jejich vztah

ke sportu. (Peri¢, 2004; Dovalil, 2002; Dovalil, 1988)

3.4 Vykonnostni rozdily podle pohlavi

V détském obdobi mezi divkami a chlapci nejsou vykonnostni odlisnosti tak velké
jako vykonnost u dospélych nebo dospivajicich jedinci. Tabulka (viz nize), ndm znazornuje
konkrétni udaje a vykonnostni rozdily mezi obéma pohlavimi. Podotykam, ze chlapecka
vykonnost je podle vypocetnich indexti ES lepsi nez divci, ale pouze v rozmezi desetin Cisel
(0, 04 — 0,18). Lze proto tvrdit, Ze chlapeckd vykonnost ve véku 11 let je lepsi nez divéi a to
v silovych, vytrvalostnich a rychlostnich schopnostech. Opak vSak mtzeme sledovat
napiiklad u vysledki méteni z discipliny leh — sed, kde je vykonnost podminéna silou
biisSnich svalt. (M¢kota, 2007)

*Pozn.: ES = index effect size (velikost efektu — dle viivu pohlavi)
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Tabulka ¢. 2: Motorickd vikonnost Skolni mlddeze v Ceské republice v roce 1987

Chlapci Divky
Ukazatel Vék (n = 360- 485) (n = 419- 554)
Roky M s M J
Skok daleky z mista odrazem | 8 137,7 16,6 134,0 17,8
snozmo (cm) 11 1643 21,1 163,6 18,9
14 196,3 27,2 175,3 23,7
17 2247 23,5 185,1 19,8
Beéh po dobu 12 minut (m) 8 1918,7 369,8 1742,0 334,8
11 22532 359,0 2110,9 374,7
14 2510,5 370,0 2137,9 339,8
17 2617,4 359,1 2113,3 319,2
Opakovany leh — sed 8 26,3 8,4 25,0 7.9
(pocet cykli za 60 sek.) 11 32,6 8,9 33,2 8,5
14 38,3 9,3 34,0 8,8
17 45,3 8,0 36,7 7,7
Shyby na hrazdg, 8 - - - -
drzeni nadhmatem (pocet) 11 2,3 2,8 - -
14 4.8 3,9 - -
17 5,8 3,8 - -
Vydrz ve shybu na hrazdée, 8 16,0 13,8 11,6 10,7
Drzeni nadhmatem (s) 11 - - 12,6 11,3
14 - - 14,5 14,7
17 - - 15,2 14,5
Béh 50m z vysokého startu (s) | 8 10,16 1,14 10,46 1,04
11 9,08 0,85 9,17 0,79
14 8,20 0,91 8,82 0,84
17 7,36 0,61 8,66 0,78
Hod plnym micem (2kg) | 8 3,14 0,68 2,67 0,61
obouruc na vzdalenost (m) 11 4,72 0,93 4.44 0,99
14 7,24 1,44 5,78 1,49
17 9,44 1,69 6,51 1,25

Zdroj: Moravec, 1990

*Pozn.: M = aritmeticky prumér, s = smérodatna odchylka, n = pocet testovanych osob

3.5 Pohybové schopnosti

Pohybové dovednosti a schopnosti jsou vzdjemné propojené. Diky motorickym
schopnostem si osvojujeme motorické dovednosti a zaroven béhem uceni prohlubujeme
schopnosti. Spole¢né se podileji na vysledku pohybové ¢innosti, ale jejich podil na vykonu se

muze lisit. Schopnosti jsou biologicky dané a kazdy jedinec ma urcitou kapacitu, zatimco

dovednosti se v pribehu zivota ziskavaji. (Mékota, 2007)

Pohybové schopnosti muzeme chapat jako:

Projevujici se pohybovou cinnost, kterd je fizena naSimi vnitinimi pfedpoklady

lidského organismu. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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,Obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé pohybovych
dovednosti. “ (Burton, Miller, 1998, st. 75)

Celikovsky popisuje pohybové schopnosti jako celek vrozenych vlastnosti organismu
¢lovéka, ktery se propojuje podle daného pohybového ukolu. (Celikovsky, 1990)

Bedtich pohybovou schopnost definuje jako vrozeny ptedpoklad jedince, ktery 1ze do
urcité miry pohyby rozvijet, ale nelze jej ziskat nebo se naucit. Tyto pohybové projevy jsou
pouze na urovni anatomickych, fyziologickych a biomechanickych ptedpoklada jedince.
(Bedrich, 2006)

,Jednota vnitinich biologickych vlastnosti organismu (funkcnich, morfologickych,
psychickych a jinych), ktera podminuje splneni urcité skupiny pohybovych ukolu. Jde tedy
Jjinymi slovy o vrozeny predpoklad k pohybové cinnosti. “ (Hrabinec, 2017, st. 29)

Pohybova schopnost je ve sportovnim vykonu chépana jako kondi¢ni faktor a pfi
jejich urcovani jsou dulezité znalosti anatomické, biochemické, fyziologické, biomechanické
aj. Kondi¢ni pohybové schopnosti 1ze rozdélit podle pohybového projevu, u kterého pievazuje
bud’ rychlostni svalovd kontrakce nebo silova ¢i dlouhotrvajici kontrakce. Podle téchto
aspektl rozliSujeme kondi¢ni pohybové schopnosti na rychlostni, silové a vytrvalostni. (J.
Dovalil a kol, 2005)

Grundlach a Schnabel poprvé rozdélili pohybové schopnosti na kondi¢ni a
koordinac¢ni. V novéjSich odborné literatufe se zafind psat také o hybridnich neboli

»smisenych* schopnostech. (Grundlach, 1968; Schnabel, 1997)

3.5.1 Rozdéleni pohybovych schopnosti

Hrabinec rozd€luje motorické schopnosti na zakladni (priméarni) a komplexni
(hybridni). Mezi zékladni motorické schopnosti patii vytrvalostni, silové, rychlosti a
koordina¢ni. Do hybridni skupiny se fadi jejich propojeni, naptiklad vytrvalostné- silové,

rychlostné- silové, rychlostné- koordinac¢ni aj. (Hrabinec, 2017)
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Pro ptehled ptidavam hierarchicky model usporadani pohybovych schopnosti podle
Mekoty (2000).

Obrazek ¢. 1: Hierarchicky model usporadani pohybovych schopnosti
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Zdroj: Mékota, 2000

Pokud chceme rozeznavat jednotlivé pohybové schopnosti, musime se zaméfit na
dominanci béhem pohybu. Silu, vytrvalost a rychlost lze ptesné urcit v kazdé pohybové
¢innosti, jelikoz kazda z nich ma charakteristické projevy. Témto projeviim fikdme schopnosti
Cloveéka (napt. presné provedeni, vytrvalost, pfekonavani odporu nebo slozitost vykonavaného
pohybu aj.). Slozité vazby vnitiniho organismu vytvaieji rizné pfedpoklady jedince, toto
propojeni a sjednoceni je ovlivnéno biologickymi dé&ji, psychickymi procesy nebo
fyziologickymi funkcemi. B€hem provadéného pohybu se jedinec mlize projevovat jako silny,
rychly, vytrvaly apod. Pohybové schopnosti d€li Peri¢ a Dovalil na kondi¢ni a koordinacni.
Kondi¢ni déle rozdéluji na rychlosti, silové a vytrvalosti — tyto schopnosti jsou podminéné

metabolickymi procesy (ziskdvani a spotifeba energie). Koordina¢ni schopnosti zavisi
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pfedev§im na urovni centrdlniho nervového systému (tfizeni a regulace pohybu). (Peri¢ a

Dovalil, 2010)

3.5.1.1 Silové schopnosti

V nasledujici kapitole charakterizuji silové schopnosti a propojim je s vybranou
testovaci baterii, které se vénuji v praktické ¢asti této diplomové prace.

,,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu). (Peri¢, Dovalil, 2010, st. 79)

M¢kota a Novosad, Siff a Boyle popisuji silové schopnosti jako pohybové ¢innosti, u
kterych zdoldvame odpor svalovou kontrakci a ta je vyS$i nez bézna pohybova cCinnosti.
(Mékota a Novosad, 2005; Siff, 2003; Boyle, 2003)

Sila je motorickéd schopnost a souhrn vnitinich piedpokladi jedince piekonavat, brzdit
nebo udrzovat uréity odpor pomoci svalového usili. (Dovalil, 2005)

Podle prekonavani odporu mizeme tak svalovou kontrakci rozdé€lit na nékolik typa.
Meni - 1i se délka a napéti svalu béhem provadéného pohybu, mluvime o sile:

e statické (izometrické) — délka svalu se neméni, ale napéti svalu ano (nedochazi
k pohybu téla, ani jeho ¢asti)
o Pf.: vydrz ve vzporu, vis na hrazdé apod.
e dynamické (izotonické) — délka svalu je proménliva a napéti zistava témet
neménné (dochazi k pohybu téla nebo jeho ¢asti)
o Pt.: skoky, shyby, diepy apod. (Peri¢, 2004; Jancik, 2006)

Podle Dovalila se silové schopnosti dynamické dale rozdéluji podle typu pohybu na:

e koncentrickou — plsobici se sila a pohyb téla jsou ve stejném smeéru, zkraceni
svalu

e excentrickou — napéti se neméni, svaly se prodluzuji ptes brzdici pohyb.

Silové schopnosti mizeme déle rozdélovat podle prekondvani hmotnosti (velikost
odporu), rychlosti svalového stahu nebo poctu opakovani (kolikrat po sob¢ jsme schopni zatéz
zvednout) na:

e silu absolutni (maximalni) — nejvyssi odpor, ktery jsme schopni pfekonat
e silu vybusnou — pifekondvani odporu s maximalnim usilim (odrazy, hody)

e silu rychlou — v nizkém ptfekonavani a s nemaximalnim zrychlenim (starty)

e silu vytrvalostni — pfekonévani mirného odporu po urcitou dobu.
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Tyto jednotlivé schopnosti mezi sebou spiSe plynule piechdzi, tudiz nemaji danou
hranici a jejich rozdéleni je podle védeckého hlediska nedostacujici. Doposud vsSak lepsi
systém neexistuje. (Dovalil, 2002)

Rozvoj a stimulace silovych schopnosti:

rozvoj silovych schopnosti se rozdéluje do nekolika metod:
1. metoda s maximalnim odporem
o tézkoatletickd — sval pfekonava velky odpor (95 — 100% maxima
s malou rychlosti
o izometricka — svalové ptisobeni proti stalému odporu
o excentricka (brzdivad) — brzdéni nasilného protazeni
2. metoda s nemaximalnim odporem
o kulturistickd — vysoky, ale nemaximalni odpor (60 — 80% maxima)
o intermediarni — stfidani statické a dynamické sily béhem jednoho cviku
(zastavovani pohybu v n¢kolika polohach az do ukonc¢eni rozsahu)
o izokineticka — pfekondvani odporu, ktery se v pritbé¢hu cviceni méni
podle ptekonani (posilovaci zafizeni, zvySovani hmotnosti)
o silové- vytrvalostni — niz§i odpor, velky pocet opakovani
o rychlostné- silovd — maximalni provedeni rychlosti pohybu
o kontrastni — maximalni rychlost s ménicim se odporem
o plyometrickd (razovd) — rychly prechod k aktivnimu pohybu
(ptizpisobeno vysce padu a hmotnosti)
= pi. po seskoku z bedny se rovnou odraZime a vyskakujeme na

druhou bednu. (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil 2002)

V mlad$im a star§Sim Skolnim vé&ku dochazi ke zdokonalovani nervové regulace
svalové cCinnosti, které umoziuje postupny rozvoj svalovych schopnosti. Béhem tohoto
obdobi by mélo dochazet k vSestrannému rozvoji silovych schopnosti. Je vhodné nezamétovat
se na jednotlivé svalové skupiny. Pro obecné silovou pfipravenost je idedlni rozvijet
ptedev§im rychlostné- silové nebo silové-vytrvalostni schopnosti. Zakladem pro rozvoj by
mély byt pohybové hry, u kterych je potieba nékolika skokl nebo hodl. Zatazovat se dale
mohou cviky s vlastni vahou téla. Pro rozvoj silovych schopnosti ve véku okolo 11 let je
vhodné pouzivat:

e 3plh, lezeni, ru¢kovani

e upolové hry ve dvojicich, zépasy v riznych polohéch, pretahovani
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e Kkliky, sklapovacky, diepy

e 3$plh bez ptirazu

e plazeni se

e cviceni na nafadi — shyby na hrazd¢, vydrze apod. (Peri¢, 2004; Dvorakova,
2002)

Na zjisténi silovych schopnosti jsem do praktické ¢asti zaradila:
1. leh —sed — dynamicka sila kycelnich, bedernich, btisnich a stehennich svali

2. hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu (3kg) — dynamicka sila svalt trupu a

pazi

3. skok daleky zmista odrazem snozmo — vybus$nd sila nohou vybuSnou a

obratnostni uroven.

3.5.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Béhem sportovni aktivity se musi pohybova ¢innost provadét po urcity ¢asovy usek
bez pauzy (od nékolika minut az po hodiny) nebo s kratkodobou pauzou mezi vykony (napf.
polocas, tfetina). Sila motorické ¢innosti se v pribchu pohybové aktivity mize ménit z nizsi
do vyssi nebo naopak podle zavodu, unavy nebo doby utkani. Béhem pohybového vykonu je
dilezita biologicka, strukturalni, organova a biochemicka spoluprace.

V pribéhu déle trvajiciho zatiZzeni vnitini prostiedi organismu postupné dodava kyslik
a ziviny pro svalovou ¢innost, kterou vykonavaji svalové buniky. Proto je vykon zavisly na
urovni fyziologickych funkci — dychaci soustavy, obéhové soustavy, védomi aj. Dilezita je
spravna spoluprace organti, kterd podminuje vytrvalostni vykonnost. Hovofime hlavné o
funkéni kapacité kardiopulmondlni soustavy, kam patfi dychaci systém (minutova plicni
ventilace, difuzni kapacita plic, dechova frekvence) a systém ob&hovy (minutovy objem
srde¢ni, srdecni frekvence). Biologické ptedpoklady jedince pro vytrvalostni schopnost jsou
podminény turovni tkdni, u kterych rozliSujeme predevSim strukturdlni slozeni (pocet
svalovych mitochondrii, pomér a mnozstvi pomalych a rychlych svalovych vldken aj.) a
biochemickymi predpoklady (energetické vydaje a pfeména latek neboli metabolismus).
(Dovalil 2002; Hnizdil, 2012)

Vytrvalostni schopnost je soubor vnitinich pfedpokladi realizovat pohybovou ¢innost
ve stanoveném cCase s nejvyssi moznou intenzitou. (Dovalil, 2005)

,,Schopnost odolavat unave a co nejrychleji se zotavit, schopnost podavat co nejvyssi

vykon po co nejdelsi dobu“ (Peri¢, 2004, st. 82) Poptipadé schopnost vykonavat pohybovou
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¢innost s maximalni usilim ve stanoveném cCasovém useku, ktery trva od desitek sekund, po

minuty nebo hodiny. Proto se vytrvalost rozdéluje na kratkodobou a dlouhodobou. (Peric,

2004)

Schopnost vykonavat pohybovou ¢innost s ménici se intenzitou (maximalni, stfedni

nebo nizkou) bez poklesu jeji u€innosti nebo prekondvat urcity odpor ve stalé poloze téla a

jeho ¢&asti po del§i dobu, popt. do unavy. (Celikovsky, 1990)

Jak uz naznacil Peric, i vytrvalostni schopnosti se mohou diferencovat podle intenzity

vykonavané aktivity a piekonavaného Casového Useku na kratkodobé a dlouhodobé. Jini

autofti je podle délky trvani rozdéluji na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni

vytrvalost. Rozd¢leni vytrvalostnich schopnosti:

dlouhodobé — ¢as trvani je delsi jak 8 minut, vétsi podil pomalych svalovych
vlaken, aerobni vykon (vétsi hodnoty spotieby kysliku), energie se zpracovava
z glykogenu a pozdéji také z tukt, zapojuji se velké svalové skupiny
sttednédobd — Cas trvani je mezi 3- 8 minutami, maximalni vyuziti aerobniho
systtmu se zapojenim anaerobniho systému (stimulace LA systému),
vycerpanost nastava pii nedostatku energetického zdroje — glykogenu
kratkodobd — doba trvani 2-3 minuty s maximalni intenzitou souvislé ¢innosti,
dominuje anaerobni systém (LA systém), zavisi na energetickych rezervach
(glykogen, ATP, CP), shromazd’ovani kyseliny mlécné — laktatu jako produkt
anaerobniho procesu ve svalu a sjinymi kyselymi metabolity mize nastat
okyseleni vnitiniho organismu — acidioza (poté diskoordinace a bolest svalil)
rychlostni — doba trvani kolem 20 sekund, vykon s maximalni moZnou
intenzitou, aktivace ATP- CP systému (Dovalil 2002, Jancik 2006, Peri¢ a
Dovalil 2010)

*Pozn.: ATP- CP systém = k energii se vyuziva ATP a CP, anaerobni zisk energie pro svalovou kontrakci

ATP = adenosintrifosfat (pri jeho rozkladu se uvoliiuje energie, ktera je potieba pro pohyb)

CP = kreatinfosfat (zdroj pro svalovou prdaci)

LA systém = shromazd'ovani laktatu ve svalu (anaerobni proces)

Glykogen — energeticky zdroj pro svalovou praci
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti:

riznymi metodami mizeme zvySovat uroven vytrvalostnich schopnosti. Otazkou je,
jakym smérem chceme jejich rozvoj vést a jak postavime organismus do pracujicich
fyziologickych podminek pisobeni.

e Metoda kontinualni (trvala):

o metoda souvisla — trvalé zatiZzeni (nemaximalni) po urcitou dobu (zalezi

na trénovanosti jedince), jedna se o aerobni vykon
= beh, cyklistika, zapas, trénink

o metoda stfidavd — méni se intenzita cviceni dle planu, v urcité ¢asti se

organismus dostava do kyslikové ztraty, ktery se v dalsim béZeckém
useku vyrovna (zména srde¢ni frekvence)
= fartlek (béh v terénu a zména béhu dle pocitu sportovce).

e Metoda intervalova (Casovand):

o extenzivni (pomald forma) — metody del§iho ¢asového useku (5 minut)
o intenzivni (rychla forma) — metody kratkého intervalu (do 1 minuty)
s vysokym usilim pohybové ¢innosti se snahou udrzet nejvyssi vykon

= hry, soutéZe, behy s proménlivou rychlosti, ptekdZkové drahy.

Vytrvalostni schopnosti maji u déti svoji roli, proto by ucitelé a trenéfi méli znat
zékonitosti pro jejich rozvoj. U déti do 10 let jsou tyto schopnosti na vrcholu jejich
individualnich moznosti, proto neni potfeba mit pfipravena specidlni cvieni. Nejlepsi
predpoklady pro rast vytrvalostnich schopnosti jsou ve v€ku kolem 12 let. Dalsi dilezitou
véci pro harmonicky rozvoj vytrvalostnich schopnosti je pfedevSim aerobni zatiZeni, tudiz
dlouhodobd vytrvalost. Aerobni zatizeni u déti zesiluje odolnost vnitiniho prostiedi
organismu tak, aby kazdy jedinec zvladl pohybovou zatéz bez jakykoliv problémi. Zaroven
2002; Peri¢ a Dovalil, 2010; Dovalil, 2002; Peri¢, 2004)

Na zjisténi trovné vytrvalostnich schopnosti jsem vybrala nasledujici méteni:

1. distanéni béhy — méfeni kratkodobé vytrvalosti, pro divky béh na 500 m, pro
chlapce béh na 600 m

2. skoky ptes Svihadlo - specifickd vytrvalost zaka.
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3.5.1.3 Rychlostni schopnosti

Mezi dals$i pohybové schopnosti se zafazuji schopnosti rychlostni, které se
vyznacuji kratkodobou pohybovou cinnosti, kterou ptekonavame urcity délkovy usek s

maximalni rychlosti a pohybova ¢innost neni omezena tnavou (pohyb by nemél dostacujici

intenzitu). (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Pohybova ¢innost do 20 sekund provadéna s maximalnim uGsilim je fizena svalovymi
vlakny a CNS. Rychly pohyb je podminovan podrazdénim a utlumem v CNS, rychlosti
pienosu nervovych vzruchii a rychlych (bilych) svalovych vldken. (Dovalil, 2002)

*Pozn.: ATP = adenosintrifosfat — pri jeho rozkladu se uvolniuje energie, ktera je potieba pro pohyb

CNS = centralni nervova soustava

Rychlostni schopnosti maji idedlni predpoklady zahajovat pohybovou cinnost v co

nejkrat$im casovém useku. (Mékota a Novosad, 2005)

Rychlostni schopnosti maji urcitou strukturu:

o cyklicka rychlost — opakovéni stejnych pohybtl (b¢h)

e acyklicka rychlost — rtizné pohyby a zmény ve vysoké rychlosti

e reakCni rychlost — zahdjeny pohyb na signal

e komplexni rychlost — kombinace vice skupin (cyklické, acyklické a reakcni

pohyby), nazyvana jako rychlost lokomoce (pfesouvani z mista na misto).

Rychlost lokomoce se miZze dale rozdélit na rychlost:

o

o

o

akceleracni — nejprudsi zrychleni
frekvencéni — béh s nejveétsi frekvenci

zména sméru — slalom, zména rychlosti.

Rozvoj rychlostnich schopnosti:

Cyklicka a acyklické rychlost ma silovy zaklad, jedna se o rychlé pohyby, ktera zavisi

na rychlosti svalovych vlaken. Dilezité je rozvijet rychlost ve vSech smérech (ruce, trup,

nohy) samostatné i spole¢né.

- Metoda rychlostni a plyometricka:

o

©)

pas, vesta se zavazim

tazeni bfemen nebo brzdici zatizeni

béh do svahu

téz$1 nacini a jejich odhody

zmény poloh téla

skokova cviceni (piekazky, lavicky apod.)

vyskoky na bednu s rtiznou vyskou
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(@]

(@]

starty nebo kratké sprinty

linearni béh, Stafetové zavody.

Reak¢ni rychlosti se rozumi rychle reagovat pohybem na néjaky impuls, projevuje se

zacinajici reakci ur¢it¢ho segmentu téla nebo zahdjenim pohybu, coz je méfitelna hodnota.

Doba reakce zavisi na riznych Cinitelich, mezi né patii veék, protazeni, druh podnétu, pfenos

vzruchu, podminky vnitfniho a vnéjSiho prostiedi atd.

Rozvoj reakéni rychlosti:

- stimulace metodou opakovani:

o

(@]

o

(@]

(@]

jednoduchy pohyb na signal

rozhodovani a vyteseni daného pohybového ukolu (podle barvy, doteku
nebo jiného optického signalu)

starty z riznych poloh

vyuziti riznych pomticek (reakéni mice)

zrcadlova cvi€eni ve dvojicich

- metoda analyticka:

o

zamétfena pouze na urCitou cast téla podle herni situace, naptiklad jen

ruce nebo nohy. (Peri¢ a Dovalil, 2010; Dovalil, 2002)

Rozvoj rychlostnich schopnosti je dilezity v mlads$im i star§im $kolnim véku, jak je jiz

uvedeno v predchozich kapitolach (viz mladsi a star$i Skolni v&k). V ptipravé déti ma rozvoj

rychlostnich schopnosti piednost, stejné€ jako rozvoj schopnosti koordina¢ni. Podle Peric¢e by

vvvvvv

byly jedinci vedeni k optimalnimu rozvoji. Mezi zakladni cviky, které by mél ucitel znat,

patfi:

e stupnované béhy

e starty z riznych poloh

e kratké sprinty

e Stafetové behy

e atleticka abeceda

e sportovni hry

e obratnostni dradhy

e cviceni se Svihadly nebo s lanem (pfeskakovani, podbihani)

e cviceni ve dvojicich (reakce na pohyb druhého a snaha o napodobeni)

e bech do schodt, béh do kopce
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e hazeni. (Peric, 2004; Dvotakova 2017)

Na zjisténi trovné rychlostnich schopnosti jsem si vybrala nésledujici testovaci baterii:

béh na 50m s pevnym startem — cyklicka rychlost.

3.5.1.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordinacni schopnosti neboli schopnosti obratnostni se zaméiuji na rychlost,
piesnost a také moznost nahlé zmény provadéného pohybu. V rliznych sportovnich odvétvich
se setkdvame s odlisSnou dynamikou pohybu, rytmu, s odliSnymi pozadavky na rovnovahu
nebo orientaci v prostoru. Proto priubéh pohybové aktivity zalezi na trovni c¢innosti
analyzatort (sluch, zrak), na reakci svalstva, na funkénim systému zajiStovani energie pro
dany pohyb, na nervosvalové koordinaci (rychlost dostfedivych a odstiedivych nervovych
drah) a na strdnce psychologické — jakou mame wvuli, soustfedénost nebo motivaci
k provadénému pohybu. VSechny tyto slozky jsou fizené CNS, ktera ovlada a organizuje
urcité oblasti k danému pohybu. Koordinacni schopnosti 1ze definovat jako:

Naucené a osvojené pohyby pfizptisobovat k ménicim se podminkdm a zéroven rychle
vytvaret nové pohybové ¢innosti k vyteseni situaci. (Peri¢, Dovalil, 2010)

., Schopnost orientovat viastni pohyby podle stanovené potieby, prizpusobit rychle
nové pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych podminkdch, pokud jde o rychlé motorické
pohyby “ (Peric, 2004, st. 68)

Koordina¢ni schopnosti nejsou zavislé na energetickém zakladu pohybové c¢innosti
jako schopnosti vytrvalostni nebo rychlostni. Prvotni je zde urovenn CNS a ni pattici regulujici
centra. (Dovalil, 2002)

Koordina¢ni schopnosti miizeme rozdélit na obecnou a specidlni schopnost. Obecna se
nezamé&iuje na konkrétni sportovni disciplinu, ale na pohyb jako celek. Proto je dilezité
nejdiive ziskat ur€itou uroven obecné koordinace, aby se jedinec mohl rychleji ucit novym
pohybiim. Poté je mozné postupné vyuzivat specidlni koordina¢ni schopnost, kde uz je pohyb
zamé&feny pouze na urcitou ¢ast téla v daném sportu (tenisové podani). Dochdzi k trénovani
riznych pohybt, které jsou provadény bez chyb a s urcitou rychlosti. Koordinac¢ni schopnosti
jsou sestaveny z dil¢ich schopnosti, které jsou v nich spojovany:

e schopnost orientaéni — schopnost uvédoméni si vlastniho pohybu a vztaht

v prostoru a Case béhem pohybové Cinnosti (fotbal, basketbal, plochy hfiste,
gymnastika — hrazda aj.). K ziskavani informaci v prib¢hu pohybu je dilezita
uroven analyzatort (zrak, sluch)
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schopnost diferenciaéni — schopnost vnimat polohu téla a rozliSovat pohyb

jednotlivych segmenti téla v prostoru s riznou rychlosti a komplikovanosti
pohybové ¢innosti (golf, lukostielba, hod na kos aj). Schopnost diferenciacni je

popisovana také jako kinesteticko- diferenciacni schopnost, kde jsou informace

do mozku ptfedavany ze svalti, vazi a Slach (Novosad, 2005)

schopnost rovnovdznd — udrzet télo ve spravné poloze i v ménicich se

podminkach. Dtlezitd je zde troven orientatni schopnosti a ¢innost
sluchového (vestibularniho) analyzatoru. OdliSujeme rovnovahu statickou a
dynamickou. Dtlezita je pro sporty, jako je gymnastika, brusleni, lyzovani
nebo Upoly

schopnost rytmicka — se vyskytuje ve vSech odvétvi sportu, ale s riiznou

intenzitou. V atletice se jedna naptiklad o béh — staly rytmus a naopak rytmus
proménlivy najdeme v gymnastice. Dale si pohyb mizeme k rytmu
prizptisobovat, zde se jednd o sporty vedené napf. muzikou — aerobik nebo
herni situaci — basketbal, fotbal, hokej aj.

schopnost pfizpisobovdni — béhem sportovni aktivity dochazi k nékolika

pohybovym zméndm a jedinec musi své motorické dovednosti ptizplsobit
vnéjSim podminkam tak, aby byla ¢innost provadéna rychle a presné. Vyuziva
tedy své naucené dovednosti, které rizn¢ kombinuje. DiileZit4 je tato schopnost
predevSim u sportd s ménicimi se podminkami napf. zdpas — reakce na
soupefe, vodni slalom, lyZovani aj. (Peri¢, 2004; Dovalil, 2010)

schopnost reakéni — se netyka jen reakce na signal, ktery lze v pribéhu

tréninkového zatizeni vylepSovat. S touto schopnosti se miizeme setkat béhem
sportovni aktivity, ve které bude potieba rychlého a spravného provedeni
pohybu, to znamen4, ze jedinec reaguje na zmény ve vnéj$im prostiedi a snazi
se jej co nejrychleji vyiesit (Novosad, 2005)
o propojuje se zaroven se schopnosti pfizpisobovani, kde je dulezité
vnimani z vnéjSiho prostiedi, jejich zpracovani a déale rychlé a presné
pohybové jednani (Dovalil, 2010)

schopnost spojovani pohybil a jejich ¢asti — jedinec vyuziva diive osvojené

pohyby, kombinuje je a vyuziva k feSeni pohybového ukolu. Tato schopnost je
vyuZzivana v gymnastice — sestava, atletice — rozb¢h s odrazem, micové sporty -

hod mice v behu, ptihravka v béhu aj. (Dvotakova, 2017)
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Rozvoi koordina¢nich schopnosti:

Ke zdokonalovani koordina¢nich schopnosti se vyuzivaji slozita cviceni, kterd jsou
naro¢nd na vnimani a uskute¢iiovani pohybové aktivity. Dulezité je zapojeni co nejvice
svalovych skupin v oblasti trupu, dolnich nebo hornich koncetin. Jejich zmény v rychlosti
provedeni nebo sméru. Pokud vyuzivame jednodussi cviky, je potieba je modifikovat nebo
kombinovat s jinymi zvyky, aby nedochdzelo k automatizaci pohybu, protoze pak k rozvoji
nedochazi. Do pohybové ¢innosti 1ze zaradit také nacini (Svihadlo, mice, tyCe aj.) nebo naradi.
Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vyuzivame nésledujici ¢innosti:

e cviceni provadéna pod tlakem

e cviceni se zménami béhem pohybové aktivity
e zmeény polohy téla

¢ kombinace naucenych motorickych dovednosti
e cviky se zménou rytmu

e cviceni v riznych obménéch. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Koordina¢ni schopnosti by méli byt u déti do 13 let pravidelnou soucasti tréninkovych
jednotek. Déti jsou v tomto veku nebojacné a dokazou uskutec¢iiovat pohyby v prostoru jako
je salto, skoky, premety aj. Cviceni rozvijejici koordina¢ni schopnosti by se mélo zatazovat
na zacatek hlavni ¢asti hodiny nebo tréninkového procesu. Jelikoz se jedna o naro¢néjsi cviky
zatézujici predevsim CNS, je dilezité cviceni provadét kratce a opakovat cviky v jednotlivych
sériich s dostate¢nym odpoc¢inkem mezi nimi. Dopomoc je béhem nové provadéné pohybové
¢innosti dilezita pro bezpetnéjsi provedeni a snadnéjSi pochopeni pohybu. V hodinach lze
pouzivat n¢kolik prostfedkl pro rozvoj:

e cvieni na trampoliné

e pfendSeni biemen

e piekonavani prekazek, prekdzkové drahy

e zrcadlova cviceni

e asymetrickd cviceni

e cviceni ve ztizenych podminkach

e rytmicka cviceni

e rovnovazné a balan¢ni cviky

e cviceni s nacinim

e cviceni v Casovém limitu. (Dvordkova, 2017; Peri¢, 2004)
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Na zjisténi urovné¢ koordinac¢nich cviceni jsem vyuzila nasledujici méteni:

béh s kotoulem — spojovani cyklickych (beh) a acyklickych pohybi (kotoul), orientace

v prostoru a schopnost ménit vertikalni polohu téla.

3.5.1.5 Flexibilita

U kazdého sportovniho odvétvi jsou jednotlivé pohybové schopnosti typické. Nekteré
sporty vyuzivaji maximalni kloubni rozsah a bez toho se ve vrcholovém sportu neobejdou.
Hovotime tady o dostate¢né flexibilit¢ az hypermobilit¢ — velky kloubni rozsah, ale mensi
stabilita kloubu. Mezi takové sporty fadime napt. skoky do vody, moderni gymnastiku,
synchronizované plavéni aj. Dale existuji sporty, u kterych je kloubni pohyblivost potiebna
pouze v urcitych ¢astech téla, jako napt. plavani, nohejbal, karate nebo jiné bojové sporty. Ve
sportech, kde neni potiebna flexibilita a kloubni pohyblivost je snizend — md omezeny rozsah
pohybu, se vyuzivaji jiné pohybové schopnosti.

Flexibilita, ohebnost nebo také kloubni pohyblivost je ve sportu chapana jako
dispozice pro rozsah pohybu v kloubech lidského téla - ,,...schopnost vykondvat pohyby ve
velkem kloubnim rozsahu. “ (Dovalil, 2010, st 124)

Ovliviiuje funkéni predpoklady pohybového aparatu Clovéka. Rozsah pohybu je
zavisly na nékolika faktorech napt. veéku, rozcviceni, stavbé kloubu, pohlavi, napéti svalu aj.
Mizeme rozliSovat kloubni pohyblivost aktivni a pasivni.

e Aktivni — maximalni pohyb vlastnimi silami.

v

e Pasivni — vyuZivani vnéjsi sily (ucitel, gravitace, partner aj). (Skopova, 2013)

Rozvoj kloubni pohyblivosti:

Pti rozvijeni kloubni pohyblivosti musime dbat na anatomicko- fyziologické aspekty
jedince a béhem rozvoje je dileZzité dosahnout krajni polohy pohybu v jednotlivych kloubech,
aby dochézelo k zvétSovani rozsahu. (Peri¢ a Dovalil, 2010; Dovalil, 2002)

Pro rozvoj kloubni pohvyblivosti, jsou dilezité nasledujici zasady:

e rozcviceni a svalové zahtati

e protahovani béhem uvolnéného svalu

e protahovani provadime do mirného napéti svalu

e soustfedénost

e spravné dychani (nadech a béhem vydechu protahujeme sval)

e kratsi, ale Cast¢j$i cviCeni.
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Metody rozvoje rozdé€lujeme do dvou skupin:

e Aktivita pohybu:

o aktivni pohyb — k provadénému pohybu vyuzivame pouze nase sily
o pasivni pohyb — k pohybu ndm pomahaji jiné sily (trenér, ucitel).

e Dynamika provedeni:

o dynamické provedeni — §vihové metody pohybu
o statické provedeni — provedeny pohyb udrzujeme v urcité pozici.
Kloubni pohyblivost nemusi byt spojovana vzdy jen s vykony ve sportu, ale je také

prevenci pied riznymi zranénimi. Dostateéné protazeni a kloubni pohyblivost vedou k vétsi
odolnosti vii¢i zranénim svalt. Pii kloubni nepohyblivosti, miize dojit k natazeni nebo
natrzeni svalu. U déti je rozvoj flexibility dilezity, proto musime dbat na spravném drZeni
téla, dodrzovat protahovaci a vyrovnavaci cviceni béhem kazdé pohybové cinnosti, aby
nedochézelo k jednostrannému zatézovani. (Peric, 2004)
Na zjisténi trovné¢ kloubni pohyblivosti jsem vybrala nasledujici testovaci méfeni:

hluboky ptedklon — zjiStuje kloubni pohyblivost, ohebnost a pruznost, predev§im

v oblasti bederni patete a kycelniho kloubu.

3.6 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti se chapou jako jiZz osvojené €innosti, které pouzivame v bézném
zivoté — ve sportu, v zaméstnani aj. Co se tyka dovednosti, tak se nemusi jednat pouze o
¢innost pohybovou, ale také napt. o dovednost jazykovou, komunika¢ni nebo socialni. Proto
pohybovou dovednost mizeme definovat jako uc¢enim ziskanou ¢innost, se kterou pohotové a
piesné fesSime pohybové tkoly k dosaZeni zvoleného cile 1 pfes ménici se vngj$i podminky.
Danad pohybova aktivita nemusi byt v bézném zivot€¢ vzdy vnimana, jelikoz se jednd o
automatické pohyby naseho organismu. Ve sportu se jednad o nau¢enou ¢innost nebo pohyb
tykajici se sportovni hry jako je napt. skok, piihravka nebo hod balonem. (Mékota, 2007)

Dovalil pohybovou dovednost definuje: ,,jako tréninkem ziskany komplex vykonovych
predpokladii sportovce resit spravné a ucinné ukoly dané sportovni specializace. Navenek se
projevuje ucelovou koordinaci pohybové cinnosti. Vnitiné ji zajistuji odpovidajici
neurofyziologické mechanismy a energeticky metabolismus. “ (Dovalil, 2005, st. 17)

Pohybovou dovednost proto oznaCujeme jako nauceny pohyb, ktery jedinec ziskal

béhem motorického uceni a dokaze jej zrealizovat. Pro osvojovani pohybovych dovednosti
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jsou dulezité biologické (vrozené) predpoklady neboli pohybové schopnosti (viz nize), které
ovlivituji pohybovou troven dovednosti. (Dvotakova, 2007)

Podobn¢ jako jiz zminéni autofi popisuji pohybové dovednosti také Peri¢ s Dovalilem,
a to jako presn¢, ucelné a usporné¢ osvojené pohyby ke spravnému provedeni a vyfeSeni
pohybového tkolu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Autofi M¢kota a Schnabel mezi zdkladni pohybové dovednosti zatazuji:

e hazeni, chytani

e Splh

e podpirani, viseni
e tahani

e plazeni

e skoky, poskoky
e zvedani

e balancovani

e chizi, béh

e kotouly.

U pohybové dovednosti je duilezité cilové zaméfeni a proto veskery pohyb nelze
povazovat za pohybovou dovednost. (Mékota, 2007; Schnabel, 1993)

Ziskani urcité Urovné pohybovych dovednosti je u déti zcela nezbytné, proto je
potieba tyto dovednosti neustdle rozvijet. Na svych zdkladnich dovednostech poté mohou
stavét a dosahovat postupné na dal$i a pokrocilejsi motorické dovednosti. Nejefektivnéjsi
uceni pro déti jsou rizné hry, ve kterych jsou zatazovany skoky, hody mic¢em, béhy, zmény
polohy téla, obraty aj. (Walkley, 1996)

V dalsi podkapitole uvadim rozdé€leni pohybovych dovednosti.

3.6.1 Rozdéleni pohybovych dovednosti

Pohybové dovednosti se klasifikuji podle urcitych rysit a existuje mnoho riznych
ptistupi k jejich kvalifikaci. Proto uvedu jen nékteré typy tfidéni.
Peri€ stejné jako Mékota rozdéluje motorické dovednosti na:

Piesnost pohybu (jemné - hruba motorika):

e Jemnd — cinnost menSich svalovych skupin, které jsou nezbytné v dennim zivoté

(ruka, prsty), zde se jedna o spolupraci a formovani jemné pohybové koordinace (ruka
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— oko). Jemna motorika se uplatiiuje v mnoha profesich, jako je naptiklad oprava
elektroniky, hodinek a ve sportu ve stielectvi nebo v lukostielbé.

Hrubd — zapojeni velkych svalovych skupin, kde pfesnost provedeni neni tak dilezité
jako u jemné motoriky. Béhem pohybové Cinnosti je zapojeno vice segmentl téla
(koncetiny, zada nebo hlava). Patii sem vétSina sportovnich disciplin, jako je plavani

motylem, skok daleky, box aj.

Stalost prostfedi (pohybova dovednost oteviena — uzaviend):

Oteviend — neptedvidatelné prostiedi, které se méni béhem provadéjici Cinnosti jak
prostorove, tak casové. Behem meéniciho prostiedi je dilezita koordinacni ¢innost a
prizptisobivost k danym podminkam. Jednd se naptiklad o herni utkéni (uvolnéni
hrace a postaveni hract v poli).

Uzaviena — predvidatelné prostredi, které se neméni a proto koordinac¢ni ¢innost neni
tolik diilezitd. Rozméry jsou po celou dobu pohybové Cinnosti stejné (Casovy a
prostorovy interval se neméni). Jednd se napiiklad o gymnastiku — cvic¢eni na hrazdé,

na bradlech.

Cinnost s pfesné danym jednotlivym pohybem, nebo naopak neustilou pohybovou aktivitou

(moznost stanovit zacatek a konec — diskrétni, sériové nebo kontinualni dovednost):

Diskrétni — pohybova disciplina, ktera ma kratsi trvani (dany zacatek a konec). Jedna
se naptiklad o vrhy, skoky, gymnastiku (salto), hody, odbiti nebo podani v tenise.
Kontinualni — jedna se o plynulou pohybovou ¢innost trvajici n€kolik minut, u které
neni stanoveny zacatek ani konec. Mluvime tady o cyklistice, brusleni nebo také fizeni
auta.

dovednostni c¢innost. Jednd se o osvojeni nékolika ruznych elementt, které
zdokonalujeme zvlast, a poté vedou k vytvoreni celé pohybové &innosti. Radime sem
napiiklad akrobatickd cvieni v gymnastice (salto vzad, pfemet vzad, vymyk — to¢ —
podmet na hrazd¢, rondat aj.), lyZarskou akrobacii aj. (Peri¢, Dovalil, 2010; M¢kota

2007)

Peri¢ s Dovalilem dale uvadi jako pohybovou dovednost komplexnost (celkova — dil¢i):

Celkova — kone¢na pohybova dovednost napiiklad v akrobacii (salto vpted, salto

vzad).
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e Dilci — pouze urcita cast z celé pohybové dovednosti (slalom a vedeni mice — zde se

jedna o komplex dvou samostatnych dovednosti — béh a manipulace s micem).

3.6.2 Motorické uceni

Pohybové dovednosti si osvojujeme motorickym ucenim, proto je definujeme jako
naucené¢ pohyby k vyfeSeni urcitého pohybového tkolu. Béhem motorického uceni dochazi
k osvojovani novych pohybovych operaci, které jsou nezbytné v urcité sportovni discipling.
Nékteré pohyby jako béh, chlize nebo skok jsou pro jedince v podstaté pfirozené, ale béhem
tréninkového procesu je tieba se zamétit na dokonalé a stabilni zvladnuti pohybu v ménici se
podminkach. (Peric, 2004)

»MnozZina vnitrnich procesii spjatych s praxi ¢i zkuSenosti vedouci k relativné
permanentnim ziskiim ve zpusobilosti k dovedné cinnosti. “ (Schmidt, 1991, st. 285)

Diky motorickému uceni ziskdvame, zdokonalujeme a stabilizujeme urcité¢ pohybové
dovednosti v jednotlivych disciplinadch. Dilezity je pfijem informaci, jejich uchovani a
nasledné vyuziti v praxi. (M¢kota, 2007)

Peri¢ a Dovalil charakterizuji motorické uceni jako specialni druh uceni, pfi kterém si
osvojujeme pohyby nové nebo zdokonalujeme pohyby jiz naucené. Je to tzv. proces od
osvojené¢ho pohybu az k dokonalému provedeni pohybu. Dokonale osvojeny pohyb je jeden
z nejdilezitéjsich tkoli sportovniho tréninku. Motorické uceni se rozdéluje do Ctyt fazi, které
by na sebe mély plynule navazovat. Kazda faze se vyznacuje specifickymi ukoly.

1. seznamovaci (generalizace)

2. zdokonalovaci (diferenciace)
3. automatizace
4

tvotiva realizace (tvofiva koordinace)

3.6.2.1 Faze seznamovaci

S 24

predstavu ziskavdme od ucitele nebo trenéra, ktery se ndm ji snazi vytvofit slovné, vizudlné
(ndzorn€ sam provede pohyb nebo vyuzije videoukdzku) nebo tzv. provedenim pohybu (trenér
,vede pohyb ruky nebo nohy sportovce). (Peri¢, Dovalil, 2010)

V pribéhu motorického uceni je dulezitd motivace k osvojovani nové pohybové
dovednosti. Béhem tohoto procesu nejde o dokonalé provedeni pohybu, ale pouze o
seznameni se s pohybovou dovednosti, jeji dokonalou ukazkou a vytvofeni si predstavy pro

cvicence. (Dovalil, 2002)
- 40 -



Prvni faze motorického uceni se také nazyva faze senzomotorickd, tedy vyvoj
vnimani, béhem které¢ho se vyuzivaji ur¢ité védomosti a zkusenosti. Ucelné se béhem uceni

ovliviuji funkce analyzatori, v¢etné jejich spojeni ve specificky celek. (Dovalil, 2005)

3.6.2.2 Faze zdokonalovani

V ptedchozi casti se ziskavaly hrubé pohyby, které se nékolikrat opakovaly.
V nasledujici fazi dochazi k zlepSovani pohybové dovednosti, kterd je osvojena
v nejjednodussi formé. Béhem nacviku dochazi k vnimani pohybu a tak k odstraniovani chyb.
Jedinec si dale uvédomuje pohyby jednotlivych ¢asti téla a jejich zmény. Jedna se tedy o
opakované nécviky, které vedou k upevnéni pohybu. V pribéhu tohoto uceni je dillezita
slovni kontrola, povzbuzeni a zpétna vazba ucitele nebo trenéra. (Peric, Dovalil, 2010)

Fazi zdokonalovani lze tedy definovat jako detailni pfedstavovani, zlepSovani
koordinace, spojovani a postupné upevilovani motorické dovednosti ve standardnim

provedeni. (Dovalil, 2005)

3.6.2.3 Faze automatizace

Ve tfeti fazi motorického uceni je pohybova dovednost pln€ ovladnuta a jeji trénink je
zaméten na urcité detaily, které mohou zlepSovat celkovou pohybovou dovednost. Neustalé
k automatizaci. Trénink se nezaméfuje pouze na zvladnuti pohybové Cinnosti fyzicky, ale také
na vytvoreni dokonalé pfedstavy o provadéné pohybové dovednosti. Toto je oznacovano jako
reminiscence — zlepSovani dovednosti bez nacviku. Jedna se o specidlni metodu, kdy se pohyb
neprovadi, ale pouze predstavuje ve své hlave. (Peri¢, Dovalil 2010)

Nekteti autofi nazyvaji tieti fazi fazi stabiliza¢ni. Béhem ni jedinec dosdhne upevnéni
motorické struktury i v ménicich se variantich provedeni. Pohyby jsou plné kontrolované,

vnimang, sladéné a sjednocené na vysoké trovni. (Dovalil, 2005)

3.6.2.4 Faze tvoriveé realizace

V této fazi motorického uceni uz nehovofime o samotném uceni, ale o vlastnim
vyuzivani pohybovych dovednosti. Probihd zde vytvafeni a feSeni pohybovych celki béhem
zavodéni nebo utkani. (Peri¢, Dovalil 2010)

Tvotiva realizace neboli variabilni tvofivost je vysoce osvojena dovednost, kterou lze

tvofiveé uplatnit 1 béhem ndro¢nych a ménicich se podminek. Zalezi na dané situaci a jejim
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nasledném vyfeSeni spojenim raznych dovednosti, napt. pod casovym tlakem, b&hem

fotbalového utkani aj. (Dovalil, 2005)
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4 HYPOTEZY

1.

HYPOTEZA: Piedpokladam, Ze divky budou v primérném vysledku ve druhém
méieni lepsi v koordinac¢ni a flexibilni schopnosti.

HYPOTEZA: Ptedpokladam, Ze chlapci budou ve druhém méfeni v primérmém
vysledku lepsi v silovych a rychlostnich schopnostech.

HYPOTEZA: Piedpokladam, Ze u poloviny testi pohybovych schopnosti budou
primérné vysledky ve 2. méteni lepsi u chlapci minimalné o 5% nez u divek.
HYPOTEZA: Nepiedpokladam, Ze by Zaci sportovni tiidy byli ve vysledcich

testdl v podprimérnych hodnotéch.

. HYPOTEZA: Piedpokladam, Ze sportovni tiida bude ve viech testech 2. méfeni

pohybovych schopnosti v priméru minimalné o 10% lepsi nez tfida nesportovni.
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5 VYZKUMNA CAST

Problém prace:

Déti v 6. tiidé se musi vypotadat s riznymi psychickymi, télesnymi i socialnimi
zménami. Piechézeji z 1. na 2. stupeti ZS, vytvateji si nova pratelstvi, ziskavaji dovednosti a
zacinaji se u nich vyvijet sekundarni pohlavni znaky, tudiz se vytvareji odliSnosti mezi
pohlavimi. N¢ktefi prestavaji mit zajem o sport a pohybové aktivity. Proto vSechny tyto
aspekty mohou mit vliv na troven jejich pohybovych schopnosti.

Vvyzkumné otazky:

1. Ve kterych pohybovych schopnostech budou divky v primérmém vysledku lepsi
nez chlapci?

2. Ve kterych pohybovych schopnostech budou chlapci v primérném vysledku lepsi
nez divky?

3. Budou primérné vysledky testovani lepsi u chlapct nebo divek?

4. Jaké budou vysledky sportovni tfidy v porovnani se standardizovanymi vysledky
testll pro béznou populaci?

5. Bude sportovni tfida v pohybovych schopnostech v primémém vysledku lepsi,

v porovnani se tfidou nesportovni?

Cil prace:

Cilem diplomové prace je zjistit urovenn pohybovych schopnosti divek a chlapci
sportovni a nesportovni tfidy 6. roéniku FZS Chodovicka. Na zakladé zjisténych tdaji
porovnat a srovnat vysledky vSech Zakli mezi sebou a nasledné jej srovnat se

standardizovanymi vysledky testl pro béZnou populaci.

Diléi cile:

1. Zjistit pohybové schopnosti divek sportovni tiidy 6. roéniku ZS.
Zjistit pohybové schopnosti chlapcii sportovni tiidy 6. roéniku ZS.
Porovnani pohybovych schopnosti chlapcii a divek 6. ro¢niki ZS.

Srovnani vysledki se standardizovanymi vysledky testovani pro béznou populaci.

U

Porovnani vysledki testovani sportovni tfidy s tfidou nesportovni.
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5.1 Metodika a postup prace

V praktické &asti jsou zpracovany vysledky viech testovanych zakd ZS Chodovicka.
Béhem testovani bylo zapotiebi pouzit nékolik metod a zajistit vhodné prostiedky pro méfeni

a zjistovani urovné pohybovych schopnosti.

5.1.1 Metody

Na ovéteni hypotéz bylo zvoleno nékolik metod pro ziskani potiebnych dat, jejich
utfidéni, zpracovani a zavéreéné vyhodnoceni vysledkd. Proto jsem zvolila nasledujici
empirické metody:

A. Metoda pozorovani

Béhem plnéni praxe z predmétu télesna vychova, kterd probihala na FZS Chodovicka
jsem méla moznost pracovat s rozdilnymi skupinami zakt a zakyn. Pfi pozorovani urcitych
rozdilti v pohybovych schopnostech divek a chlapcii mé napadlo zjistit urovenn pohybovych
schopnosti u 74kl 6. ro¢niku, u kterych probihaji psychické, fyzické a fyziologické zmény.

Pro stanoveni trovné pohybovych schopnosti zakl 6. ro¢niku jsem zvolila testovaci
baterii, kterd je srovnatelna se standardizovanymi vysledky bézné populace. Proto se v mé
diplomové praci jedna o kvantitativni (objektivni) méteni.

B. Metoda testovani (deskripce)

Deskriptivni vyzkum popisuje a klasifikuje ziskané informace. Tyka se tedy vSech
probandi, ktefi se zacastnili testovani trovné motorickych schopnosti. Pro uskutecnéni
vyzkumné cCasti mé diplomové prace jsem si nejdiive musela fadné nastudovat materialy
z kniZek nebo z internetovych zdrojl, abych mohla zvolit nejvhodnéjsi testovaci baterii pro
zaky 6. rocniku. VSichni testovani zaci jsou zapojeni do programii OVOV (odznak
vSestrannosti olympijskych vitézi) a SOV (olympijsky viceboj), které zminuji v teoreticke
¢asti. Vyucujici télesné vychovy je do hodin zapojuji. Tiida sportovni ma od zacatku do
ukonceni métfeni 5 hodin télesné vychovy tydné, tfida nesportovni pouze 2 hodiny. Kdy
testovani probéhlo, viz kapitola niZe (postup prace).

C. Metoda dotazovani

Posledni metoda dotazovani byla zamétena na vyucujici télesné vychovy testovanych
tfid. Vytvofeny dotaznik (viz ptiloha) zjistuje, zda se ucitelé TV na hodiny piipravuji a jaké
prosttedky vyuzivaji pro rozvoj vSech motorickych schopnosti. Dotaznik vyhodnotim a
srovnam s vysledky méteni vSech testovacich skupin (4 skupiny). (Chraska, 2016; Pelikan,

1998)
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5.2 Postup prace

Pro vypracovani vyzkumné c¢asti mé diplomové prace zaméfené na porovnani
pohybovych schopnosti divek a chlapcii sportovni a nesportovni tfidy 6. ro¢niku bylo
zapotiebi dikladné nastudovani materidl, které se vénuji pohybovym schopnostem, dale
pfiprava a dodrzovani celého pribéhu méfeni. Vyzkumu se ztcastnilo celkem 40 zaki (10
divek a 10 chlapci ze sportovni tfidy, 10 divek a 10 chlapcti z nesportovni tfidy). Méfeni zakt
probihalo na pozemku FZS Chodovickda bud’ na atletickém ovale, nebo v prostorach
télocvicen od zafi do tinora 2019. Prvni testovani probe&hlo béhem zati 2018. Ve skolnim roce
2018/ 2019 absolvovali zZaci sportovni tfidy 5 hodin télesné vychovy tydné (z toho 2x
dvouhodinové vyuky a 1x hodinové vyuky) a Zaci nesportovni tfidy 2 hodiny télesné vychovy
tydné. V prib&hu Skolniho roku vybrani Zaci reprezentovali Skolu v riiznych sportovnich
disciplinach, kde méli moznost své pohybové dovednosti téz rozvijet. Zaveéreéné testovani
bylo provedeno v bieznu 2019. Piedem stanovené ukoly a postup prace mi pomohly proces
testovani snadnéji zrealizovat. Plan vyzkumu zahrnoval tyto body:

» vybér vhodnych testl jednotlivych pohybovych schopnosti
» meéfeni zakd na zacatku Skolniho roku 2018/ 2019 — zacatek vyzkumného
obdobi
zaci absolvuji hodiny télesné vychovy pod vedenim svého ucitele
sestaveni dotazniku pro ugitele FZS Chodovicka
druhé méfeni (vysledna kontrola)
sepsani a vyhodnoceni vysledkl
porovnani vysledkli mezi zaky
porovnani vysledkl se standardizovanymi testy

aritmeticky primér vykont chlapct a divek z kazdé testovaci baterie

YV V. V V V V V V

formulace zavéru.

Vybrana testovaci baterie:

Ke zjisténi pohybovych schopnosti jsem vybrala celkem osm testovacich disciplin.
Nekteré testovaci baterie se propojuji s olympijskymi disciplinami, kterym se zaci v prubéhu
Skolniho roku vénuji. Zaméfila jsem se hlavn€ na vSestrannost testovani a snazila se vybrat
testy na kazdou pohybovou schopnost. Cerpala jsem z praci od Neumana, Fejtka a Mé&koty,
ktefi se vénuji testovani pohybovych schopnosti. Vysledky je mozné srovnat se

standardizovanymi vysledky pro béZnou populaci.
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1. Testovani vytrvalostnich schopnosti:

Pro zjisténi urovné vytrvalostnich schopnosti jsem vybrala nasledujici discipliny:

a) Distanéni béhy

Pro divky byla urcena trat’ o délce 500m a pro chlapce 600m. Dané meéfeni bylo
hodnoceno podle upravenych tabulek méfeni Pavka (1974 a 1977) - normy b&hu na 500 m,
600 m a 1000 m (v sekundach).

Bylo vymezeno Uzemi, kde béh zacina a kde konc¢i. VSichni testovani se vzdalenost
snazili probéhnout v co nejkratSim case. Pokud byl zdk z néjakého divodu unaven nebo
nemohl dob&hnout, bylo dovoleno z béhu piejit na chizi. Zaci, ktefi dobéhli, byli méfeni
s presnosti na 1 sekundu.

K tomuto testovani jsem vyuzila atleticky oval o délce 250 m na pozemku FZS

Chodovicka, aby méli zaci stejné podminky.

b) Skoky ptes Svihadlo
Tento test je zaméfeny na specifickou vytrvalost Zakli ve véku 12 — 19 let. Vysledky
byly poté srovnavany s tabulkami pro zaky ve véku 12-19 let (KTV Pedf Plzen, Groulik
2002)
Po dobu dvou minut méli Zaci zvladnout co nejvice pieskokl ptes Svihadlo. Povolen
byl pouze pieskok snozmo, bez meziskoku.
Me¢éteni probihalo v malé té€locvicné ve dvojicich. K testovani bylo zapotiebi §vihadlo

a stopky.

2. Testovani silovych schopnosti

Pro zjisténi urovné silovych schopnosti jsem vybrala nésledujici discipliny:

a) Leh—sed
Tento test jsem si vybrala z toho diivodu, Ze je velice popularni.
Zjistuje dynamickou silu kycelnich, bedernich, bfiSnich a stehennich svali. Vysledky
meéfenych zakl jsou srovnavany podle tabulek z norem Unifit testu (viz pfiloha — leh sed).
Testovany zak lezi v poloze na zadech, ruce méa za hlavou spojené, nohy pokrcené
v kolenou (pravy uhel sviraji chodidla a bérce), chodidla (cca 30 cm od sebe) se dotykaji
podlozky. Zacina se polohou vleze na zadech, z této polohy se testovany zak dostava do sedu

(lokty se musi dotknout kolen) a poté zpatky do lehu. Nohy méficiho zaka drZi asistent pevné
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na podlozce a zaroven pocitad dotyky kolen s lokty po dobu celého méteni. Celé cviceni se
snazi zak provést co nejrychleji po dobu jedné minuty.
Testovani probihalo v malé t€locvicné ve dvojicich. K méteni byla zajiSténa Zinénka a

stopky.

b) Hod medicinbalem obouru¢ pies hlavu (3kg)

Timto testem byla méfena dynamicka sila svali trupu a pazi. Vysledky meéfeni
srovnavam s primérnou délkou hodu medicinbalem podle tabulek italského méfeni, Merni,
Carbonaro, Dal Monte 1992 (viz ptiloha hod medicinbalem obouruc pies hlavu)

Me¢fiena osoba stoji na vyznacené ¢afe zady do sméru odhodu. Postoj rozkrocny, mic¢
sviraji obé ruce, mirné ptedklonéni trupu vpied s napjatymi pazemi a poté odhod medicinbalu
ptes hlavu. M¢éti se vzdalenost od lajnové Cary na misto dopadu.

Metilo se ve velké télocvicné a byla potfeba vyznacena ¢ara odhodu, medicinbal a

méfici pasmo.

c) Skok daleky z mista odrazem snozmo

Skok daleky z mista testuje vybusnou silu nohou a obratnostni tiroven. Stejné jako test
leh — sed je 1 tento soucasti systémt Eurofit a Unifit test. Vybusna sila dolnich koncetin
testovanych zakl se porovnava podle tabulek informativnich hodnot Unifit testu (viz ptiloha —
skok z mista).

Zakladni postaveni je stoj (nohy v Sifce panve) se Spickami t€sné u vyznacené lajny.
Ze stoje se zak dostava do podiepu s rukami natazenymi vzad poniz, naslednym Svihnutim
pazemi a soucasnym odrazem snozmo, se zak odlepuje od podlozky a snazi se dostat co
nejdal za vyznacenou ¢aru. Pii dopadu zlistane stat a méfi se vzdalenost od odrazové ¢ary po
dotyk blizsi nohy (paty). Vzdalenost se mé&ii na kolmici a udava se v centimetrech. Zak ma tii
pokusy a pocita ten se nejdelsi odraz.

Meéteni probéhlo v prostorach télocvicen, kde bylo potieba métici pAsmo a odrazova

cara.
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3. Testovani rychlostnich schopnosti
Pro zjisténi urovné rychlostnich schopnosti jsem vybrala nésledujici disciplinu:

a) Béh na 50m s pevnym startem

Méfeni se zaméfuje na zjisténi rychlostnich schopnosti. Patfi mezi nejpouzivanéjsi
testy. Hodnoceni rychlostnich vykond porovnavam podle tabulek Pavek, M¢kota, Blahus
1983 (tabulka béh na 50m viz ptiloha).

Start z polovysokého startu. Testovany zak se snazi zab¢hnout cely tusek v co
nejkratSim Case.

Meéfeni probihalo na atletické draze, kde bylo zapotiebi zajistit asistujiciho zaka, ktery

provadél startovaci povely (pfipravit — pozor — signal) a stopky.

4. Méreni koordina¢nich schopnosti

Pro zjisténi urovné koordinacnich schopnosti jsem vybrala nasledujici disciplinu:

a) B¢h s kotoulem

Tento béh zjistuje troven koordina¢nich schopnosti, spojovani cyklickych (béh) a
acyklickych (kotoul) pohybt, orientaci v prostoru a schopnost ménit vertikalni polohu téla.
Vysledky testli se srovnavaly podle tabulkovych hodnot Denisiuk, Mékota a Blahu§ 1983
(tabulka béh s kotoulem viz ptiloha).

Testovany zak zahajuje béh na signal z vysokého startu k prvni ty¢i, kterou bez dotyku
obiha, pokracuje béhem k Zinénce, na které provadi kotoul vpted. Poté nésleduje béh k druhé
ty¢€i, kterou bez dotyku obéhne, dotkne se cary a bézi po Ctyfech k zinénce, kde provadi druhy
kotoul vpted. Po kotoulu vstava, obiha prvni ty¢ bez dotyku a bézi za cilovou ¢aru. Testovany
ma jeden pokus a ¢as se méfi na 0,1 sekundy.

Béh s kotoulem se méfil v té€locvicné, kde byly zapotiebi tyce, Zinénka a stopky.

5. Méreni flexibility (obratnosti)

Pro zméfeni obratnostnich schopnosti jsem zvolila hluboky pfedklon.

a) Hluboky predklon

Tato vybrand testovaci bariera zjiStuje uroveit kloubni pohyblivosti, ohebnosti a
pruznosti, pfedev§im v oblasti bederni patefe a kycelniho kloubu
Testovany zak si v sedu snozmo opie chodidla o bednu, kolena musi byt propnuta.

Poté se pomalu v pfedpazeni piedklani, snazi se dostat prsty rukou na bednu a zaroven se
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snazi dosdhnout co nejdelsi vzdalenosti za Spicky nohou. V krajni poloze drzi po dobu
minimalné 2 sekund. Mé&fime dosah prstli na centimetrovém méfidle od Spicek nohou.
Pokud se méfeny zak dostane za Spicky nohou ma kladnou hodnotu (+), pokud ke
Spickam prstli svych dolnich koncetin nedosahne, ma zapornou hodnotu (-).

Tato schopnost byla meétena v prostorach télocvicen, kde byla zapotiebi bedna

s vyznacenymi rozmeéry (cm).
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5.3 Vyzkumna a vysledkova Cast

Ve vyzkumné a vysledkové casti uvedu vSechny vysledky testi pohybovych
schopnosti divek a chlapct sportovni a nesportovni tiidy z prvniho i druhého méfeni, které
porovnam a zhodnotim. Poté vysledky testli méfeni sportovni tfidy chlapct a divek porovndm
s tabulkami pro béznou populaci a uvedu vysledky jejich nadprimérnosti, primérnosti nebo
podprimérnosti. Poté srovnam a porovnam, jaké pohlavi je ohledné pohybovych schopnosti

zdatnéjsi a v nakonec porovndm vysledky méfeni sportovni tfidy se tfidou nesportovni.

Vybrana skupina jedinci z 6. ro¢niki

Tabulka ¢. 3: vybrana skupina mérenych Zakui:

SPORTOVNI TRIDA NESPORTOVNI TRIDA

Divky | Vék/ vyska | Chlapci | VEk/ vyska | Divky | VEk/ vyska | Chlapci | VEk/ vyska
BP 11/ 158 AB 11/ 156 BKA | 11/158 AO 11/ 152
BB 11/ 155 DB 11/ 157 BKL | 11/157 BO 11/ 150
FA 11/ 157 SD 11/ 166 CT 11/ 152 KM 11/ 168
JEM | 11/167 DF 11/ 171 DA 11/ 155 NDT | 11/153
IN 11/ 158 DI 11/ 153 HA | 11/154 PM 11/ 156
JA 11/ 155 KK 11/ 152 KT 11/ 150 PL 11/ 149
KJT | 11/156 LT 11/ 150 KL 11/ 148 SJ 11/ 152
LB 11/ 157 HL 11/ 160 LE 11/ 154 SS 11/ 150
RN 11/ 151 OR 11/ 152 LL 11/ 158 MM 11/ 146
ST 11/ 158 PV 11/ 154 MM | 11/152 \2] 11/ 147

Zdroj: vlastni

5.3.1 Vyhodnoceni vysledki sportovni tiidy

V nasledujicich kapitolach uvadim vysledky méfeni pohybovych schopnosti tfidy
sportovni. Porovnani 1. a 2. méfeni mezi jedinci, jejich zlepSeni a zhorSeni je uvedeno v
tabulkach. V dalsi podkapitole zhodnotim a porovndm pohybové schopnosti divek a chlapct.
Vsechny vysledky z jednotlivych disciplin budou vyjadieny také pomoci grafii, v zavéru této
kapitoly se zaméfim na srovnani vysledkli sportovni tfidy se standardizovanymi testy pro
béznou populace, kde bude znazornéna jejich troven pohybovych schopnosti (nadprimérnost,

primérnost nebo podprimernost).
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Vysledky divek a chlapcu sportovni tfidy:

V této kapitole uvadim vysledky z méteni pohybovych schopnosti divek a chlapct
sportovni tfidy. Kazda testovaci baterie je vlozena do tabulky, kterd obsahuje vysledky
prvniho a druhého méteni kazdého zaka. Vysledky vSech Zzakl v tabulkdch jsou oznaceny
zelenou barvou (zlepSeni) nebo cervenou barvou (zhorSeni). V posledni fad¢ shrnu vysledky a

4

uvedu pohybové nejschopnéjsi jedince a pohlavi v jednotlivych métenich.

1. Testovani vytrvalostnich schopnosti

Tabulka &. 4: Distancni béh (500m) divky a chlapci (600m) sportovni tridy

Divky | 1. méreni Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BP 104 s AB 135's
BB 119s DB 125 s
FA 122’5 SD 1335
JEM | 129s DF 138 s
JN 120 s DI 136's
JA 118 s KK 123 s
KJT 107 s LT 140 s
LB 118s HL 121's
RN 114 OR 127 s
ST 1135 PV 121's

Zdroj: vlastni

Vysledna tabulka méfeni sportovni tfidy v distanénim b&hu ndm ukazuje vyrazné
zlepseni u divek, kde sedm divek z deseti (70%) doséahlo lepsiho vysledku ve 2. méfeni. Pét
z deseti chlapci (50%) si vysledek ve 2. méteni také zlepsilo.

Naopak horsi vysledky ve druhém méteni maji dvé divky z deseti (20%) a tii z deseti

(30%) chlapcii. Jedna divka (10%) a dva chlapci (20%) maji shodné prvni i druhé méfeni.

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

Ucitel sportovni tfidy JK se na vytrvalostni schopnosti nezamétoval jako na jiné
schopnosti. Béhem hodin TV pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti vyuzival §vihadlo, kruhovy

trénink nebo pohybové hry.
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Ucitelka sportovni tfidy PV se na vytrvalostni schopnosti také nezamétovala. Pokud se
v n¢jaké hodin€ vytrvalostnim schopnostem vénovala, vyuzivala ptedevs§im Svihadlo, soutéze,

piekazkové drahy nebo pohybové hry.

Porovnani prumérnvych vvkoni chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

e sportovni trida — divky @ 113,9 s

e hodnoty pro béznou populaci — divky @ 132 s

e sportovni trida — chlapci @ 132,1 s

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 148 s.

V pfepoctu na vzdalenost distancniho béhu maji divky v prepoctu na 1 metr 0,228

sekund a chlapci 0, 220 sekund. Z toho vyplyva, Ze chlapecké Casy jsou rychlejsi nez Casy

divei.
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Tabulka ¢. 5: Skoky pres Svihadlo sportovni tiidy

Divky | 1. méFeni |2. méfeni | Chlapci | 1. méfeni | 2. méreni
BP 193 AB 142
BB 244 DB 210
FA 200 SD 178
JEM | 156 DF 140
JN 185 DI 141
JA 225 KK 323
KJT 212 LT 140
LB 215 HL 190
RN 141 OR 234
ST 290 PV 140
Zdroj: vlastni

V tabulce muzeme pozorovat vysledky méfeni ve skoku pies Svihadlo u sportovni

tiidy. Devét divek z deseti a osm chlapcil z deseti dosahlo ve 2. méteni lepsiho vysledku nez

v 1. méteni. Tudiz 90% divek a 80% chlapci dosahlo zlepseni.

divka d

Méné preskokl ptes Svihadlo ve 2. méfeni maji dva chlapci z deseti (20%) a jedna

eseti (10%).

Vvhodnoceni dotazniku rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

viz dotaznik vytrvalostnich schopnosti distan¢ni behy (500, 600 metr).

Porovnani prumérnvch vvkonu chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

sportovni trida — divky © 246,3

hodnoty pro béznou populaci — divky @ 140 — 180
sportovni trida — chlapci @ 195,5

hodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 140 — 180.

Pokud se podivame na vysledky vSech testovanych jedinct a jejich primérny vysledek

v pieskokl pres Svihadlo, divéi primérny pocet pieskokl ¢ini 246,3 a chlapecky 195,5.

Z toho vyplyva, ze divky jsou lepsi o 50, 8 skoktl ptes Svihadlo nez chlapci.
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2. Testovani silovych schopnosti:

Tabulka &. 6: Leh - sedy sportovni tiidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BP 44 AB 38
BB 44 DB 43
FA 30 SD 39
JEM |37 DF 36
JN 34 DI 37
JA 34 KK 49
KJT |36 LT 43
LB 43 HL 41
RN 38 OR 41
ST 40 PV 36

Zdroj: vlastni

Vysledky méfeni nam v tabulce ukazuji zlepSené hodnoty ve 2. méfeni u vsech

testovanych jedinct. Tudiz 100% zlepSeni v testovacim méfeni leh — sedu.

Vyvhodnoceni dotazniku rozvoje silovych schopnosti:

Ucitel JK se na silové schopnosti nezaméiuje, ale béhem hodin vklada nékteré cviky
pro rozvoj téchto schopnosti naptiklad $plh, cviceni na nafadi nebo kliky.

Ucitelka PV se na schopnosti silové v hodinach nezamétuje, ale vklada néjaké
specifické cviky na zlepSovani téchto schopnosti naptiklad vydrze (vzpor lezmo, podpor na

predlokti), ru¢kovani, vybusnost — odrazy nebo $plhy.

Porovnani prumérnych vvkonu chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

e sportovni trida — divky @ 51,4
e hodnoty pro béznou populaci — divky @ 32
e sportovni trida — chlapci © 46,3

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 36.

Divky jsou v primérn¢ vykonaném poctu silovych schopnostech leh — sedu lepsi nez

chlapci o 5,1.
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Tabulka &. 7: hod medicinbalem obouruc pres hlavu sportovni tiidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méFeni | 2. méreni
BP 5,80 m AB 3,75 m
BB 5,00 m DB 5,90 m
FA 3,90 m SD 7,00 m
JEM |420m DF 7,35 m
IN 4,90 m DI 430 m
JA 6,20 m KK 6,60 m
KJT |640m LT 4,60 m
LB 5,50 m HL 6,10 m
RN 4,30 m OR 5,80 m
ST 4,10 m PV 4,90 m

Zdroj: vlastni

Tabulka s vyslednymi hodnotami z druhého méteni ukazuje, ze divky dopadly 1épe
neZ chlapci, jelikoz ve 2. méteni své vykony zlepSila vSechna dévcata (100%) a sedm chlapct
z deseti (70%).

Naopak své vykony ve 2. méteni zhorsili tfi chlapci z deseti (30%).

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje silovych schopnosti:

viz dotaznik silovych schopnosti leh — sed.

Porovnani prumérnvch vvkonu chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

e sportovni trida — divky @ 5,8 metri
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 3,5 metrii
e sportovni trida — chlapci @ 6,2 metri

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 4,0 metrti.
Primérné vysledky testovanych jedincti pro hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu

(3 kg) je pro divky 5,8 metrG a pro chlapce 6,2 metrGi a ztoho vyplyva, Ze chlapci jsou

v téchto silovych schopnostech lepsi o 0,4 metri nez divky.
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Tabulka ¢. 8: Skok daleky z mista odrazem snozmo sportovni tFidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méFeni | 2. méreni
BP 189 cm AB 178 cm
BB 204 cm DB 199 cm
FA 189 cm SD 216 cm
JEM |193cm DF 208 cm
JN 199 cm DI 198 cm
JA 186 cm KK 202 cm
KJT |[203cm LT 178 cm
LB 200 cm HL 200 cm
RN 183 cm OR 187 cm
ST 184 cm PV 185 cm

Zdroj: vlastni
Tabulka s vyslednymi hodnotami ndm ukazuje vyraznéjsi zlepSeni u dévcat neZ u

chlapcii. Divky jsem ve skoku dalekém z mista snozmo zlepsila o 90%, to znamena, ze devét
divek z deseti zlepsila své hodnoty ve 2. métfeni. U chlapcti své hodnoty zlepsili Ctyfi chlapci
z deseti (40%).

Své vykony si ve druhém meéfeni naopak zhorsila jedna divka (10%) a pét chlapct

z deseti (50%). Jeden chlapec (10%) ma v obou ¢astech shodné vysledky méfeni.

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje silovych schopnosti:

viz dotaznik silovych schopnosti leh — sed.

Porovnani prumérnvch vvkonu chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

e sportovni tiida — divky © 198 centimetri
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 145 - 165
e sportovni trida — chlapci @ 190 centimetri

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 158 - 178

Testované divky maji v priméru lepsi vysledky nez testovani chlapci. Skok daleky

odrazem z mista snozmo maji o 8 centimetrt lepsi nez chlapci.
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3. Testovani rychlostnich schopnosti

Tabulka ¢. 9: Beh na 50 m s pevnym startem sportovni tridy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BP 84s 84s
BB 8,4s 8,3s
FA 9,0s 7.1s
JEM |[9.2s 84s
JN 8,9s 8,3s
JA 92s 80s
KJT |81s 8,8s
LB 82s 84s
RN 8,5s 81s
ST 83s 8,2s

Zdroj: vlastni

V tabulce s vysledky méfeni z béhu na 50m jsou vidét zlepsené vysledky ve druhém
meteni u deviti divek (90%) a sedmi chlapcti z deseti (70%).
Zhorsené vysledkové hodnoty ve druhém méteni maji tfi chlapci z deseti (30%). Jedna

divka (10%) zabéhla trat’ v 1. i 2. méfeni na 50m ve stejny Cas 8,5 s.

Vvhodnoceni dotazniku rozvoje rychlostnich schopnosti:

Ucitel JK se na rychlostni schopnosti v hodindch TV zaméfuje a vyuziva nejcastéji
cviky, jako jsou napft. Stafetové béhy, obratnostni drahy, sportovni hry, cvi¢eni se Svihadly,
starty z poloh, skokova cviceni (lavicky, prekazky) nebo kratké sprinty.

Utitelka PV se na rychlostni schopnosti u divek v 6. ro¢niku ZS zaméfuje. Pravidelné
je zarazuje do hodin TV a nejcastéji pro rozvoj téchto schopnosti vyuziva napt. béh do svahu,
cvieni se Svihadly, sportovni hry, starty z poloh, pohyby na signal, kratké sprinty nebo

Stafetoveé zavody.

Porovnani prumérnych vyvkoni chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

e sportovni trida — divky @ 8,3 sekund
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 8,9 — 9,5 sekund

e sportovni tiida — chlapci @ 8,1 sekund
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e Jodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 8,3 — 8,9 sekund

Vysledné hodnoty testovanych jedincii v béhu na 50 metrt s pevnym startem a jejich

zprumérovani ukazuje, ze divky maji své pramérné vysledky horsi nez chlapci o 0,2 sekundy.
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4. Mereni koordinacnich schopnosti:

Tabulka ¢. 10: Beh s kotoulem sportovni tiidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BP 15,7's AB 15,1s
BB 14,25 DB 13,6 s
FA 149 s SD 13,55
JEM |159s DF 14,8 s
JN 13,25 DI 152 s
JA 14,7 s KK 129 s
KJT 13,6 s LT 16,6 s
LB 14,8 s HL 13,7 s
RN 16,1's OR 13,1s
ST 14,7 s PV 14,5 s

Zdroj: vlastni

Ve druhém méteni své hodnoty podle tabulky z béhu s kotoulem zlepsily vSechny
divky (100%) a osm chlapct z deseti (80%).

Zhorsené vysledky testovani ve 2. méfeni maji dva chlapci z deseti (20%).

Vyvhodnoceni dotazniku rozvoje koordinaénich schopnosti:

Ucitel JK se na koordina¢ni schopnosti v hodindch TV zaméfuje a pravidelné je
zafazuje na zacatek cviCebni jednotky. Vyuzivd zmény polohy téla, rovnovazné cviceni,
gymnastiku, upolové sporty nebo rytmicka cviceni.

Ucitelka PV se na koordina¢ni schopnosti zaméfuje a do hodin TV se snazi zatfazovat
tyto cviky - cviCeni s na€inim, zrcadlova cviceni, gymnastiku, asymetrické pohyby, zmény

rytmu nebo zmény polohy téla.

Porovnani pramérnych vykoni chlapcu a divek sportovni tfidy ve druhém meéfeni

e sportovni trida — divky O 14,1 sekund

e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 19,3 sekund

e sportovni trida — chlapci @ 14,2 sekundy

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 18,2 sekundy.
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Primérné hodnoty testovanych jedincti v béhu s kotoulem jsou u divek 14,1 sekund a

u chlapcii 14,2 sekundy, to znamena4, ze divky jsou v pruméru o 0,1 sekundu lepsi nez chlapci.
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5. Meveni flexibility:
Tabulka ¢. 11: Hluboky predklon sportovni tiidy

Divky | 1. méreni
BP +8
BB + 14
FA +8
JEM |+7
JN + 14,5
JA +8
KJT |+9
LB +17,5
RN +7
ST +6

Zdroj: vlastni

2. méreni

Chlapci

2. méreni

1. méreni

AB

+1

DB

-5

W

SD

+2

DF

3

DI

0

KK

+4

LT

3

HL

+10

OR

PV

Tabulka s vyslednymi hodnotami pro hluboky ptedklon ukazuje zlepseni u vsSech

jedinct ve 2. méfeni. Tudiz vSichni testovani jedinci ze sportovni tfidy maji 100% zlepSeni.

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje flexibility:

hodin TV, ptedev§im dynamické cviceni.

Ucitel JK se na flexibilitu nezaméfuje, ale snazi se o pravidelné protahovani béhem

Ucitelka PV se na flexibilitu zaméfuje, zafazuje protahovani po zahtivaci ¢asti hodiny

a to pfedevsim dynamické a statické cviceni. Pfi dvouhodinové TV protahovani zatrazuje také

na konec cviéebni jednotky (spole¢né nebo individualni protazeni).

Porovnani prumérnych vyvkona chlapct a divek sportovni tfidy ve druhém méfeni

sportovni trida — divky @ 11,9 centimetrii

hodnoty pro béznou populaci — divky @ 10 centimetra

sportovni trida — chlapci @ 3,4 centimetry

hodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 4 centimetry.

Primérné hodnoty z méteni hlubokého piedklonu, maji divky ze sportovni tiidy o 8,5

centimetrl lepsi neZ chlapci.
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5.3.2 Vyhodnoceni vysledki nesportovni tiidy

V nasledujici kapitole uvadim vysledky nesportovni tiidy, v tabulkdch porovnam
vysledky divek a chlapcii a poté zhodnotim troven jejich pohybovych schopnosti. Méfeni se
zucastnilo celkem 20 Zakl ztoho 10 chlapct a 10 divek. V nasledujici casti vysledky

nesportovni tfidy porovnam se tiidou sportovni.

1. Testovani vytrvalostnich schopnosti

Tabulka ¢. 12: Distancni beh (500m) divky a chlapci (600m) nesportovni tridy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méFeni | 2. méreni
BKA | 154s AO 145 s
BKL | 148s BO 191s
CT 154 s KM 170 s
DA 142 s NDT 175s
HA 169 s PM 159s
KT 178 s PL 128 s
KL 150s SJ 161s
LE 132’5 SS 166 s
LL 141s MM 1925
MM 157 s A\A) 165s

Zdroj: vlastni

Vysledna tabulka se vS§emi hodnotami ukazuji zlepSené i zhorSené vysledky z druhého
méfteni distancniho béhu. Své vykony ve 2. méfeni vylepsilo Sest divek (60%) a ¢tyfi chlapci
z deseti (40%).

Naopak horsich vyslednych hodnot ve druhém méfeni maji Ctyfi divky (40%) a Sest
chlapcti (60%).

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

Ucitelka JL se vhodinach TV na vytrvalostni schopnosti u divek 6. ro¢niku
nezaméiuje, ale obCas vyuzivad cviceni pro jejich rozvoj jako napiiklad Coopertv béh,

Svihadlo, kruhové tréninky, soutéze, prekédzkové drahy a taktickou piipravu (rozlozenti sil).
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Utitel PS se na vytrvalostni schopnosti téZ nezaméfuje, v hodinach TV je rozviji

b&hem pohybovych her nebo pomoci Svihadla.

Porovnani prumeérnych vvkonu chlapci a divek nesportovni tiidy ve druhém méfeni

e nesportovni tiida — divky © 147 sekund
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 132 sekund
e nesportovni tiida — chlapci @ 165 sekund

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 148 sekund.
V pfepoctu na vzdalenost distancniho béhu na 500, 600 metri maji divky v piepoctu

na 1 metr 0,294 sekund a chlapci 0, 275 sekund. To znamen4, Ze chlapecké Casy jsou rychlejsi

nez ¢asy divci.
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Tabulka &. 13: Skoky pres $vihadlo nesportovni tidy

Divky | 1. méfeni | 2. méfeni | Chlapci | 1. méreni
BKA |85 AO 180
BKL | 101 BO 120
CT 115 KM 100
DA 98 NDT 78
HA 102 PM 125
KT 86 PL 158
KL 84 SJ 154
LE 136 SS 131
LL 140 MM 92
MM |74 \] 153

Zdroj: vlastni
Ve druhé méteni v pieskoku pres Svihadlo méli vSichni jedinci lepsi vykony nez

v prvnim méfeni. Tudiz chlapci i divky z nesportovni tfidy maji 100% zlepSeni.

Vyhodnoceni dotazniku rozvoje vytrvalostnich schopnosti:

viz dotaznik vytrvalostnich schopnosti distan¢ni béhy (400, 600 metri).

Porovnani prumérnvch vvkont chlapct a divek nesportovni tiidy ve druhém méfeni

e nesportovni tiida — divky @ 123
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 140 — 180
e nesportovni tiida — chlapci @ 157

e hodnoty pro beznou populaci — chlapei @ 140 — 180.

Div¢i primérny vysledek v poctu preskokl pres Svihadlo ¢ini 123 a chlapecky 157.
Z toho vyplyva, ze divky jsou horsi o 34 skoku pies Svihadlo nez chlapci.
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2. Testovani silovych schopnosti

Tabulka ¢. 14: Leh — sed nesportovni tridy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BKA |27 AO 36
BKL |19 BO 18
T |12 KM 30
DA 17 NDT 22
HA 9 PM 33
KT 26 PL 38
KL 18 SJ 33
LE 17 SS 30
LL 25 MM 36
MM |26 \'A 19

Zdroj: vlastni

Ve vysledné tabulce méfeni leh — sedu doséhlo zlepSeni hodnot ve 2. méfeni 100%
chlapcti a sedm divek z deseti (70%).

Sviij vykon ve 2. méteni si zhorsila jedna divka (10%) a dvé divky (20%) maji své

hodnoty neménné.

Vyhodnoceni dotazniku rozvoj silovych schopnosti:

Ucitelka JL se v hodinach TV na silové schopnosti u divek 6. roéniku nezaméiuje, ale
obcas vyuziva cviky na posileni naptiklad kliky, $plhy, vydrZz ve vzporu lezmo, kruhové
tréninky, pohybové hry nebo cviceni na naradi.

Utitel PS se na silové schopnosti u chlapcii v 6. roéniku také nezamétuje, ale do hodin

zatazuje kliky a lehy sedy na posileni.

Porovnani pramérnych vykoni chlapcu a divek nesportovni téidy ve druhém méfeni

e nesportovni trida — divky @ 21
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 32
e nesportovni tiida — chlapci @ 33

e hodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 36.
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Chlapci jsou ve vykonaném poctu silovych schopnosti leh — sed lepsi nez divky o 12

leh- sedu.
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Tabulka ¢. 15: Hod medicinbalem obouruc pres hlavu — 3 kg nesportovni tridy

Divky | 1. méFeni
BKA |430m
BKL |4,00m
CT 4,80 m
DA 3,20 m
HA 3,35m
KT 3,20 m
KL 4,10 m
LE 525m
LL 4,10 m
MM |510m

2. méreni

5,10 m

Chlapci 1. méreni
AO 530 m
BO 3,50 m
KM 5,80 m
NDT 4,10 m
PM 5,80 m
PL 4,60 m
SJ 3,90 m
SS 5,20 m
MM 4,00 m
VA 540 m

Zdroj: vlastni

z deseti (70%) a zlepSenych hodnot téz dosahlo Sest divek z deseti (60%).

2. méreni

Tabulka s hodnotami méteni ukazuje vyrazné zlepSeni ve 2. méfeni u sedmi chlapct

Zhorsen¢é vysledky ve 2. méfeni maji tfi divky (30%) a dva chlapci z deseti (20%).

Stejny vykon v 1. a 2. méfeni maji dva zaci, z toho jedna divka (10%) a jeden chlapec (10%).

Vyhodnoceni dotazniku rozvoj silovych schopnosti:

viz dotaznik silovych schopnosti leh- sed.

Porovnani prumérnych vykont chlapct a divek nesportovni tfidy ve druhém méfeni

nesportovni trida — divky O 4,2 metry

hodnoty pro béznou populaci — divky @ 3,5 metrQ

nesportovni trida — chlapci @ 4,9 metra

hodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 4,0 metrq.

Chlapci maji primérné hodnoty v silovych schopnostech hodu medicinbalem obouru¢

pres hlavu (3 kg) lepsi o 0,7 metrh nez divky.
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Tabulka ¢. 16: Skok daleky z mista odrazem snozmo nesportovni tiidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méFeni | 2. méreni
BKA |155cm AO 160 cm
BKL | 160cm BO 132 cm
CT 143 cm KM 153 cm
DA 148 cm NDT 149 cm
HA 110 cm PM 160 cm
KT 141 cm PL 168 cm
KL 129 cm SJ 161 cm
LE 183 cm SS 158 cm
LL 190 cm MM 150 cm
MM | 147cm vJ 158 cm

Zdroj: vlastni

Vysledna tabulka hodnot ve skoku dalekém zmista odrazem snoZmo obsahuje
zlepsSené, zhorSené i stabilni hodnoty. ZlepSeni svych hodnot ve 2. méfeni dosahlo Sest divek
z deseti (60%) a sedm chlapct z deseti (70%).

Ve 2. méfeni si své vysledky zhorSilo pét testovanych jedincli a z toho tfi divky
z deseti (30%) a dva chlapci z deseti (20%). Stejnych hodnot v 1. a 2. méfeni dosahli dva
jedinci — jedna divka (10%) a jeden chlapec (10%).

Vyhodnoceni dotazniku rozvoj silovych schopnosti:

viz dotaznik silovych schopnosti leh- sed.

Porovnani prumérnvch vvkont chlapct a divek nesportovni tfidy ve druhém méfeni

e nesportovni trida — divky @ 151 centimetri
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 145 - 165
e nesportovni tiida — chlapci @ 159 centimetri

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 158 — 178.

Primérné hodnoty silovych schopnosti ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo

jsou o 8 centimetrti lepsi u chlapcti nez u divek.
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3. Testovani rychlostnich schopnosti

Tabulka ¢. 17: Beh na 50 m nesportovni tridy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méreni
BKA |9.8s AO 8,5s
BKL |95s BO 10,2’
CT |98s KM 93
DA 9,55 NDT 10,1's
HA 9.4s PM 9,0
KT 9,4s PL 8,8s
KL 9,0 SJ 9,5s
LE 9,95 SS 9,75
LL 9.2s MM 93s
MM |10.2s VJ 9,8 s

Zdroj: vlastni

Vysledna tabulka méfeni béhu na 50 m nam ukazuje zlepSeni u vétSiny testovanych
jedincli. Ve svém 2. méfeni si své vysledné hodnoty vylepsilo devét divek z deseti (90%) a
osm chlapcti z deseti (80%).

Vysledky si ve 2. méfeni nezhorsil nikdo a tfi Zaci — jedna divka (10%) a dva chlapci

(20%) - zabéhli v 1. a 2. méfeni ve stejny Cas.

Vyhodnoceni dotazniku na rozvoj rychlostnich schopnosti:

Ucitelka JL se v hodindch TV na rozvoj rychlostnich schopnosti zaméfuje a béhem
hodin TV pravidelné vybira vhodné cviceni na rozvoj téchto schopnosti. Vyuziva béh se
zévazim, Stafetové zavody, kratké sprinty, pohyby na signal, starty z poloh, cvieni se
Svihadly, sportovni hry a obratnostni drahy.

Utitel PS se na rychlostni schopnosti také zaméfuje a snazi se zatazovat do hodin TV
cviceni pro jejich rozvoj. Do hodin pravidelné zatazuje Stafetové zavody, kratké sprinty,
skokova cviceni (lavicky, piekazky), pohyby na signdl, starty z poloh, cviceni ve dvojicich,

sportovni hry a obratnostni drahy.

Porovnani pramérnych vykoni chlapcu a divek nesportovni tiidy ve druhém méfeni

e nesportovni tiida — divky © 9,4 sekund
-70 -



e hodnoty pro béznou populaci — divky @ 8,9 — 9,5 sekund
e nesportovni tiida — chlapci @ 9,1 sekund

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 8,3 — 8,9 sekund.

Primérné hodnoty testovanych jedinci z druhého meéfeni v béhu na 50 metra

s pevnym startem maji divky o 0,3 sekund horsi nez chlapci.
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4. Testovani koordinacnich schopnosti

Tabulka ¢. 18: Beh s kotoulem nesportovni tridy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni | Chlapci 1. méfeni | 2. méfeni
BKA | 198s AO 16,2’
BKL |195s BO 21,8
CT [214s KM 20,75
DA 21,5s NDT 20,0 s
HA 19,6 s PM 19,2's
KT 21,8 PL 15,8s
KL 19,1s SJ 18,5s
LE 189 SS 20,1's
LL 18,0 MM 20,8 s
MM |205s VJ 18,9 s

Zdroj: vlastni

Vysledky méfeni v tabulce ukazuji zlepSeni u osmi divek z deseti (80%) a u deviti
chlapcti z deseti (90%)

Své hodnoty ve 2. méfeni si nedokézali vylepsit tfi jedinci. Ve 2. méfeni ma zhorSené
vysledky v béhu s kotoulem jedna divka (10%) a jeden chlapec (10%). Stejné vysledné

hodnoty z 1. a 2. méfeni ma jedna divka (10%).

Vyhodnoceni dotazniku na rozvoj koordinaénich schopnosti:

Ucitelka JL se specializuje na rozvoj koordina¢ni schopnosti v hodinach TV a vyuziva
cviky jako naptiklad cviceni s nacinim, pohybové hry, gymnastiku, asymetrickd cviceni a
micové hry.

Utitel PS do hodin TV pravidelng zatazuje cviky pro rozvoj koordinagnich schopnosti
a snazi se je u chlapci 6. ro¢niku rozvijet pomoci upolovych spord, gymnastiky,

rovnovaznych cviceni, zrcadlovych cvi¢eni nebo zmén polohy téla.

Porovnani prumérnych vyvkont chlapct a divek nesportovni tiidy ve druhém méfeni

e nesportovni tiida — divky © 19,6 sekund
e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 19,3 sekund

e nesportovni trida — chlapci @ 18,6 sekund
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e hodnoty pro béznou populaci — chlapci @ 18,2 sekundy.

Primérné hodnoty testovanych jedincti v béhu s kotoulem jsou u divek 19,6 sekund a

u chlapcii 18,6 sekund, to znamena4, ze divky jsou v priiméru o 1 sekundu horsi nez chlapci.
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5. Testovani flexibility

Tabulka ¢. 19: Hluboky predklon nesportovni tidy

Divky | 1. méFeni | 2. méfeni
BKA |+3
BKL |+5
CT +2
DA -3
HA 0
KT +4
KL 0
LE +1
LL -3
MM |-2

Zdroj: vlastni

Chlapci 1. méFeni | 2. méreni
AO +2
BO -4
KM -3
NDT 0
PM +1
PL +4
SJ -2
SS -6
MM -3
A\VA | +3

Tabulka s vyslednymi hodnotami pro hluboky ptredklon ukazuje zlepsené hodnoty ve

2. méteni u sedmi divek (70%) a Sesti chlapct z deseti (60%).

Zhorsené vysledky ve 2. méfeni maji jedna divka (10%) a tfi chlapci z deseti (30%).

Stejné vysledné hodnoty v 1. a 2. méfeni maji dvé divky (20%) a jeden chlapec (10%).

Vyvhodnoceni dotazniku rozvoj flexibility:

Ucitelka JL pro rozvoj flexibility zafazuje zaklady jogy, pasivni pohyby (Zaci mezi

sebou), dynamicka i statickd cviceni.

Utitel PS pro rozvoj flexibility nejvice vyuziva dynamicka cviGeni.

Porovnani prumérnych vyvkont chlapct a divek nesportovni tiidy ve druhém méfeni

e nesportovni tiida — divky © 3 centimetry

e hodnoty pro beznou populaci — divky @ 10 centimetri

e nesportovni trida — chlapci @ - 0,1 centimetri

e hodnoty pro beznou populaci — chlapci @ 4 centimetry.

Primérné hodnoty z méteni hlubokého piedklonu, maji divky ze sportovni tidy o 3,1

centimetrl lepsi neZ chlapci.
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5.3.3 Porovnani vysledkii divek a chlapcii se standardizovanymi vysledky testi

pro béznou populaci

V této kapitole uvadim vysledky métfeni obou testovanych tiid z jednotlivych
disciplin. Na zdklad¢ vysledkl, ziskanych métfenim, srovndvam vykony sportovni a
nesportovni tfidy i vykony divek a chlapct. Pro lepsi ptehlednost jsou vysledky v tabulkach
vyznacené barevné dle srovnani s vysledky bézné populace (nadprumer, a
podprimér). Na zavér vSechny vysledky porovnavam se standardizovanymi testy pro béZznou
populaci a vysledna zjisténi zachycuji pomoci grafi. V piiloze jsou uvedeny tabulky
standardizovanych tesi dle kterych byly srovnavany vysledky zakt s vysledky bézné

populace.

1. Testovani vytrvalostnich schopnosti:

Tabulka ¢. 20: Vysledné hodnoty testovani sportovni i nesportovni tridy z distancéniho béhu a

jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni trida

L |

[ z
I I
LI L L e L
L

Zdroj: vlastni

Testovani jedinci sportovni tfidy se svymi vykony v porovnani se standardizovanymi
hodnotami pro béZnou populaci pohybuji v primérnych a nadprimérnych hodnotach. Ttida
nesportovni se svymi vyslednymi hodnotami testovaciho méteni pohybuje v podprimeérmych,
prumérnych 1 nadprimérnych hodnotéch.

Sedm divek a Ctyfi chlapci z deseti ze sportovni tfidy jsou se svymi vykony z 1. a 2.
metfeni v nadprimérnych hodnotach. Divky ze tfidy nesportovni nejsou se svymi vykony
v nadprimérnych hodnotach ani jednou a jeden chlapec z nesportovni tfidy ma své vykony

z obou méfeni v nadprimérnych hodnotach.
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Divka JN a chlapec PV méli své vykony v 1. méfeni v nadpriimérnych hodnotach, ale
ve 2. méfeni se v porovnani se standardizovanymi testy pro b&znou populaci vyskytuji
v prumérnych hodnotach. Dale se v primérnych hodnotach pro béznou populaci se svymi
vykony vyskytuji ze sportovni tfidy dvé divky a pét chlapct z deseti. Z nesportovni tiidy se
s prumérnymi hodnotami srovnavaji tfi divky a tfi chlapci z deseti. Své vykony ve 2. méteni
si zhorsili z primérnych do podprimérnych hodnot chlapci (SJ, SS) z nesportovni t¥idy

Divky (KL a BKL) a chlapec (KM) z nesportovni tfidy dokazaly své podprimérné
hodnoty z 1. méfeni wvylepsit ve 2. meéfeni na hodnoty primérné v porovnani se
standardizovanymi testy pro béznou populaci.

Do podprimérnych hodnot se svymi vykony z obou méteni spada osm jedincu (pét

divek a tfi chlapci) z nesportovni ttidy.
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Graf ¢. 1: Porovnani vytrvalostnich schopnosti vSech testovanych jedinci ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu €. 1 1ze vidét, kde se testovani jedinci se svymi vysledky pohybuji:

e sportovni tiida:
o divky jsou se svymi vysledky z 30% primérné a z 70% nadprimérné
o chlapci 60% primérni, 40% nadprimérni

e nesportovni tiida:
o divky 50% podprimérné a 50% primérné

o chlapci 50% podprimérni, 40% pramérni a 10% nadprimérni.
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Tabulka ¢. 21: Vysledné hodnoty testovdni sportovni a nesportovni tridy ze skoku pres

Svihadlo a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni trida

Zdroj: vlastni

Tabulka s vysledky z pteskokti ptes Svihadlo nam ukazuje primérné a nadprimérné
vysledky testovani sportovni tfidy a podprimérné, primémé a nadprimérné vysledky
testovani tfidy nesportovni.

V 1. a 2. méfeni maji své vykony v nadprimérnych hodnotéch tfinact jedinct. Z toho
osm divek a ¢tyfi chlapci z deseti ze tiidy sportovni a jeden chlapec z deseti ze tiidy
nesportovni.

Divky LE, LL a chlapci PL, SJ znesportovni tfidy své vykony z prvniho méfeni
vylepsili z primérnych do nadprimérnych hodnot v porovnani se standardizovanymi testy pro
béznou populaci.

Vysledky v primérnych hodnotach z obou méfeni maji ze tfidy sportovni dvé divky a
Sest chlapct z deseti, ze tfidy nesportovni pouze jeden chlapec z deseti.

Své podprimémé vysledky do primérnych hodnot vylepSili ¢tyfi chlapcei
z nesportovni tfidy.

Deset jedincii z nesportovni tfidy (osm divek a dva chlapci) maji své vysledné hodnoty

z 1. a 2. testovaciho méteni v podprimérnych hodnotéch.
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Graf ¢. 2: Porovnani vytrvalostnich schopnosti vSech testovanych jedincui ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci

Skoky pres svihadlo

330
320
310
300
290
280
270
260
250
240
230

170 ( \
160
150 \3

O (IMEr D ST2. DNST 2. emmmmprimér ==O==CH SP 2. CH NSP 2.

Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 2 mizeme sledovat razné vvkony:

e sportovni tiida:
o divky 20% priamérné, 80% nadprimérné
o chlapci 60% primérné vysledky, 40% nadpraimérné
e nesportovni tiida:
o divky z 80% podprimérné, 10% prumérné a 10% nadprimérné

o chlapci 20% podprimérni, 50% primérni a 30% nadprimérni.
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2. Testovani silovych schopnosti

Tabulka ¢. 22: Vysledné hodnoty testovdni sportovni a nesportovni tridy z leh - sedu a jejich

srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni tFida

D 1. 2.

BKA | 27 29

Zdroj: vlastni

Vysledné hodnoty testovani v tabulce pro leh — sedy jsou lepsi ve tfidé sportovni.
Deset jedincti (pét divek, pét chlapcll) maji své vykony z 1. a 2. testovacitho méfeni
v porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béZznou populaci v nadprimérnych
hodnotéch.

Své primérné vykony z 1. méfeni vyleps$ilo pét divek (FA, JEM, JN, JA, KJT), tii
chlapci (SD, DF, DI) ze sportovni tiidy a dva chlapci (PL, MM) z nesportovni tfidy.

Primérné hodnoty z 1. a 2. méfeni maji ze sportovni tfidy dva chlapci a ze tfidy
nesportovni jedna divka a tfi chlapci.

V porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci své vykony
z podprimérnych hodnot do primérnych hodnot vylepsili ¢tyfi jedinci (dveé divky a dva
chlapci) z nesportovni tridy.

V podprimérnych hodnotach se vyskytuje se svym vykonem deset jedinct

z nesportovni tfidy (sedm divek a ti chlapci).
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Graf & 3: Porovndni silovych schopnosti vsech testovanych jedincii ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu €. 3 jsou zndzornéné vysledky z druhého méfeni:

e sportovni tfida:
o vSechny divky jsou v nadprimérnych hodnotach — 100%
o chlapci jsou z 20% primérni a z 80% nadprimérni

e nesportovni tiida:
o divky jsou v 70% podprimérné a 30% primérné

o chlapci jsou z 30% podprimérni, 50% primérni a 20% nadprimérni.
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Tabulka ¢. 23: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tridy z hodu medicinbalem

obouruc pres hlavu — 3 kg a jejich srovndni se standardizovanymi hodnotami pro béznou

populaci
Sportovni trida Nesportovni tFida
D 1. 2. Ch | 1. 2. D 1. 2. Ch 1. 2.
BP ‘
BB ‘
FA ‘
JEM DA
h N K
KT

JA ‘ KK

oo
- [
w0 S o

Zdroj: vlastni

Tabulka s finalnimi vysledky testovani silovych schopnosti se pohybuje pievazné
v primérnych a nadprimérnych hodnotach. Par jedinc maji své vykony i v podprimérnych
hodnotach v porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béZnou populaci, zde se jednd o
tfidu nesportovni.

Nadprimérné vykony maji z obou testovacich métfeni dvacet jedincl. Ze sportovni
tfidy Sest divek a Sest chlapct. Ze tfidy nesportovni tii divky a pét chlapci.

Do nadprimérnych hodnot své primérné vykony z prvniho meéteni vylepSilo pét
jedinct ze sportovni tiidy (divky — FA, RN, ST a chlapci — LT, PV).

Své vykony v primérnych hodnotdch méa divka JEM a chlapci AB, DI ze sportovni
tiidy a ze tfidy nesportovni Ctyfi divky a tfi chlapci. Jeden chlapec (MM) z nesportovni tiidy
nezvladl druhé méfeni a z primérného vykonu se dostal do podpriimérnych hodnot.

Ctyfi testovani jedinci z nesportovni tfidy maji své vykony z1. a 2 méfeni

v podprimérnych hodnotach.
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Graf & 4: Porovndni silovych schopnosti vSech testovanych jedincii ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 4 muzeme sledovat:

e sportovni tiida:
o divky jsou z 10% primérné a z 90% nadprimérné
o chlapci jsou z 20% primérni a z 80% nadprimeérni
e nesportovni tiida:
o divky z 30% podprimérné, 40% prumérné a 30% nadprimérné

o chlapci 20% podprumérni, 30% primérni a 50% nadprimérni.
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Tabulka & 24: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tiridy ze skoku dalekéem z

mista odrazem snozmo a_jejich srovndni se standardizovanymi hodnotami pro béznou

populaci

Sportovni trida Nesportovni tFida

D 1. 2. Ch | 1. 2. D 1. 2. Ch |1. 2.

JEM
JN
JA ‘ K

K

LB

ST

Zdroj: vlastni

Vlevé tabulce ma sportovni tiida své vysledky zméfeni v prumérnych a
nadprimérnych hodnotach. PficemZz vSechny divky maji své vykony z 1. a 2. méfeni
v nadprimérnych hodnotach. Dva chlapci (AB, LT) ze sportovni tfidy vylepsili své vykony
z prumérnych do nadprimérnych hodnot. Ve 2. méfeni maji vSichni chlapci ze sportovni tfidy
své vykony vporovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci
v nadprimérnych hodnotach.

V nesportovni tfidé maji své vykony v nadprimérnych hodnotach dvé divky z deseti.
Testovany jedinec (PL) vylepsil své praimérné vysledky z prvniho métfeni na nadprimérné.

Primérné hodnoty z obou méfeni maji tfi divky a pét chlapcl z nesportovni tiidy.
Divka MM své vysledky zhorSila z primérnych do podprimémych hodnot, naopak své
podprimérné vykony z prvniho méfeni vylepsila divka CT a chlapec KM do primérnych
hodnot.

Sest jedincit (i divky a tii chlapci) z nesportovni tiidy maji své vykony z obou méfeni

v podprimérnych hodnotéach.
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Graf & 5: Porovndni silovych schopnosti vsech testovanych jedincii ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

Graf €. 5: znazornuje vysledky z testovaci baterie — skok daleky odrazem z mista snozmo:

e sportovni tfida:
o vSechny divky v nadprimérnych hodnotach — 100%
o vSechny chlapce v nadprimérnych hodnotach — 100%
e nesportovni tfida:
o divky jsou v 40% podprimérné, z 40% prumérné a z 20% nadprimérné

o chlapci 30% podprimérni, 60% pramérni a 10% nadprimérni.
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3. Testovani rychlostnich schopnosti

Tabulka ¢. 25: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tridy z béhu na 50 m s

pevnym startem a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni tFida

Zdroj: vlastni

V porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci maji své vykony
z rychlostnich schopnosti v nadprimérnych hodnotach z obou méfeni jedenact jedinci (Sest
divek a tfi chlapci ze sportovni tfidy a dva chlapci ze tfidy nesportovni). Ze sportovni tfidy si
své prumérné hodnoty z prvniho méfeni vylepsilo Sest jedinct (divky — FA, JN, JA a chlapci
— DF, DI, HL). Naopak testovany chlapec KK si svilj nadprimérny vykon z prvniho méfeni
zhorsil 0 0,4 sekund a dostal se tak do primérnych hodnot ve druhém méfeni.

V primérnych hodnotidch maji své vykony z obou méfeni ¢trnact jedinct. Ze sportovni
tiidy jedna divka a tii chlapci, ze tfidy nesportovni Sest divek a Ctyfi chlapci. Ve druhém
méfeni své vykony vylepsila LE o 0,4 sekund a dostala se do primérnych hodnot, stejné tak
jako chlapci SS a VJ.

Podprimérné vykony z obou méteni maji tfi divky a dva chlapci z nesportovni tfidy.
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Graf ¢. 6: Porovndni rychlostnich schopnosti vSech testovanych jedincu ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 6 mame vysledné hodnoty v béhu na 50m

e sportovni tiida:

o divky jsou z 10% primérné a z 90% nadprimérné

o chlapci maji 40% primérnost a 60% nadprimeérnost
e nesportovni tfida:

o divky jsou z 30% podprimérné a z 70% pramérné

o chlapci jsou z 20% podprimérny, 60% prumérny a 20% nadprameérny.
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4. Mereni koordinacnich schopnosti:

Tabulka ¢. 26: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tridy z béhu s kotoulem a

jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni tFida

D 1. 2. Ch
BKA | 198s 202's AO
BKL 19,5s 19,1's BO
209s KM
209 NDT
19,1 s PM 19.2's 19,5s

5P |
[ OF |
‘ KK 2025 PL
‘ 18,65 SS 20,1's 19,7
‘m 18,0's 18,0s 19,1's
‘ 20,5's 19.8's V] 18,9 18.2's

Zdroj: vlastni

V koordinacnich schopnostech se sportovni tfida svymi vysledky z druhého méteni
zatfazuje do nadprimérnych hodnot v porovnani se standardizovanymi testy pro béZnou
populaci. Jeden chlapec (LT) ze sportovni tfidy mél v prvnim méfeni primérné hodnoty, ale
svij vykon vylepsil o 0,7 sekund a dostal se tak do nadprimérnych hodnot ve druhém méteni.
Z nesportovni tfidy mé nadprimérné hodnoty v 1. a 2 méfeni pouze jeden zak (PL).
Testovany jedinec AO stejné jako LT dokazal svij vykon z prvniho méteni vylepsit o 0,4
sekund a dostal se tak do nadprimérnych hodnot ve druhém méfenti.

Primérné hodnoty z obou méfeni ma sedm divek a pét chlapcl z nesportovni tfidy.
Své vykony ve druhém méteni vylepsilo pét jedinct (tfi divky, dva chlapci) do primérnych
hodnot.

Pouze jeden testovany chlapec (BO) znesportovni tiidy se v koordinacnich

schopnostech vyskytuje svym vykonem z obou méteni v podprumérnych hodnotach.
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Graf ¢. 7: Porovndni rychlostnich schopnosti vsech testovanych jedincii ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 7 muzeme sledovat obratnostni vykony

e sportovni tfida:
o divky 100% nadprimeérné
o chlapci 100% nadprimérni
e nesportovni tfida:
o divky 100% primérné

o chlapci 10% podprimérni, 70% pramérni a 20% nadprimérni.
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5. Mereni flexibility:

Tabulka ¢ 27: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tridy z hlubokého

predklonu a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci

Sportovni trida Nesportovni tFida
D 1. 2. Ch | 1. 2. D 2. Ch 1. 2.
BP +8 + 10 AB | t1 +4 BKA +8 AO +2 +4

RN +7
ST +6

Zdroj: vlastni

V této tabulce mizeme sledovat vysledky spise primérnych a podprimérnych hodnot.
Ctyii testovani (tfi divky a jeden chlapec) ze sportovni tfidy maji svou flexibilitu
v nadprimérnych hodnotach.

V primérnych hodnotach se pohybuje ¢trnéct jedincti — sedm divek a dva chlapci ze
ttidy sportovni a ¢tyfi chlapci ze tfidy nesportovni. Podprimérné hodnoty z prvniho méfeni
vylepsili do primérmych hodnot tfi chlapci ze sportovni tridy, tfi divky a jeden chlapec
z nesportovni tfidy.

Patnact jedinc maji flexibilitu v podprimérnych hodnotach ztoho tfi chlapci ze

sportovni tfidy, sedm divek a pét chlapci ze tfidy nesportovni.
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Graf ¢. 8: Porovnadni flexibilnich schopnosti vSech testovanych jedincii ve druhém méreni s

hodnotami pro béznou populaci
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Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 8 srovnavame ohebnost testujicich jedinci

e sportovni tfida:

o divky 70% pramérné, 30% nadprimérné

o chlapci 30% podprimérni, 60% primérni a 10% nadprimérni
e nesportovni tfida:

o divky jsou z 70% podprimérné a z 30% primérné

o chlapci jsou z 50% podprimérni a 50% primérni.
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5.4 Diskuze

Ptfechod na druhy stupen, novi spoluzaci, nova tfida, novi ucitelé, vytvaireni novych
pratelstvi, piijmuti mezi ostatni, psychické, socialni a télesné odliSnosti mezi jedinci 1 mezi
pohlavim. S tim v§im se museji déti v 6. ro¢niku vyporadat. VSechny tyto aspekty mohou mit
vliv na ziskavani novych dovednosti ve sportovnich, komunikac¢nich nebo socialnich.

V nasledujici ¢asti budu odpovidat na hypotézy, které¢ byly stanoveny pied zacatkem
vyzkumu. Vysledky z testovani pohybovych schopnosti sportovni a nesportovni tfidy 6.
ro¢nikli a jejich porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci mi

pravdivost hypotéz potvrdi nebo vyvrati.

1. HYPOTEZA: P¥edpokladam, Ze divky budou v primérném vysledku ve druhém
méreni lepSi v koordinacni a flexibilni schopnosti.

- Hypotéza se potvrdila ¢asteéné:

Hypotéza se potvrdila u sportovni tfidy, protoze primérny vysledek divek
u koordina¢ni a flexibilni schopnosti je lepSi nez ten chlapecky. Divky maji prumérny
vysledek u koordinacnich schopnosti @ 14,1 sekund a chlapci ze sportovni tiidy @ 14,2
sekund. Divky i chlapci méli své vysledky v nadprimérnych hodnotach. Flexibilita divek je
lep$i neZ u chlapci o 8,5 centimetrli. Divky vtomto méfeni nemaji své vysledky
v podprimérnych hodnotach, tfi chlapci z deseti ano.

Hypotéza se nepotvrdila u tFidy nesportovni, divky maji sice lepsi flexibilitu nez
chlapci o 3,1 centimetrti, ale maji horsi primérny vysledek v koordina¢ni schopnosti nez
chlapci o 1 sekundu. Divky z nesportovni tfidy se v méfeni koordinacni schopnosti vyskytuji
pouze v prumérnych hodnotich. Chlapci maji podprimérmé, primérné i nadprimeérné
vysledky. Flexibilita divek je sice lepsi, ale se svymi vysledky se vyskytuji v podprimérnych
a prumérnych hodnotéch, stejné jako chlapci v porovnani se standardizovanymi hodnotami

pro béznou populaci.

2. HYPOTEZA: Piedpokladiam, %e chlapci budou ve druhém méfeni v priimérném
vysledku lepsi v silovych a rychlostnich schopnostech.

- Hypotéza se potvrdila ¢astecné:

Hypotéza se nepotvrdila u sportovni tfidy, chlapci sice maji primémé lepsi
vysledek v rychlostnich schopnostech o 0,2 sekundy nez divky, ale v silovych schopnostech

jsou v pruméru lepsi pouze u hodu medicinbalem obouruc¢ pies hlavu (3 kg). Divky ze
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sportovni tfidy maji pramérné lepsi vysledek v leh — sedu o 5,1 a ve skoku dalekém z mista
odrazem snozmo, jsou divky také lepsi o 8 centimetrti nez chlapci.

Vysledky testované tfidy v porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou
populaci jsou u divek vleh — sedu nadprimérné a u chlapcii primérné a nadprimeérné.
Vykony v hodu obouru¢ pies hlavu jsou u divek i chlapcti v primérnych a nadprimérnych
hodnotach. Ve skoku dalekém odrazem z mista snozmo maji chlapci i dévéata ve druhém
méieni nadprimeérné hodnoty. V rychlostnich schopnostech na 60m kromé¢ jedné maji dévcata
nadprimérné cCasy. Chlapci jsou se svymi vyslednymi Casy z druhého meétfeni primérni az
nadprimeérni.

Hypotéza se potvrdila u nesportovni tiidy, chlapci jsou v rychlostnich a vsech
testech silovych schopnostech lepsi nez divky. V testovaci baterii leh — sed jsou chlapci
v pruméru lepsi o 12 leh - sedd, u hodu medicinbalem obouru¢ pies hlavu maji primérny
vysledek lepsi o 0,7 metrd a ve skoku dalekém odrazem z mista snozmo maji v priméru o 8
centimetrii leps$i vysledek nez divky. V rychlostnich schopnostech na 50m jsou chlapci
rychlejsi v priméru o 0,3 sekundy.

Vysledné hodnoty nesportovni tfidy druhého méfeni v porovnani se
standardizovanymi testy pro béznou populaci jsou v leh — sedu u divek v podprimérnych a
prumérnych hodnotach. Chlapci se pohybuji v podprimérnych, priimérnych 1 nadprimérnych
hodnotach. Z hodu medicinbalem obouru¢ ptes hlavu (3 kg) jsou vysledné hodnoty jak u
chlapcii, tak u divek v podprimérnych, primérnych i nadprimérnych hodnotach. Ve skoku
dalekém z mista odrazem snoZmo maji divky 1 chlapci ve druhém méfeni podprimérné,

pramérné i nadprumérné hodnoty.

3. HYPOTEZA: Piedpokladam, %e u poloviny testii pohybovych schopnosti budou
priumérné vysledky ve 2. méreni lepsi u chlapcii minimalné o 5% nez u divek.

- Hypotéza se potvrdila ¢astecne:

Hypotéza se u sportovni tfidy nepotvrdila, testovani chlapci nejsou u poloviny
vybranych testll lepSi nez divky. O 5% primérné lepsi vysledky maji pouze v silovych
schopnostech u hodu medicinbalem obouru¢ ptes hlavu (3 kg) a u vytrvalostnich schopnosti
v béhu na 500/ 600 metra. V ostatnich disciplinach jsou bud’ horsi, nebo lepsi o méné nez 5%.

Hypotéza se u tiidy nesportovni potvrdila, chlapci z nesportovni tfidy maji alespon
0 5% lepsi vysledky u Sesti vybranych testovacich disciplin z osmi nez divky. Jedna se o
koordinacni (béh s kotoulem), rychlostni (50 metrtt), vytrvalostni (Svihadlo, distan¢ni béhy) a

silové schopnosti (hod medicinbalem, leh- sedy).
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4. HYPOTEZA: Nepiedpokladam, Ze by Zici sportovni tiidy byli ve vysledcich testii
v podpriumérnych hodnotach.
Hypotéza se nepotvrdila, divky ze sportovni tfidy se sice v podprimérnych
hodnotach nevyskytuji v porovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci, ale
chlapci ano. Podprimérné vysledky maji v posledni testovaci baterii — méfeni flexibility,

tento test ukazal, Ze chlapci nejsou v ohebnosti na tak dobré urovni, na jaké by méli byt.

5. HYPOTEZA: Piedpokladam, 7e sportovni tfida bude ve viech testech 2. méFeni
pohybovych schopnosti v priméru minimalné o 10% lepsi nez tiida nesportovni.
Hypotéza se potvrdila, po konecném méfeni a zjiSténi primérnych vysledki
sportovni a nesportovni tfidy ve druhém meéfeni bylo zjiSténo, Ze ve vSech testech
pohybovych schopnosti je sportovni tiida v priméru o 10% a vice lepsi nez tfida nesportovni.
Béhem mého pozorovani jsem vsak vidéla nékolik zdatnych jedinct i z nesportovni
ttidy, ktefi by se svymi vykony mohli byt ve tfidé sportovni. Jedna se o chlapce AO a PL,
ktefi maji své vykony v primérnych az nadprimérnych hodnotach v porovnéani s hodnotami

pro béznou populaci.
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6 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo zjistit trovein pohybovych schopnosti divek a chlapct
sportovni a nesportovni tiidy 6. ro¢niku FZS Chodovickd. Na zakladé zjisténych udaji
porovnat a srovnat vysledky vSech zakli mezi sebou a nésledné je srovnat se

standardizovanymi vysledky testli pro béznou populaci.

Po vvhodnoceni vSech vysledku testovanych jedinct, jejich srovnani a nasledném

porovndni se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci vyplyva nize uvedend

zji$téni, ktera jsou zaroven odpovédi na stanovené cile:

1. Testované divky z 6. ro¢niku sportovni tfidy maji v priméru nejlepsi vysledky

v koordina¢nich, flexibilnich, vytrvalostnich a silovych schopnostech. Jejich vysledky

jsou lepsi nez ty chlapecké a zaroven lepsi nez vysledky pro béZnou populaci.

e Flexibilni schopnosti maji divky © 11,9 cm, chlapci maji O 3,4 cm a standardizovany
test (hluboky predklon) pro béZnou populaci je @ 10 cm.

o Koordinaé¢ni schopnosti maji @ 14,1 s, chlapci maji @ 14,2 s a standardizovany test
(béh s kotoulem) pro béZnou populaci je @ 19,3 sekund.

e Vytrvalostni schopnosti maji divky © 246, chlapci maji @ 196 a standardizovany test
(preskoky pres Svihadlo) pro béZnou populaci je @ 140 - 180 preskokii po dobu
2 minut.

e Silové schopnosti maji divky O 51, chlapci maji O 46 a standardizovany test (leh -
sed) pro béZnou populaci je @ 32 po dobu 1 minuty.

e Silové schopnosti maji divky O 198 c¢m, chlapci maji @ 190 cm a standardizovany
test (skok daleky z mista odrazem snoZmo) pro béZnou populaci je @ 145 — 165

centimetru.

2. Testovani chlapci ze sportovni tfidy maji v priméru nejlepsi vysledky v rychlostnich

(50 metru), silovych (hod medicinbalem obouruc pres hlavu) a vytrvalostnich (distan¢ni

béhy) schopnostech. Jejich vysledné hodnoty jsou v pruméru lepsi nez ty div¢i a zaroven

lepsSi nez vysledky pro béZnou populaci.

e Rychlostni schopnosti maji chlapci O 8,1 s, divky maji O 8,3 s a standardizovany test
pro béZnou populaci je O 8,3 — 8,9 sekund.
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Silové schopnosti maji chlapci @ 6,2 m, divky maji @ 5,8 m a standardizovany test
pro béZnou populaci je O 4 metry.

Vytrvalostni schopnosti maji chlapci v prepoftu na 1 metr O 0,220, divky maji
0 0,228 sekund. Jejich béZecky primér na 600 metri je 132,1 sekund, tudiZ lepsi nez
vysledky pro béZnou populaci, kde je O 148 sekund.

3. Chlapci ze sportovni tFidy nejsou u poloviny testi o 5% lepSi nez divky. Divky ze

sportovni tFidy jsou v primeéru lepSi:

Ve vytrvalostni schopnosti (Svihadlo) o 50 preskokaii.
V silovych schopnostech (leh — sed) o 5 a (skok daleky z mista odrazem snoZmo)

08 cm.
V koordinacni schopnosti (béh s kotoulem) o 0,1 sekund.

Ve flexibilni schopnosti (hluboky predklon) o 8,5 centimetrii.

Chlapci ze sportovni tfidy jsou minimalné o 5% lepsi:

Ve vytrvalostni schopnosti (distanéni béh) o 0,008 sekund na 1 metr.

V silové schopnosti (hod medicinbalem obouruc pres hlavu — 3 kg) o 0,4 metri.

3. Chlapci z nesportovni tiidy jsou u poloviny testii minimalné o 5% lepSi nez divky.

Divky z nesportovni tfidy jsou v praméru lepsi:

Ve flexibilni schopnosti (hluboky predklon) o 3,1 centimetrii.

Chlapci z nesportovni tfidy jsou v priiméru minimalné o 5% lepsi:

4

Ve vytrvalostnich schopnostech (Svihadlo) o 34 preskokii a (distanéni béh)
0 0,019 sekund.

V silovych schopnostech (leh — sed) o 12 a (hod medicinbalem obouruc pres hlavu —
3 kg) o 0,7 centimetri.

V rychlostni schopnosti (béh na 50m) o 0,3 sekundy.

V koordinacni schopnosti (béh s kotoulem) o 1 sekundu.

. Testované divky z 6. ro¢niku sportovni tfidy maji priimérné a nadprimérné vysledky

ze vSech pohybovych schopnostech v porovnani se standardizovanymi hodnotami pro
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béZnou populaci. Nejlepsi a nadprimérné vysledky vSech divek jsou v koordinacni (béh
s kotoulem) a silové (skok daleky odrazem z mista snoZmo) schopnosti.

Testovani chlapci ze sportovni tfidy maji podprimérné hodnoty ve flexibilité
(hluboky predklon) a je potieba zlepSit tiroven téchto schopnosti. V dalSim méreni
pohybovych schopnosti se vyskytuji v primérnych a nadprimérnych hodnotach.
Nadprimérné hodnoty vSech chlapci jsou v silové (skok daleky z mista odrazem

snozmo) a koordinacni schopnosti (béh s kotoulem).

5. Sportovni tfida je se svymi pohybovymi schopnostmi a vykony ve druhém méfeni ve

vSech testech minimalné o 10% lepsi neZ tiida nesportovni.

Z mého 1. pololeti trvajiciho pozorovani, které probihalo v hodindch Télesné vychovy

a z vyhodnoceni dotazniku vyplyva, ze ucitelé na FZS Chodovicka se v 6. ro¢nicich zamétuji

na rychlostni, koordina¢ni a flexibilni schopnosti. Pravidelné¢ do hodin télesné vychovy
zatazuji cviky pro rozvoj téchto schopnosti a to pravdépodobné vedlo ke zlepSeni testovanych

jedinct ve:

Vytrvalostnich (skok ptes Svihadlo), koordina¢nich (béh s kotoulem), silovych (leh-
sed) a rychlostnich (50m) schopnostech u 70% testovanych jedinct.

Flexibilnich (hluboky predklon), silovych (hod medicinbalem obouru¢ — 3 kg)

schopnostech u 50% testovanych jedinct.

Silovych (skok daleky z mista odrazem snozmo) a vytrvalostnich (distan¢ni behy)

schopnostech u 40 % testovanych jedinci.

Ucitel télesné vychovy muze rozvijet pohybové schopnosti svych zadkli nebo jim
minimaln¢ predat zasobnik vhodnych cvicebnich jednotek, se kterymi Zaci budou moci
pracovat individualn€. Proto doporucuji sezndmeni s ontogenezi clovéka, pohybovymi
schopnostmi a jejich rozvojem v jednotlivych vékovych kategoriich, aby u zaka dochazelo
k vSestrannému rozvoji. Déle u zacinajicich pedagogl pravidelné piipravy na hodiny télesné
vychovy a sestavovani vhodnych cvikll na rozvoj pohybovych schopnosti.

Pouceni z této diplomové prace miize byt pro:

- zaky, ktefi zjistili své pohybové schopnosti a mohou s nimi déle pracovat
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- rodice, ktefi mohou vést své déti k dalSim pohybovym aktivitim

- ucitele, ktefi budou chtit testovat své zaky.

- 08 -



SEZNAM POUZITE LITERATURY

1.

10.

11.

12.

13.

14.

DOVALIL J. A KOLEKTIV, Vykon a trénink ve sportu, Olympia Praha, ISBN: 80- 7033-
928 4

DOVALIL J., Vekové zvlastnosti déti a mldadeze a sportovni trénink, Univerzita Karlova,

Praha, 1988, ISBN: 60- 125- 88

DVORAKOVA H., ENGELTHALEROVA Z., A KOL., Télesnd vychova na 1 stupni
zakladni skoly, Univerzita Karlova, Praha, 2017, ISBN: 978- 80- 246- 3308- 4

DVORAKOVA H., Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte, Portal, Praha, 2002, ISBN:
80- 7178- 693- 4

. FEJTEK J., MAZUROVA Z., Predsportovni priiprava, Olympia, Praha, 1990, ISBN: 27-

007-90
HNiZDIL J., HAVEL Z.. aj., Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti,
Pedagogicka fakulta UJEP, Usti nad Labem, 2012, ISBN: 978- 80- 7414- 476-9

HAVEL Z., HNIZDIL J., Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohyblivostnich
schopnosti, Univerzita Mateja Bela, Pedagogicka fakulta, Banska Bystrica, 2010. ISBN:
978-80-8083-950-5

HRABINEC J. A KOL, Télesna vychova na 2. stupni zdkladni skoly, Univerzita Karlova,
Praha, 2017, ISBN: 978 — 80 — 246 — 3625 — 2

HODAN B., Uvod do télesné kultury, Univerzita Palackého, Olomouc, 1997, ISBN: 80 —
7067 — 782 — 1

HRONZOVA M., Vyrovndvaci a kondicni cviceni: ucebni text a zdsobnik cvikii pro
studenty pedagogické fakulty, Univerzita Karlova, Praha, 2011, ISBN: 978-80-7290-500-3
CHRASKA M., Metody pedagogického vyzkumu, Grada Publishing, a. s., Praha, 2016,
ISBN: 978 — 80 — 247 — 5326 - 3

JANSA P. A KOLEKTIV, Pedagogika sportu, Univerzita Karlova, Praha, 2018, ISBN:
978- 80- 246- 3986- 4

KRISTOFIC J., Pohybova priprava déti — koordinacni a kondicni gymnastickd cvicent,
Garda Publishing, a. s. Praha, 2006, ISBN: 80- 247- 1636- 4

MEKOTA K., BLAHUS P., Motorické testy v télesné vychoveé, Ulebnice pro vysoké
Skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi), Praha, 1983

-90 .



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

MEKOTA K., CUBEREK R., Pohybové dovednosti — cinnosti — vykony, Univerzita
Palackého v Olomouci, 2007, ISBN: 978- 80- 244- 1728- 8

MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti, Palackého v Olomouci, 2005,
ISBN 80-244-0981-X

NEUMAN 1., Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily, Portal, Praha, 2003. ISBN 80-
7178-730-2

LEDNICKY A., DOLEZAJOVA L., Rozvoj koordinacnich schopnosti, Slovenska
vedecka spolocnost’ pre telesnti vychovu a Sport, Bratislava, 2002, ISBN: 80-89075-13-4
PELIKAN J., Ziklady empirického vyzkumu pedagogickych jevii, Karolinum, Praha, 1998,
ISBN: 80 — 7184 — 569 — 8

PERIC T., DOVALIL J., sportovni trénink, Garda Publishing, a. s., Praha, 2010, ISBN:
978— 80— 247-2118 -7

PERIC T., Sportovni priprava deti, Garda Publishing, a. s., Praha, 2004, ISBN: 80- 247-
0683-0

RIEGEROVA J., PRIDALOVA, M. & ULBRICHOVA, M. Aplikace fyzické antropologie
v telesné vychové a sportu (prirucka funkcni antropologie), Hanex, Olomouc, 2006,

ISBN: 80-85783-52-5

SKOPOVA M., ZITKO M., Zdkladni gymnastika, Univerzita Karlova, Praha, 2013,
ISBN: 978 — 80 — 246 — 2194 - 4

VELE F., kineziologie — piehled klinické kineziologie a patokineziologie pro diagnostiku
a terapii poruch pohybové soustavy, Triton, Praha, 2006, ISBN: 80- 7254- 837-9

WALKEY J., HOLLAND B., TRELOAR R., O’CONNOR ., Fundamental Motor Skills,
A Manual for Classroom Teachers, Ministerstvo Skolstvi, Victoria, Melboure, 1996,

ISBN: 0 - 7306 - 8916 — 6

Internetové zdroje:

26.

27.

JANCIK J., ZAVODNA E., NOVOTNA M. Silové pohybové schopnosti, [2019-18-02],
2006, [online]

Dostupné z: http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch04s01.html

JANCIK J., ZAVODNA E., NOVOTNA M. Vytrvalostni schopnosti, [cit. 2019-02-03],
2006, [online]

Dostupné z: http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch04s03.html

- 100 -


http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch04s01.html
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch04s03.html

28.

29.

30.

31.
32.

33.

JERABEK J., TUPY J., A KOL., Ramcovy vzdé&lavaci program pro zékladni vzdélani,
MSMT, Praha 2017, [cit. 2019-15-03]. Pouzito ze stranek v pdf:

http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/ucebni-dokumenty

ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI, PEDAGOGICKA F., K. TELESNE A
SPORTOVNI VYCHOVY. Pohybové schopnosti, [online], 2010, [cit. 2019-15-03].

Dostupné Z: http://tv1.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-

schopnosti/pohybove-predpoklady/pohybove-schopnosti.html

http://www.mocr.army.cz/informacni-servis/zpravodajstvi/odznakem-vsestrannosti-chteji-
do-skol-vratit-vojenskou-disciplinu--64525/ [cit. 2019-17-03]
http://www.fzschodovicka.cz [cit. 2019-15-03]

http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/zakladni-informace [cit.

2019-17-03]

https://www.denik.cz/atletika/obrazem-strahov-ozil-detskym-smichem-i-leskem-

olympioniku-20120921.html [cit. 2019-17-03]

- 101 -


http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani/ucebni-dokumenty
http://tv1.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/pohybove-predpoklady/pohybove-schopnosti.html
http://tv1.ktv-plzen.cz/teorie-telesnych-cviceni/pohybove-schopnosti/pohybove-predpoklady/pohybove-schopnosti.html
http://www.mocr.army.cz/informacni-servis/zpravodajstvi/odznakem-vsestrannosti-chteji-do-skol-vratit-vojenskou-disciplinu--64525/
http://www.mocr.army.cz/informacni-servis/zpravodajstvi/odznakem-vsestrannosti-chteji-do-skol-vratit-vojenskou-disciplinu--64525/
http://www.fzschodovicka.cz/
http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/zakladni-informace
https://www.denik.cz/atletika/obrazem-strahov-ozil-detskym-smichem-i-leskem-olympioniku-20120921.html
https://www.denik.cz/atletika/obrazem-strahov-ozil-detskym-smichem-i-leskem-olympioniku-20120921.html

SEZNAM TABULEK

Tabulka €. 1: Rozdéleni lidsk€ho VEKU..........ccciiiiiiiiii e, -18 -
Tabulka &. 2: Motoricka vykonnost $kolni mladeZe v Ceské republice v roce 1987 .......... -23-
Tabulka €. 3: vybrana skupina métenych ZAKU: .......c.coocveeeiieiiiiiiiiiceeeeceee e -51-
Tabulka €. 4: Distan¢ni beh (500m) divky a chlapci (600m) sportovni tfidy ..................... -52-
Tabulka €. 5: Skoky ptes Svihadlo sportovni tHdy ........ccceveeeiiieeiiieeieeeeeee e -54 -
Tabulka €. 6: Leh - sedy sportovini tHdy........cccueeeuiieiiieeiiieciieeeeee e -55-
Tabulka €. 7: hod medicinbalem obouru¢ pies hlavu sportovni tHidy ..........cceevveecrienenennen. - 56 -
Tabulka €. 8: Skok daleky z mista odrazem snozmo sportovni tHidy ..........ccceeveveecriennennnn. -57-
Tabulka €. 9: Béh na 50 m s pevnym startem sportovni tHdy .........cceeeeeveeriiienieeiienieeen. -58 -
Tabulka €. 10: Béh s kotoulem sportovni tHdy ........c.eeeeeeiieiieiiiieieeee e, - 60 -
Tabulka ¢. 11: Hluboky predklon sportovni tHidy .......ccceeeeveerieeciieniieiienieeieeeeeveesie e -62 -
Tabulka ¢. 12: Distan¢ni béh (500m) divky a chlapci (600m) nesportovni tfidy................ -63 -
Tabulka €. 13: Skoky ptes §vihadlo nesportovni tHdy .........coceeveriiniiiiniiniiicccce -65-
Tabulka €. 14: Leh — sed nesportovni tHidy ........ccceevoveerieeiiiinieiiieeecee e - 66 -
Tabulka ¢. 15: Hod medicinbalem obouru¢ pies hlavu — 3 kg nesportovni tfidy ............... - 68 -
Tabulka ¢. 16: Skok daleky z mista odrazem snozmo nesportovni tHidy ..........c.cccvveruvnnne. - 69 -
Tabulka €. 17: Béh na 50 m nesportovni tHidy ........cccoeeverieniiieniiniiccececeeene -70 -
Tabulka €. 18: Béh s kotoulem nesportovni tHdy.........ccccevvereiiiniiniiiniiccecee -72 -
Tabulka ¢. 19: Hluboky piedklon nesportovni tHidy ........ccceeeeveeeriieeriieeieeeieeeeeeeee e -74 -

Tabulka €. 20: Vysledné hodnoty testovani sportovni i nesportovni tfidy z distan¢niho béhu a
jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béZnou populaci ........c...ccceueeeeee. -75-
Tabulka €. 21: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy ze skoku ptes
Svihadlo a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci........ -78 -
Tabulka ¢. 22: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni ttidy z leh - sedu a jejich
srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci ...........cceeceeevveeciiennnnnns -80 -
Tabulka ¢. 23: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy z hodu
medicinbalem obouru¢ pies hlavu — 3 kg a jejich srovnani se standardizovanymi
hodnotami pro b€ZNou POPUIACT........ceviiieiiiieiieeieeeeeee e e -82-
Tabulka ¢. 24: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy ze skoku dalekém z

mista odrazem snoZzmo a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béZnou

J070] 0101 - o) H PSPPSR -84 -

-102 -



Tabulka ¢. 25: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy z béhu na 50 m s
pevnym startem a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci....-
86 -

Tabulka €. 26: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy z béhu s kotoulem a
jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci ..............c.......... - 88 -

Tabulka ¢. 27: Vysledné hodnoty testovani sportovni a nesportovni tfidy z hlubokého

predklonu a jejich srovnani se standardizovanymi hodnotami pro béznou populaci ..... - 90 -

- 103 -



SEZNAM GRAFU

Graf €. 1: Porovnani vytrvalostnich schopnosti vSech testovanych jedincti ve druhém méteni s
hodnotami pro b&ZNou POPUIACT........cccviieiiiiieiiecieeeeeee e -77 -
Graf €. 2: Porovnani vytrvalostnich schopnosti vSech testovanych jedincti ve druhém méteni s
hodnotami pro beZNou POPULACI........ccveeriieiiiiieeiiee ettt -79 -
Graf ¢. 3: Porovnani silovych schopnosti vSech testovanych jedinct ve druhém méteni s
hodnotami pro b&ZNou POPUIACT........cccviieiiiieiiecieeeeece e -81 -
Graf ¢. 4: Porovnani silovych schopnosti vSech testovanych jedincii ve druhém meéfeni s
hodnotami pro bEZNou POPULACI........ccuieruiieiieiie ettt -83 -
Graf ¢. 5: Porovnani silovych schopnosti vSech testovanych jedincti ve druhém méfeni s
hodnotami pro b€ZNou POPUIACT........cccviieiiiieeciieeieeee e e -85 -
Graf ¢. 6: Porovnani rychlostnich schopnosti vSech testovanych jedinct ve druhém méieni s
hodnotami pro bEZNouU POPULACI........ccuieruiieiieiiieeiieie ettt et -87-
Graf ¢. 7: Porovnani rychlostnich schopnosti vSech testovanych jedinc ve druhém méfeni s
hodnotami pro b€Znou POPUIACT........cccviieiiieeiieeieeee e -89 -
Graf ¢. 8: Porovnani flexibilnich schopnosti vSech testovanych jedinc ve druhém méfeni s

hodnotami pro b&ZNou POPULACI.......cccuieruiieiieiieeiieie ettt -91 -

_ 104 -



