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1 UVOD

Pohyb je pro ¢lovéka nenahraditelnou soucésti bézného zivota uz od pocatku veka.
V dobach, kdy si lidé museli obstaravat potravu lovem, byla dobra fyzickd kondice
nezbytnym piedpokladem pieziti. Svét, ve kterém Zijeme se ale neustale vyviji, a dnes uz
nejsme nuceni sednout na koné¢ a stravit v sedle nékolik dni, kdyz chceme nékoho
navstivit, ani vzit kopi a vybéhnout do lesa na zvéf, kdyz ndm doma zrovna dojde maso.
Kon¢ nahradily auta a les obchodni domy, kde na jednom misté dostaneme téméf cokoliv.

Vsechno se stalo dostupnéjsi a nutnost pohybu se snizila na minimum.

Kam se ale ztratila ta bézna potieba prostého pohybu? Vratime-li se o nékolik malo
let zpatky, mohli bychom vidét venkovni h#isté plna déti, které po Skole vyb&hly ven jen
tak se protahnout na prolézackach nebo si s kamarady zahrat néjakou tu hru z détskych let.
Dnes se zd4, Ze se pfirozena pohybova aktivita postupné vytraci. Otdzkou je, zda je to tim,
ze poklesl zajem o sport jako takovy, nebo jestli dnesni moderni doba nabizi az pfilis

mnoho jinych ¢innosti, pro které na pohyb nezbyva jiz tolik ¢asu jako dfive.

Jedny z ¢lankd, které se staraji o to, aby sport z nasich Zivot nevymizel uplné, jsou
ruzné sportovni krouzky a také sportovni tfidy, které tvofi nejen predstupeii k vrcholovému
sportu, ale pfedevS§im napomadhaji vytvofeni kladného vztahu a navyku na pravidelnou

pohybovou aktivitu.

Bohuzel 1 sportovni tfidy se v posledni dobé& potykaji s nedostatkem déti. Diive se u
talentovych pfijimacich zkouSek vybirali Zéaci ,talentovani s nejvys§im poctem
dosazenych bodi. Dnes mnohdy dochazi k tomu, Ze pro maly zajem déti (ale 1 rodici, na
nichZ vétSinou hlavné zalezi, jakou Skolu si dité vybere) prochdzi pifijimacim fizenim 1 ti
zaci, ktefi by pro nizsi pocet ziskanych bodt diive neuspéli.

To nas pfivedlo na mysSlenku zabyvat se testovanim vykonnosti. Zajimalo nds,

jakou tUrroven motorické vykonnosti budou mit Z4ci sportovnich tfid vybrané zakladni Skoly

v dobg, kdy se polemizuje o celkovém tpadku pohybové zdatnosti déti a mladeze.

Za cilovou skupinu jsme si vybrali zdky ve véku 11 — 15 let. Testovani provedeme

na zakladni Skole v Karlovych Varech.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Télesna kultura

T¢lesna kultura jako pojem nadiazeny je definovéna jako jedna ze specifickych sfér
mnohostranné lidské cinnosti, v niz Cloveék vstupuje do interakce se spolecenskym
a ptirodnim prostfedim a jejimz prostfednictvim se vyznamné podili na formovani
biologické a socidlni stranky osobnosti a prohlubovani mezilidskych vztaht. Zakladni
a specifickou funkci télesné kultury v rdmci péce spolecnosti o vychovu a rozvoj ¢lovéka
je pusobeni na jeho zdravi, na formovani a zdokonalovani jeho télesného, pohybového
vyvoje, ale i duSevniho, mravniho a celkového rozvoje osobnosti, uspokojovan zajmu

0 pohybovou aktivitu, kulturni a efektivni vyuzivani volného ¢asu (Hodan, 1997).

K zékladnim slozkdm télesné kultury patii: télesnd vychova, sport a télocvicna

rekreace.

2.1.1 Télesna vychova

Pod télesnou vychovou rozumime cilevédomou vychovnou a vzdélavaci ¢innost
pusobici na télesny a pohybovy vyvoj ¢lovéka, upevitovani jeho zdravi, zvySovani télesné
zdatnosti a pohybové vykonnosti, na ziskdni zdkladniho teoretického a praktického
télovychovného vzdélani, na utvareni trvalého vztahu c¢lovéka k pohybové aktivité

(Vilimova, 2002).

V télesné vychov€ Zaci nachazeji prostor k osvojovani novych pohybovych
dovednosti, k ovladani a vyuzivani rtzného sportovniho nacini a naradi, k seznameni
snavody pro pohybovou prevenci ¢i korekci jednostranného zatizeni nebo zdravotniho
oslabeni, stejn€ jako pro zdravy rozvoj télesné zdatnosti a vykonnosti. U¢i se uplatiovat
osvojené¢ pohybové dovednosti v rizném prostiedi a sriznymi ucinky, zvykaji si na
rozlicné socialni role, které vyzaduji spolupréci, tvofivost, piekonavani zabran,
objektivnost, rychlé rozhodovani, organiza¢ni schopnosti i nutnou miru odpovédnosti za
zdravi své 1 svych spoluzakii. Vyznamné propojovani pohybovych ¢innosti s dalSimi
oblastmi vzdélani, jako je hudebni vychova, estetika, poznavani a ochrana pfirody atd.

(Talian, 1998).
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Stru¢na historie TV

Po porézce Rakouska ve valce s Pruskem pfistoupilo Rakousko k zasadni reformé
Skolské soustavy. Soucasti reformy bylo zavedeni télesné vychovy jako povinného
pfedmétu do Skolniho curricula (osnov) obecnych Skol v roce 1869. Cile skolni télesné
vychovy byly zaméfeny na rozvoj sily, obratnosti, jistoty, odvahy a sebedtivéry. Rozsah
vyuky byl stanoven na 2 vyucovaci hodiny tydné. Zakon z roku 1869 zavedl télocvik
povinné na obecné Skoly a ucitelské ustavy. Na redlkach a gymnaziich byl télocvik

nepovinny.

V roce 1883 byl télocvik v Ceskych zemich na div¢ich Skoldch jako povinny
pfedmét zrusen. Roku 1892 byl zfizen Cesky vzdélavaci kurz pro uéitelstvo t&locviku na

stfednich Skolach a ucitelskych tstavech.

Zacatkem 20. stoleti byly jiz nevyhovujici osnovy piepracovany, roku 1911 pro
chlapce a roku 1913 pro divky. Rozsah povinné télesné vychovy — 2 vyucovaci hodiny

tydn¢ — ztstal zachovan.

Na ucnovskych skolach neméla dévéata zafazenou télesnou vychovu, ale od roku
1910 bylo umoznéno zifidit i soukromé Skoly tclocviku. Dévcéata vSak musela byt
vyucovana Zenami. Vyrazné Upravy nastaly v u¢ebnich osnovach télocviku stfednich skol
pro divky v Ceskych zemich v roce 1913. V ucebnich osnovach pro obecné Skoly Vv roce
1915 mély divky jen jednu hodinu télesné vychovy tydné jako nepovinny predmét, jak na

sttednim, tak i1 vy$§im stupni Skol.

Po vzniku CSR upravilo Ministerstvo $kolstvi a narodni osvéty v roce 1919
vyucovani télesné vychovy dévcat. Zavadi se, kdyz je na Skole alesponi 20 divek, v rozsahu
2 hodin tydné. Na ucitelskych Ustavech byly zavedeny povinné zkousky dospélosti

Z telesné vychovy.

Po druh¢ svétové valce se ve vyvoji Skolské soustavy Skolni télesné vychovy
projevily nové vlivy, zménila se jeji orientace. V curriculu se vice prosadily tendence ke

sportovnimu zamétenti.

Div¢i skolni télesna vychova nasla plnou rovnopravnost az po druhé svétoveé valce.
V roce 1948 se zavadi do vSech typt Skol jako povinny vyucovaci predmét. Od 6. ro¢niku
se tfidy ve vyuce télesné vychovy délily pro chlapce a divky zvlast. Roku 1954 byly
ztizeny vysoké Skoly pedagogické, kde byla umoznéna vysokoskolska ptiprava profesorek
télesné vychovy.
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V roce 1953 byl zaloZen Institut télesné¢ vychovy a sportu. T¢lesnd vychova se

dostala i do povinného curricula na vysokych skolach (1952).

Kvalitativné nova tprava curricula ve skolni télesné¢ vychové byla provedena v roce
1960. Cilem tzv. ,,jednotnych osnov pro chlapce a divky od 6 do 19 let“ byla snaha
organicky i obsahové¢ propojit povinnou Skolni télesnou vychovu s télovychovnou ¢innosti

zajmovou.

Vlivem spoleCenskych zmén vroce 1989 dosSlo k obsahovym, organizacnim
| fidicim zménam v celém nasem Skolstvi, véetné vyucovani t€lesné vychovy. Jde zejména
0 VvyS$$i naroky na pfipravu obsahu vyucovani, zajisténi jeho optimélniho rozsahu spolu
S potfebnym materidlnim vybavenim. Pocet povinnych hodin télesné vychovy zlstava pro
dosazeni cilovych standardd fixni (2 — 3 vyucovaci hodiny tydné€). Obohacenim
télovychovné a sportovni orientace pro zaky zdkladnich a stfednich Skol je 1 vznik

a ¢innost sportovnich klubi piimo na $kolach (ASSK) (Vilimova, 2002).

V soucasné dobé se nové vyucuje podle Skolnich vzdé€lavacich programd,
vypracovanych na zdkladé Ramcové vzdelavaciho programu. Té€lesna vychova spadd do

vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.

2.1.2 Sport

Pojem pochdzi z angli¢tiny, ptivodné latinské disportare (bavit se, travit piijemné
volny ¢as). Je slozkou télesné kultury, jejiZz obsah tvoii pravidly piesné vymezené ¢innosti
osvojené v tréninkovém procesu a predvadéné v soutézich. Vyraznym znakem sportu je
organizované soutéZeni, vyznacujici se snahou po nejvysSim vykonu. Jako vyznamny
spolecensky jev je sport charakteristicky jednak specifickymi projevy (sportovni vykon,
trénink, soutéze, divactvi aj.), jednak postavenim a funkcemi k ostatnim oblastem
spoleCenského Zivota (politika, vychova, vzdélani, uméni aj.). VyznaCuje se vyraznym
formativnim puasobenim - aktivni péstovani sportu ovliviluje télesnou, psychickou

a socialni stranku rozvoje ¢loveka.

Sport se déli na rekreacni, vykonnostni a vrcholovy. Kazda z téchto oblasti ma
specifické spolecenské funkce. Jeho bohaty potencidl je v Siroké mitfe vyuzivan v obsahové
1 procesualni strance Skolni télesné vychovy. Do obsahu uciva jsou zatazovany zakladni
sportovni odvétvi, v didaktickém procesu se aplikuji adekvatni formy a metody pro rozvoj

jednotlivych slozek zdravotné orientované télesné zdatnosti (Hodan, 1997).
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2.1.3 Charakteristika sportovnich tiid

Fenomén sportovnich tiid ma tradici sahajici jesté pred rok 1989. Tehdy tyto tiidy
tizce spolupracovaly s Ceskym svazem télesné vychovy. V té dobé se viak sportovni tiidy
disciplinadch. Zaklad tvofila atletika jako dobry start i pro pievaznou vétSinou dalSich

sportovnich disciplin. Dale zde bylo plavani, gymnastika nebo lyZovani.

Pocatkem devadesatych let se Cinnost sportovnich tfid podstatné utlumila, ¢ast jich
zanikla Gplné€. Nékteré svazy ji ale i nadale finanéné€ podporovaly. Renesance nastala pied
deseti lety, kdy se v ramci vladniho usneseni o podpoie sportovnich talenti sportovni tiidy

opét vratily (Doubrava, 2008).
Dnes je v systému zafazeno 27 sportll v 325 sportovnich t¥idach.

Na zakladni Skole s dobrymi prostorovymi podminkami (t€locvi¢ny, Skolni hfiste,
bazén apod.) a kvalitnim personalnim obsazenim pedagogického sboru (aprobovani ucitelé
telesné vychovy, ptip. s trenérskou kvalifikaci) mtze feditel skoly v souladu s vyhlaskou

¢.291/91 o zakladni skole, §6 ztidit tfidy s rozsifenou vyukou télesné vychovy.

Sportovni tfidy se na zékladnich Skoldch zpravidla zfizuji na druhém stupni,
tj. v 6.- 9.ro¢niku. Hodinova dotace je 5 hodin TV tydné. Pro sporty s ranou specializaci
(napf. gymnastika, plavani, krasobrusleni a dalsi) je mozné udéleni vyjimky od MSMT pro

¢innost ST i v 3.-5.ro¢nicich Z8S.

ST na ZS jsou zakladnim &lankem péde o sportovné talentovanou mladez v Ceské
republice. Rozvijeji sportovni nadani zakt v pfisluSném druhu sportu na zakladé¢
vSestranné pfipravy, pripravuji zaky pro pfechod do Sportovnich center mladeze (SCM),
Sportovnich gymndazii (SG) a do vykonnostniho sportu v dorosteneckych a juniorskych
kategoriich. Vyznamnym atributem jejich ¢innosti je ziskani pozitivniho vztahu pro aktivni
pohybovou a sportovni &innost. Zaci ST se Gcastni svazovych soutdZi, v nichZ startuji za

pfislusné sportovni kluby (Rus, 2005).

Zakladni skola KruSnohorskd 11 v Karlovych Varech, kterou jsme si zvolili pro
nasi diplomovou praci byla oteviena v roce 1975 se statutem atletickych tiid. V roce 1997
byl ptibran dal§i hlavni sport — ledni hokej. Jako doplikové sporty k atletice ptibyly

lyzovéani a biatlon.
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2.2 Sportovni trénink

Sportovni trénink je cilevédomé ovliviiovani organismu formou planovitého,
dlouhodobého fyzického =zatézovani. Je to adaptani proces, tzn. ze piizpisobuje
organismus k opakovanym té€lesnym cvi¢enim uréitého charakteru. Pfi dostate¢né intenzité
cviceni dochazi k morfologické prestavbé nejvice zatézovanych organti a ke zdokonaleni
jejich funkci. Organismus je pak schopen podat vyssi vykon. Sportovni trénink déti
a mladeze by mél byt zdsadné postaven na vSeobecném zaklad€. Zdravy a normélni vyvoj
jedince je rozhodujicim faktorem, ktery musi byt v tréninku déti plné€ respektovan

(Linc, Havlickova, 1989).

Peri¢c (2004) chape sportovni trénink jako slozity proces, na jehoz konci je
dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni techniky a taktiky dané sportovni

discipliny prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.

2.2.1 Pohybovy vykon

Me¢kota (2007) definuje pohybovy vykon jako miru realizace ur¢itého pohybového

ukolu. Je jednotou provedeni a vysledku pohybové ¢innosti.

Pohybové vykony casto figuruji jako indikatory pii testovani schopnosti
a dovednosti. Mnohé pohybové vykony mizeme méfit a vysledky vyjadifovat ve
fyzikélnich jednotkach (sekundach, centimetrech...), mizeme je kvantifikovat i jinak:

poctem opakovani cviki, poétem zasaht terce, po¢tem chyb a podobné (M¢kota, 2007).

Sportovni vykon je specifickym typem pohybového vykonu. Na rozdil od vykont ,
které se pfi kazdodenni €innosti pohybuji kolem optima, usiluji sportovei pii soutéZeni

0 dosahovani vykonli maximalnich (M¢kota, 2007).

Dle Gajdy (2006) je sportovni vykon projevem specializovanych schopnosti jedince
v uvédomélé pohybové cinnosti, zaméfené na feSeni pohybového ukolu, vymezeného

pravidly sportovni discipliny.

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku.
Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych €innostech, jejichZ obsahem je
feSeni ukoll, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu a v nichz sportovec usiluje
0 maximalni uplatnéni vykonovych ptfedpokladii. Tyto Cinnosti, ovliviiované vnéjSimi

podminkami, ptedstavuji urcité pozadavky na organismus a osobnost ¢loveéka. Vysoky
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vykon charakterizuje dokonald koordinace provedeni, jeho zidkladem je komplexni
integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkei ¢lovéka, podpofeny maximalni

vykonovou motivaci (Dovalil, 2002).

Vykony mtizeme méfit v kategoriich od nejvyssich az po nejnizsi. Stfedni kategorie
zahrnuje vykony primérné. Vrcholny vykon ukazuje celkovou schopnost nebo potencial
jednotlivce, zatim co nejhor$i vykon ukazuje, jak nizko mutze od tohoto potencidlu

klesnout (Hanin in Sekot, Blahutkova, Dvofakova, Sebera, 2004).

Uspé&sny vykon je roven realné o¢ekavanému a piedpovédénému vykonu, nebo je
lep$i. Neuspésny vykon se definuje jako nedosaZeni ocekdvané vykonové urovné.
Hovoifime o uspéchu anetuspéchu nebo situacnim selhani. Snahou vSech sportovci
je dosahovat kategorie vynikajicich a stale se zlepSovat (Sekot, Blahutkova, Dvotakova,

Sebera, 2004).

Sportovni vykon a jeho zmény je nezbytné chépat jako vysledek mnohaletého
pusobeni nejriznéjsich vliva - dédi¢nosti, prostiedi, tréninku, materialnich podminek atd.
Vysledkem je urcitd skladba vlastnosti, schopnosti, védomosti, dovednosti atd., ktera

sportovci umozni podat konkrétni sportovni vykon (Dovalil, 2002).

Sportovni vykon je vyvrcholenim a smyslem sportovni ¢innosti, je jejim cilem

i vysledkem (Mékota, 2007).

2.2.2 Motoricka vykonnost

Podle Komestika (1995) je motorickd vykonnost zplisobilost podavat (opakovat)
specifické motorické vykony dle obdobnych pohybovych ukoli a pfipravenost k dang,

specifické motorické ¢innosti.

Sportovni vykonnost je definovana jako vyslednice adaptace organismu na urcitou,
presné vymezenou cinnost pohybovou, davajici obraz o télesnych piedpokladech
a schopnostech ¢loveka k uréitému vykonu v této ¢innosti. Dtlezitou roli hraje i motivace
spojend s volni aktivitou ¢lovéka (Hladil, 1977).

Ukazuje se, ze ¢im vysS§i ma sportovni vykonnost byt, tim vétsi dalezitost ma
optimalni skladba faktorti podminujicich tuto vykonnost. Jistd moznost vzajemné

kompenzace existuje, Srostouci vykonnosti se vSak snizuje. Vykonnost se

formuje postupné a dlouhodobé¢ a je vysledkem piirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivi
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prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku. ZvySovani vykonnosti je proto tieba chapat

v sirsich souvislostech (Dovalil, 2002).

2.2.3 Télesna zdatnost

Zdatnost je souhrn predpokladii organismu optimalné reagovat na rizné podnéty
z prostiedi. Ty mohou byt nejriznéjsiho druhu — chlad, teplo, hluk, psychické podnéty,
vibrace a také télesny projev = pohybova Cinnost. Pak se hovoii o télesné zdatnosti
chapané jako souhrn piedpokladii pro optimalni reakce organismu pii pohybové aktivité

a na podnéty z prostredi.

Spolecensky i z hlediska sportu je zadouci zdatnost zvySovat. Zdatngjsi organismus
se lépe vyrovnava s riiznymi pozadavky, stdvd se odoln€js$i vic¢i ndrokiim psychického
charakteru, vii¢i infekcim, chladu, horku apod. a také Iépe odolava civilizaénim chorobam,
jako jsou otylost, kornaténi tepen apod. Zakladem zdatnosti je dobra troven hlavnich
funkénich systémi organismu, zejména ob&hového a dychaciho, celkové je vSak komplex

predpokladu sirsi (Dovalil a kol., 2008).

Télesn4 zdatnost Motoricka vykonnost
Je kategorii pievazné biologickou ptevazné motorickou
Je vysledkem nespecifické adaptace specifické adaptace
na zatiZeni na pohybovou zitéz
Strukturu tvori komplex motorickych dominantni schopnosti
schopnosti; fyziologickym a ptislusné dovednosti

zakladem je funkénost
kardiorespiracni soustavy

Ziskava se kondi¢nim tréninkem specidlnim tréninkem
a ptsobenim klimatickych a vycvikem
a jinych podnét
V pohybovém optimalnimi reakcemi vyrovnanymi vykony
chovani na zatiZeni, celkovou ve vymezené pohybové
se projevuje odolnosti, rezervami ¢innosti (véetné sportovni)

! !

Zékladni motoricka vykonnost

Tab 1: Rozlieni télesné zdatnosti a motorické vykonnosti (Mékota, Cuberek, 2007)
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2.2.4 Motorické schopnosti

SoucCasné poznatky o pohybovych schopnostech se zakladaji na znalostech
anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky aj., tyto obory pfispivaji k jejich objasnéni
dil¢im zpisobem (napi. energetické zabezpeceni Cinnosti rizného trvani a intenzity,
uplatnéni biomechanického pohledu na rychlost svalové kontrakce pii prekondvani

odporu).

Vseobecné je akceptovano rozdeleni schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni, novéji

se uvazuje o tfid¢ schopnosti hybridnich.

Kondi¢ni pohybové schopnosti vyrazn¢ podminuji metabolické procesy, souviseji
hlavn¢ se ziskdvanim a vyuZivanim energie pro vykonavani pohybu. Podle fyzikalnich
charakteristik, které v pohybovém projevu pievazuji — sily svalové kontrakce, rychlosti
pohybu a trvani — se rozliSuji kondi¢ni pohybové schopnosti silové, rychlostni

a vytrvalostni (Dovalil a kol., 2008).

Schopnosti koordinac¢ni piedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény piedevS§im procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Predstavuji upevnéné
a generalizované kvality pribehu téchto procest. Jsou vykonovymi piedpoklady pro
¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci (Zimmermann, Schnebel &
Blume in Mé&kota, Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v Case, jejich uroven nekolisd ze dne na
den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové piisobeni, které je hlavnim

ukolem jedné ze slozek tréninku — kondiéni ptipravy (Dovalil a kol., 2008).

Vyvoj a diferenciace schopnosti probihaji v procesu velmi Siroce pojatého uceni.
Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni pohybovou €innosti v détstvi,
puberté a adolescenci, nebo naopak zabrzdény necinnosti, napf. pii dlouhodobém upoutani
na lizko. Proces rozvijeni schopnosti je vSak vzdy dlouhodoby, pozvolny a probiha

mnohem pomaleji nez osvojovani dovednosti (Mé&kota, Novosad, 2005).
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2.2.4.1 Silové schopnosti

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odliSit pojem sila jako zakladni
pojem mechaniky — fyzikalni veli¢ina (ve smyslu pohybovych zakoni mechaniky pficina
zmény pohybového stavu téles) a pojem sila jako pohybova schopnost ptekonat, udrzet

nebo brzdit urCity odpor, 1 kdyz souvislost nepochybné existuje (Dovalil, 2002).

M¢kota s Novosadem (2005) uvadéji, ze silova schopnost je kondi¢nim zakladem
pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni sily, jejiz hodnota se pohybuje kolem 30%
individudlné realizovatelného maxima. Tuto hodnotu lze oznacit jako zdkladni bézné

vyuzivany silovy potencial.

Ve sportu je tfeba kromé& klasickych pfedstav o sile jako mohutnosti svalového
stahu (s ohledem na velikost odporu) brat v uvahu casto také rychlost svalového stahu pfi
pusobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pocet opakovani v ¢ase. Podle toho rozliSujeme

nékolik silovych schopnosti:

Absolutni sila (maximalni) — schopnost spojend s nejvys§sim moznym odporem,
muze byt realizovana pfi svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) nebo

statické.

Sila rychla a vybuSna (explozivni) — schopnost spojend s piekovavanim
nemaximalniho odporu vysokou aZz maximalni rychlosti, miZe byt realizovdna pfi

dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti.

Vytrvalostni sila — schopnost pfekondvat nemaximalni odpor opakovanim pohybu
v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt realizovana pii

dynamické nebo statické svalové ¢innosti.

Jiny druh ¢lenéni vychézi z uplatnéni odliSnych projevi sily v rliznych sportovnich
disciplinach. Hlediska na ¢lenéni vychdzeji z kondi¢niho zakladu svalového vykonu, kdy
silovy potencial je funkci biochemickych vlastnosti a zptisobu zapojeni rtiznych svalovych

skupin (M¢kota, Novosad, 2005).

Podle prevladajiciho zplsobu ¢innosti zapojenych svalovych skupin, tedy podle
druhu svalové kontrakce lze provést zakladni rozdé€leni sily na statickou a dynamickou

(Mé&kota, Novosad, 2005).
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Staticka sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova ¢innost se
neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo biemene ve statickych

polohach (Choutka, Dovalil, 1991).

Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo
jeho ¢asti, podstatou je izotonicka, auxotonicka ¢i excentrickd svalova kontrakce (Choutka,
1991). Ve vSech se jednd o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu. Pisobici

svalova sila je vzdy vétsi nez proti ni pusobici vnéjsi odpor (Mékota, Novosad, 2005).

Podle soucasné trovné poznatkli Ize ptijmout podle vnéjSiho projevu, zplisobu
uvoliiovani energie nebo podle zpiisobu vyuziti svalové prace pii specifickych pohybovych

¢innostech ¢lenéni silovych schopnosti na:
e maximalni silu
e rychlou silu
e reaktivni silu

e vytrvalostni silu (M¢kota, Novosad, 2005).

2.2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost —do 20 s —
v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as, bez odporu nebo s malym odporem) co
nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou koncentraci volniho

usili (Choutka, Dovalil, 1991).

Podle Martina (1992) je rychlost (sportovniho) pohybu schopnost reagovat pokud
mozZno co nejrychleji na podnét nebo provést pii piisobeni minimalniho odporu pohyb co

nejrychleji.

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysokd az
maximalni rychlost pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim volnim usilim,
maximalni intenzitou, kterou energeticky zajiStuje ATP-CP systém. Nemtize tudiz trvat
dlouho — bez pteruseni do 10 — 15 sekund, jde o pohyby v zasadé bez odporu nebo
smalym odporem (kromé gravitace nebo prostiedi). VSeobecné se takto vymezené
pohybové ¢innosti povazuji za projev kondi¢nich (hybridnich) ptedpokladt — rychlostnich

pohybovych schopnosti (Dovalil, 2002).
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Dovalil (2002) uvadi ctyti vedle sebe fazené rychlostni schopnosti:

rychlost reakéni — obvykle je spjata se zahajenim pohybu
e rychlost acyklickou — uplatiuje se u jednotlivych pohybu

e rychlost cyklickou — je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych fazi

pohybu

e rychlost komplexni — uplatiiuje se u pohybovych kombinaci.

2.2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Mnohé pohybové projevy se uskuteciiuji po delsi dobu — od nékolika minut az po
hodiny bez pteruSeni nebo s dil¢imi pauzami. V zavislosti na pozadovaném case (doba
utkdni, zédvodu, délka traté aj.) se méni intenzita Cinnosti, vykon je limitovan unavou

(Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Dovalil (2002) popisuje vytrvalost jako komplex piedpokladii provadét Cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Ccase,

tj. v podstaté odolavat unave.

Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolavat zatizeni,
které vyvolava unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi (Grosser & Zintl in
Meékota, Novosad, 2005).

Ve vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni
odpovidajici pohybové c¢innosti. Koncept vytrvalostnich schopnosti ve sportu se proto

zaklada na hlubsi znalosti anaerobnich a aerobnich procest (Dovalil, 2002).

Prevazna aktivace Doba trvani pohybové
Vytrvalost C . .. .
energetického systému cinnosti
Dlouhodoba 02 pres 10 min
Stfedné&dobd LA -02 do 8 - 10 min
Kratkodoba LA do 2 - 3min
Rychlostni ATP - CP do20-30s

Tab 2: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pievazné aktivace
energetickych systémi (Dovalil, 2002)
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Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut. Dominantnim zptisobem energetického kryti je pfitom aerobni
uhrada energie — za ptistupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozdéji i tuki. Hlavni pfi¢inou

unavy je vycerpani zdroji energie.

Stifednédoba vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou c¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut. Limitujici je
pritom doba vyuziti individualné nejvyssich aerobnich moznosti, pritbéZné je projev tohoto
typu zajistovan i aktivaci LA systému. Energetickym zdrojem je glykogen, jeho vyCerpani

je v tomto piipadé¢ hlavni pfi¢inou unavy.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost co moznd nejvyssi
intenzitou po dobu do 2 — 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni
glykolyza, tj. uvoliiovani energie — Stépeni glykogenu — bez vyuziti kysliku. Za hlavni

pri¢inu tnavy se v tomto piipadé povazuje rychld kumulace kyseliny mlécné.

Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné
nejvyssi intenzitou co mozné nejdéle — do 20 az 30 s. Energeticky je podloZena aktivaci
ATP-CP systému, pievazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat Stépeny bez vyuZiti

kysliku. Kromé energetickych limitti omezuje dobu ¢innosti nervova tinava.

Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnozstvim energetickych
zasob, aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymu. Fyziologicky pak kapacitou
dychaciho a srdecné-cévniho systému. Morfologicky jsou déany profilem svalu,
zastoupenim riznych typi svalovych vlaken a kapilarizaci svalu. Dtlezitou roli maji

psychické ¢initele, jako je volni asili a dlouhodoba koncentrace (Dovalil a kol., 2005).

2.2.4.4 Koordinacni pohybové schopnosti

Kromé kondi¢nich schopnosti se na vykonu podileji i schopnosti vazané na fizeni
aregulaci pohybu, zjednodusené¢ vyjadieno pohybové schopnosti rdzu ,,informacniho®.

(Dovalil, 2002).

Koordina¢ni schopnosti piedstavuji podle Zimmermanna, Schnebela & Bluma
(2002) tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény pfedevSim procesy fizeni a
regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované kvality prabéhu téchto
procest. Jsou vykonovymi piedpoklady pro ¢innosti charakterizované vysokymi ndroky na

koordinaci.
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Vseobecné piijimané tfidéni koordinacnich schopnosti neexistuje, rozliSuje se 5 az

15 jednotlivych schopnosti, napt. typu:
e diferenciacni schopnost (vinimani pohybu, pfesnost ¢innosti,
e orienta¢ni schopnost (orientace v ¢ase a prostoru)
e schopnost rovnovahy
e schopnost reakce
e schopnost rytmu
e schopnost spojovaci (spojovani pohybu a jejich ¢asti)
e schopnost pfizplisobovaci.

Koordina¢ni  schopnosti se jednotlivé i Vkomplexu stavaji piimymi
I zprostiedkujicimi faktory struktury sportovnich vykonu. Ovliviuji i kvalitu dovednosti,
zvySuji jejich pfesnost, ptizplisobivost, usnadiiuji pozadované spojovani pohybt i jejich

vybér (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

2.2.4.5 Pohyblivost

Pohyblivost znamend schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby ve velkém kloubnim

rozsahu (Dovalil a kol., 2005).

Kloubni rozsah uruje v prvé fadé druh a tvar kloubu, konkrétné tvar sty¢nych
ploch kosti kloubu, plo$ny rozsah hlavice a jamky kloubu, napéti kloubniho pouzdra

a vazu, rozlozeni svalti v okoli kloubu a kostni vystupky (Dylevsky, 1996).

Dale reflexni aktivita svali ptislusného kloubu, kterd se vyznamné uplatiiuje pfi
realizaci pohybu a udrZzovani poloh. Psychicky stav — vypjaté emoce vedou mj. ke zvySeni
svalového tonu, nadmémé zvySeny tonus ovliviluje pohyblivost negativné.
Vnéjsi teplota — véEétSi teplo umoziluje dosazeni vétStho rozsahu a naopak.
Denni doba — po probuzeni a v rannich hodinach byva pohyblivost nizsi. Nepiizniveé

pusobi unava (Dovalil a kol., 2005).
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2.2.5 Motorické dovednosti

Sportovni vykon se uskuteciiuje prostfednictvim sportovni ¢innosti, tedy Cinnosti
pohybové zamétfené na dosazeni maximalniho vykonu. V prib¢hu tréninku je tato ¢innost

osvojovana a zdokonalovana jako dovednost (dovednosti).

Sportovni dovednost se chape jako tréninkem ziskany komplex vykonovych
predpokladi sportovce feSit spravné a ucinné ukoly dané sportovni specializace

(Dovalil a kol., 2005)

Celikovsky (1990) rozumi pojmem motoricka dovednost nejvyssi Groven integrace
vnitinich vlastnosti podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem k zadanému
pohybovému tkolu. Motoricka dovednost je podminéna stavem motorickych schopnosti
a je s nimi v dialektickém vztahu. Motorické dovednosti se ziskavaji motorickym ucenim,

a to spontanni formou nebo riznymi formami télovychovného procesu apod.

Dovednost je komplexem, ktery se tyka nejen motoriky ¢lovéka, ale uplatituje se
zde 1 psychika a fyziologické funkce. Dovednosti neobycejné zefektiviiuji lidskou Cinnost.
Pomoci nich, zejména jejich kombinovanim a ptizpusobovanim aktualnim potiebam, je
mozné uspeésné fesit 1 velmi slozité ukoly. Vyznacuji se stalosti, ti¢elovosti, rychlosti
provedeni a ekonomicnosti. Cim vy3i je Grovei jejich osvojeni, tim vyrazngji se uvedené

znaky projevuji.

Pro praxi technické piipravy ve sportu, tj. praktické osvojovani a zdokonalovani
dovednosti, mé& zna¢ny vyznam jejich rozliSovani na uzavi'ené a otevicené. Za uzaviené se
povazuji dovednosti realizované ve stalém, neménném prostiedi bez vétSich zasahl
vngjSich vlivili. Pohyb je standardni. Jako oteviené se charakterizuji dovednosti realizované
v proménlivych podminkach prostfedi (terénu, vod¢, za aktivni cCinnosti soupefi).
Dovednosti tohoto typu charakterizuje mimotfadna variabilita provedeni a navic tvofivé
uplatnéni. To klade mimofddné naroky na vSechny zucastnéné procesy vnimani

(senzoriku), programovani (mysleni, pamét, tvofivost) i realizace (Dovalil a kol., 2008).
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2.2.6 Vztahy mezi motorickymi schopnostmi a motorickymi dovednostmi

Pti definovani motorické schopnosti je nutné vymezit ji vzhledem k motorické
(pohybové) dovednosti. Ta se také fadi mezi ptredpoklady pohybové Cinnosti. Neni to
predpoklad generalizovany, ale specificky, pfedstavuje kapacitu parcidlni, ziskdva se
ucenim. Dovednost poklada uspésnost jen v jedné dovedné Cinnosti nebo uzké skupiné

téchto Cinnosti vzdjemné hodné podobnych (M¢kota, Novosad, 2005).

Motorické schopnosti jsou jednim z predpokladii pro osvojovani pohybovych
dovednosti. Opacné plati, ze v procesu osvojovani dovednosti se rozvijeji schopnosti.
Vysledek pohybové ¢innosti urcuji schopnosti i dovednosti spolecné, jednotlivé podily na
vykonu v§ak mohou byt rtizné a stanovuji se dosti obtizn¢. Rozdil mezi obéma kategoriemi
je varovni obecnosti. Schopnosti jsou generalizované, dovednosti tkolové specifické.
Schopnosti jsou dosti vyrazné geneticky podminény, dovednosti se ziskavaji. Dovednosti
se tykaji ucelného a ucinného vyuzivani kapacit, které predstavuji schopnosti. Schopnosti
jsou relativné stabilni, trvalé, dovednosti jsou snadn¢ji modifikovatelné praxi. Pocet

schopnosti je omezeny, pocet dovednosti je nevycislitelny (Mé&kota, Cuberek, 2007).

Obecné lze oznacit vztah mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi za
dynamicky, s charakterem vzajemného ovliviiovani a podminovani. Rozvoj pohybovych
schopnosti a uc¢eni se pohybovym dovednostem piedstavuji ned€litelny celek, resp. jednotu
pohybového projevu v procesu zdokonalovdni a nabyvéani kvality pohybové cinnosti

(Hajek, 2001).

Vymezeni M. schopnost M. dovednost
Céste¢né geneticky podminény Ucenim ziskana (specificka)
(obecny) predpoklad pohotovost k

- pohybové ¢innosti (feseni pohybového tikolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a dosahovani vykonu

Rozliseni - tykd se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Céste¢né vrozend - vytvorend praxi
- generalizovana - tukolové specifickd
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelnd praxi
- podkldda mnoho raznych dovednosti | - zévisla na nékolika schopnostech
a ¢innosti - pocet nevycislitelny
- pocet omezeny
Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto...
Zékladni kondi¢ni - koordina¢ni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces trénink nécvik, vycvik
rozvoje (télesna priprava) (technicka ptiprava)

Cizojazy¢né | ability, Fihigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost
ekvivalenty

Tab 3: Motoricka schopnost — dovednost (komparace) (Mékota, Novosad, 2005)
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2.3 VéKkové zvlastnosti détského organismu

Té¢lovychovna aktivita déti a mladeze by méla byt vzdy podiizena dosazenému
stupni ristu a vyvoje organismu. Vzhledem kristovym a vyvojovym zméndm,
charakteristickym pro riizna vékova obdobi, nastavaji vice ¢i mén¢ odlisSné reakce
organismu na fyzické zatizeni (pohybovou cinnost), které muize byt ruzného druhu,
intenzity a objemu. Provadéna télesna cviceni maji podporovat, nikoli brzdit, rychlost ristu
a vyvoje organismu. Proto charakter t€lovychovné aktivity a jeho davkovani ma vychazet
ze znalosti reakce détského organismu piisluSného véku na konkrétni télovychovnou
¢innost. Piiméfené télesné zatézovani ovliviiuje kladné organové funkce, mala pohybova
aktivita je neovliviiuje. Z toho vyplyva, ze v kazdém vékovém obdobi jsou pifimétena

télesna cviceni vhodna a zadouci (Linc, Havlickova, 1989).

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech
hlavnich oblastech, které¢ vytvaieji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patii

mezi takové zdsadni zmény:

e intenzivni rist — déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrii

a prirozen¢ zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg.

e vyvoj a dozravani riznych organt téla, kdy organy nejen rostou, ale mohou

vyrazn€ meénit 1 svou funk¢nost a tillohu. (pt. zména prace srdce apod.).

e psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho
svéta, ale 1 jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolecnosti a lidem kolem

nich.

e pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozen¢ zvysuje, bez ohledu na to, jestli

dité sportuje nebo ne.
Vsechny tyto aspekty by mél trenér brat v uvahu pii stanoveni tréninkového
zatizent.
Za détstvi je povazovan vék mezi 6 — 15 roky. Toto rozpéti se dale d€li na dvé

veékova obdobi — mladsi skolni v&€k (6 — 11 let) a starsi skolni vék (11 — 15 let). Pfechod

mezi nimi neni ostry, naopak je pozvolny (Peri¢, 2004).

-25-



2.3.1 Starsi Skolni vék — obdobi pubescence (11-15 let)

Starsi Skolni vék je obdobi ptfechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovano
znaénymi biologickymi i psychickymi zménami. Vysoké tempo biologicko-psycho-
socialnich zmén 1 jejich vyrazné individudlni pribéh je zplsoben Cinnosti endokrinnich

7laz a rozdilnosti v produkei jejich hormont (Peri¢, 2004).

Zmény mohou mit individualné rtzné tempo, rozdily se srovnavaji az na konci
obdobi starSiho Skolniho véku 1 pozdé¢ji. Koncem obdobi se jiz zvyraziuji muzské a zenské

télesné znaky (Dovalil, 2002).

Jedna se o obdobi velmi nerovnomérného vyvoje, jak télesného, tak i psychického
a socialniho. S ohledem na tyto procesy je mozné toto obdobi rozdélit jesté do dvou, svym
charakterem nestejnych, fazi. Prvni z nich, ktera je provazena obdobim prepubescence,

vrcholi pfiblizné kolem tfinactého roku a po ni nasleduje faze puberty (Peric, 2004).

Obdobi pubescence je z hlediska vyvoje motoriky nejbouflivéjsi faze premény
ditéte v dospélého cloveka. Zvlaste silné se zde projevuje nerovnomérny vyvoj. U dévcat

nastava vlastni puberta pon¢kud diive nez u chlapct.

Obdobi dospivani silné ovliviiuje motoriku. Protoze riist kostry a svalstva, zvIasté
koncetin, je nerovnomérny a pickotny, dochazi k disproporcionalité, ktera se projevuje
i v pohybu. Paze a dolni koncetiny byvaji dlouhé a slabé. Trup je maly a nevyvinuty. Ve
zenské a muzské morfologické znaky, jednotlivé rhstové disproporce se vyrovnavaji

(Celikovsky a kol., 1990).

Vsechny ristové nerovnomérnosti v organismu pubescenta ovliviiuji jeho motoriku.
U néekterych pubescentll (zvlasté u téch, kteti pravidelné necvi¢i) dochdzi k znaénému
zhorseni koordinace. Odrazi se to hlavné v obratnostnich dovednostech (pohyby jsou
nekoordinované, neohrabanost je vyraznd obzvlasté pii akrobacii, v pripravné
gymnastice). Setkdvame se zde s pohyby, jeZ vystizné charakterizuje termin klativé. Urcity
cvik nauéeny v prepubescenci nékdy byva pro cvidence velmi obtizny. Cim rychlejsi riist
acim veétsi je somatickd disproporcionalita, tim ndpadné€js$i jsou pii télesném pohybu
nekoordinované znaky. Tento pokles koordinace se vSak ¢asto neodrazi v n€kterych testech

vykonnosti (napt. skok daleky z mista apod., protoze s vétsi télesnou vySkou musi vzristat

1 vykonnost tohoto druhu). Pfi posuzovani poklesu motoriky nemiizeme vychazet jen
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z disproporeci télesnych, ale je nutno brat v ivahu psychicky stav pubescenta, labilnost jeho

nervove soustavy.

U pubescentti se zhorSuje hlavné schopnost piesnosti a plynulosti pohybu. Mnohé
pohyby, které v prepubescenci byly jiz harmonické a ekonomické, jsou zvIasté v prvni fazi
pubescence tézkopadné a casto nekoordinované. Objevuji se souhyby a neimérné velky

rozsah pohybi pii celostnim vykonu. Tim se snizuje hospodarnost pohybu.

Z hlediska dynamiky pohybu pozorujeme c¢asto nepiiméfenou kontrakci svali
antagonnich, takze motoricky projev je velmi strnuly. V mnoha ptipadech dochdzi opét
k pohybim s malo vynalozenym usilim, takze u pubescenta se projevuje jakoby
pritazlivost (nezapojuje brzdici pohyby svalové, nechava padat koncetiny doll), takze
plusobi dojmem neurovnanosti, klackovitosti. Pubescent se vSak uc¢i pohybim daleko
uvédoméleji, je schopen analyzy a pribéh pohybu umi 1épe chapat nez prepubescent.
U dévcat byva ne¢kdy patrny strach pii nacviku novych pohybovych ukolu, které vyzaduji
urCitou davku odvahy. Pubescent je motoricky neklidny vyznacuje se Castymi
neuvédomélymi pohyby, stdle zaméstnavd ruce, charakteristickd je pro ngj

tzv. nemotivovana télesna ¢innost.

Morfologické disproporce prispivaji k tomu, Ze se zvlasté v druhé fazi pubescence

né&ktefi jedinci, hlavné dévéata, vyhybaji télesnym cvicenim (Celikovsky a kol., 1990).

Popsané negativni jevy v motorice vrcholi u dévéat primérné ve tfinacti letech,
U chlapcli o néco pozdéji. Vyvojové individudlni diference jsou vSak znacné. Zda se,

mén¢ vyrazné nez u chlapct.

Ke konci pubescence, ve druhé fazi tohoto obdobi, kdy se proporce vyrovnavaji
a kdy dochazi k zvyraznéni muzskych a Zenskych anatomickych znaki, projevuje se také
specifickd muzskd a Zenska motorika. V pohybech mladé divky ptevlada zaoblenost,
plynulost v pfechodech mezi jednotlivymi fazemi pohybu i mezi jednotlivymi pohybovymi
délky (Celikovsky a kol., 1990).

V obdobi starSiho skolniho véku se ukoncuje orientace mladeze na sport. Vytvaii se
vztah ke sportu jako hfe, ale také jako povinnosti, chce-li se né¢eho dosahnout. Je tieba
upeviiovat zajem o sport, ale soucasné¢ dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, ze kromé
sportu nic jiného neexistuje. Plnéni Skolnich povinnosti nelze piehlizet, vhodné je

podporovat i zdjem o kulturu a spolecenské déni.
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Rozhoduje se déale o talentovanosti. Ne vSichni vSak mohou dojit az na vrchol,
proto je dobré posilovat védomi, ze Cas straveny ve sportu piindsi hodnotnou zivotni napli
a smysl. Sportu lze vyuzit jako vyznamného vychovného a zdravi podporujiciho jevu.

Sport, ¢innost spole¢ensky uznavana,pomaha preklenout mnohé tézkosti (Dovalil, 2002).

2.3.2 Biologicky vék

V détstvi  mohou byt znacné rozdily mezi chronologickym (kalendainim)
a biologickym vékem. Fyzicka vykonnost zaku tedy zavisi spiSe na stupni jejich vyvoje

nez na skute¢ném stari (VinduSkova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Hlavni zasadou, ktera musi byt vzdy respektovana pii provozovani jakychkoliv
fyzickych aktivit, je zatéZovani podle biologického véku. Urcovani biologického vEku se
prakticky pouziva pouze u déti a adolescentll, kde nespravnym zatézovanim muze dojit
nejcasteji pomoci ristového véku, porovnavanim zakladnich antropometrickych parametrti
S populaéni normou. Vztah mezi kalendafnim a biologickym vékem ditéte informuje

0 eventualni akceleraci ¢i retardaci ristu a vyvoje (Havlickova a kol., 2003).

Télovychovné 1ékatstvi pouziva ke stanoveni biologického véku hlavné ukazatele
vyvoje vySky a hmotnosti téla podle jednotlivych let (normy), dale atlasy kostni zralosti

a stupen pokrocilosti pubertalnich zmén (vyvoj hrtanu, pohlavnich znaki).

Obcas se vsak objevi jedinec, ktery se témto znaklim své vékové kategorie vymyka.
Miize se jednat v zadsad€ o dva odlisné ptipady individualné rizného tempa vyvoje:

e vyvojové zrychleni (akceleraci) = biologicky vek je vyssi nez vek kalendaini,

e vyvojové zpozdéni (retardaci) = kalendaini v&k prevysuje vek biologicky.

Také tyto problémy se bezprostiedné dotykaji sportu a tréninku déti a mladeze.
Stupen télesného vyvoje se totiz odrdzi na sportovni vykonnosti. Vice vyvinuti jedinci
dosahuji diky své télesné pievaze pomérné dobrych vykontl, vétSinou vydrzi 1 vyssi
tréninkové zatizeni. Nezfidka jsou také povaZovani za talenty, pozdéji vSak byvaji
dostizeni a predstizeni.

Rovnéz absolutni vysoké vykony mladeze ve vrcholovém sportu mohou mit diivod
Vv pokrocilejsim vyvoji, blizkém stavu dospélych. Rozdily v biologickém véku mezi stejné

starymi jedinci mohou byt v nékterych obdobich témér tii roky. Tyto okolnosti je nutné
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vzdy zvazovat a urCité naznaky akcelerace u nékterych déti konzultovat s t€lovychovnym
1ékafem (Dovalil a kol., 2005).

2.3.3 Senzitivni obdobi

Je vSeobecné znamé, ze v kazdém veku ma cloveék predpoklady pro néco jiného.
Jazyky se nejlépe uci v co nejmlads$im véku a mlady muz je vétSinou na vrcholu fyzickych
sil. Ani ve sportu tomu neni jinak. Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni
v kazdém veku stejné efektivni, ne kazda schopnost je vzdy dobie trénovatelnd. Existu;ji
tedy urcitd stadia ve vyvoji, kterd jsou vyhodnéjsi pro rozvoj urCité schopnosti ¢i

dovednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni (citliva) (Peri¢, 2004).

Respektovani zakonitosti ontogeneze se v prvé fadé odrazi ve znalostech
senzitivnich obdobi vyvoje motoriky a v jejich dodrzovani. Senzitivni obdobi jsou ¢asové
useky ve vyvoji ditéte, ve kterych se setkdvame s lepSimi pfirozenymi ptredpoklady pro

rozvoj ur€ité schopnosti nez v jiném véku (Guzalovskij in Dovalil a kol., 2005).

Peri¢ (2004) ve své knize definuje senzitivni obdobi jako vyvojové Casové etapy,
které jsou zvlasté vhodné pro trénink ur€itych sportovnich aktivit spojenych s rozvojem
pohybovych schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimalni vékova obdobi pro rozvoj
a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti se v téchto vyvojovych etapach
dosahuje nejvyssich pfirtistki rozvoje dané schopnosti, nevyuziti téchto obdobi mtze vést
Kjejimu pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani. Rozvoj konkrétnich pohybovych
schopnosti a dovednosti by mél byt provadén praveé béhem ptiznivého vyvojového obdobi

tj. v obdobi senzitivnim.

Znalost senzitivnich obdobi, tedy veékovych intervall, které jsou optimalni pro
rozvoj konkrétni pohybové funkce, je ptedpokladem efektivniho rozvoje pohybovych
funkci bez zdravotnich rizik (Kristofi¢, 2006).

Senzitivni obdobi ovSem neni pfili§ vhodné svazovat s kalendarnim vékem déti.
Méla by byt spiSe orientovana na realny stupeni vyvoje, tj. na biologicky veék. Vyvoj je
pohlavné diferenciovany, tj. dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci. Tyka se to
také zacatku a konce sensibilnich fazi, které u dévcat zacinaji a zpravidla 1 kon¢i o néco

dfive nez u chlapcu (Peri¢, 2004).
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2.3.3.1 Senzitivni obdobi pro rozvoj jednotlivych pohyb. schopnosti

Obdobi mladsiho Skolniho véku je senzitivni pfedevsim pro schopnosti koordinacni
a rychlostni, hlavné rychlosti reakéni a frekvence pohybt. V rdmci ptirozeného zvySovani
silovych schopnosti je mozné stimulovat z&asti i schopnosti akcelerace a rychlost
lokomoce. Pfiméiené je 1 mozné zaifazovani dynamickych rychlostné silovych cviceni bez

doplitkového odporu.

Obdobi starSiho skolniho véku je zpocatku stale jesté pfiznivé pro stimulaci
koordinacnich schopnosti a pro rychlostné silova cviceni. Pozdé€ji podminky dovoluji ve
vetsi mife stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti. Zpomaluje se

rozvoj kloubni pohyblivosti (Dovalil a kol., 2005).
Podle Danielsona (1994) dosahuje stimulace pohybovych schopnosti v détském
veku rtizné efektivity:
a) vysokou efektivitu ma trénink
e zakladni koordinace pohybu v 6 — 8 letech,
e kombinace pohybi v 7 — 10 letech,

e rovnovahy v 8 — 13 letech,

b) stfedni efektivitu ma trénink
e spravné a rychlé reakce v 7 — 11 letech,
¢ rychlosti frekvence pohybu v 7 — 10 letech,
e pohyblivosti v 7 — 10 letech.

Peri¢ (2004) ve své knize popisuje senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové

schopnosti takto:
Koordinaéni schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazeji z vyvoje centralni
nervové soustavy. Jeji vysokd plasticita, schopnost stfidani vzruchi a utluma a ¢innost
analyzatorti tak vytvaii zakladni predpoklady pro rozvoj koordinace. V zavislosti na
vyvojovém dozravani je mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7 a 10 — 11 roky u dévcat

a pfiblizn€ do 12 let u chlapcii. V této dobé€ je uzivani pfimétenych stimuld vysoce ucinné.
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Po 12. roce u chlapct (u divek po 11. roce) mize z diivodu pubertdlnich zmén nastat

L4

vyraznéjsi atlum v tempu vyvoje, ktery mize skoncit i1 stagnaci.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patii k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co
mozna nejdiive. Tento pozadavek vychdzi ze zakonitosti vyvoje centrdlni nervové
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznam predevSim z hlediska pozadavki na stiidani
vzruchll a Gtlumi. Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je zasazeno mezi
7. — 14. rok, pak ke zlepSovani rychlostnich schopnosti dochézi i nadale, ale jiz na zaklad¢

podpiirného rozvoje jinych faktort, pfedevsim silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Silové schopnosti maji svd senzitivni obdobi ponékud pozd&ji. Je to déno
predevsim vztahem k produkci pohlavnich a rastovych hormont, které vyrazné ovliviuji
moznosti rozvoje sily. Tempo rozvoje sily je zna¢né individudlni. Nejvétsich prirtstkl se

dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem, u chlapcii mezi 13. — 15. rokem.
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do jisté miry univerzalni, coZ znamend, ze se mohou

rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku.
Kloubni pohyblivost

K nejintenzivnéjSimu  rozvoji  aktivni  pohyblivosti dochdzi zhruba mezi
9. a 13.rokem. U divek je mozné zalit se zamérnym rozvojem pohyblivosti diive,
vV obdobi mezi 8. — 12. rokem, pfi¢emZ nejvysSich pfirtistkli se dosahuje kolem 10. — 12.

roku. S nastupem pubertalni akcelerace rustu klesa schopnost rozvoje pohyblivosti.
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2.3.4 Specifika rozvoje pohyb. schopnosti v obdobi détského véku

Proces rozvoje pohybovych schopnosti ve sportovni piipravé mladeze musi
probihat tak, aby byl zdliraznén rozvoj téch pohybovych schopnosti, pro které¢ jsou na
daném stupni biologického vyvoje vytvoreny optimalni ptredpoklady a podminky a dale
postupné t&ch, které jsou nutné k osvojovani piisluinych sportovnich dovednosti (Stilec

a kol., 1989).

Obdobi mladsiho a starSiho Skolniho véku je idealni pro rozvoj rychlostnich
a koordinac¢nich schopnosti, na tyto pohybové schopnosti by mél byt kladen diraz. To ale
neznamend, Ze ostatni schopnosti nelze u déti trénovat, dulezité je respektovat veékové

zvlastnosti, a to jak v celkové nizsi narocnosti, tak ve vybéru cviceni a metod (Dovalil

a kol., 2005).

2.3.4.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Trénink by mél sméfovat ke stimulaci vSech rychlostnich schopnosti (reakéni,
cyklické i1 acyklické rychlosti) a riznych svalovych skupin. Parametry zatizeni jsou
podobné jako u dospélych, vychazeji z doby Stépeni a resyntézy ATP a CP. Doba cviceni

ma byt pon€kud kratsi nez u dospélych, mensi je 1 celkovy pocet opakovani.

Vhodnou formou pro ovlivnéni rychlostnich schopnosti predstavuji Stafetové hry

a prekazkové dréhy, netradi¢ni pohybové tkoly, rizna skokova cviceni atd.

Se stimulaci rychlostnich schopnosti musime pocitat pribézné¢ po cely rok,

minimalné jednou tydné, brani se tak poklesu aktivity rychlych svalovych vldken (Dovalil
a kol., 2005).

2.3.4.2 Rozvoj koordina¢nich schopnosti
Koordina¢ni schopnosti a jejich ovlivilovani mé ve sportu dvoji vyznam:

1. Jejich vyssi droven je uZ sama o sobé hodnotou, ,,obratny* jedinec dokaze

Iépe reagovat na potiebu zmény pohybu, jeho variability, dokdze provést

zprostfedkovanou komponentou sportovniho vykonu.

2. Jejich rozvoj podminuje kvalitu technické prFipravy, dobré koordinacni
schopnosti umoziuji rychlejsi a kvalitnéjsi osvojovani sportovnich dovednosti

(Dovalil a kol., 2005).
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Zakladnim pozadavkem je zdmérné a opakované stavét sportovce do situaci,
V nichz musi fesit rizné pohybové ukoly a zvladnout rizné slozitou, a tim i koordina¢né

naro¢nou pohybovou ¢innost. V podstaté¢ se jednd o rozSirovani pohybové zkuSenosti

vvvvvv

vvvvvv

vvvvv

fondu.

Vhodné jsou vSechny druhy piekazkovych drah, akrobaticka cviCeni, akrobatické
fady, cviceni na ovladani mice, cviceni na orientaci v prostoru, cvi¢eni na gymnastickém
nafadi atd. Trénink je vhodné spojovat s rychlosti (napf. ve Stafetovych hrach) (Dovalil

a kol., 2005).

2.3.4.3 Rozvoj silovych schopnosti

Rozvoj sily (zatéz, intenzitu,objem) je tfeba vzdy diferencovat dle pohlavnich,

veékovych zdkonitosti, ale i individudlnich zvlastnosti zakt (Fialova, Rychtecky, 2004).

Silové schopnosti maji v détském véku spiSe podplrny vyznam pro rychlostni
a koordina¢ni schopnosti. U malych déti (pfiblizné do 12. roku v souvislosti s nizkou
produkci rstovych a pohlavnich hormont) lze silové schopnosti stimulovat pomoci
nenarocnych cviceni kondi¢ni gymnastiky (s vlastnim télem, bez odport) a tupold
(zapaseni, pretahovani a dalsi). Teprve po dvanactém roce (resp. pfi nastupu puberty) je
mozné do pfipravy zafazovat v ur€ité mite i silova cviceni kondi¢ni gymnastiky, pfitom je
velmi dilezZité, aby nebyla zatézovana patef a pietéZovany velké klouby (kycle, kolena
atd.)

Posilovani déti bychom méli orientovat predevSim na velké svalové skupiny a pii

dodrzeni bezpecnosti pokud mozno volit pestrou a zabavnou formu (Dovalil a kol., 2005).

V dnesni dobé dochazi ke znovuobjeveni myslenky takzvaného core trainingu

(nebo také core strenght training). Anglické slovo ,,core® znamend jadro, volné pielozeno

A%

systém svalil, které stabilizuji a kontroluji pohyb panve a patete.
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Core training vychazi z nésledujicich zasad:

Svaly télesného jadra zde nejsou Clenény na tonické a fazické, ale podle toho,
jakou mérou se podileji na stabilizaci této oblasti (kterda ma tvar zplostélého

valce — svalovy korzet).

e Velky diraz je kladen u bfiSniho svalstva na pticné bfiSni svalstvo a u
zadového svalstva na drobné hluboko ulozené svaly mezi obratli, tedy na svaly,

jejichz byl v minulosti podcenovan.

e T¢lesné jadro je jakysi pfevodni stupen, ktery spojuje segmenty dolnich
a hornich koncetin, kazdy pohyb prochézi celym télem.

e Zpevilovani probihd vzdy od télesného stiedu smérem ven a ve své komplexni

funkci klade také naroky na silovou vytrvalost ptislusnych svall (aby pfi delsi

zatézi nevypadavali z funkce).

e Core training se zamétfuje na posilovani svali télesn¢ho jadra v soucinnosti,
tedy piedni i zadni strany trupu soucasné v polohach a v pohybech, které jsou

pro cloveka typické.

e Core training pozitivn¢ ovlivituje drzeni téla a jeho vnimani v prostoru, tim se

vyrazné podili na prevenci proti zranéni.

e Zpevnéné télesné jadro umoznuje piesné¢ smefovat vyslednice silového

pusobeni, a tim pozitivn€ ovliviiuje techniku cviceni (Kristofi¢, 2006).

Core training je urcen pro Sirokou vefejnost bez rozdilu véku a sbornik ptikladnych

cvifeni je mozno najit v knize Pohybova ptiprava déti (Kristofic, 2006).

Po ukonceni kazdého silového cviceni je dilezité protahovat posilované partie a na

zaver cviceni provadét vyrovnavaci cviceni (Dovalil a kol., 2005).
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2.3.4.4 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Z vytrvalostnich metod se nedoporucuji varianty intervalovych metod, pii kterych
dochdzi k vyraznéj§imu vzestupu laktditu. Dé&ti maji  nizkou produkci enzymu
fosfofruktokinazy, ktery podminuje toleranci k acidoze. Z tohoto diivodu neni dobré
stimulaci anaerobné vytrvalostnich schopnosti zafazovat pted 12.rokem. Lze pouzit
upravenou metodu velmi kratkych intervald, kdy doba cviceni nepfesahne 15 s, intenzita je
submaximalni az maximalni, délka odpocinku kolem 15s a délka jedné série cviCeni

3 —5min.

Nic nebrani pfiméfené stimulovat vytrvalostni schopnosti s aerobnim zékladem.
Vhodné jsou k tomu metody nepierusovaného zatizeni s intenzitou do 170 — 175 tepu za
min. Jako zakladni prostfedek miiZze slouzit béh, zvlast¢ modifikovany fartlek, ktery
spociva v tom, ze déti nékolik minut souvisle bézi nizkou az stfedni intenzitou, poté je
zatazen rychlejsi usek (napt. formou zavodt). Mohou to byt i drobné hry, v nichz se bez

pferuSeni rovnéz stiida nizsi a vyssi intenzita (Dovalil a kol., 2005).

2.3.4.5 Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost vyzaduje v ptipravé déti pozornost odpovidajici potiebam specializace.
Sjejim ovliviiovanim obvykle nebyvaji potize, v€kové zvlastnosti k tomu vétSinou

vytvareji dobré podminky.

Z hlediska metod byvaji preferovany ptredevSim cviceni aktivniho protahovéani,
tj. dosazeni krajni polohy vlastnim Usilim. U malych déti (pfiblizn€ do 10 let) neni za
rozumove¢ zvladnout pottebnou miru protaZeni. Pasivni cviceni (s dopomoci) nejsou rovnéz
pfilis vhodna, pfedev§im z divodl uvolnénosti kloubniho a vazivového aparatu (Jufinova
a Stejskal, 1987) a nasilné protahovani mize poskodit v budoucnu pevnost kloubu (Dovalil
a kol., 2005).
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2.3.5 Problematika rané specializace

Na podstatu tréninku déti existuji dva rtizné nazory. Prvnim je snaha o co nejvyssi

vykonnost jiz v utlém détstvi a nazyvame jej ,,ranou specializaci®.

Druhy nazor tiké, Ze vykonnost by méla byt pfiméfena véku, détstvi a mladi je
pouze piipravnou etapou k dosahovani maximalnich vykond. Tento nazor je nazyvan
»tréninkem primérenym véku“.

Zatimco v rané specializaci se déti prizpusobuji tréninku, u tréninku piimérené¢ho

véku se trénink piizptisobuje détem (Peric, 2004).

2.3.5.1 Rana specializace

Charakteristickym rysem koncepce rané specializace je zaméfeni tréninku na
okamzity vykon. Vyuzivaji se prosttedky a formy, které vedou rychle

K cili — momentalnimu uspéchu (Peric, 2004).

Specializované zatéZovani je vzdycky vice ¢i méné jednostranné. Pracuji stle
stejné svalové skupiny, na né je obvykle zaméteno posileni, coz vede nutné¢ k oslabeni
svalu, které nejsou piimo potieba. V disledku toho hrozi nebezpeci svalové nerovnovahy
a riiznych poskozeni. Zanedbatelnd neni ani otdzka prostiedi, v némz trénink probih4, i zde

jednotvarnost mlize vést k psychickému piesyceni a tinavé.

Hledisko je jednoznacné: ve snaze dosdhnout brzy vysoké vykonnosti se naroky,
tj. objem, intenzita a psychické vypéti s tim spojené, pienaseji na déti, jejichz vykon neni
zdaleka dokoncen. To zvySuje riziko negativnich disledkd. Navic je to v rozporu
S vyvojovymi zvlaStnostmi a pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (ve vrcholovém
veéku) to neni nutné. RovnéZ neni nutné piedCasné déti svazovat odpovédnosti, vaznosti,

omezovat herni bezstarostny postoj ke sportu jako zdroji zazitka (Dovalil a kol., 2005).

Vyznamnym negativnim aspektem vysoce specializované¢ho tréninku mohou byt
I ur€itd zdravotni rizika — oslabeni nezatéZzovanych svalii a naopak pretéZzovani svali
zatézovanych. To muaze v disledku vést k vdznym poruchdm ve vyvoji kostry, kloubti
a svalového aparatu. DalSim vyznamnym nebezpecim v této jednostrannosti je limitace

V pozd¢j$im tréninkovém rozvoji. Jakoby se vytvofila ,,tréninkova bariéra®, kterou neni

mozné piekrocit (Peri¢, 2004).
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2.3.5.2 Trénink priméreny véku

Jeho podstatou je vytvoreni co nejSirSi zasobarny pohybu pomoci vSeobecné
a vSestranné piipravy. To méa vyznam nejen pro ¢innost centralni nervové soustavy (tvorba
novych spoji), ale také v urc¢ité pohybové zkusSenosti, ktera dale umoziuje rozvijet kvalitu

pohybti v dané specializaci (Peri¢, 2004).

Vseobecna priprava — cviceni, jehoz obsah nesouvisi s obsahem specializace, na

kterou se dité zamétuje

VSestranna priprava — pro vSestrannou piipravu je charakteristické Siroka nabidka
riznorodych pohybovych Cinnosti — ¢im pestiejsi, tim lepsi. Dale je tfeba vénovat
pozornost zafazovani vSeobecné rozvijejicich cvieni pro rozvoj vSech pohybovych

schopnosti (Peric, 2004).

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VY VOII
Strategie
Vysoka vykonnost co nejdfive, Vykonnost pfiméfend véku,
planovity trénink si klade za cil nejvyssi vykon jako perspektivni cil,
co nejrychleji dosdhnout Gspéchu détstvi a mladi je pripravnou etapou
Trénink
Cenu md jen to, co sméfuje rychle Védomy podil vSestrannosti
k cili, tzké zaméreni na specializaci
(jednostrannost)
Zatizeni
AZ na hranici Gnosnosti, Zietel na stupen individudlniho
nemérné ndroky na nevyzralé vyvoje, postupné a pozvolné
jedince stupniovéni naroku
Psychologické rysy
Tvrdost, cilevédomost, Trénink odpovidajici mentalité
v tréninku psychické momenty vékového stupné, omezovéni tlaku
charakteristické pro praci na vykon, aktudlni vykonnostni cile
dospélych: napéti, vaznost, nejsou vylucné, radost, hravost,
vyhranénd racionalizace, uvolnénost, bohatstvi
tlak na vykon prozitkl, pfiméfené ocenéni

Tab 4: Charakteristické rysy tréninkové koncepce rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoji
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2.4 Teorie testovani

Testem rozumime zkouSku nebo méfeni jedince s cilem urcit jeho stav. Proces
zkouseni je pak testovani, ziskané Ciselné udaje vysledky testovani nebo vysledky testu.
Napt. béh na 100 m je testem, procedura provedeni béhu a méfeni Casu testovanim

a vysledny cas vysledkem testu (Zaciorskij, 1981).

Uzitim odborného terminu vyjadiujeme, ze se jednd o zkouSku védecky

podlozenou, jejimz cilem je dosahnout kvantitativniho vyjadieni vysledku.
Testovani tedy znamena:
e provedeni zkousky ve smyslu procedury
e pfifazovani ¢isel, jez jsme nazvali métenim
Clovéka, ktery se testovani podrobuje, nazveme testovanou osobou (zkracené TO)

a toho, kdo testovani provadi, testujicim nebo examindtorem. (V jinych oborech se misto

TO pouziva oznaceni pokusna osoba, proband, respondent ap.) (M¢kota,Blahus, 1983).

2.4.1 Motorické testy

Testy, které oznacujeme piivlastkem motorické, se vyznacuji tim, Ze jejich
obsahem je pohybova ¢innost, vymezena pohybovym ukolem testu a ptisluSnymi pravidly.
Testova situace je pak podmétovou situaci, kterd vyvolava nebo navozuje urcity pohybovy

projev, tj. motorické chovani (Mékota, Blahus, 1983).

M¢kota (1988) rozumi motorickym testem standardizovany postup (zkousku),
jehoz obsahem je pohybova Cinnost a vysledkem ciselné vyjadieni pribchu ¢i vysledku
této Cinnosti.

Obvyklymi uZivateli motorickych testii jsou ucitelé, trenéfi, 1ékafi aj. Motorické
testy jsou zdrojem dtleZitych informaci pottebnych pro fizeni télovychovného procesu
a spravné rozhodovani. V télovychovném vyzkumu jsou vysledky motorickych testa
podkladem pro pfijimani nebo zamitani védeckych hypotéz (M¢ckota, Blahus, 1983).

V ptipadé, kdy se pouziva ne jeden, ale vice testl, majicich jeden spole¢ny cil,

nazyvame takovou skupinu testii komplexem nebo Castéji baterii testll (Zaciorskij, 1981).
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Testova baterie se vyznacuje tim, ze vSechny testy (subtesty) do ni zafazené jsou
standardizovany spolecn¢ a vysledky subtestii se kumuluji; ve svém uhrnu vytvareji jeden

vysledek (skore baterie) (M¢kota, Blahus, 1983).
Podle M¢koty a Blahuse (1983) délime motorické testy na:

e testy maximalni vykonnosti a testy typického pohybového projevu

testy motorickych schopnosti a motorickych dovednosti a testy jiné (pf.

laterality, kreativity aj.)
e testy laboratorni a testy terénni

e testy pln¢ standardizované a testy ¢astecné standardizované (testy vlastni

konstrukce)

e testy individualni a testy kolektivni (skupinové).

2.4.2 Standardizace a vlastnosti motorickych testi

Pfi testovani je dulezitad systemati¢nost, ktera se projevuje v nékolika ohledech:
obsah testu je pro vSechny TO stejny (¢i prokazatelné srovnatelny), stejny je i zplsob
vyhodnoceni vysledku. Casto je predepsan i zpiisob zkousky (nejedna-li se o test,
ve kterém muze byt provedeni rizné, nebot’ zéalezi na zplsobu feSeni, ktery TO zvoli).

Takovy test je oznaCovan jako standardizovany.

Standardizace vyZzaduje 1 pouziti standardizovanych pomicek (nacini,
ocejchovanych pfistrojii, apod.) a promyslenou, piesnou a pro vSechny TO stejnou

instrukci.

Zadani, examinator a prostiedi (pomiicky, pfistroje, apod.) vytvafeji testovou
situaci, ktera ma byt reprodukovatelna i v jiném ¢ase, na jiném mist¢, jinym examinatorem.
Zakladnim poZadavkem je omezit na minimum vlivy prostfedi a examinatora, nebot ty se

do testovych vysledki promitaji jako ,,chyby*.

V §irSim  smyslu je standardizace také souhrnem informaci o duleZitych
vlastnostech testu a norméch, které ziskal konstruktér pfi statistickém ovétovani testu. Za
nejvyznamngéjsi se povazuji udaje o validité testu pro dany ucel a tdaje o spolehlivosti
(reliabilit€), tj. mife pfesnosti testovych vysledkl. PIn€ standardizovany test dovoluje urcit
misto TO ve skupin€ vrstevnikid. Tomu ucelu plné¢ slouzi normy statisticky odvozené

z vysledk vétsiho poctu osob (normové populace) (M¢kota, Blahus, 1983).
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2.4.2.1 Standardizace

Standardizace znamena:

zaruCenou reprodukovatelnost testu: testové zadani, examinator a prostiedi
vytvareji testovou situaci, ktera ma byt opakovatelnd, napf. na jiném misté,
Vjiném Ccase, jinym examindtorem. Vlivy prostiedi a examindtora je tieba
minimalizovat, nebot’ do testovych vysledka se promitaji jako chyby. Pouziti
standardizovanych pomtcek, pfesné a pro vSechny testované osoby stejné
instrukce se predpokladaji.

zjisténou autenti¢nost testu: uzivatel ma mit k dispozici informace

vvvvvv

(spolehlivosti) a validité (platnosti) testu.

vypracovany systém skorovani a hodnoceni testovych skore (vysledkil)

zpravidla pomoci testovych norem (M¢kota, 1988).

2.4.2.2 VVlastnosti testu

Testové vysledky maji skytat autenticky obraz skutec¢nosti. K tomu je nezbytné, aby

byly reliabilni (spolehlivé) a validni (platné) (M¢kota, 1988).

Reliabilita vyjadfuje piesnost, s jakou test postihuje to, co ma byt zméfeno.
Tyka se testovych vysledkd (skore). Vysledky testovani by meély byt co
nejméne zavislé na nahodilé chybovosti a reliabilita udava, do jaké miry je

tento pozadavek splnén.

Validita je vypovidajici hodnota testu podminéna mirou ptesnosti zobrazeni
ur¢ité motorické vlastnosti. Test, ktery je validni, je platny pro dany ucel,

postihuje prave tu vlastnost (schopnost, dovednost atd.), kterou chceme méfit.

Objektivita méfeni znamena stupen toho, jak jsou vysledky nezavislé na
vyzkumnikovi nebo méfeném jedinci ve smyslu subjektivniho umyslného nebo

neumyslného zkresleni (Hendl, 2004).

Validita testu je omezena jeho spolehlivosti. Reliabilita testu je nutnou, nikoliv

vSak dostacujici podminkou validity. Nespolehlivy test nemtize byt platny, avSak

spolehlivy test platnym byt nemusi (Mékota, 1988).
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2.4.2.3 Princip a charakteristika norem

Soucasti kazdého standardizovaného testu by meély byt tabulky norem, které

umoziuji pfevod hrubych skore na skére odvozend (M¢kota, 1973).

Normou rozumime jisty pfedpis, standard ¢i hodnotu, kterd umoziuje srovnavani
a hodnoceni individualnich testovych vysledkl v ramci vymezené popula¢ni skupiny. Ma
cilovy charakter a slouzi konkrétnimu ucelu. V nasem piipad¢ diagnostice motorické
vykonnosti (zprostiedkovan¢ i zdatnosti) a télesného stavu jedince. Mizeme sledovat
I aspekt motivacni: stimulovat zajem a nepiimo vést probandy ke zvySovani ¢i udrzovani

fyzické kondice (Mékota et al., 2002).

2.4.3 Testova baterie — Unifittest (6 — 60)

Standardizovany motodiagnosticky systém pro hodnoceni urovné zakladni

motorické vykonnosti a télesné zdatnosti zkonstruovany v Ceské republice (Mékota, Koréf

1993).
Charakteristika testového systému:

Unifittest sestava ze Ctyt jednotlivych samostatné skorovanych motorickych testt
a je doplnén o tii zékladni somatickd méteni.
Unifittest (6 — 60) obsahuje statisticky odvozené normy (platné pro Ceskou

populaci) a expertizou stanovené standardy pro interpretaci individudlnich testovych

vysledkii. K dispozici jsou i normy grafické (Hajek, 2001).

2.4.3.1 Cast motoricka

T1 skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika: Test dynamické, vybusné (explozivng) silové schopnosti dolnich

koncetin.
Zarizeni: Rovna, pevna plocha (Zinénka, gumovy pas aj.), méfici pasmo

Provedeni: Ze stoje mirn¢ rozkro¢ného tésné pied odrazovou carou (chodidla
rovnobézné, piiblizné na Sitku ramen) provede testovana osoba (dale jen TO) podiep
a predklon, zapazi a odrazem snoZzmo se souc¢asnym Svihem pazi vpied skoc¢i co nejdale.
Ptipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni pted odrazem.

Provadéji se tfi pokusy.
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Hodnoceni: Hodnoti se délka skoku v cm, zaznamenava se nejlepsi ze tii pokusu.

Pfesnost zaznamu 1 cm (Mgkota et al., 2002).

Obr. 1: Skok daleky z mista odrazem snoZmo (Mékota, Kovar, 1995)

T2 leh — sed opakované

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti biiSniho svalstva

a bedroky¢lostehennich flexora.
Pomiicky: Koberec nebo tuha gymnasticka zinénka, stopky.

Provedeni: TO zaujme zdkladni polohu leh na zadech pokréme, paze skrcit
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokrceny
v kolenou v thlu 90 stupnt, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 c¢cm, u zem¢ je fixuje
pomocnik. Na povel provani TO co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne
souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout

max. pocet cykll za dobu 60 sekund.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se a zaznamenava se pocet Uplnych a spravné
provedenych cykla (cvikll) za dobu 1 minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét
do lehu). Pokud TO nevydrzi cvi€it celou jednu minutu, zaznamena se pocet cvikl za

dobu, po kterou to vydrzela (ptferuSeni cviceni je pfipustné) (M¢kota et al., 2002).

Obr. 2: Leh-sed/60s (Mékota, Kovar, 1995)

-42 -



T3 vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

Charakteristika: Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni

a obecny charakter, z fyziologického hlediska je v zké vazbé na maximalni aerobni
vykon.

Pomiicky: Bézeckd drdha a prostor s moznosti vyznacit a realizovat béh ,,0d ¢ary
k ¢afe* ve vzdalenosti 20 m. Kazetovy magnetofon s hlasitou reprodukci a magnetofonova

paska s nahranym programem, ru¢ni stopky.

Provedeni: TO opakované prekonava vzdalenost 20 metri béhem ,,0d cary k care™
podle vymezeného ¢asového signélu, ktery je reprodukovan z magnetofonu. Cilem TO je
udrzet na draze 20 metrii postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi, pficemz
na kazdy zvukovy signal je nutné dosdhnout jednu z hrani¢nich car dvacetimetrové
vzdalenosti. Test kon¢i, jestlize testovany neni schopen dvakrat po sobé dosdhnout ¢aru
v daném casovém limitu. Povolen je maximalni rozdil dvou krokli. Magnetofonovy
zdznam obsahuje mimo signal pro dosazeni ¢ary také pribéznou informaci o dob¢ trvani

testu a na zacatku tzv. kalibraéni test.

Hodnoceni a zaznam: TO béh konéi, jestlize neni schopna dvakrat po sobé
dosdhnout c¢aru v okamziku reprodukovaného signalu. Registrovanym vysledkem je
posledni ohlasené¢ ¢islo ze zvukového zaznamu, které oznacuje €as trvani béhu v minutach.

Piesnost zaznamu 0,5 minuty (M¢kota et al., 2002).
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Obr. 3: vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m (MéKota et al., 2002)
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T4 ¢lunkovy béh 4x10 m (vékova kategorie 6 — 14 roki)

Charakteristika: Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z Casti také

obratnostnich dispozic.

Pomiicky: Rovny terén. Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti
10 m od sebe — jsou soucasti desitimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni
¢are dlouhé nejméné¢ 1 m. Pasmo, stopky, pomucka Kk vyznaceni startovni ¢ary (kiida,

lajnovacka).

Provedeni: Testovand osoba zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Po
povelech ,,Pfipravte se — pozor — vpted* vybihd k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne
a vraci se k prvni meté, kterou obchne tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tietim
usekem tvofila osmicku. Na konci tretiho tseku jiz metu neobihd, puse se ji dotkne rukou

a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné opét dotkne rukou.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se celkovy cCas Ctyf piebéhti v sekundach (s)
a zaznamenava se ¢as lepsiho ze dvou pokusti. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne

rukou mety v cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s (M¢kota et al., 2002).

Cft",’;@

TART
fOrn

Obr. 4: Clunkovy béh 4x10 m (Mékota, Kovafr, 1995)

2.4.3.2 Cast somaticka

Vyznamnymi indikatory télesné zdatnosti a nepfimo i1 pohybové vykonnosti jsou
také razné somatické charakteristiky.

Vycet somatickych méfeni v této testové baterii odpovida bézné uzivanému
standardu — hodnocena je télesna vyska, télesna hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku

a nasledn¢ index t€lesné hmotnosti (Body Mass Index — BMI) (Mékota et al., 2002).
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Télesna vyska

Pti méfeni télesné vysky je proband bos, patami se dotyka stény, na niz je pevné
méiidlo. Paty a Spi¢ky jsou u sebe, hlava je orientovéana v tzv. frankfurtské horizontale —
spojnice zevniho o¢niho koutku a tragu (zevniho zvukovodu) je vodorovna. Méfime
Vv bézné praxi s presnosti na 0,5 cm, pro vyzkumné ucely s pfesnosti na 0,1 cm (Hosek,
1996).

Zarizeni: M¢fitko na sténu a trojuhelnik.

Provedeni a hodnoceni: Méfitko upevnime v odpovidajici vySce na sténu, kterd
neni opatfena podlahovou liStou. Méfend osoba stoji u stény, které se dotyka patami,

hyzdémi a lopatkami. Hlava je opét v rovnovazné poloze.

Odpocitame na métitku pomoci trojihelniku, ktery se odvésnou lehce dotyka

temene hlavy s ptesnosti na 0,5 cm (M¢&kota et al., 2002).
Télesna hmotnost

Télesna hmotnost TO se zjistuje vazenim na pakové vaze s ptresnosti na 0,1 kg,
vzdy jen ve cvicebnim uboru ¢i pradle, pokud mozno rdno nalacno. V ptipadé, Ze pakova
vaha neni k dispozici, je srovnavani s tabulkovymi hodnotami hiife proveditelné (Hosek,
1996).

Zarizeni: Osobni pakova vaha s piesnosti méteni 0,1 Kg.

Provedeni a hodnoceni: Doporucuje se méfit v rannich ¢i dopolednich hodinach

vV minimalnim odévu. Méfime s piesnosti 0,1 kg (Mékota et al., 2002).
Podkozni tuk

Zatizeni: Kaliper (tloustkomér) harpendenského typu, tj. s konstantni silou
pritlacnych plosek, kterd byla stanovena mezindrodni dohodou na 10 p na mm? pii
velikosti plosky nejméné 40 mm?% Lze pozit kovovy kaliper typu SOMET (piesnost
0,1 mm) nebo laciny plastovy typ SK (pfesnost 0,5 mm) (M¢ékota et al., 2002).

Obr. 5: Kaliper harpendenského typu (Mékota et al., 2002)
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Provedeni: Palcem a ukazovakem pevné uchopime kozni fasu v misté, kde ma byt
jeji tloustka métena. Tahem se fasa odde€li od svalové vrstvy, ktera lezi pod ni. Dotykové
plosky tloustkoméru umistime k vrcholu ohybu kiize. Uvolnime prsty, kterymi drzime
méfidlo, tak za¢ne plisobit na kozni fasu. Vzdalenost méficich ploch kaliperu od prstl je
prakticky asi 1 cm. Odecitame na stupnici méfidla 2 s od okamziku, kdy tlak zacne

pusobit. Métime na trech standardnich mistech viz obr. 6. Méteni kazdé kozni fady

v v

Kozni tasa nad trojhlavym svalem paznim (tricepsem) — kozni fasu vytdhneme

vzadu na volné visici pazi, podéIné v polovi¢ni vzdalenosti od ramene k lokti.

Kozni tasa pod dolnim thlem lopatky (subscapularni) — kozni fasu vytdhneme na

zadech tésn€ pod dolnim tthlem pravé lopatky.

Kozni fasa na pravém bodu nad hiebenem kosti kycelni (nad spinou) — kozni fasu

vytadhneme 1 cm nad pfednim hiebenem kycelnim a 2 cm smérem k pupku (M¢kota et al.,
2002).

Obr. 6 a,b,c: Méfeni koZnich ras (Mékota, Kovar a kol., 1995)
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Index télesné hmotnosti (BMI)
Index télesné hmotnosti (obvykle oznaCovan zkratkou BMI z angl. orig. ,,Body
Mass Index*) je dopliujicim ukazatelem, ktery odvozujeme z télesné vysky a z télesné

hmotnosti. Je dan vztahem:

BMT = hmotnost (kg)

télesnd viska® (m)

Poznamka: Hodnoty hmotnosti se dosazuji v kilogramech (kg) a télesné vysky
v metrech (m) (M¢kota et al., 2002).

2.5 Vybér prvkii do vyzkumného souboru

Podobné jako v bézném zivoté, ani v pedagogickém vyzkumu neni zpravidla
mozné, abychom prozkoumali vSechny jedince, ktefi nds zajimaji. Svoje zjiSténi opirdme
vétSinou jen o znalost ur¢itého vzorku (vybéru). Jde o to, aby vlastnosti ndmi vybraného
vzorku byly pokud mozno stejné jako vlastnosti celé skupiny, kterou zkouméame. Pro Nasi
praci jsou dulezité nasledujici dva pojmy: zakladni soubor (populace) a vybérovy soubor

(vybér)

Zakladni soubor — pojmem zdkladni soubor rozumime vSechny prvky (osoby,

situace), pattici do skupiny, kterou zkouméame.

Vybérovy soubor — vybérovym souborem (vybérem, vzorkem) rozumime uréitou
¢ast prvka vybranou ze zakladniho souboru, kterd zdkladni soubor zastupuje (Chréska,

2006).
Nejlepsi vybérovy soubor je takovy, ktery je jakoby zmenSeninou zakladniho
souboru. Pfipomind zmenSenou fotografii. ZmenSenina obsahuje vSechny néleZitosti

origindlu, jen jeji rozmér je mensi. Vybérovy soubor by mél dobfe reprezentovat zakladni

soubor (Gavora, 2000).
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2.5.1 Nahodny vybér

Nahodny vybér je z hlediska teorie pravdépodobnosti nejlepSim vybérem. Jeho
0soby dobfe reprezentuji zakladni soubor, proto je oznaovan za reprezentativni soubor.
»Reprezentativni“ znamena, Zze kazda osoba v zakladnim souboru méla stejnou

pravdépodobnost dostat se do vybérového souboru.

v

Nejspolehlivéjsi zptsob provedeni nahodného vybéru je bud’ lesovanim nebo

pomoci tabulky nahodnych ¢isel (Gavora, 2000).

Podle charakteru zakladniho souboru miizeme volit z vice druhti nahodnych

vybéri. Patfi sem napft. prosty ndhodny vybér, skupinovy vybér nebo stratifikovany vybér.

My jsme v na$i praci pro vhodné sestaveni vybérového souboru zvolili prosty

nahodny vybér s losovanim z klobouku.
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3 METODOLOGICKA CAST

3.1 Cile a ukoly prace

3.1.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je zhodnotit uroven a vyvoj motorické vykonnosti zaki

sportovnich tiid s atletickym a hokejovym zaméfenim v priibéhu jednoho roku.

3.1.2 Ukoly prace

e shromazdit a nastudovat literaturu souvisejici s danym tématem
e zpracovat teoretické podklady diplomové prace
e  zajistit moznost provedeni testovani na vybrané zakladni Skole
e  piipravit seznam testovanych osob
e Vybrat testovany soubor a zapsat jména TO do testovacich protokol
e Zorganizovat a provést vlastni vstupni méteni
o somatickd méfeni - t€lesné vysky, hmotnosti a podkoZzniho tuku.

o motorické testy: skok daleky z mista, Clunkovy béh 4 x 10 metrd,

leh-sed opakované po dobu 60 sekund a vytrvalostni ¢lunkovy béh.
e  zorganizovat a provést vystupni mefeni (shodné s méfenim vstupnym)

e  zpracovat individualni testové profily vstupnich a vystupnich testl jednotlivych
zaku pocitaovym programem Unifittest 6 — 60 a vysledky pievést do

pocitacového programu Excel
e porovnat vysledky vstupnich a vystupnich méfeni TO
e  Zhodnotit stanovené hypotézy dle ziskanych vysledkt

e knaméfenym vysledkiim provést diskusi a stanovit zavery
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3.2 Hypotézy prace

Hypotéza 1

Ptredpoklad, ze zaci druhého stupné navstévujici sportovni atletické a hokejové
tfidy se budou po vyhodnoceni testové baterie pohybovat pievazné v hodnotach

nadprimérnych a vyrazné nadprimérnych (alespon 75%).
Hypotéza 2

Vzhledem Kk poctu a zaméfeni tréninkovych jednotek predpokladame u hokejisth
V porovnani s atlety vys$§i narist vykonnosti v explosivni silové schopnosti dolnich

koncetin (test T1) a v rychlostni schopnosti (test T4).

3.3 Charakteristika souboru

Mg¢feni testl motorické vykonnosti a somatickych parametri se uskute¢ni béhem
jednoho tydne v mésici tinoru 2009 a jednoho tydne v mésici unoru 2010 na sportovni

zakladni Skole KruSnohorska 11, Karlovy Vary.

Pro nasi diplomovou praci jsme si vybrali sportovni zkladni Skolu Kru$nohorska
11, kterou jsem také sama navitévovala. Skola ma velmi dobré materialni zazemi a také
vstiicny pedagogicky sbor, ktery nam umoznil bezproblémové provedeni testovani. V této
Skole navstévuji Zaci druhého stupné sportovni tfidy uz od pocatku zamétené na atletiku
anyni nové 1 na hokej. Zajimalo nds, jakou uroven motorické vykonnosti budou mit Zaci
navstévujici tiidy praveé s takovymto sportovnim zamétenim a jaky vliv bude mit tato Skola

na jeji dal$i rozvoj. Pro nas je dilezity druhy stupen, tj. 6. az 9. tfidy ve véku 11 az 15 let.

Vstupni méteni provedeme v roce 2009 ve tfidach 7.A. a 8.A (v roce 2010 8.A
a 9.A), které navstévuji jak atleti, tak hokejisté. Dale ve tfidach 6.A a 6.B (v roce 2010 7.A
a7.B), kde obé tfidy navstévuje vzdy zhruba polovina zakl s vybranou specializaci
a polovina bez sportovniho zaméteni. Vystupni méteni se uskutecni v roce 2010 u stejnych
zaku.

Hodinova dotace je v téchto sportovnich téidach 5 hodin Tv tydné. Z toho je jedna
hodina vyhrazena pro plavani.

Dale Z4ci dochazi na pravidelné tréninky podle svého sportovniho zaméteni:

Hokejisté 5x tydné a atleti 3x tydné.

-50 -



Skutecny pocet testovanych zaka byl ovlivnén aktualni prezenci zakd ve Skolnim
vyucovani.

Pti vstupnim meétfeni v roce 2009 bylo ve tfidach pfitomno méné zaki nez je
skutecny celkovy pocet, proto jsme vybrali tfidu, kde bylo ve dnech méfeni nejméné zaka
dané skupiny a podle toho jsme pak v kazdé tfidé ndhodnym vybérem vytvofili vybérovy
soubor se stejnym poctem hokejistli a stejnym poctem atletd. Celkovy pocet testovanych
zakt je 36 (18 hokejisti a 18 atletl). Vybrané zéky ze vSech tfid jsme pak rozdé¢lili na dvé
skupiny — hokejisty a atlety.

Skola je celkové velmi dobfe materidlné zabezpedena, zvla§té podminky pro sport
jsou zde vysoce kvalitni. Venku se nachazi atleticka draha, kterd je i se sektory pokryta
polytanovym povrchem, stejné tak 1 multifunkéni plocha. Uvniti Skoly se nachazeji dvé
dostatecn¢ vybavené télocviény, malad a velkd. Dale je zde pro zaky k dispozici bazén.
Vzhledem k ro¢ni dobé, béhem které bude testovani probihat, jsme si pro tyto ucely vybrali
velkou télocviénu, kterd spliiuje vSechny parametry potiebné k testovani a méfeni

sledovaného souboru.

Jednotlivé tfidy budou méfeny zvlast. Métfeni se kromé vybranych Zaki, jejichz
vysledky budou pouzity v nasi diplomové praci, zucastni orientacné i ostatni nevybrani
zaci danych sportovnich tfid. Vysledky vstupnich a vystupnich testll jednotlivych

testovanych osob budou porovnany a ohodnoceny dle norem Unifittestu (6-60).

3.4 Metoda sbéru dat

V ramci vyzkumu této diplomové prace byla zvolena pro sbér dat, sledovaného
souboru, metoda Unifittest (6-60). Testova baterie Unifittest (6-60) pokryva dulezité
dimenze zékladni motorické vykonnosti a télesné stavby. Umoziiuje na zéklad¢ pouziti
desetibodovych stenovych norem urc¢eni motorického profilu jedince. Pro v€kové kategorie
testované v této praci (11 - 15 let) obsahuje Unifittest (6-60) ¢tyfi motorické testy (znacené
T1 az T4) a somatickd metfeni. Soucasti baterie Unifittest (6-60) je také index télesné

hmotnosti (BMI), jenZ je dopliiujicim ukazatelem (Mckota et al., 2002).

Pii vyzkumu byly pouzity motorické testy: T1 skok daleky z mista, T2 leh-sed
opakované, T3 vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m, T4 clunkovy béh 4x10 m. Pro
motorickou polozku T3 byla zvolena varianta vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m, ze

tii moznych. DalSimi dvéma jsou béh po dobu 12 minut a chiize na vzdalenost 2 km.
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Varianta byla zvolena z divodu nepiiznivého pocasi a plnéni vSech ostatnich polozek testu

Vv prostiedi t€locvicny Skoly.

Pti vyzkumu byla pouzita somatickd méfeni t€lesné hmotnosti, vysky a podkozniho

tuku. Z télesné vysky a hmotnosti byl vypoc¢itan BMI (index télesné hmotnosti).

Metoda Unifittest (6-60) byla zvolena z divodu ¢asové, materialni a personalni
nendro¢nosti ziskavani dat. S ohledem na materialni a prostorové pozadavky je mozno
provadét vétSinu testdh ve standardnich podminkach krytého prostoru (télocvicna).
Z diivodu zajisténi vérohodnosti a objektivity bylo méfeni i testovani provedeno jednou

osobou (autorem prace).

Veskera méfeni a provedeni vSech testi se uskuteCni piesné podle piedem
nastudovanych pokynii manuélu Unifittest (6-60) (Mckota et al., 2002) a po odbornych
konzultacich s vedouci diplomové prace. Vysledky budou peclivé zaznamenany do piedem
pripraveného skupinového archu Unifittest (6-60) a dale budou jednotlivé osobni profily
vyhodnoceny programem Unifittest (6-60) a pfevedeny do programu Excel. Pro zachovani

anonymity ozna¢ime testované osoby pouze inicialy jejich jmen.

3.5 Organizace a postup vyzkumu

Celkovy plan vyzkumu nejdiive teoreticky zpracujeme a predlozime fediteli Skoly
a ucitelim télesné vychovy k projednéni a schvaleni. Plan bude vypracovan tak, aby
kompletni méfeni a testovani dle Unifittestu (6-60) co nejméné zasahovalo do bézné vyuky
TV. Vzhledem ke zvySené dotaci hodin TV (2x 2 hodiny TV tydné€) u sportovnich tiid
bude mozné u kazdé t¥idy provést testovani v jednom tydnu béhem dvou vyucovacich
bloki TV. Prvni den budou probihat somaticka méteni a motoricky test T3 a druhy den

motorické testy T1, T2 a T4.

Na zaklad¢ seznamu zakt jednotlivych tfid ziskanych od uciteltt TV budou predem

pfipraveny skorovani archy, do kterych budou zaneseny inicialy testovanych osob (TO).

Na zacatku testovaci hodiny seznamime zaky s pldnem hodiny, organizaci,
obsahem testli a zptisobem jejich provedeni. Pfed za¢atkem vlastniho testovani provedeme

s TO tadné rozcviceni. (zahtfati organismu, strecink).

Veskeré vstupni i vystupni testy a somatickd méfeni budou provedeny v télocvicné

a vysledky zaznamenany do skupinovych vysledkovych archi.
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Tyto vysledky budou zpracovany pocitacovym programem Unifittest (6 — 60)
aprevedeny do programu Excel. Vysledky porovname snormami Unifittestu (6-60)
a prifadime nejprve hodnoceni vykonnosti jednotlivych testi a poté hodnoceni vykonnosti
dle celkového skore (vyrazné podprimérny, podprimérmy, primérny, nadprimérny,

vyrazné nadprimérny).

Soucasti Unifittestu (6-60) jsou i somatickd méfeni kde provadime méfeni

podkozniho tuku, méfeni télesné vysky a hmotnosti.

3.6 Popis méreni somatickych charakteristik

Me¢fteni somatickych charakteristik se v obou ptipadech uskutecni ve dvou hodinach
télesné¢ vychovy v kazdé tfidé zvlast. K zajisténi objektivity dat a ke snizeni nahodné
chyby na minimum provadi veskera méfeni autor diplomové prace, somatické parametry

meétfime podle pokyntl Unifittest (6-60) (Mékota et al., 2002).

Nejdfive zméfime hodnotu podkozniho tuku. Méfeni provedeme pomoci kaliperu
harpendenského typu s konstantni silou 10 p na mm?, zobrazeném na obr. 5 v teoretické
casti.

Me¢fteni kazdé kozni Fasy provedeme 3x. Pro méfeni zaznamename sttedni hodnotu

Télesnou vySku zméiime pomoci méfitka upevnéného v odpovidajici vySce na
sténé a pomoci trojuhelniku.

Télesnou hmotnost méfime na osobni naSlapné vaze s piesnosti

0,5 kg. Méfeni se provadi v minimalnim odévu (cvic¢ebni tbor) a bez bot.

Index télesné hmotnosti (BMI) je odvozen z namétené télesné vysky a télesné

hmotnosti.

BMI (Body mass index) = hmotnost (kg) / t€lesna vyska (m) (Mékota et al., 2002).
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3.7 Popis zpiisobu provedeni motorickych testi

V diplomové praci jsme pouzili ¢tyfi testy Unifittestu (6-60). Testy T1, T2 a T4
jsou dané, test T3 je vybran ze tifi moznych variant. Test T3 testuje dlouhodobou
vytrvalost. Byla vybrana varianta vytrvalostniho ¢lunkového béhu na 20 m. Dals§i moznosti

pro test T3 jsou béh po dobu 12 minut a chiize na vzdalenost dva km.

Skok daleky z mista odrazem snozmo (T1) charakterizuje dynamické, vybusné
(explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin. Leh — sed opakované (T2) charakterizuje
dynamické, vytrvalostn¢ silové schopnosti bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich
flexorti. Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m (T3) charakterizuje dlouhodobé
bézecké vytrvalostni schopnosti. Clunkovy b&h 4 x 10 m (T4) charakterizuje b&zecké

rychlostni schopnosti a z&asti také obratnostni dispozice.

Jednotlivé testy byly podrobné popsany v kapitole Motorické testy, podkapitola
Unifittest (6-60).

3.8 Metody vyhodnocovani

Vyhodnoceni testl provedeme pomoci pocitacového programu Unifittest (6-60).
Program zpracovava a vyhodnocuje motorické schopnosti a somatické udaje testovanych
osob. Je alternativou K tradi¢nimu ru¢nimu vyhodnocovani (,,tuzka-papir®). U kazdého
jednotlivce vyhodnoti somatické vlastnosti a motorické schopnosti a zobrazi je
v ptehledném individudlnim testovém profilu. Vysledky je mozné po exportu do tabulky

Excelu pouzit pro dalsi zpracovani

Program Unifittest nam ur¢i komplexni zlepSeni nebo zhorSeni (M¢kota et al.,
2002).

Déle mezi sebou porovndme Vysledky jednotlivych vstupnich a vystupnich
motorickych testti, abychom mohli posoudit, zda doslo ke zlepSeni testovanych
pohybovych schopnosti €1 nikoliv. Zamétime se predevSim na skok daleky z mista a b&éh na

4x10 m.
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Desetibodova norma pro déti a mladez

Rozpéti stupnice je od 1 do 10 bodu, aritmeticky primér odpovidd hodnoté
5,5 bodu, pfi¢emz odstup 1 bodu = 0,5 s. Zadny vysledek nemtize byt ocenén hodnotou
0 bodi. Podle nazvu stupnice v anglickém origindle ,,standard ten jsou zde body nazyvéany

»steny. Tabulky stent piedstavuji hlavni oporu pro srovnavani a hodnoceni testovych

vysledkti u mladeze do 20 let.
Souhrnny vysledek — skére testové baterie

Souhrnny vysledek — skore baterie B stanovime souctem bodt S dosazenych TO

ve ¢tyfech testech:

B=S1+S2+S3+54

Skére b?terie B . Hodnoceni
desetibodové hodnoceni
4-14 Vyrazné podprdmérny
15-19 Podprimérny
20-24 Prdmérny
25-29 Nadpramérny
30-40 Vyrazné nadprdmérny

Tab 5: Celkové skore testové baterie pro interpretaci (Mékota et al. 2002)

Pouzity model ma kompenzacni charakter. Umoziiuje kompenzovat horsi vysledek

v jednom testu lepsim vysledkem v testu jiném (Mékota et al., 2002).
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4 VYSLEDKY

V grafech a tabulkach jsou zobrazeny vysledky zaku 6. — 8. respektive 7. — 9. t¥id.
Z kazdé¢ ttidy a kazdého sportovniho odvétvi bylo do vybérové skupiny vybrano ndhodnym
vybérem 6 zakl. Celkovy pocet testovanych osob je tedy 36. Pro moZznost porovnani jsme
tento soubor rozdélili na 2 skupiny — 18 hokejistd a 18 atletd. Zaci jsou v grafech a
tabulkach pro vétsi piehled a ptipadny zajem porovnani vysledkll v rdmcei ro¢nikll sefazeni
podle tiid, tedy vzdy prvnich 6 zakl ve skupiné — 6. (7.) tfida, 7. — 12. zak —7. (8.) tfida
a poslednich 6 zakt — 8. (9.) tfida.

Celkove vysledky vstupnich a vystupnich testli jsou zaznamenany v tabulkach 3 a
4, které jsou vlozeny do vysledkové Casti a zobrazeny v grafech 1 a 2. Vysledky
jednotlivych testl jsou zapsany v tabulkach 7 — 10 a vloZeny do piilohové ¢asti. Testy T1 a
T4 jsou taktéz podrobngji znazornény v grafech 3-10 a primérné vykony a zlepSeni
zaznamenany V tabulkdch. Kompletni tabulka primérnych vykonil a zlepSeni vSech ndmi
provedenych motorickych testd je vcetné smérodatnych odchylek uvedena v ptilohové

¢asti pod oznacenim Ptiloha 6.
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PROTOKOL VYSLEDKU VSTUPNICH MOTORICKYCH TESTU

Souc. Vytrval. | Clunk.
Rok koz. | Skok | Leh-| ¢lunk. béh | Souc. Celkovy
Jméno |nar. |VySka| Véha | fas |daleky| sed béh | 4x10m | bodi vysledek
P.S. 1997| 157 42 28 1701 40 5 11,6 27 nadpram.
V.S, 1997 | 146 32 15 192 36 5 12,2 23 prumérny
K.K. 1996| 153 36 17 176| 43 8 11,5 28 nadprim.
M.T. 1996| 148 33 21 179 49 10 11,2 31| vyr.nadpram.
V.N. 1996| 152 42 31 155| 43 7 11,6 25 nadprim.
M.K. 1997| 145 36 32 180 40 6 13,4 24 pramérna
M.L. 1996 | 167 57 15| 221| 40 7 10,6 29 nadprim.
B.J. 1996| 162 45 25 188 | 43 10 10,7 28 nadprim.
V.Ni. 1996| 156 42 27| 210 44 7 10,7 34| vyr.nadpram.
K.T. 1996| 172 64 24 239| 61 13 9,6 40| vyr.nadprim.
R.R. 1995| 169 53 11| 213| 50 10 10,1 34| vyr.nadpram.
KJ. 1995| 163 50 14| 167| 43 8 10,8 24 prumérny
S.J. 1995| 165 54 17| 227| 45 7 11,3 28 nadpriam.
N.B. 1994| 166 49 28| 235| 47 8 10,5 35| vyr.nadprim
N.K. 1994 170 50 12 252| 60 14 9,9 39| vyr.nadprim.
ZL. 1995| 156 43 12| 205| 54 12 10,4 34| vyr.nadprim
K.D. 1995 177 66 27 187| 44 6 11,7 22 pramérny
V.A. 1995| 168 58 30| 216| 40 9 11,4 28 nadpriam.
S.M. 1995| 145 42 18 176| 43 9| 11,26 25 prumérny
S.D. 1996| 134| 31| 16| 182| 43 8| 10,94| 27 nadprim.
S.V. 1997| 153 42 19 162| 37 8| 11,55 25 nadprim.
K.T. 1997 | 148 36 18 171 44 6 11,73 22 prumérny
K.D. 1996| 155 49 34| 159 34 5 12,5 16 podpriim.
H.D. 1996| 139 30 12 190| 48 9| 12,73 26 nadprim.
F.J. 1995| 152 41 27| 200| 49 10 10,9 31| vyr.nadpram.
K.J. 1995| 147 39 16 196| 48 8 10,9 28 nadprim.
K.M. 1995| 162 59 26 204 | 48 9 10,2 31| wvyr.nadprim.
M.P. 1995| 166 48 17 180 37 10 10,8 26 nadprim.
V.J. 1995| 154 44 23 205| 54 12 9,8 36| vyr.nadprim.
S.0. 1995| 166 51 24| 190| 41 9 10,6 28 nadprim.
P.M. 1995| 166 70 34 188| 55 8 11 29 nadprim.
H.P. 1995| 158 57 42 178| 43 8 10,8 25 nadprim.
H.M. 1995| 167 65 31 176| 40 7 11,3 23 primérny
K.T. 1995| 165 54 14| 214 50 9 10,4 32| vyr.nadprim.
C.J. 1995| 173 57 18 190| 50 8 11,1 27 nadprim.
S.J. 1995| 185 64 16| 202| 59 11 11,2 33| vyr.nadprim.

Tab 6: Protokol vysledkii vstupnich motorickych testa
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PROTOKOL VYSLEDKU VYSTUPNICH MOTORICKYCH TESTU

Sou¢. Vytrval. | Clunk.
Rok koz. | Skok | Leh-| ¢lunk. béh | Souc. Celkovy

Jméno | nar. | VySka| Vaha | fas |daleky| sed beh | 4x10m | bodl vysledek

P.S. 1997| 164 51 26 180| 42 6 11,5 27 nadprum.
V.S, 1997| 156 39 15 192| 36 6| 11,06 24 pramérny
K.K. 1996| 163 43 16 185| 46 7] 11,22 30 | vyraz.nadpram.
M.T. 1996| 158 41 11 186| 53 12 10,8 31| vyraz.nadpram.
V.N. 1996| 154 45 25 180| 40 7| 10,68 29 nadprum.
M.K. 1997| 149 40 23 175| 38 7 11,1 27 nadprum.
M.L. 1996| 174 63 16| 259| 45 9 9,75 33| vyraz.nadpriam.
B.J. 1996 162 45 25 203| 45 9 10,5 27 nadprim.
V.Ni. 1996| 161 49 28| 217| 43 7 10,1 34 | vyraz.nadprim.
K.T. 1996| 176 68 14| 242| 62 14 9,6 40 | vyraz.nadpram.
R.R. 1995| 169 53 11 229| 49 10 9,9 32 | vyraz.nadprim.
K.J. 1995| 169 59 14| 216| 48 9 10,5 28 nadprum.
S.J. 1995| 175 66 15| 245| 51 11 10,2 35 | vyraz.nadprim.
N.B. 1994| 170 53 26| 242| 48 9 10,6 36 | vyraz.nadprim.
N.K. 1994| 178 60 11 274| 61 14 9,7 39 | vyraz.nadprim.
Z.L. 1995| 162 52 14 217| 52 13 9,8 34 | vyraz.nadprim.
K.D. 1995| 179 69 19| 228| 43 8 11,2 26 nadprum.
V.A. 1995| 176 68 31| 229| 44 10 10,6 29 nadprum.
S.M. 1995| 156 51 15| 214| 56 12| 10,51 33 | vyraz.nadprim.
S.D. 1996| 138 36 19| 205| 49 10 9,93 33 | vyraz.nadprim.
S.V. 1997| 167 55 15| 182| 46 8| 10,14 30 | vyraz.nadprim.
K.T. 1997| 155 44 15| 186| 46 7| 10,66 26 nadprim.
K.D. 1996| 165 50 22| 188| 42 8| 11,37 25 nadprum.
H.D. 1996 | 139 30 121 197| 52 10| 11,78 29| nadprimérny
F.J. 1995| 162 46 13| 206| 62 12| 10,66 33 | vyraz.nadprim.
K.J. 1995| 147 39 16| 204| 51 10 10,7 29| nadprumérny
K.M. 1995| 171 69 23 218| 60 10| 10,14 33 | vyraz.nadprium.
M.P. 1995| 175 68 18 194 61 10| 10,45 30 | vyraz.nadprium.
V.J. 1995| 154 44 23| 217| 51 11 10 33 | vyraz.nadprim.
S.0. 1995| 172 58 23| 196| 45 9 10,6 26 nadprim.
P.M. 1995| 172 80 35 209| 52 8 10,4 29 nadprim.
H.P. 1995| 172 72,5 30 212 46 10 9,9 31 | vyraz.nadprium.
H.M. 1995| 177 79 35| 203| 52 10 10,2 30 | vyraz.nadprim.
K.T. 1995| 171 62 14| 236| 55 11 10,2 35 | vyraz.nadprim.
C.J. 1995| 182 68 16| 205| 53 10 10,8 29 nadprum.
S.J. 1995| 188 67 15| 212| 51 11 9,7 33 | vyraz.nadprim.

Tab 7: Protokol vysledkii vystupnich motorickych testi
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Graf 1: Graf celkovych vstupnich a vystupnich vysledkii testové baterie - atleti
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Graf 2: Graf celkovych vstupnich a vystupnich vysledki testové baterie - hokejisti




Popis grafi 1,2

Grafy 1 a 2, znazornujici celkové vysledky po vyhodnoceni testové baterie, nam
ukazuji, ze 29 zaki ze vSech 36 testovanych dosahlo ve vstupnich i vystupnich testech
hodnoceni nadprimérny a vyrazné nadprimérny, ¢imz se potvrdila nase hypotéza 1, kde
jsme predpokladali hodnoty nad primérem u vétSiny testovanych zakul, tedy alespon u

75%.

U skupiny atleti jeden zak doséhl v obou méfenich pouze na vysledek pramérny.
Vzhledem Kk tomu, ze v dob¢ vstupniho méteni navstévoval teprve 6.tfidu, ktera je prvnim
rokem tfidou sportovni, a vV dob¢ vystupniho méfeni 7. tfidu, Ize predpokladat, ze divodem
horsich vysledkii miize byt pomalejsi nastup adaptace na zvySenou fyzickou zatéz. Dalsi tfi
zaci byli ohodnoceni vysledkem primérny a to pouze u vstupniho meéteni, u méfeni

vystupniho uz taktéz dosahovali vysledkti nadprimérnych.

Graf 2 znazoriiuje vysledky u skupiny hokejistii. Zde vSichni zaci ve vystupnim
meétfeni prekonali hranici nadprimérnych hodnot. U vstupniho meéfeni nedosahli na
nadprimérné hodnoceni tfi z testovanych. Jednomu znich se podafil pouze vysledek
podprimérny.

Co se tyka bodového ohodnoceni, z obou skupin ziskal nejvice bodi zak
navstévujici tfidu se zaméfenim na atletiku a to 40 bodu, tedy plny pocet u obou dvou
méteni. Druhym nejlepSim byl testovany ze stejné skupiny s celkovym vysledkem 39 bodt

taktéZ jak ve vstupnim, tak ve vystupnim méfeni.

U skupiny hokejistii bylo nejlepsim vysledkem bodové ohodnoceni 36 u vstupniho
testu a 33 u testu vystupniho.

Pro lepsi orientaci ve vysledcich jsme hranici poc¢inajicich nadprimérnych hodnot
vyznacili ¢ervenym rameckem a Cervenou ¢arou protinajici vysledky vSech testovanych

zaka.
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Cas zlepseni (zhorseni) v sekundach

W

Graf zlepseni (zhorseni) vykonuv béhuna4 x10m

25
ﬁz.s
2 /\
1,5
114 f \ 1.1
-1 * 08
/\ / 0,92 \D.EE 06 08
05
: 0.4 03
w v \ /o5
0 01 028 Y. 0.3 \
0 0.1
M g5 = - =2 £ 4 305 - x 9 3 @O = 4 g <
i - ¥ E ¥ =2 =z O % ¥ ¢ 2 ®w z Z N 2 =

Testované osoby - atleti

—#— zlapani {zhoSen)vykonuvbéhuns 4 10m
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Graf 5: Graf porovnani vysledkii vstupnich a vystupnich testi v béhu na 4x10 m — hokejisti
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PRUMERNE VYSLEDKY VSTUPNICH A VYSTUPNICH TESTU A HODNOCENT{

V BEHU NA 4x10 m
Primérny vykon - | Primérny vykon - | Narist vykonu
Skupina Disciplina vstupni testy vystupni testy 0
atleti ¢lunk. béh 4x10 m |11,07 s 10,49 s 0,58 s (5,5%)
hokejisti | ¢lunk. béh 4x10m |11,1s 10,45 s 0,65 s (6,2%)

Tab 8: Primérné vysledky vstupnich a vystupnich testii a hodnoceni v béhu na 4x10 m
Popis grafi 3 — 6 a tabulky 2

Grafy 3 a 5 znazoriujici porovnani vysledkl vstupnich a vystupnich testti v béhu na

4x10 m. ndm ukazuji vlastni ¢asové vysledky testovanych zaki.

U skupiny atletd doSlo az na dva Zaky ke zlepSeni vSech testovanych. Jeden zak
dosahl stejného vysledku ve vstupnim i1 vystupnim méfeni a jeden testovany se ve

vystupnim méteni zhorsil.

Skupina hokejistdt dopadla vtomto méfeni stejné. Taktéz pouze dva zaci
neptekonali sviij vysledek ze vstupniho méfeni. Jeden znich sviij vykon vyrovnal
a u druhého doslo ke zhorSeni. U zbylych 16 testovanych jsme zaznamenali zlepSeni

vykonu.

Grafy 4 a 6 ndm ukazuji zlepSeni (zhorSeni) v sekundach. Pro vétsi piehled jsme do

grafii zaradili i ¢iselné hodnoty.

Ve skuping atlett (Graf 4) dosahl nejvétsiho zlepSeni zak s inicialy M.K. a to
2,3 vtetiny. Dalsi 2 testované osoby se zlepSily o vice nez 1 vtefinu. 9 testovanych
nepiekrocilo hranici 0,5 s. U 5 zakd se pohybovala hodnota zlepSeni v rozmezi

0,5 - 1 s au jedné testované osoby doslo ke zhorSeni vykonu o 0,1s.

Pti pohledu na Graf 6 zjisStujeme, ze U 6 testovanych osob doslo k ptekroceni
hranice 1 vtefiny, 4 Zaci dokdzali své zlepSeni zafadit mezi hodnoty 0,5 — 1s. 6 zakl
zustalo pod hranici 0,5 vtefiny, z nichz u jednoho nedoslo ani ke zlepSeni ani ke zhorSeni
vykonu, co se Casu tyka.Stejn¢ jako u atletti doslo u jednoho zaka ke zhorSeni vykonu a to

0 0,2 vtefiny.
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Tabulka 2 ndm umoziuje ndhled na primérné vykony vstupnich a vystupnich testli

zaki jednotlivych skupin.

Pramérny Cas vstupniho testu v béhu na 4x10 m u atleti mél hodnotu 11,07 vtefiny.
Pramérny vykon dosazeny pii méfeni vystupném byl 10,49 vtefiny. Pii odecteni téchto
dvou cisel ziskame hodnotu 0,58 s, ktera charakterizuje primérné zlepseni u této skupiny

testovanych zaki.

Zaci hokejové skupiny dosahli velmi podobnych vysledkd. U vstupniho méfeni
¢inila hodnota priimérného vykonu 11,1 vtefiny, coz je pouze o 3 setiny sekundy horsi nez
u atletti. U méfeni vystupniho jsme pak zaznamenali primérny ¢as 10,45 s.

Ve vysledku se hokejisti zlep$ili prumérné o 0,65 vtefiny.

Porovname-li zlepSeni obou skupin, dojdeme k zavéru, Zze hokejisti v béhu na
4x10 m dosahli v priméru vétsiho zlepSeni, ¢im se nam potvrdila nase druhd hypotéza, kde
jsme u hokejistl v porovnani s atlety predpokladali vyssi narGst vykonnosti pii

opakovaném provedeni testu T4 testujici rychlostni schopnost.
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PRUMERNE VYSLEDKY VSTUPNICH A VYSTUPNICH TESTU A HODNOCENI{ VE
SKOKU DALEKEM Z MISTA
Priumérny vykon - | Primérny vykon - | Narist vykonu
Skupina Disciplina vstupni testy vystupni testy 0
atleti skok daleky z mista | 200,67 cm 216,61 cm 15,94 cm (7,8%)
hokejisti | skok daleky z mista | 186,83 cm 204,67 cm 17,84 cm (9,5%)

Tab 9: Primérné vysledky vstupnich a vystupnich testi a hodnoceni ve skoku dalekém z mista
Popis grafi 7 — 10 a tabulky 3

Grafy 7 a 9 nam u atletd 1 hokejistd ukazuji porovnani vysledkti vstupnich a

vystupnich testll ve skoku dalekém z mista.

Ze zobrazenych vysledku v Grafu 7 vypliva, ze dva zaci ze skupiny atletl
nedokazali vylepsit svij vysledek ze vstupniho méfeni. Jeden z nich dosahl horsiho
vysledku a druhy pouze vyrovnal sviij vykon ze vstupniho métfeni Ostatni testovani dosahli

po provedeni vystupniho méteni lepsich vykond.

Ve skupiné hokejisti nebyl zadny zak, u kterého by doslo ke zhorSeni vykonu.

VSichni si své vysledky ze vstupniho méfeni o nékolik cm vylepsili.

Do Grafti 8 a 10 jsme zanesli vysledné zlepSeni respektive zhorSeni testovanych

zakt ve skoku dalekém z mista.

Graf 8 nam ukazuje, Ze 8 testovanych osob ze skupiny atletd se se svym vysledkem
veslo do rozmezi zlepSeni mezi 0 — 15 cm. O 15 a vice cm vylepsilo sviij vykon taktéz 8
testovanych Zzaka. U jednoho Zaka doslo pouze k vyrovnani vysledku ze vstupniho méteni

a jeden testovany se o 5 cm zhorsil.

Ve skupiné hokejisti, které nalezi Graf 10, bylo u 8 testovanych osob zaznamenano
zlepSeni mensi nez 15 cm. Presné o 15 cm vylepsili svlij vykon 2 Zaci. DalSich 8 zaku se
zlepsilo o vice nez 15 cm, pfi¢emz 2 z nich prekroéili hranici 30 cm. Zak s inicialy S.M. se
zlepsil o 38 cm a zak H.P. vylepsil sviij vykon o 34 cm.

Pti pohledu na Tabulku 3 miZeme vidét primérné vykony vstupnich a vystupnich

testl ve skoku dalekém z mista jak u atletl tak u hokejistu.

-67 -



U skupiny atleti byla hodnota primérného vykonu pii vstupnim méteni 200,67 cm,
coz je o 7,8% mén¢ nez u méfeni vystupniho, kde byl primérny vykon 216,61 cm.
Odecteme-li tyto dvé hodnoty, ziskdme priimérné zlepSeni, které u atletti Cini 15,94 cm.

U hokejistit ¢inil primérny vykon u vstupniho méfeni 186,83 cm a u méieni
vystupniho 204,67 cm. Hokejisti se tedy v praméru zlepsili o 17,4 cm.

Kdyz opét porovnadme vysledky obou skupin, zjistime, ze i ve skoku dalekém
Z mista dosahli vétsiho zlepSeni hokejisté a tim se nam znovu potvrzuje nase stanovena
hypotéza 2, kde jsme u hokejisti predpokladali vyssi narast motorické vykonnosti prave

v tomto testu.
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5 DISKUSE

Na zacatku nas$i prace jsme se dotkli otazky postihujici trovenn motorické
vykonnosti zakl navstévujicich sportovni tfidy druhého stupné zdkladni Skoly. Vzhledem
k tomu, Ze $kola je profilovana na atletiku a hokej, vyuzili jsme moznosti otestovat zaky

obou skupin a vysledky porovnat.

V hypotéze 1 jsme predpokladali, ze zaci dosdhnou v jednotlivych testech takovych
vysledkd, ze se po jejich celkovém vyhodnoceni budou pohybovat ptrevazné v hodnotach

nadprimérnych a vyrazné nadpriimérnych.

I ptes stale diskutovanou domnénku poklesu fyzické kondice déti a mladeze,
dosahli zaci ndmi vybraného testového souboru velmi dobrych vysledki. Vice nez 75%
ziskalo za svij celkovy vysledek hodnoceni nadprimérné a vyrazné nadprimérné, ¢imz se
nam potvrdila stanovend hypotéza 1. Radi bychom pfipomnéli, Ze jak jsme jiz uvedli
V teoretické Casti, ma pouzity model unifittestu 6-60 kompenzacni charakter. To znamena,
ze prestoze néktefi zaci dosahli v nékterém z testli napiiklad pouze hodnoceni primérné
nebo i ve vyjime¢nych piipadech podprimérné, v celkovém vyhodnoceni byl jejich
vysledek stale nadprumérny nebo vyrazné nadprimérny. Protoze vysledkové profily
testovanych zakl zahrnuji i vykony a jejich bodova i slovni ohodnoceni jednotlivych testt,
umoziuji testujicimu ziskat celkovy piehled o slabinach a prednostech testovanych osob.

Ten mu muize byt ndpomocen pii piiprave tréninkovych lekci.

Jelikoz nés zajimaly konkrétni hodnoty zlepSeni (napf. ve skoku dalekém hodnota
v cm), vyuzili jsme pro zjisténi nardstu motorické vykonnosti pouze vlastnich vysledku
vstupnich a vystupnich métfeni jednotlivych testl. Z téchto vysledki jsme vypocitali
hodnotu primérnych vykont vcetné smérodatné odchylky a porovnanim ziskali primérné

zlepseni obou skupin.

Slovni a bodova hodnoceni testdt T1 a T4 vypoltend pocitaovym programem
Unifittest 6-60 jsou zobrazena v tabulkach 8 — 11 v prilohové ¢asti. Pti porovnani vlastnich
vysledki vstupniho a vystupniho méteni a bodového a slovniho ohodnoceni mizeme vidét,
7e 1 kdyZz u nékterych zaka doslo ve vystupnim méfeni k vylepSeni vlastniho vykonu,
program jim piifadil stejné, v n€kterych ptipadech i horSi bodové a slovni hodnoceni.
Dlvodem je logické zohlednéni kalendainiho veéku. Systém vyhodnocovani vykont

Unifittestem predpoklada s pfibyvajicim vékem nartist vykonnosti o ur¢itou tiroven.
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V hypotéze 2 jsme propocet a zaméfeni tréninkovych jednotek vyslovili

ptedpoklad vys$siho nartstu vykonnosti v testech T1 a T4 u hokejistt.

V piipadé béhu na 4x10 m doséhli testovani zaci obou skupin velmi podobnych
vysledkii. Porovnanim jsme zjistili, ze hokejisté dosahli vys$Siho narGstu motorické
vykonnosti pouze 0 0,07 s. To nam sice potvrzuje stanovenou hypotézu o vy$$im naristu
motorické vykonnosti, ale dalo by se fici, ze podle zjisténych vysledkti méa v tomto ptipadé
na motorickou vykonnost vyss$i vliv spiSe charakteristika tréninkovych lekci nez jejich

cetnost.

K zajimavému zjisténi jsme dospéli V ptipad¢ testu ve skoku dalekém z mista.
Prestoze zde hokejisté ve srovnani s atlety dosahli vys$siho nardstu motorické vykonnosti,
¢imz se nam stejné jako v piipad¢ testu rychlostni schopnosti potvrdila hypotéza 2, lepsi

primérné vykony ve vstupnim 1 vystupnim méfeni jsme zaznamenali u atleta.

Dtivodem nizsich vykonti u hokejistii by podle nas mohla byt Casta fixace kotniku
Vv bruslich pfi trénincich na led¢ a nedostatecné zarazeni odrazovych cviCeni v pfipraveé

mimo led. To mize vést k oslabeni prace kotniku, ktery hraje pfi odraze kli¢ovou roli.

Vzhledem k tomu, ze zname pouze poéty tréninkovych hodin a sportovni zaméfeni
jednotlivych skupin nikoliv vSak pfesné tréninkové plany, zlstava vySe uvedeny davod

domnénkou a Castéj$i zarazeni cviceni atletického charakteru doporucenim.

Za zminku stoji 1 vyhodnoceni testu T2 — sed — leh opakované po dobu jedné
minuty, kde u zakd s hokejovym zaméfenim doslo v porovnani s atlety také k vyrazné
vys$Simu nartistu motorické vykonnosti. Tento vysledek bychom mohli zdivodnit faktem,
7ze ledni hokej je sportem pievazné silovym a rychlostnim a vzhledem Kk diivéjsi
specializaci jsou tréninky pravdépodobné vice zamé&feny i na rozvoj silovych schopnosti,
kdezto u atleti pravé v obdobi mladsiho a star§iho Skolniho véku, kde je hlavni naplni

vSeobecna piiprava, neni vyrazny nardst sily prioritou.

Vyraznym usnadnénim prace pro nas bylo vyuziti pocitacového programu
Unifittest 6-60, ktery po zadani zakladnich udaji a naméfenych hodnot rychle a ptehledné
vyhodnotil celkovou troven motorické vykonnosti i vysledky dil¢ich testu.

Testovani probihalo ve vSech tfidach bez potiZi. Pouze pro zvySeni motivace zaka
bychom ptisté doporucovali provadét métfeni zajimavéjs$im zpusobem, napiiklad formou

soutéze.
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6 ZAVER

Na zékladé shromazdénych informaci ziskanych z konzultaci s uciteli zakladnich i
sttednich $kol by se dalo fici, Ze se fyzicka kondice déti neustale snizuje. My jsme se
V nasi praci zaméfili na sportovni tfidy, které se, jak uz bylo zminéno v uvodu, potykaji
s nedostatkem zaka a tak dochazi k naboru i déti motoricky slabSich. Nasim cilem bylo
zjistit Groven motorické vykonnosti zakli navstévujicich sportovni tfidy pravé v obdobi

celkového poklesu zajmu o pohybovou aktivitu.

Ze ziskanych vysledki jsme dospéli k ndazoru, Ze motoricka vykonnost zaki

sportovnich tfid ma diky péci odbornych ucitelti a trenért stale velmi dobrou trover.

Nami vybrana zakladni Skola otevira hokejové a atletické sportovni tfidy, proto

jsme se dale zaméfili na porovnani motorické vykonnosti zakl téchto dvou skupin.

Pro odlisné pocty tréninkovych lekci a sportovni zamétfeni jsme u hokejistil
V porovnani s atlety pfedpokladali vyssi narast motorické vykonnosti, a to predev§im ve
vybusné sile dolnich koncetin a rychlostni schopnosti. Z vysledkl testovani vyplyva, ze
hokejisté sice dosahli vétsiho zlepseni, ale atleti i pfes nizsi pocet tréninkovych jednotek

dosahovali v priméru podobnych i lepSich vykond.

Z toho muzeme vyvodit zavér, ze atleticka cviCeni hraji v obdobi, kdy se Zzaci
zaCinaji seznamovat se sportem a fizenou pohybovou aktivitou, velmi vyznamnou roli.
Svou vSestrannosti poskytuje atletika détem nejen dobry zaklad do pozdé&jsi specializace
Vv jinych sportech, ale rovhomérnym zatéZovanim pfispiva i1 ke spravnému vyvoji jedince.
A 1 kdyz chapeme, Ze u nckterych sportl je diivéjsi specializace nezbytnd, doporucujeme
pro kompenzaci jednostrannosti zatazovat do tréninkovych lekci dostatecné mnozstvi

cviceni atletického charakteru.

V zavéru nasi prace bychom radi poukazali na to, Ze dobré sportovni vysledky jsou
jist¢ zadouci a hodnotné, ale nejvétsim piinosem pohybu zistava dobry vliv na zdravi

¢loveka.

Nemusime zrovna zab¢hnout svétovy rekord na 1500 m ani pfeplavat kandl La
Manche, ale ulehcit télu od ptebytecnych kilogramt a podpofit tak dobrou ¢innost srdce, to

je v dnesni dob¢ nadvlady obezity jednim z nejcennéjsich vitézstvi.
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VE SKOKU DALEKEM Z MISTA

Skok daleky Skok daleky

z mista z mista ZlepSeni
vstup.test vystup.test (zhorseni)

Jméno (cm) Body Stav (cm) Body Stav (cm)
P.S. 170 7| nadprimérny 180 7| nadprimérny 10
V.S. 192 8| nadprimérny 192 7| nadprimérny 0
K.K. 176 6 pramérny 185 7| nadprimérny 9
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V.Ni. 210 10| vyr. nadprim. 217 10| vyr. nadprdm. 7
K.T. 239 10| vyr. nadprim. 242 10| vyr. nadprim. 3
R.R. 213 8| nadprimérny 229 8| nadprimérny 16
K.J. 167 4| podprumérny 216 7| nadprimérny 49
S.J. 227 9| vyr. nadprim. 245| 10| vyr. nadpriim. 18
N.B. 235 10| vyr. nadprim. 242 10| vyr. nadprdm. 7
N.K. 252 10| vyr. nadprim. 274 10| vyr. nadprim. 22
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K.M. 204 7| nadprimérny 218 7| nadprimérny 14
M.P. 180 5 primérny 194 5 pramérny 14
V.J. 205 7| nadprimérny 217 7| nadprimérny 12
S.0. 190 6 pramérny 196 5 pramérny 6
P.M. 188 6 primérny 209 7| nadprimérny 21
H.P. 178 5 primérny 212 7| nadprimérny 34
H.M. 176 5 primérny 203 6 pramérny 27
K.T. 214 8| nadprimérny 236 9| vyr. nadprdm. 22
C.J. 190 6 pramérny 205 6 pramérny 15
S.J. 202 7| nadprimérny 212 7| nadprimérny 10

Piiloha 2: Protokol vstupnich a vystupnich vysledki a hodnoceni ve skoku dalekém z mista




PROTOKOL VSTUPNICH A VYSTUPNICH VYSLEDKU A HODNOCENI

V BEHU NA 4x10 m
Clunk.béh Clunk.b&h

4x10 m 4x10m ZlepSeni
vstup.test vystup.test (zhorseni)

Jméno (s) Body Stav (s) Body Stav (s)
P.S. 11,6 8| nadprimérny 11,5 7| nadprimérny 0,1
V.S. 12,2 5 pramérny 11,06 7| nadpriimérny 1,14
K.K. 115 7| nadprimérny 11,22 8| nadprimérny 0,28
M.T. 11,2 7| nadprimérny 10,8 7| nadprimérny 0,4
V.N. 11,6 7| nadprimérny 10,68 9| vyr. nadprim. 0,92
M.K. 13,4 3| podprimérny 11,1 8| nadprimérny 2,3
M.L. 10,6 8| nadprimérny 9,75 9| vyr. nadpram. 0,85
B.J. 10,7 7| nadprimérny 10,5 7| nadprimérny 0,2
V.Ni. 10,7 9| vyr. nadprdm. 10,1 10| vyr. nadprdm. 0,6
K.T. 9,6 10| vyr. nadprim. 9,6 10| vyr. nadprim. 0
R.R. 10,1 9| vyr. nadprim. 9,9 9| vyr. nadpram. 0,2
K.J. 10,8 7| nadprimérny 10,5 7| nadprimérny 0,3
S.J. 11,3 6 pramérny 10,2 8| nadprimérny 1,1
N.B. 10,5 9| vyr. nadprdm. 10,6 9| vyr. nadprdm. -0,1
N.K. 9,9 9| vyr. nadprim. 9,7 9| vyr. nadpram. 0,2
Z.L. 10,4 8| nadprimérny 9,8 9| vyr. nadpram. 0,6
K.D. 11,7 5 primérny 11,2 6 primérny 0,5
V.A. 11,4 6 primérny 10,6 7| nadprimérny 0,8
S.M. 11,26 6 pramérny 10,51 7| nadprimérny 0,75
S.D. 10,94 7| nadprimérny 9,93 9| vyr. nadprdm. 1,01
S.V. 11,55 6 primérny 10,14 9| vyr. nadprdm. 1,41
K.T. 11,73 5 primérny 10,66 7| nadprimérny 1,07
K.D. 12,5 3| podprimérny 11,37 6 pramérny 1,13
H.D. 12,73 3| podprimérny 11,78 5 pramérny 0,95
F.J. 10,9 7| nadprimérny 10,66 7| nadprimérny 0,24
K.J. 10,9 7| nadprimérny 10,7 7| nadprimérny 0,2
K.M. 10,2 9| vyr. nadprdm. 10,14 8| nadprimérny 0,06
M.P. 10,8 7| nadprimérny 10,45 7| nadprimérny 0,35
V.J. 9,8 10| vyr. nadprim. 10 9| vyr. nadprdm. -0,2
S.0. 10,6 8| nadprimérny 10,6 7| nadprimérny 0
P.M. 11 7| nadprimérny 10,4 8| nadprimérny 0,6
H.P. 10,8 7| nadprimérny 9,9 9| vyr. nadprim. 0,9
H.M. 11,3 6 primérny 10,2 8| nadprimérny 11
K.T. 10,4 8| nadprimérny 10,2 8| nadprimérny 0,2
C.J. 11,1 6 pramérny 10,8 7| nadprimérny 0,3
S.J. 11,2 6 pramérny 9,7 9| vyr. nadpram. 1,5

Piiloha 3: Protokol vstupnich a vystupnich vysledki a hodnoceni v béhu na 4x10 m




PROTOKOL VSTUPNICH A VYSTUPNICH VYSLEDKU A HODNOCENI
SED — LEH OPAKOVANE

Sed - leh Sed - leh Zlepseni
Jméno | vstup.test | Body Stav vystup.test | Body Stav (zhorseni)
P.S. 40 7| nadprimérny 42 7| nadprimérny 2
V.S. 36 6 pramérny 36 5 pramérny 0
K.K. 43 7| nadprimérny 46 8| nadprimérny 3
M.T. 49 8| nadprimérny 53 8| nadprimérny 4
V.N. 43 7| nadprimérny 40 7| nadprimérny -3
M.K. 40 7| nadprimérny 38 6 prGmérny -2
M.L. 40 6 primérny 45 7| nadprimérny 5
B.J. 43 6 primérny 45 7| nadprimérny 2
V.Ni. 44 8| nadprimérny 43 7| nadprimérny -1
K.T. 61 10| vyr. nadprim. 62 10| vyr. nadprdm. 1
R.R. 50 8| nadprimérny 49 7| nadprimérny -1
K.J. 43 6 primérny 48 7| nadprimérny 5
S.J. 45 7| nadprimérny 51 8| nadprimérny 6
N.B. 47 8| nadprimérny 48 8| nadprimérny 1
N.K. 60 10| vyr. nadprim. 61 10| vyr. nadprdm. 1
Z.L. 54 9| vyr. nadprim. 52 8| nadprimérny -2
K.D. 44 7 primérny 43 6 primérny -1
V.A. 40 6 primérny 44 6 primérny 4
S.M. 43 6 primérny 56 9| vyr. nadprim. 13
S.D. 43 7| nadpriimérny 49 8| nadpriimérny 6
S.V. 37 6 primérny 46 8| nadprimérny 9
K.T. 44 7| nadprimérny 46 7| nadprimérny 2
K.D. 34 5 primérny 42 6 primérny 8
H.D. 48 8| nadprimérny 52 8| nadprimérny 4
F.J. 49 8| nadprimérny 62 10| vyr. nadprdm. 13
K.J. 48 7| nadprimérny 51 8| nadprimérny 3
K.M. 48 7| nadprimérny 60 10| vyr. nadprdm. 12
M.P. 37 5 primérny 61 10| vyr. nadprdm. 24
V.J. 54 9| vyr. nadprim. 51 8| nadprimérny -3
S.0. 41 6 pramérny 45 7| nadprdmérny 4
P.M. 55 9| vyr. nadprdm. 52 8| nadprimérny -3
H.P. 43 6 primérny 46 7| nadprimérny 3
H.M. 40 6 primérny 52 8| nadprimérny 12
K.T. 50 8| nadprimérny 55 9| vyr. nadprim. 5
C.J. 50 8| nadprimérny 53 8| nadprimérny 3
S.J. 59 10| vyr. nadpram. 51 8| nadprimérny -8

Piiloha 4: Protokol vstupnich a vystupnich vysledkii a hodnoceni v testu sed - leh opakované




PROTOKOL VSTUPNICH A VYSTUPNICH VYSLEDKU A HODNOCENI
VYTRVALOSTNIHO CLUNKOVEHO BEHU

Vytrval. Vytrval.

Clunkovy Clunkovy

béh 20m béh 20m ZlepSeni

vstup.test vystup.test (zhorseni)
Jméno (min) Body Stav (min) Body Stav (min)
P.S. 5 5 priimér. 6 6 priimérny 1
V.S. 5 4| podprdmérny 6 5 pramérny 1
K.K. 8 8| nadprimérny 7 7| nadprimérny -1
M.T. 10 10| vyr. nadpram. 12 10| vyr. nadpram. 2
V.N. 7 7| nadprimérny 7 7| nadprimérny 0
M.K. 6 6 primér. 7 7| nadprimérny 1
M.L. 7 6 primérny 9 7| nadprimérny 2
B.J. 10 9| vyr. nadprdm. 9 7| nadprimérny -1
V.Ni. 7 7| nadprimérny 7 7| nadprimérny 0
K.T. 13 10| vyr. nadprim. 14 10| vyr. nadprim. 1
R.R. 10 9| vyr. nadprim. 10 8| nadprimérny 0
K.J. 8 7| nadprimérny 9 7| nadprimérny 1
S.J. 7 6 pramérny 11 9| vyr. nadpriim. 4
N.B. 8 8| nadprimérny 9 9| vyr. nadpram. 1
N.K. 14 10| vyr. nadprim. 14 10| vyr. nadprim. 0
Z.L. 12 10| vyr. nadprim. 13 10| vyr. nadprim. 1
K.D. 6 4| podprumérny 8 6 primérny 2
V.A. 9 8| nadprimérny 10 8| nadprimérny 1
S.M. 9 8| nadprimérny 12 10| vyr. nadpram. 3
S.D. 8 7| nadprimérny 10 9| vyr. nadprdm. 2
S.V. 8 8| nadprimérny 8 7| nadprimérny 0
K.T. 6 5 primér. 7 6 pramérny 1
K.D. 5 4| podprimérny 8 7| nadprimérny 3
H.D. 9 8| nadprimérny 10 9| vyr. nadprdm. 1
F.J. 10 9| vyr. nadprdm. 12 10| vyr. nadprdm. 2
K.J. 8 7| nadprimérny 10 8| nadprimérny 2
K.M. 9 8| nadprimérny 10 8| nadprimérny 1
M.P. 10 9| vyr. nadprdm. 10 8| nadprimérny 0
V.J. 12 10| vyr. nadpram. 11 9| vyr. nadprdm. -1
S.0. 9 8| nadprimérny 9 7| nadprimérny 0
P.M. 8 7| nadprimérny 8 6 primérny 0
H.P. 8 7| nadprimérny 10 8| nadprimérny 2
H.M. 7 6 primérny 10 8| nadprimérny 3
K.T. 9 8| nadprimérny 11 9| vyr. nadprdm. 2
C.J. 8 7| nadprimérny 10 8| nadprimérny 2
S.J. 11| 10| vyr. nadprdm. 11 9| vyr. nadpram. 0

Piiloha 5: Protokol vstupnich a vystupnich vysledku a hodnoceni vytrvalostniho ¢lunkového béhu




TABULKA PRUMERNYCH VYKONU A ZLEPSEN{ V JEDNOTLIVYCH TESTECH

Pramérny Pramérny
vykon - vykon - Naruast
vstupni | Smérodat. | vystupni | Smérodat.| vykonu
Skupina Disciplina testy odchylka testy odchylka 0
15,94
atleti skok daleky z mista | 200,67 cm 26,84 216,61 cm 28,64 cm
17,84
hokejisti | skok daleky z mista | 186,83 cm 14,73 204,67 cm 12,73 cm
atleti sed - leh 45,67 6,66 47 6,79 1,33
hokejisti sed - leh 45,72 6,51 51,67 5,47 5,95
vytrval. €lunkovy
atleti béh 8,44 min 2,54 9,33 min 2,52 0,89 min
vytrval. ¢lunkovy
hokejisti béh 8,56 min 1,61 9,83 min 1,34 1,27min
atleti Clunk. béh 4x10 m 11,07 s 0,87 10,49 s 0,57 0,58 s
hokejisti | €lunk. béh 4x10 m 11,1s 0,70 10,45 s 0,5 0,65s

Piiloha 6: Tabulka primérnych vykoni a zlepSeni v jednotlivych testech
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