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Abstrakt

V bakalafské praci je predstavena moderni gymnastika. Jsou zde popsany
jednotlivé casti pravidel, etapy sportovniho tréninku, faktory ovliviiujici sportovni
vykon a dale definovany pohybové schopnosti. V praktické ¢asti je feSena otdzka
urovné pohybovych schopnosti v riznych vékovych kategoriich zdvodnic moderni
gymnastiky, rozdélenych podle etap sportovniho tréninku. Vyzkumné méfeni bylo

provadéno na zavodnicich z oddilu SK MG Slovan Plzen.
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Abstract

This bachelor’s thesis introduces rhythmic gymnastics. The rules, phases of
sports training, factors affecting sports performance and definition of motor abilities are
presented in theoretical part of thesis. Practical part concerns on solving the question of
level of motor abilities in different age categories of rhythmic gymnastics competitors,
due to the phases of training. The measurement was performed with the competitors

from gymnastic club SK MG Slovan Plzei.
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1 Uvod

Téma mé bakalafské prace je zaméfeno na Uroven pohybovych schopnosti
zavodnic moderni gymnastiky riznych vékovych kategorii. Téma vztahujici se
k moderni gymnastice jsem si vybrala, protoze je mi tento sport velmi blizky. Vénovala
jsem se mu 11 let, jiz od détstvi. Moderni gymnastika nepatii mezi nejpopularné;jsi
sporty, ale stale je mnoho divek, které si k ni najdou cestu.

Moderni gymnastika je ryze zensky sport. Za eleganci, kradsou a ladnymi pohyby
se skryva tvrdy trénink, dril a odfikdni. Gymnastky zacinaji s tréninkem jiz ve velmi
raném ve€ku. Proto také ve srovnani s jinymi sportovei dosahuji vrcholové sportovni
kariéry mnohem diive. Gymnastika se vykonnostné velmi rychle posunuje kuptedu.
Sestavy nyngjSich zavodnic bychom mohli tézko srovnavat s choreografiemi pied
dvaceti lety. To co bylo difive zafazovano do sestav seniorskych zavodnic, nyni
s ptehledem zvladaji divky o n€kolik let mladsi.

Jiz od utlého veéku trenéti u svych svétenkyn rozviji cit pro rytmus, pohyblivost
a neméné dulezitou vytrvalost a silu. U nejmladsich divek trénink probiha formou hry,
ale velmi rychle se pfistoupi ktvrdému tréninku srovnatelnému s tréninkem
vrcholovych zavodnic. Postupuje se od nejjednodussich disciplin, pficemz postupné
divky pfibiraji do své pripravy jednotliva nacini a zvySuji obtiznost. V tréninkovych
jednotkéch je nezbytna baletni priiprava, kondi¢ni trénink, rozvoj flexibility, osvojeni
techniky prvki obtiZnosti a zdokonaleni manipulace s na€inim.

V moderni gymnastice se prolinaji vSechny pohybové schopnosti. Cilem této
prace je testovani Sesti motorickych schopnosti u tfi v€kovych kategorii zavodnic
moderni gymnastiky. Méfeni probihalo u gymnastek oddilu moderni gymnastiky SK
MG Slovan Plzen. Prvni skupinu tvoii gymnastky na zacatku své piipravy, druha
skupina je slozena z divek v obdobi specializovaného tréninku a téeti skupinu tvofi
divky na vrcholu své zavodni kariéry. Vysledky porovndm s normami b&zné populace
Vv jednotlivych vékovych kategoriich. Budu zkoumat, jaké pohybové schopnosti jsou

u modernich gymnastek nadprimérné a kdy dochazi k jejich rozvoji.



2 Problém a cil prace

V této praci predstavim moderni gymnastiku jako sport. Dale definuji pohybové
schopnosti. Budu porovnavat trovenn pohybovych schopnosti modernich gymnastek
v riznych vékovych kategoriich. Tt kategorie jsou rozd€leny podle etap sportovniho
tréninku — zékladni trénink, specializovany trénink, vrcholovy trénink. Testované divky
prvni kategorie jsou ve véku 6-7 let, v druhé skupiné jsou divky ve véku 11-12 let a ve
tieti skupiné divky od 14 do 15 let. V kazdé z téchto etap je kladen diraz na rozvoj
jinych pohybovych schopnosti. Vysledky budu porovnéavat s normovymi tabulkami pro
dané vékové kategorie. Vyuziji testy a populaéni normy z publikaci MEKOTA, K.
aKOVAR, R. a kol. UNIFITTEST (6-60). Prirucka pro manudlni a pocitacové
hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby
mladeze a dospélych v CR. Praha: 2002 a PERIC, T. a kol. Sportovni priprava déti.
Praha: 2012.

Cil prace
Cilem této prace je zjistit Urovenn pohybovych schopnosti zdvodnic moderni

gymnastiky a porovnat tyto naméfené vysledky s popula¢ni normou.

Dil¢i cile:
1. Pomoci standardizovanych motorickych testi zjistit urovenn pohybovych
schopnosti zavodnic moderni gymnastiky.

2. Porovnat tento vyzkum s normovymi tabulkami pro populaci.

V této bakalarské praci se budu zabyvat témito otdzkami:
Jsou u modernich gymnastek rozvijeny pohybové schopnosti rovnomérné?
Je Groven vytrvalostnich schopnosti modernich gymnastek pouze primérna?

Je vybusna sila dolnich konc¢etin modernich gymnastek nadprimérna?

Ukoly prace
1. Ptedstavit moderni gymnastiku jako sport. Definovat pohybové schopnosti.
2. Provést méfeni pomoci motorickych testd ve tiech vékovych kategoriich.

3. Vysledky porovnat S popula¢ni normou.



3 Teoreticka cast

3.1 Moderni gymnastika

Moderni gymnastika je individudlnim sportem divek. Charakteristické je
piredvedeni sestav s nadCinim nebo bez nacini. Spojuje gymnastické a tanecni prvky
za doprovodu instrumentalni hudby. Limitujicim faktorem vykonu je vyrazna flexibilita
kloubt. V nasledujicich kapitolach predstavim moderni gymnastiku jako sport. Budu se

zabyvat vznikem, historii, vyvojem a pravidly moderni gymnastiky.

Historie moderni gymnastiky

Pocatky vzniku moderni gymnastiky, kterd se do roku 1969 nazyvala umélecka
gymnastika, 1ze hledat v riznych systémech, smérech a tanecnich ¢i baletnich Skolach
Z prelomu 19. a 20. stoleti. Jako sportovni odvétvi urcené divkam a zenam se "umeélecka
gymnastika" zaala utvaret v byvalém Sovétském svazu kolem roku 1930. U nas
aVv Evropé se oficialng formovala po¢atkem 50. let. Cerpala nejen z tradic &eské
a slovenské telesné vychovy zen, z tradic i zkuSenosti tanecnich a rytmickych skol, ale
rozvijela se 1 pod vlivem sovétského systému umélecké gymnastiky. (Novotna a kol.,
2012)

FIG (Mezinarodni gymnasticka federace) uznala moderni gymnastiku jako
disciplinu v roce 1961. Prvni svétové Sampionaty pro individualni gymnastky se konaly
v roce 1963 v Budapesti, prvni skupinové mistrovstvi svéta bylo pofadano
v Kodani roku 1967. Moderni gymnastika byla poprvé oficidlné zafazena mezi
olympijské sporty na OH v Los Angeles roku 1984. (Simtinkova, Panska, 2011)

Kvalita soucasnych zdvodnic po celém svété velmi prudce stoupd. Prvni pricky
obsazuji reprezentantky Ruska, Bé¢loruska a Bulharska. Vykony ceskych gymnastek
nedosahuji takové urovné, zatim nejveétsim Gspéchem soucasné moderni gymnastiky je

kvalifikace Dominiky Cervenkové na OH v Athénach v roce 2004. (Smrkalova, 2011)

Gymnastické druhy

1. Zakladni gymnastika — potadovd, prostnd, s nacinim, na naradi, akrobaticka,
uzita

2. Rytmicka gymnastika — hudebné-pohybova vychova, cvi¢eni bez nacini, cviceni
S nacinim, tanec

3. Aerobic — kondi¢ni, tane¢ni choreografie
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Gymnastické sporty

1. Olympijské — sportovni gymnastika, moderni gymnastika — jednotlivkyné,
spolecné skladby, skoky na trampolin¢
2. Neolympijské — sportovni aerobic, fitness, sportovni akrobacie, TeamGym,

estetickd skupinova gymnastika, akrobaticky rokenrol (Skopova, Zitko, 2006)

Charakteristika moderni gymnastiky

Moderni gymnastika je technicko-esteticky sport. Cilem je bezchybné provedeni
ptfedem psanych choreografii. Soutézni program se déli na program soutézi jednotlivkyn
a spolecnych skladeb. Duraz je kladen na flexibilitu, vybusnou silu, vytrvalost
a koordinaci.

Gymnastka musi rovnomérné vyuzit prostor a zakomponovat do sestavy prvky
obtiznosti, esteticky projev a manipulaci s nainim. Vse probiha v souznéni s hudebnim
doprovodem. Ve spole¢nych skladbach se jednéd o soucinnost péti gymnastek, vymény
nacini vyhozenim a zmény prostorovych utvarit béhem sestavy. Hudebné pohybova
kompozice spole¢nych skladeb patfi mezi divdky nejvic oblibené discipliny moderni

gymnastiky. (Novotna, 2012)

3.1.1 Pravidla moderni gymnastiky

Pravidla moderni gymnastiky jsou vzdy platnd pro jedno olympijské obdobi.
V nasledujici kapitole jsem jako zdroj vyuzila pravidla platna v letech 2009 — 2012.
(Mezinarodni gymnasticka federace, 2009)

SoutéZni program

Soutézni program lze rozdg€lit na program soutézi jednotlivkyn a spole¢nych
skladeb. V CR jsou vypsané tii urovné jednotlivkyii a dvé arovné pro spoleéné skladby.
Pod pojmem troven si miizeme predstavit vykonnostni stupent. U jednotlivkyn je to
zakladni program, kombinovany program a volny program. Spole¢né skladby délime na
linii B, urenou ptedevsim pro zavodnice zakladniho a kombinovaného programu a linii
A, predevSim pro zavodnice programu volného. (Stru¢ny vytah z pravidel MG,
dostupné z <http://www.modernigymnastika.cz/o-nas/strucny-vytah-z-pravidel-

moderni-gymnastiky>)



Vékové kategorie

Kategorie volného programu v moderni gymnastice jsou rozdéleny podle veku
a urovné. Jedna se o tyto kategorie: nadéje nejmladsi (8 let a mladsi), nad¢je mladsi (9-
10 let), nadgje starsi (11-13 let), juniorky (13-15 let) a seniorky (15 let a starsi). V CR
existuje jesté podkategorie volného programu, a sice kadetky mladsi, kadetky starsi
a dorostenky. Jedna se v podstat¢ o niz§i vykonnostni uroven nadéji, juniorek

a seniorek.

Néacini

V moderni gymnastice je pét druhti nacini. Vzdy Ctyfi z nich jsou vybrany na
jeden olympijsky cyklus. Né&€ini musi spliiovat schvdlené normy, které stanovuje
federace FIG. Kazdé nacini mize byt pied zdvodem ndhodné kontrolovano komisi.

Mezi oficialni nacini pro moderni gymnastiku patii Svihadlo, obru¢, mic, kuzele a stuha.

Zavodni plocha

Zavodni plochou rozumime koberec. M4 rozméry 13x13m. Okraje zavodni
plochy musi byt jasn¢ vyznacené a okolo celého obvodu koberce musi byt dva metry
volného prostoru. Jestlize gymnastka nebo nacini vymezenou plochu piekroci, nasleduje

penalizace.

Hudebni doprovod

Hudebni doprovod modernich gymnastek musi byt instrumentdlni, mulze
obsahovat pouze vokaly. Délka hudebniho doprovodu je limitovana dle zdvodniho
programu. Pro soutéz jednotlivkyn je to 1:15 — 1:30 min, pro spole¢né skladby plati
délka hudby 2:15 — 2:30 min. Nedodrzeni délky hudebni nahravky nebo piekroceni

hudby béhem zavodu je penalizovano.

Ubor gymnastek

Dresy dnesnich gymnastek se od minulych let velmi lisi. Diive byly trikoty
jednoduché. Dnes jsou dovoleny dresy zdobené kaminky a flitry. Mohou byt s rukavy
nebo na Sirokd raminka. Dovoleny jsou i puncochové kalhoty a sukynka neptesahujici
oblast panve.

Moderni gymnastky mohou sestavy provadét bosy nebo ve specialnich $pickach.



V gymnastice je kladen velky diraz na estetiku. Divky maji thledny uces
I make-up. Nesmi byt ale pouzity ozdoby a dopliky, které by mohly zplisobit traz

béhem zavodu.

Hodnoceni
Moderni gymnastika se stdle vyviji kupfedu a naroky na obtiznost sestav se
S nacinim, vetsi rozsah pohybu. Tyto pozadavky se ¢im dal vice promitaji i do veékove
niz8ich kategorii. Gymnastky se snazi co nejvice upoutat pozornost rozhodcich i divaka.
Vykony hodnoti sbor rozhod¢ich, ktery se sklada ze tii skupin.
1. Skupina D - Hodnoti obtiznost danych skupin prvku - skoky, obraty, rovnovahy,
vydrze. V kazdé sestavé musi pievazovat jedna skupina z téchto jmenovanych.
V sestavach se Svihadlem jsou charakteristické skoky, u mice jsou to prvky
ohebnosti, v kuzelich ptevazuji rovnovahy, ve stuze obraty a sestava s obruci je
vyvazend. Skupina D taktéZ hodnoti obtiznost manipulace s na¢inim.
2. Skupina A — Hodnoti uméleckou stranku choreografie. Vybér hudby, soulad
s hudbou, vyraz, vyuziti plochy a celkovy napad choreografie.
3. Skupina E — Hodnoti provedeni. Srazeji body za S$patné provedeni prvku
obtiznosti, nedodrZeni tvaru prvku, pady nacini, pteSlapy mimo zavodni plochu atd.
Na cely zavod dohliZi hlavni rozhod¢i. Sbor rozhod¢ich tvoti zastupci klubl ¢i
statd, které se zavodu ucastni. Na dualezitych a velkych soutézich jsou pfizvani jesté

neutralni rozhod¢i. Hodnoceni moderni gymnastiky je velmi subjektivni.

3.1.2 Etapy sportovniho tréninku

Dovalil (1982) tika, ze trénink je dlouhodoby proces. V zajmu dosazeni
vrcholové vykonnosti je jeho ¢lenéni velmi dilezité a trénink je nutné dlouhodobé
organizovat. Trénink je pfizpisoben podle psychického a fyzického vyvoje jedince,
podle specifickych zvlastnosti jednotlivych sporti. Ma odlisné cile a tkoly
Vv jednotlivych vékovych kategoriich. Etapy sportovniho tréninku se déli na zakladni,

specializovanou a vrcholovou.

Etapa zakladniho tréninku
Etapa zakladniho tréninku je velmi dulezitd. Nema byt kratsi nez 2-3 roky.

Zanedbani této etapy Vv budoucnu jiz nejde nahradit. Jedna se o rozvoj vsestranného



pohybového zdkladu pro pozdéjsi vybudovani specidlni vykonnosti. Trénink musi
probihat v souladu s pfirozenym vyvojem. Divky se prizpusobuji pravidelnému
zatézovani. Pro tuto etapu neni dilezity aktualni vykon, ale pfedpoklady pro vykon

budouci. (Dovalil, 1982)

Etapa specializovaného tréninku

Etapa specializovaného tréninku tvoii pfechod od vsestrannosti ke specializaci.
Zdokonaluji se dané pohybové schopnosti a dovednosti, které jsou obsahem daného
sportu. Roste pravidelné zatizeni a vyuzivaji se specialni prosttedky tréninku. (Dovalil,

1982)

Etapa vrcholového tréninku

Ukolem vrcholové etapy je dosahnout na zakladech z piedchozich etap vrcholové
vykonnosti. Velmi dilezité je materidlni a socidlni zabezpeceni. Sportovci jsou
zatéZzovani enormnimi ddvkami tréninku, je tedy nutné zafazovat regeneraci pro
zotaveni. Pocet tréninkovych dnt se pohybuje okolo 300 dnti za rok, tedy 700-1200hod
za rok. (Dovalil, 1982)

Dodrzovani a respektovani etap sportovniho tréninku a davka talentu je
pfedpokladem pro dosaZeni maximalni vykonnosti. Jednotlivé etapy se ptizpiisobuji
pozadavkim rdznych sportovnich odvétvi. V technicko-estetickych sportech, tedy

I v moderni gymnastice se déli nasledovné.

Technicko-estetické Zékladni Specializovana Vrcholova etapa
sporty etapa etapa
5-7az10 10— 15 let Nad 15 let, v gymnastice nad
let 14 let

Tabulka ¢. 1: Etapy sportovniho tréninku MG (Dovalil a kol., 1982)

V moderni gymnastice jednotlivé etapy tréninku koresponduji s rozdélenim
zavodnich kategorii, které jsou popsany v kapitole pravidel moderni gymnastiky. Podle
etap sportovniho tréninku také probihaji ndbory do reprezentacnich a vybérovych
druzstev v kategoriich nadéji, juniorek a seniorek. V této praci je rozdéleni dodrZzovano

pii testovani pohybovych schopnosti.




3.2 Sportovni vykon

3.2.1 Faktory sportovniho vykonu

., V kontextu struktury sportovniho vykonu faktory chapeme jako relativné
samostatné soucasti sportovnich vykonii, vychdzejicich ze somatickych, kondicnich,
taktickych a psychickych zakladit vykonu. Jejich spolecnym podstatnym znakem je to, zZe
Jjsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se na né bere zrietel pri vybéru

talentovanych jedincu. “(Dovalil a kol., 2009)

3.2.1.1 Somatické faktory
Somatické faktory zahrnuji konstituéni znaky jedince. Jsou relativné stalé
a znacn¢ geneticky podminéné. Z velké ¢asti vytvareji biomechanické podminky pro
konkrétni sportovni odvétvi. V fadé sportd hraji vyznamnou roli. (Dovalil a kol., 2009)
V moderni gymnastice se hodnoti mimo jiné i1 celkovy vzhled divky. Postava
a proporce hraji v koneéném hodnoceni velkou roli. PoZaduje se nizké procento tuku
a dlouhé stihlé dolni koncetiny. Do skupiny somatickych faktori mtzeme zatadit

i vrozenou vyraznou flexibilitu kloubt. (Bernacikova a kol., 2010)

Somatotyp moderni gymnastky

Podle stavby téla mizeme lidskou populaci rozdélit do rtiznych tzv. somatotypu.
Jejich systém zpracoval americky psycholog W. Sheldon. Vytvofil stupnici od 1 do 7,
pomoci které lze vyjadiit vzajemny pomér tii zakladnich télesnych typid: hubeného
ektomorfniho, svalnat¢ého mezomorfniho a obézniho endomorfniho. (Grasgruber, Cacek
2008)
Ektomorf: Je $tihly a hubeny typ s dlouhymi koncetinami. Ma slabé vyvinuté svalstvo,
slabou kostru a relativné velky povrch t&la. Spatné nabira svalovou hmotu a ma maélo
tukovych bungk.
Mezomorf: Jedna se o svalnaty typ se silnou kostrou. Ma Siroka ramena a tizké boky.
Na silovy trénink reaguje rychlym naristem svalové hmoty.
Endomorf: Lze jej popsat jako tu¢ny typ s velkym mnozstvim tukovych bun¢k. Ma
silné kosti, kratké koncetiny a celkové podsadity a obly tvar téla. Snadno nabira

svalstvo, ale Spatné se zbavuje tuku. (Grasgruber, Cacek, 2008)



Moderni gymnastky patfi do kategorie mezomorfni-ektomorf. Maji vétSinou
postavy velmi S$tihl¢, s nizkym podilem tuku. Koncetiny gymnastek jsou dlouhé
a hubené. BMI téchto divek se pohybuje okolo hodnoty 16 a procento tuku neptesahuje
7 %. V porovnani s normalni populaci tyto hodnoty znamenaji podvéhu. (Smrkalova,

2011)
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Obrazek €. 1: Somatotyp moderni gymnastky (Bernacikova a kol., 2010)

Gymnastky byvaji velmi drobnych postav. Diky své postavé prokazuji lepsi
vykonnost. Soucasné gymnastky maji Casto opozdény rdst, malou télesnou vysku
i opozdénou menstruaci. Zptsobuje to nejen velka tréninkova zatéz, ale i piisné dietni
rezimy. Po ukonceni sportovni kariéry se rdst a vyvoj vétSinou srovnd s normou.

(Grasgruber, Cacek, 2008)



3.2.1.2 Kondi¢ni faktory
Za kondié¢ni faktory se povazuje soubor pohybovych schopnosti. V pohybovych
¢innostech lze identifikovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti, koordinace a flexibility.
Jejich pomér se podle pohybovych tikolu v riznych sportech lisi. (Dovalil a kol., 2009)
V gymnastice je kladen diraz na orientacni, diferenciacni, rovnovahovou,
synaptickou a adaptacni koordinaci. Déle na explosivni silu dolnich koncetin, aerobni

I anaerobni vytrvalost, rychlost a flexibilitu. (Bernacikova a kol., 2010)

3.2.1.3 Technické faktory

Technikou rozumime ucelny zptsob feSeni konkrétniho pohybového ukolu ve
sportovnim vykonu. (Dovalil a kol., 2009)

Do technickych faktori moderni gymnastiky fadime specifické dovednosti bez
nacini (skoky, obraty, ohebnosti, rovnovahy) a specifické dovednosti manipulace

s na¢inim ($vihadlo, obru¢, mi¢, kuzele, stuha). (Bernacikova a kol., 2010)

3.2.1.4 Taktické faktory

Taktika spociva ve vybéru optimalniho zplsobu feSeni ukoli realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu. (Dovalil a kol., 2009)

Mezi taktické faktory muzeme zaradit vhodny vybér predepsanych prvki bez

nacini nebo vybér hudebniho doprovodu sestavy. (Bernacikova a kol., 2010)

3.2.1.5 Psychické faktory

Psychické faktory maji zasadni vyznam u vSech typd sportovnich vykont.
Soutézni situace jsou velmi narocné na psychiku cloveéka. Sportovec je ovlivnén
okolnim prostfedim, pohybovymi schopnostmi a motivaci. Velky vyznam ma
i charakter a temperament sportovce. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Dobry psychicky stav je pro gymnastky velmi dulezity. Sestavy vyZaduji
naprostou soustfedénost a dokonalé provedeni. Divky se musi koncentrovat v kazdy
moment jejich sestavy, takze i po ptedchozi chybé se musi ihned znovu soustiedit na

dalsi ¢ast vykonu. (Bernacikova a kol., 2010)

3.2.1.6 Ostatni faktory
Do skupiny ostatnich faktort fadime regeneraci a kvalitu sportovniho nacini.
Oboji dokéze velmi vyrazné ovlivnit sportovni vykon modernich gymnastek.

Nacasovani a vhodné zvolena regenerace a kompenzace maji priznivy vliv. Kvalita
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nacini je pfi manipulaci s nim velmi znat, proto je obzvlasté dilezita. (Bernacikova

a kol., 2010)

- nizké procento tuku

- schopnost koncentrace . dlouhé dolni koncetina
< vile - flexibilita kloubt
- cit pro nacini - somatotyp: mezomorfni
EEwRYCHIeK == & . SOMATICKE
[ =
@  MODERNI GYMNASTIKA
* vybér hudebniho doprovodu ?
- vhodny vybér predepsanych + koordinace (orientacni, e i o
prvk(i bez natini diferenciaéni, rovnovéhova, AL S LA 2 L
rytmicka, synapticka, adaptacni)
- flexibilita kioubds
 TAKTICKE Bl st o R T —
* wytrvalost (aerobni, anaerobni)
- rychlost (akéni)

Obrazek €. 2: Faktory sportovniho vykonu MG (Bernacikova a kol., 2010)

3.2.2 Metabolicka charakteristika vykonu

Gymnastika ma acyklicky charakter s cyklickymi prvky (béh, chize apod.).
Limitujicimi faktory sportovniho vykonu v MG jsou pfedevSim somatické, motoricko-
funkéni predpoklady, kloubni pohyblivost, Uroven funkce analyzatorli, psychické
faktory, kvalita tréninkovych prostiedki a fada dalSich faktorti. Podrobnéji jsou tyto
faktory popsany v nasledujici kapitole.

Délka trvani vykonu je 1 min 15 s — 1 min 30 s (jednotlivkyn¢), 2 min 15 s — 2
min 30 s (spole¢né skladby). Intenzita zatizeni v pribéhu sestavy v moderni gymnastice
je stfedni aZ submaximalni. Energetické kryti se u jednotlivkyn hradi ze 40 %
anaerobn¢ a z 60 % aerobné, u spolecnych skladeb je vykon hrazen z 60 % aerobné
aze40 % anaerobné. Anaerobni podil energetického kryti je tvofen asi z 1/3
bezprostiednim laktdtovym zdrojem a ze 2/3 glykolityckym zplsobem anaerobni
energetické uhrady. Energeticky vydej se vySplha asi na 1,7 kJ/min/kg. Intenzita
metabolismu dosahuje primérné hodnot 2300 — 2400 % nal. BM a kyslikovy dluh je az
2-3 1. Srde¢ni frekvence beéhem vykonu v moderni gymnastice dosahuje hodnot mezi

160 — 180 tepy/min. Minutova ventilace je 40 — 45 1/min. Maximalni spotfeba kysliku
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se pohybuje mezi 45 — 50 ml/min/kg, maximalni minutova ventilace je 85 |/min
a laktatu v krvi se tvoii okolo 5,5 — 6,5 mmol/l. (Hoferova, 2011)

Moderni gymnastika je velkou =zatézi pro pohybovy aparat divek. Jsou
zatézovany klouby, svaly a patet. U gymnastek se Casto vyskytuji chronické bolesti
bederni patefe a bederni hyperlordéza. V souvislosti s jednostrannym zatizenim pfi
tréninku se muze vyvinout skoliotické drzeni téla a svalové dysbalance. Vzhledem
k t¢émto zdravotnim rizikim a opomijené regeneraci a kompenzaci, vétSina zavodnic

ukonéi zavodni kariéru ve velmi mladém véku.

3.3 Charakteristika pohybova dovednost versus pohybova schopnost
Pohybova dovednost je tizce spjata s pohybovou schopnosti. Obecné 1ze oznacit

vztah mezi pohybovymi dovednosti a schopnostmi jako dynamicky, s charakterem

vzajemného ovliviiovani a podminovani. Rozvoj pohybovych schopnosti a uceni se

pohybovym dovednostem piedstavuji nedélitelny celek. (Hajek, 2012)

3.3.1 Pohybova dovednost
Pohybova dovednost je pfedem ucfenim osvojeny piedpoklad ke spravnému

provedeni ¢i splnéni pozadovaného tkolu. (Peri¢, Dovalil, 2010)

3.3.2 Pohybova schopnost

Definice riznych autori pro pohybovou schopnost se 1i§i. Pro ndzornost uvadim
nékolik z nich.

,,Pohybové schopnosti jsou obecné rysy ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost
V Fadé pohybovych dovednosti. ©“ (Burton, Miller, 1998)

,,Pohybova schopnost je dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu
cloveka, integrovanych podle tridy pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni.
(Celikovsky, 1990)

,,Pohybové schopnosti jsou komplexy predispozic integrovanych dominujicim
zakladem (podlozim) biologickym i pohybovym, zformované Cciniteli genetickymi
| ciniteli prostredi, zaroven spocivajici ve vzdjemné interakci. * (Szopa, 1995)

,»Motoricka schopnost je jednota (integrace) vnitrnich biologickych vlastnosti
organismu, kterd podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolui. ** (Hajek, 2012)

., Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti, v niz se také projevuji.““ (Peric,

Dovalil, 2010)
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Motoricka schopnost

Motoricka dovednost

Vymezeni:
Casteéné geneticky podminény (obecny)
predpoklad

- pohybové ¢innosti

- potencionalni dispozice k
efektivnimu vykonavani ¢innosti a
dosahovani vykonu

Vymezeni:
Ucenim ziskana (specifickd) pohotovost k
- pohybové¢ ¢innosti
- potencionalni dispozice k
efektivnimu vykonavani ¢innosti a
dosahovéni vykonu

Rozliseni: Rozliseni:

- tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity

- ¢astecné vrozena - vytvoiena praxi

- generalizovana - tkolové specificka

- relativné stabilni a trvala - snadn¢ji modifikovatelna praxi

- podklad4d mnoho rtiznych - zavisléa na nékolika schopnostech
dovednosti a ¢innosti - pocet nevycislitelny

- poCet omezeny
Ptiklady: Priklady:

schopnosti silové, rovnovahovg, ...

dovednost smecovat, ridit auto, ...

Zakladni rozdélent:
Kondiéni - koordina¢ni

Zakladni rozdéleni:
Oteviené — uzaviené

Proces rozvoje:
Trénink (télesna ptiprava)

Proces rozvoje:
Nacvik, vycvik (technicka ptiprava)

Tabulka €. 2: Motoricka schopnost vs. dovednost (M¢kota, Novosad, 2005)

3.4 Pohybové schopnosti

V této kapitole se budu zabyvat tfidénim a systémem jednotlivych pohybovych

schopnosti. Dale jejich charakteristikou a vyvojem v senzitivnich obdobich.

Mizeme definovat pé&t zékladnich motorickych schopnosti. Sila, rychlost,

vytrvalost, obratnost, flexibilita. Kondi¢ni schopnosti podporuji energetické faktory,

oproti tomu koordinacni schopnosti jsou podminény funkcemi a procesy pohybové

koordinace. (Strelcova, 2011)

Urcenim, rozvojem a taxonomii motorickych schopnosti se zabyvala jiz tada

autorl. V mé préci se budu drzet struktury dle Mékoty a BlahuSe (viz Obrazek €. 3).
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SCHEMA ROZDELENI MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

MOTORICKE SCHOPNOSTI
Kondiéni Koordinaéni
Silove Reakéni
Rytmicka
I Rovnovahova
RYCthStnl Diferenciatni
Orientatni
Vytrvalostni
Flexibilita

Obrazek €. 3: Schéma rozdéleni motorickych schopnosti (M¢kota, Blahus, 1983)

3.4.1 Kondi¢ni pohybové schopnosti
Kondi¢ni pohybové schopnosti ptevazuji v pohybovém projevu. Mezi kondi¢ni

pohybové schopnosti patii schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni.

3.4.1.1 Silové schopnosti

Sila jako motorickd schopnost je vymezena jako schopnost pfekonavat odpor
vnéjSich a vnitinich sil podle zadaného pohybového tkolu prostfednictvim svalového
napéti. (Hajek, 2012)
Druhy kontrakei:

e izometricka kontrakce — nedochazi ke zkraceni svalu

e koncentricka kontrakce — dochazi ke zkraceni svalu

e excentricka kontrakce — dochazi k protazeni svalu

Dle Dovalila (2009) muizeme pro silové schopnosti pouzit nasledujici déleni:

e Absolutni sila je maximalni sila. Je provadéna s nejvétSim moznym odporem.
MulzZeme ji provadét pii statické i dynamické (excentrické ¢i koncentrické)
svalové ¢innosti.

e Rychla a vybusna (explozivni) sila je provadéna pii nemaximalnim odporu, za to
je pomoci vysoké az maximdlni rychlosti. Realizuje se pifi dynamické

(koncentrické) svalové ¢innosti.
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e Vytrvalostni sila pfekonavd nemaximalni odpor opakovanim pohybu nebo odpor
dlouhodobé udrzuje. Realizujeme ji pii dynamické nebo statické svalové
¢innosti.

Podle Celikovského (1990) délime silové schopnosti na:

e Statickosilové schopnosti — Jednorazova silova schopnost je schopnost, pii které
deformujeme cast téla nebo predmétu dle zadaného ukolu (stisk dynamometru).
Vytrvalostné silova schopnost je schopnost, pfi které se musime udrzet v urcité
poloze (stoj na rukou, vydrz ve shybu).

e Dynamickosilové schopnosti — Explozivné silova schopnost je schopnost udélit
télu nebo predmétim maximalni zrychleni (hody, vrhy). Rychlostné silova
schopnost je schopnost piekondvat submaximalni odpor vysokou rychlosti se
sttednim zrychlenim (atletika, skoky do dalky). Vytrvalostné silova schopnost je
schopnost piekonédvat odpor mnohonasobnym opakovanim nevelkou a stalou

rychlosti bez zrychleni (veslovani, plavani).

Biologicky zaklad

Sila je z 65% ovlivnéna geneticky. Z morfologického hlediska zalezi na somatotypu
(idealni je mezo-endomorf), tloust’ce kosti, pevnosti vazi, prafezu svalu a mnozstvi
glykolytickych a oxidativné glykolytickych vldken. Funkéné je sila zavisla na funkci
kardiovaskularniho systému a nervosvalovém komplexu (zapojeni maximalniho poctu
motorickych jednotek). Déle zaleZi na mnozstvi slouenin ATP a CP (adenosintrifosfat,
creatinfostat), diky jejich Stépeni ziskdvame energii pro svalovou praci. Kosterni svaly
se skladaji ze dvou typt svalovych vlaken. Jsou to pomala Cervena a rychla bila vlakna.
(Bartinkova, 2010)

Morfologicky a funkéné¢ miizeme svalova vldkna rozdé€lit na tii typy: Typ I —
SO (slow oxidative) pomald oxidacni ,,Cervend* vldkna s pomalou unavitelnosti se
oxidative glycolytic) rychld oxidacni glykolyticka se stfedné rychlou unavitelnosti se
uplatniuji pfi zatézich stiedni az submaximalni intenzity. Typ II B — FG (fast glykolytic)
rychld glykolytickd vldkna jsou rychle unavitelnd, jsou zapojena pfi silovych

a rychlostnich vykonech maximalni intenzity. (Jancik a kol., 2006)
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IIA (FOG)
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Obrazek ¢. 4: Postupna aktivace typa vlaken v souvislosti se zvysSujici se zatézi (Jancik, 2006)

Senzitivni obdobi silovych schopnosti

V kazdém véku ma Elovek predpoklady pro néco jiného. Senzitivni obdobi jsou
Casové etapy, které jsou vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit a rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti
a dovednosti by mél byt trénovan pravé béhem piiznivého vyvojového obdobi,
v obdobi senzitivnim. Neni dobré svazovat obdobi s kalendainim vékem. Spise by
méla byt orientovana na vék biologicky. Rozdily jsou nejen mezi divkami a chlapci,
ale 1 mezi jednotlivymi détmi.

Peri¢ (2012) uvadi, Ze senzitivni obdobi silovych schopnosti nastupuje
V pozdéjsim veku. Sila je zavisla nejen na tréninku, ale i na produkci pohlavnich
a ristovych hormond. Nejvyssich piirastkl sily se dosahuje u divek mezi 10. — 13.
rokem, u chlapcti mezi 13. — 15. rokem. U nesportujicich Zzen kon¢i silovy rozvoj

v 18 letech a u nesportujicich muzi kolem 20. roku.

Metody rozvoje silovych schopnosti

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) rozeznavame 8 zakladnich metod rozvoje
silovych schopnosti. Jednd se o metodu maximalnich usili (kratkodobych napéti),
metodu opakovanych usili (kulturisticka), metodu rychlostni (rychlostn¢ silova),

metodu vytrvalostni (vytrvalostné silova), metodu plyometrickou (ptedbézného
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napéti), metodu izometrickou (staticka), metodu izokinetickou (stimulace odporu
dle velikosti usili) a metodu intermediarni (stiiddni dynamickych a statickych
cviceni).

Je tfeba respektovat vék, pohlavi a celkovou zdatnost sportovce. Nezbytné je
dikladné rozcviceni, komplexni rozvoj sily. Zatfazujeme cviky na posileni svalt pro

spravné drzeni téla. Volime pfiméfenou zatéz a dostatecny odpocinek.

Diagnostika silovych schopnosti

Nejvice uzivany zpisob hodnoceni, resp. diagnostiky sily je testovani. M¢ckota

a Blahus (1983) uvadi nasledujici zptisoby testovani:

e Testy staticko-silovych schopnosti — Jednorazova silova schopnost se méfi
pomoci testll dynamometrie s pouzitim dynamometra (napfi. stisk ruky). Méfici
jednotkou je newton. Vytrvalostni silova schopnost je métena testy vydrzi (napf.
vydrz ve shybu). Méfici jednotkou je cas do odmitnuti.

e Testy dynamicko-silovych schopnosti — Explozivné silova schopnost se tyka
hornich a dolnich koncetin (napt. skoky, hody). Rychlostné silova schopnost se
testuje opakovanymi pohyby ve stanoveném c¢ase (napf. co nejvétsi pocet
pohybu po dobu 30 — 60 s). Vytrvalostné silova schopnost se hodnoti testy
opakovanych pohybu ¢asti téla po dobu dvou minut a déle (napf. opakované

drepy, shyby).

3.4.1.2 Rychlostni schopnosti
Rychlost pohybu znamena provést pohyb v co nejkratsim casovém useku.
Cinnost neni slozitd a koordinaéné naro¢na a nepiekonava se skoro zadny odpor. Ma
kratkodoby charakter a vykonava se ve vysoké intenzité. (Hajek, 2012)
Podle Kovare (1990) lze rozliSovat rychlostni schopnosti:
e Reak¢ni rychlostni schopnosti — Reakéni rychlost (rychlost reakce) nebo také
startovni rychlost je schopnost ¢loveéka reagovat na podnét v co nejkratSim case.
Signal se predava od receptoru k efektoru. Tento Casovy usek ovliviiuje dobu
trvani pohybu. Podnét mize byt zrakovy, dotykovy nebo zvukovy. Reakéni
rychlost se u nich 1i8i, nejrychlejsi reakce je u podnétu dotykového
anejpomalejsi u podnétu zrakového. Reakéni schopnost je mozno zlepsit
tréninkem, je také ovlivnéna z velké miry faktory, jako je unava, aktudlni

koncentrace, sila podnétu apod.

17



e Akéni rychlostni schopnosti — Ak¢éni schopnost je schopnost ¢lovéka provést
dany pohyb v co nejkratS§im case. Muze byt vyuzita pii jednorazovém ci
Komplexni smiseny charakter vyzaduje silové rychlostni schopnosti,
vytrvalostné rychlostni schopnosti a koordina¢né rychlostni schopnosti.

Z hlediska prubéhu pohybové Cinnosti miizeme akéni (realizacni) rychlostni

schopnosti d¢€lit nasledovné:

o frekvenéni rychlostni schopnost - rovnomérny cyklicky pohyb, co nejvétsi pocet
opakovani v daném ¢asovém intervalu (veslovani)

o akcelera¢ni rychlostni schopnost — nerovnomérny cyklicky i acyklicky pohyb,

schopnost zrychlovani pohybu (zrychleni pii béhu na kratkych tratich)

Biologicky zaklad

U rychlostnich schopnosti je idealnim somatotypem mezo-ektomorf s vyrazngjsi
muskulaturou. Pomér rychlych a pomalych vldken je vyvazeny, avSak opét velmi zalezi
na genetickych ptredpokladech. U rychlostnich schopnosti je velkou vyhodou pievaha
rychlych vlaken II. typu, glykolytickych a oxidativné glykolytickych. Rychlost je velmi
ovlivnéna silovymi schopnostmi jedince. U rychlostnich sportil jde o anaerobni ¢innost,
velmi tedy zalezi na mnozstvi ATP, CP a mnozstvi glykogenu. Sportovec tak dokaze
udrzet maximalni rychlost po delsi dobu. Umi rychleji odbouréavat laktat a svaly rychle
regeneruji. Rychlost zavisi i na ¢innosti nervové soustavy. Zalezi na kvalité¢ nervovych
drah, rychlosti vedeni vzruchu, koordinaci agonistl a antagonisti. Rozumime tim

dobrou soucinnost nervosvalového komplexu. (Bartinikova, 2010)

Senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti patii k tém, které je vhodné rozvijet, co mozné nejdrive.
Na rychlost mé velky vliv vyvoj centralni nervové soustavy, kterd ma pro rychlost
vyznam piedevsim ve stfidani vzruchd a atlumi. Optimalni obdobi pro rozvoj rychlosti
je mezi 7. — 14. rokem. Ke zlepSovani dochazi i nadale, v zavislosti na rozvoji jinych

faktord, predevsim sily. (Peric¢ a kol., 2012)
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Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010) rozliSujeme tfi metody rozvoje reakénich rychlostnich

schopnosti:

Metoda opakovani — Tato metoda spocivd ve vytvareni situaci, na které ma
sportovec reagovat co nejrychleji (signal — zména polohy, sméru pohybu). Méni
se typ podnétu, ocekavanost, neo¢ekavanost podnétu.

Analyticka metoda — U této metody se pohyb rozd€luje na dil¢i ¢asti a ty se
stimuluji oddélené.

Senzorickda metoda — Tato metoda je zalozena na vnimani a rozliSovani (trenér
ozndmi Cas reakce, postejném ukolu odhaduje dosazeny cas sportovec,
porovnava se predem stanovend pozadovana doba reakce a sportovec se snazi

dosahnout téchto hodnot).

Pro rozvoj rychlosti jednotlivého typu pouzivime metody rozvoje silovych

schopnosti, pfedev§im metodu rychlostni a plyometrickou. V rozvoji komplexni

rychlosti jde o zlepSeni akcelerace, frekvence, rozsahu pohybu a schopnost rychlé

zmény sméru.

Pfi rozvoji rychlosti je tfeba dodrzovat nékolik zésad. Ptred tréninkem je nutné

rozcviceni, rychlostni cvieni se zafazuji na zacatek tréninku, vyzadujeme spravnou

techniku, zvolit intervaly odpo¢inku pro zotaveni, obménovat rychlostni cviéeni, aby

nevznikla tzv. rychlostni bariéra.

Diagnostika rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti se hodnoti pomoci testii, protoze jsou métitelné. Uvedené

testy jsou vybrany z publikace Motorické testy Mékoty a Blahuse (1983).

Testy reak¢nich rychlostnich schopnosti — test nepfimého méfeni reakéni doby
(zachyceni padajiciho pfedmétu, test pfimého meéteni doby latence (stisknuti
tlacitka reaktometru v laboratornich podminkéch).

Testy akc¢nich rychlostnich schopnosti — frekvencéni rychlost (tapping —
teCkovani, dotyky rukou ¢i nohou vstoje nebo vsed¢), smiSené rychlosti (béh

S pevnym startem, slalomovy béh, ¢lunkovy béh, béh na mist¢).
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3.4.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost umoznujici provadét opakované pohybovou c¢innost
submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity po dlouhou dobu.
Miuize byt také definovdna z fyziologického hlediska jako odolnost vici unavé.
Vytrvalostni vykon mtize trvat od sekund, pfes minuty az po n¢kolik hodin. (Hajek,

2012)

Struktura
Hajek (2012) déli vytrvalostni schopnosti podle ¢tyi zakladnich hledisek:
Podle poctu a rozlozeni zapojenych svalt
e lokalni (mistni, svalovd) — zapojena maximaln¢ jedna tfetina svalstva
e globdlni (celkova, kardiorespiracni) — celostni charakter
Podle typu svalové kontrakce:
e statickd — vV izometrickém rezimu
e dynamickd — Vv izotonickém rezimu
Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti
e rychlostné vytrvalostni
e silové vytrvalostni
e koordinac¢né vytrvalostni
Podle doby trvani pohybového ukolu
e kratkodoba — 50 s az 3 min
e stfednédobd — 2 az 10 min

e dlouhodoba — vice nez 10 min

Biologicky zaklad

Vytrvalecky somatotyp se vyznacuje nizs§i vySkou, hmotnosti a velmi malym
procentem podkozniho tuku. Ma dobte rozvinutou kapilarizaci svalstva. Ze svalovych
vldken u ng prevazuji pomald oxidativni vldkna s vysokym poctem mitochondrii.
Funkéné je wvytrvalost ovlivnéna kardiorespiratnim systémem (minutova plicni
ventilace, maximalni spotfeba kysliku, kapacita plic) a nervosvalovym komplexem
(koordinace antagonistti). (Bartunikova, 2010)

Energii ziskdvame §tépenim ATP a CP. Zasoby ATP v organismu nejsou velké

a musi se neustale obnovovat. Energii ziskdvame dvéma zplisoby: aerobn¢ a anaerobng.
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Anaerobni zpiisob ziskavani energie je charakteristicky moznosti vykonavat
praci bez ucasti kysliku. Anaerobni zdroje vyuziva organismus, kdyz neni schopen
zabezpecit dostatek energie efektivnéjSim aerobnim zpiisobem. RozliSujeme dva typy
anaerobnich reakci. Anaerobni zptsob — energie je uvolnéna z ATP a CP bez ucasti
anaerobni glykolyzy a tvorby laktatu. Kryje kratkodobé maximalni vykonu do 20 vtefin.
Anaerobni laktatovy zpisob — energie je ziskana anaerobni glykolyzou za vytvoteni
laktatu. Kryje aktivity kratkodobé vytrvalosti od 20 vtefin do 7 minut. (Jan¢ik 2006)

Aerobni systém maé nékolik zdrojii energie. Jedna se o glykogen, glukozu
a triacylgluceroly (tuky). Aerobni zplsob Stépeni energie se uplatituje u dlouhodobé
vytrvalosti. Rozviji se od 50 sekund, pIn¢ se rozviji okolo 10 minut a vydrzi fungovat az
po nékolik hodin vytrvalostni ¢innosti. Limitujicimi faktory pro aerobni Cinnost je

aerobni vykon a aerobni kapacita.
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Obrazek €. 5: Podil zdrojii energie na jeji celkové uhradé v zévislosti na Case pii maximalnich
vykonech (Jancik, 2006)

V souvislosti s vytrvalostnimi schopnostmi definuji 3 pojmy podle Janc¢ika (2006):

Anaerobni préh - intenzita zatéze, kdy se k pfevazné aerobnimu zpisobu kryti

energetickych pozadavkl organismu pfidava a dale naristd zpisob anaerobni. Tepova

frekvence se pohybuje okolo 160 - 180 tept za minutu. Na hranici anaerobniho prahu
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dokaze télo vyuzivat tuk jako palivovy zdroj. Nad hranici anaerobniho prahu je
energetickym zdrojem pouze glukdza.

Kyslikovy deficit a kyslikovy dluh — tyto pojmy spolu tzce souvisi. Na zacatku fyzické

zatéze vznika kyslikovy deficit. Organismus neni schopen udrzet pomér mezi
poptavkou a nabidkou kysliku. Tento deficit se vyrovnava po ukonceni ¢i snizeni
fyzické Cinnosti. Kyslikovy dluh (pozatézovy kyslik) predstavuje veskerou nadspotiebu

kysliku nad klidovou hodnotu po ukonceni zatéze.

Vo, [ml.min-"]
1000 -

setrvaly stav

O,-deficit

Obrazek ¢. 6: Kyslikovy deficit a kyslikovy dluh (Janéik, 2006)

Senzitivni obdobi vytrvalosti

Peri¢ (2012) tika, Zze vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet skoro v kazdém
veku, jsou univerzalni. Jednim z ukazatelti vytrvalosti je schopnost pienosu kysliku krvi
do tkdni — maximalni spotfeba kysliku. Maximalni hodnoty stoupaji do 18 let (je to
dano rastem postavy), relativni hodnoty rostou do 15 let. Pro rlst vytrvalosti je nutny

trénink neékolikrat tydné.
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Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010) muzeme vyuzit tyto metody pro rozvoj

vytrvalostnich schopnosti:

Metody nepterusované — Mezi tyto metody patii souvisla metoda, kde se doba
trvani pohybuje okolo 30 minut, intenzita cvic¢eni je 130 — 150 tept/min. Jedna
se o rovnomérné nepreruSované zatizeni stiedni intenzity. Probiha v aerobnim
rezimu. Dal$i nepferuSovanou metodou je metoda stfidava neboli fartlek. Trva
také okolo 30 min, ale intenzita cviceni roste a klesa ze 120 - 130 tepd/min na
150 — 170 tept/min. Je to déletrvajici zatizeni, kde se v periodach stiida zatizeni
rizné intenzity. Organismus se dostava do kyslikového deficitu.

Intervalové metody — Mezi intervalové metody patii klasickd forma zatéze
trvajici 90s s intenzitou 180 tepti/min, k aerobni stimulaci dochdzi az ve
zotavovaci fazi. Cvic¢eni ukon¢ime, je-li na konci zotaveni tep vyssi nez 140
tept/min. Dale Extenzivni metoda v délce 2 — 5 minut, intenzita neni tak vysoka.
Stfidaji se série zatiZzeni a odpocinku, které jsou stejné¢ dlouhé. Zatazujeme 3
série po 15 min. Poslednim typem je intenzivni metoda trvajici pouze 20 — 60s,
intenzita je co mozna nejvys$i a pomér zatizeni a odpocinku je 1:1-2 (30s
zatizeni, 30 — 60s odpocinek). Provadime 3 série po 15min. Do intenzivnich
metod fadime i formu velmi kratkych intervall, kde se doba zatiZeni pohybuje
okolo 10 — 15s, intenzita je maximalni, ale na rozdil od pfedchozich metod
odpocinek je pasivni. Cvi¢eni provadime pouze po dobu 20 min.

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti — Doba trvani je 20s — 2 min, zatiZeni
relativné maximalni a odpocinek lehce aktivni. Série se opakuji 20krat. Podstata
této metody je naudit organismus pracovat S vysokou hladinou laktatu v Krvi.
Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti — Doba trvani se pohybuje od 5 — 20s,
intenzita zatizeni je maximalni. Interval odpocinku je aktivni a se zatizenim je

V poméru 1:5. Série po 5 — 10 se opakuji 30krat.

Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Hodnoceni vytrvalosti je zalozeno na diagnostice jejich vné&jSich projevil.

K diagnostice vytrvalostnich schopnosti se pouzivaji vykonové (béh po dobu 12 minut,

vytrvalostni ¢lunkovy béh, chlize na 2km) a zatézové testy (steptest, test W170). (Hajek,

2012)
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3.4.2 Koordinacni (obratnostni) schopnosti

Koordina¢ni neboli obratnostni schopnosti jsou velmi uzce spojovany S fizenim

a regulaci motoriky. Diky nim mutzeme feSit rychle a tucelné¢ pohybové ukoly

a usnadiuji ndm uceni novych dovednosti. (Hajek, 2012)

Struktura

Vseobecné platna taxonomie koordinacnich schopnosti neexistuje, setkavame se

S riznym rozliSovanim a d€lenim téchto schopnosti. Budeme vychazet z déleni Mékoty

a Novosada (2005), kde jsou koordina¢ni schopnosti rozdéleny na zakladni a specidlni.

Zakladni koordina¢ni schopnosti

Diferencia¢ni schopnost — Umoziiuje vnimat a rozliSovat vlastni pohyb. Ridi
pohyb v prostoru, umoziuje ladéni pohybu, piesnost, plynulost. Zpracovavaji
a vyuzivaji kinestetické informace ze svali, Slach, kloubnich pouzder a diky
témto informacim fidi pohybovou ¢innost.

Orientacni schopnost — Schopnost ur¢ovat a ménit polohu téla v prostoru
aV case vzhledem k definovanému akénimu poli nebo objektu. Pro sportovce
muze byt akénim polem hraci plocha, pro gymnastky plocha koberce.
Pohybujici se objekt je napt. gymnastické nacini.

Reakéni schopnost — Schopnost zahajovat pohyb na dany jednoduchy signal
nebo slozity podnét v co nejkratsim ¢ase. Indikatorem je reak¢ni doba. Podnéty
mohou byt vizualni, akustické, taktilni, kinestetické.

Rytmicka schopnost — Schopnost vyjadfit motoricky rytmus. Rytmus muze byt
dany zvnéjSku nebo miZe byt obsazeny v samotné pohybové cinnosti.
Rytmickou schopnost dale dé€lime na schopnost rytmické percepce (vniméni
rytmu) a schopnost rytmické realizace.

Rovnovahova schopnost — Schopnost udrzet télo ve stavu rovnovahy. V uréitych
polohach, zménach poloh, zméné mista tento stav udrZzet nebo obnovit.
Rovnovéhu miiZzeme dale dé€lit na statickou (udrzeni rovnovédhy na miste),
dynamickou (v pohybu) a balancovani predmétu.

Schopnost sdruzovani — Schopnost organizovat dil¢i pohyby jednotlivych Casti
téla a spojovat je do sladéného pohybu. Je predpokladem pro vSechny pohybové
¢innosti, vyuziva se v mnoha sportech.

Schopnost prestavby — Schopnost adaptovat se, pfizpusobit pohybovou ¢innost

podle ménicich se vngjSich 1 vnitinich podminek. Cloveék tyto zmény vnima
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nebo pfedjima. Mezi vnéjsi se fadi napf. zména terénu, mezi vnitini napf. inava

a psychicky stav.

Specialni koordina¢ni schopnosti

Specidlni koordina¢ni schopnosti jsou specifické a vazané na urcéity druh sportu
nebo dané¢ho vykonu, napt. gymnastické koordinacni schopnosti, herni koordinaéni

schopnosti aj.

CNS
koordinatni funkce
Senzoncka Motorickd Fyziologické Psychicki
(neurorecepini) (nervosvalovd) scrvomechamsmy
- onentalnd - - providéci - - rajistujici - - aktivizalnl -
vnimani programovini systémy motivace
pozndvini a providén srdelné obéhovy volni aktivita
pohybové tinnosti dychaci emoce
litkové vymény
encrget. metabol.
Schopnosti
Vzijemné . e .
spojovani Orientalni | Diferencialni| Phizplsob Reakénd | Rovnovihy | Rytmickd
pohybovych prvsR
oneraci jednani

Obrazek €. 7: Komplex koordina¢nich schopnosti (Dovalil a kol. 2007)

Biologicky zaklad

Z morfologického hlediska jsou pro dobrou koordinaci vhodné somatotypy
sniz§i hmotnosti téla, nizkym procentem tuku, optimalnim pomérem jednotlivych
segmentll téla a vhodnou konfiguraci kloubd. K dobré koordinaci pfispivad bohatd
inervace receptort a svalového aparatu jak z vnéjsiho (exteroreceptory) tak z vnitiniho
(interoreceptory) prosttedi. Télesnou polohu a rovnovahu kontroluje vestibuldrni stroji

sttedniho ucha a proprioreceptory. Velky vliv na koordinaci maji také smysly a vyssi
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mozkova centra, kterd spolecné tvoifi prostorové vjemy. Pro turovenn koordinace
a obratnosti je tedy podstatna centralni nervova soustava (CNS) a propojovani regulace

pohybu. (Barttiiikova, 2010)

Senzitivni obdobi koordina¢nich schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinace a obratnosti vychazi z vyvoje CNS. Pro
efektivni rozvoj koordinace vytvari zadkladni pfedpoklady jeji plasticita, schopnost
sttidani vzrucht a utlumt a ¢innost analyzatori. Uzivani pfimétfenych stimulil je vysoce
ucinné u dévcat mezi 7 a 11 roky a u chlapct do 12 let. Mezi 8 — 10 lety nastava tzv.
»zlaty vék motoriky“. Vyraznéjsi utlum ve vyvoji mlze nastat vlivem naslednych

pubertalnich zmén. (Peri€ a kol., 2012)

Metody rozvoje koordinacnich schopnosti
Koordina¢ni cviceni nejsou naro¢na na mnozstvi energie pro pohyb, jednotlivé
metody nejsou charakteristické stupném zatiZzeni, délkou tréninku apod. Podle Perice
a Dovalila (2010) je spise n€kolik zasad a typd pro rozvoj obratnostnich schopnosti.
Patti mezi né:
e Volit koordina¢né¢ ptfimétené slozita cviceni a narocnost postupné zvySovat.
e Provadét cvi€eni v riznych obménach.
e Provadét cviceni v ménicich se podminkach.
e Zatazovat cviky s riznym rytmem, ménit optické a akustické signaly.
e Kombinovat jiz osvojené pohybové dovednosti — rychle po sobg¢.
e Soucasné provadéni né€kolika ¢innosti — kombinace zaméstnani rukou i nohou
zaroven.
e Cviceni s dodate¢nymi informacemi, které¢ sdélujeme v pribéhu cvikl (zmény,
rozhodovani, feSeni konkrétni situace)
e (Cviceni provadénd pod tlakem — v co nejkratSim case, rozhodovani, s omezenim

apod.
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Diagnostika koordinac¢nich schopnosti
Hodnoceni koordina¢nich schopnosti je obtizné. Jedna se totiz o vicerozmérnou
motorickou schopnost, tvofi ji dil¢i subschopnosti. Jednotlivé subschopnosti je mozné
hodnotit pomoci testovani. Uvadim testy z publikaci Celikovského (1990) a Mékoty
a Blahuse (1983).
e Kkinesteticka diferencia¢ni schopnost — hodnoceni piesnosti pohybu, reprodukce
urcené velikosti thlu pohybu, odchylka méfena goniometrem
e rovnovaha - chize vzad po klading, rotace, skoky do rovnovazné pozice
e rytmicka schopnost - pfeskakovani Svihadla s udrzenim uréitého tempa
e orientace - poskoky snozmo dosahnout dvou cilii vzdalenych od sebe 4 metry
s vylou€enim zraku, hodnoti se odchylka od cile v cm
e schopnost fesit prostorovou a ¢asovou strukturu pohybu spojité — 5 ptistupl:
1. slozitost pohybu (vertikalni skok s rotaci), 2. pfesnost pohybu (skok na cil),
3. rychlost pohybu (piekazkova draha), 4. piizpisobeni se zméné podminek
(skok daleky vzad), 5. ucenlivost (pocet pokusl ¢i Casovy Usek na zvladnuti

nového cviku)

3.4.3 Flexibilita

Flexibilita neboli kloubni pohyblivost se tyka rozsahu pohybu v urcitém kloubu
nebo kloubnim systému. Pohyblivostni schopnost je silné geneticky podminéna.
Nicméné pravidelnym tréninkem se da znacné ovlivnit. Flexibilita neni uniformni
generalizovana schopnost. Je specifickd pro jednotlivé klouby. Napt. adekvétni rozsah
vV rameni nezarucuje adekvatni rozsah v ky€elnim kloubu.

., Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v ndlezitéem rozsahu, o plné

amplitude. *“ (M¢kota, Novosad, 2005)

Struktura
Flexibilitu dle M¢koty a Novosada (2005) délime na statickou flexibilitu a
dynamickou flexibilitu.

e Statickd flexibilita — Jednd se o rozsah pohybu, ktery dosidhneme pomalym
pozvolnym pohybem a V poloze setrvat. Napt. hluboky pfedklon, dotknout se
rukama podloZzky a setrvat v krajni poloze.

e Dynamicka flexibilita — Jedna se o schopnost vyuzit kloubni rozsah v pohybu.

Provadi se normalni ¢i zvySenou rychlosti. Napt. Svihy, kopy.
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Jiné dé€leni, dulezité zejména pro testovani, rozliSuje flexibilitu aktivni a pasivni.
e Aktivni — Je charakterizovana amplitudou, kterou dosahneme pouze silou
ptislusnych svald, napt. pfednozeni.
e Pasivni — Je charakterizovdna amplitudou, kterou dosdhneme za spoluucasti
vngjsi sily. MiiZe to byt gravitace, pomoc trenéra i vlastni sila jinych ¢asti téla,
napt. prednozeni a pfitazeni nohy k télu pomoci rukou. Rozsah pasivni

pohyblivosti je vétsi nez rozsah aktivni.

Biologicky zaklad

Flexibilita je ovlivnéna geneticky. Konstituéné je podminén tvar kloubu
a schopnost protazeni svalu a snimi spojenych Slach. Koordina¢né-energetickym
zakladem flexibility, zejména té aktivni, je sila svali, které¢ vykonavaji pohyb.
V hrani¢nich polohach je nutno vyvinout zna¢ny odpor. Koordina¢ni zéklad zahrnuje
spolupraci agonistli, antagonisti a synergisti. Dale je regulovan svalovy tonus
a Slachové reflexy. Velky vliv na stav flexibility ma unava, psychicky stav, vné&jsi

teplota, rozcviceni, denni doba a vék. (M¢ékota, Novosad, 2005)

Senzitivni obdobi

Nejintenzivnéjsi rozvoj kloubni pohyblivosti je vhodné zatadit do tréninku mezi
9 — 13 rokem. U divek muzeme zacit se zamérnych rozvojem diive od 8 — 12 let,
nejvyssi prirastek pak pfijde kolem 10 — 12 let. S nastupem puberty a rdstu rozvoj

flexibility klesa. (Peri¢ a kol., 2012)

Metody rozvoje flexibility
Protahovaci metody pro rozvoj flexibility jsou vybrany z publikace Peri¢e a Dovalila
(2010).

e Aktivni dynamickd cviceni — U aktivnich dynamickych cvi¢eni se vyuziva
energie Casti téla. Jedna se o Svihova cvieni a hmity. ProtaZeni se postupné
zvySuje, zpétny vykyv se snizuje. Je nutné cvicit pozvolna a mekcee, pfi trhavych
tvrdych pohybech dochazi k aktivaci negativnich reflexii ve svalu, tzv. napinaci
reflex a protahovany sval se prudce stahne. Je nutné provadét velky pocet

opakovani (15 — 30).

28



e Pasivni dynamicka cvi¢eni — Pasivni dynamickd cviceni jsou obdobna jako
aktivni. Provadi se rytmické hmity a kmihy s rostoucim rozsahem pohybu.
Protazeni svalu je ale dosahovano vnéjsi silou. Musi se velmi dbat na citlivé

provedeni, jinak snadno mtze dojit ke zranéni.

V dnesni dobé se od dynamickych, Svihovych cvikli ustupuje. Vyuzivaji se spiSe

statické metody. MiZzeme je souhrnné oznacit jako strecink.

e Strecink — StreCink délime na aktivni a pasivni. Podstata aktivniho strecinku
spoc¢iva v setrvani v krajni poloze, které¢ dosahneme vlastni silou. U pasivniho
streCinku dosahujeme krajnich poloh a setrvani v nich s pomoci vnéjsich sil.

o klasicky strecink — vydrz 10 — 30s Vv protaZeni, vyrazného protazeni miizeme
dosahnout vydrzi az 90s.

o strecink s vyuzitim postizometrické relaxace — snazime se zatlacit silou proti,

poté uvolnit a nasledn¢ protahnout

Diagnostika flexibility

Pii diagnostice flexibility vyuzivame testl pohyblivosti. Méfime uhly rozsahu
pohybu v ur¢itém kloubu (goniometrie) nebo distanci (vzdalenosti od podlozky, napf.
hluboky ptedklon). Dale miizeme vyuzit posuzovaci Skaly na zéklad¢ pozorovani (napf.

dotyk prstl za zady, uklon, ¢elna rozstép). (Hajek, 2012)

3.5 Testovani

V této teoretické Casti prace bude vysvétleno nekolik dilezitych pojmi, které se
tykaji testovani. Je dilezité se s pojmy seznamit pro nadchazejici praktickou ¢ast prace.
Budu se zabyvat pojmy motorické testy, reliabilita, validita, testovy profil, testova
baterie. Dale je nutné popsat testovou baterii UNIFITTEST (6 — 60), ze které budu
vychdzet pii testovani vmém vyzkumu. V zav€reCné casti této kapitoly budou

vysvétleny metody statistického zpracovani.
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3.5.1 Pojmy
Motorické testy
Pojem test uzivame ve vyznamu zkouSka. Jedna se o védecky podlozenou

zkousku, cilem je dosdhnout kvantitativniho vysledku. Testovani znamena:

1. provedeni zkousky ve smyslu procedury

2. pfifazovani Cisel, jeZ jsme nazvali méfenim

Clovek, ktery je testovan se nazyva testovana osoba (TO, proband, respondent)
a ten, co testovani provadi je examinator (testujici). Testy jsou jasné pravidly vymezené
ukoly a pohybové ¢innosti. Vysledky pohybového projevu jdou presné zaznamenavany.
Pfi pouzivani motorickych testli je snaha, aby testy byly standardizované. To znamena,
ze dany test ma jasné a presné zadani, pomticky a instrukce, moznost ovlivnéni je tedy

minimalni. Testové vysledky se porovnavaji v normovych tabulkach. (M¢kota, Blahus,

1983)

MOTORICKE TESTY

/ \

maximalni vvkonnosti tvpického pohvbového projeva
AN T~
schopnosti dovednosti jiné
/ N\
laboratomi terénni
/ \
plné standardizované castecéné standardizované
/ \
individualni skupinové

Obrizek ¢&. 8: Motorické testy - schéma (M¢kota, Blahus, 1983)

Validita testu

Validita neboli platnost testuje vypovidajici hodnostu testu. Je podminéna mirou
presnosti hodnoceni urCité motorické vlastnosti. Test, ktery je validni, je platny pro
dany ucel. Postihuje pravé meéfenou schopnost ¢i dovednost. Validita je spjata
i Spojmem kritérium. Test mize byt vhodny k jednomu ucelu, ale jinému nemusi

vyhovovat. Vyjadfuje pfesné vymezeny ucel testovani. Validita je omezena reliabilitou,
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vnitini vlastnosti testu. Nespolehlivy test nemutze byt platny, spolehlivy test platny byt
musi. (Hajek 2012, M¢kota, Blahus, 1983)

Reliabilita testu
Reliabilita neboli spolehlivost vypovida o presnosti testu. Vysledky by mély byt
co nejméné zavislé na ptipadnych ndhodnych chybéach. Spolehlivost udava, do jaké

miry byl tento pozadavek splnén. Cim mensi je ndhodna chyba méfeni, tim spolehlivéjsi

je test. Uplatiiuje se u kteréhokoliv méteni. (Hajek, 2012)

Standardizovanost testu
Standardizovanost je vlastnost, pfi které musi byt obsah testu, zptsob provedeni
1 vyhodnoceni testu pro vSechny respondenty stejny. Pouzivaji se standardizované

pomticky, dikladna instruktaz a stejné zadani. (M¢kota, Blahus, 1983)

Testovy profil
Testovy profil je volngjsi seskupeni jednotlivych testii. Profil shrnuje vysledky
nékolika testl jednoho testovaného ¢loveka. Vysledek se uvadi schematicky ¢i graficky,

udava samostatné vysledky — profil. (Hajek, 2012)

Testova baterie

Testova baterie je testovy soubor. Vysledky jednotlivych testli baterie se
kombinuji a vytvateji celkové skore. Do jisté miry testy ztrdceji svou samostatnost,
Vramci souboru byvaji oznaCovany jako subtesty. Testy zafazené do baterie jsou
standardizovany, validovany proti jednomu kritériu. (Hajek, 2012)

Ptikladem testovych baterii jsou napt. UNIFITTEST (6 — 60), EUROFITTEST
(Europan Tests od Physical Fitness) a EUROFIT pro dospélé ( Eurofit for Adults)
V této bakalai'ské praci bude vyuzita testova baterie UNIFITTEST (6 — 60).

UNIFITTEST (6 — 60)

UNIFITTEST (6 — 60) je standardizovana diagnostickd metoda pro zjistovani
urovné motorické vykonnosti a télesné zdatnosti. Tuto testovou baterii zkonstruovali
Karel M¢kota a Rudolf Kovar (2002). Vytvorili testovy systém z jiz znamych testi
aprvkid. UNIFITTEST se sklada ze ctyt jednotlivych testli, které jsou samostatné

31



bodované. Déle obsahuje tii somatickd méteni. Testy se zabyvaji a diagnostikuji tyto

motorické schopnosti:

. explozivné silova schopnost
. vytrvalostn¢ silova schopnost

. aerobn¢€ lokomoc¢ni vytrvalostni schopnost

AW N~

. motoricka schopnost, ktera je charakteristicka pro zkoumanou vékovou

Kategorii

Ctvrty vybérovy test je specializovany. Pro vékovou skupinu do 14 let je
charakteristickd béZecka rychlost a hbitost, pro v€k 15-25/30 let vytrvalostné silova
schopnost v oblasti pazi a ramen a pro starsi 25/30 let pohyblivost.

Dalsi ¢ast této baterie tvofi somatickd méteni. Métime véhu, vysku a mnozstvi
podkozniho tuku. Ze ziskanych udaji mizeme spocitat BMI index.

Velkou vyhodou UNIFITTESTU (6 — 60) je Siroky vékovy rozptyl testovanych
osob. Jak mizeme odvodit z nazvu, je ureny pro osoby od 6 do 60 let. Test obsahuje
statisticky odvozené normy platné pro CR. Se zpracovanymi normami v tabulkach

srovnavame nase vysledky méteni.

Prehled motorickych testii a somatickych méfeni testové baterie Unifittest 6 — 60

Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie:

T1 Skok daleky z mista — Dosdhnout skokem z mista odrazem snoZmo co nejdelsi
vzdalenost. Testuje se dynamickd — vybuSné explozivné — silova schopnost. Méfi se
vzdalenost v cm.

T2 Leh-sed opakované — Provést maximalni pocet opakovanych zmén polohy z lehu
do sedu a zpét za 60s. Testuje se dynamicka vytrvalostni silovd schopnost. Hodnoti se
pocet opakovani.

T3a Beh po dobu 12 min — Ubéhnout za dobu 12 min co nejdelsi vzdéalenost. Testuje se
dlouhodoba bézecka vytrvalost. Hodnoti se vzdalenost v metrech.

T3b Vytrvalostni ¢lunkovy béh — Ub&hnout zadanou rychlosti co nejdelsi vzdalenost.
T3c Chiize na vzdalenost 2 km — Ptekonat chtizi 2 km v co nejkrat$im cCase.

(u testu T3 se provadi pouze jedna alternativa)
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Volitelny test podle véku:

T4-1 Clunkovy béh 4x10 m — ¢tyfikrat piekonat béhem vzdalenost 10m Vv co
nejkrat$im Case. Testuje se bézecka rychlostni schopnost.

T4-2 Shyby (chlapci) Vydrz ve shybu (dévcata) — Provést maximalni pocet shybii nebo
vydrzet ve shybu co nejdelsi dobu. Testuje se vytrvalostné¢ silova schopnost.

T4-3 Hluboky predklon v sedu — Dosahnout konecky prstti ruky v hlubokém predklonu

Vv sedu co nejdale. Testuje se pohyblivost (flexibilita).

Somaticka méfeni
SM1 T¢lesna vyska
SM2 T¢lesna hmotnost
SM3 Podkozni tuk

Testované osoby se podle vysledktu v jednotlivych testech srovnavaji s normami
pro jednotlivé vékové skupiny. Mohou dosahnout hodnoceni vyrazné podprimérny,

podprimérny, primérny, nadprimérny, vyrazné nadprimeérny.

3.5.2 Statistické zpracovani

Statistické zpracovani je dosazovani zjisténych dat do statistickych vzorct. Vytvari
prehlednéjsi a obecnéjsi zavery. Diky statistickym metoddm si mizeme uSetfit praci
s velkym mnozstvim dat. Tato kapitola je zafazena do prace z divodu vysvétleni
nékolika statistickych vzorcii - aritmeticky primér, modus, medidn, variacni rozpéti
a smérodatna odchylka.

Popis a vysvétleni vybranych statistickych metod bylo pfevzato z diplomové prace

Hany Matyasové (2010).

Aritmeticky priamér

Aritmeticky pramér je statisticka veli¢ina, kterd se znac¢i vodorovnym pruhem
nad proménnou nebo feckym pismenem Q. Rozumime jim soucet vSech hodnot déleny
jejich poctem. Nevyhodou priméru je zkresleni vysledkd, jestlize mdme jednu vyrazné
mensi nebo vétsi hodnotu oproti ostatnim. Napf. aritmetickym primérem souboru {1, 2,
2, 2, 3, 9} je 3,2, pfestoze pet ze Sesti hodnot souboru je menSich. V podobnych

pifipadech je vhodnéjsi pouzit median.
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Modus

Modus nahodné veli¢iny X, oznacovano jako Mod (X), je hodnota, ktera se
v daném testovaném statistickém souboru vyskytuje nejcastéji. V souboru {1, 2, 2, 2, 3,
9} je modus 2. Modus miizeme pouzivat i pro zpracovani neciselnych dat. Napt. Modus
souboru ,,Jaky sport nejcastéji provozuji“ {atletika, gymnastika, basketbal, brusleni,
basketbal, gymnastika, basketbal} je: basketbal.

Modus je pouzivan tehdy, chceme-li zjistit, jaka hodnota je pro dany soubor

nepravdépodobnéjsi.

Median

Median se zna¢i Me. Je to hodnota, ktera déli fadu podle velikosti setazenych
vysledkl na dvé stejné pocetné poloviny. Medidn patfi mezi miry centralni tendence.
Plati, ze nejméne 50 % hodnot je mensich nebo rovnych a nejméné 50 % je rovnych ¢i
vétsich neZz median. Hodnoty souboru staci sefadit podle velikosti a prostfedni veli¢ina
je median. Jestlize mame sudy pocet prvkid v souboru, za median oznacuje aritmeticky
prumér hodnot n/2 a n/ 2+1. Vzdy dodrzujeme pravidlo sefazeni jednotlivych hodnot
v souboru podle velikosti.

Vyhodou medianu je, ze neni ovlivnény extrémnimi hodnotami, moznost vyuziti
pro neciselné soubory. Nevyhodné pouziti medidnu je v piipadé, kdy sledovany znak

nabyva jen dvou moznych hodnot.

Varia¢ni rozpéti
Variaéni rozpéti vyjadiuje miru rozptyleni statistického souboru. Urcuje, jestli je
testovany soubor homogenni ¢i heterogenni. Variacni rozpéti je rozdil mezi nejvétsi

a nejmensi namétrenou hodnotou.

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka ur€uje miru variability. Udava, jak se od sebe lisi
zkoumana cisla v daném souboru. Pokud je smérodatna odchylka mald, prvky jsou si
podobné, naopak pokud je odchylka velka, vzdjemné odliSnosti jsou velké. Znaci se

pismenem s.
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4 Hypotézy

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Predpokladame, ze 100 % modernich gymnastek bude vtestu flexibility

dosahovat nadprimérnych vysledk.

Predpokladame, ze alesponn 75 % modernich gymnastek 2. a 3. testované

kategorie bude v testu skok daleky z mista dosahovat nadpramérnych vysledka.

Ptredpokladame, ze alespon 50 % testovanych modernich gymnastek bude

Vv testu vydrze ve shybu dosahovat primérnych vysledka nebo lepsich.
Piedpokladame, Ze alesponn 75 % modernich gymnastek 2. a 3. testované
kategorie bude v koordina¢nim testu opakované sestavy sty¢i dosahovat

nadprimérnych vysledkii.

Piedpokladame, ze alespont 75 % modernich gymnastek druhé a tfeti kategorie

bude v testu béh po dobu 12 minut dosahovat praimérnych vysledki a lepSich.

Predpokladame, ze alesponn 50 % modernich gymnastek bude v testu

opakovanych sed-lehti dosahovat primérnych vysledkii.

Predpokladame, Ze alesponn 50 % modernich gymnastek 1. testované kategorie

bude ve vSech testech dosahovat primérnych vysledki a lepSich.
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5 Metody a postup prace

K ovéfeni vyse uvedenych hypotéz bude vyuzita tato metoda:

Testovani (testova baterie)
Pro tento vyzkum je metoda testovani stézejni. Ovéfuje vSechny hypotézy
uvedené vysSe. Predpokladem hypotéz je urCitd nadprimérnd turoven pohybovych

schopnosti modernich gymnastek.
Postup prace:
1. Teoreticka ptiprava prace, stanoveni problému, formulace cilt a hypotéz
Metodicka priprava prace (pfiprava testl, zajisténi prostor k testovani)

Uskuteénéni testovani

2

3

4. Zpracovani vysledki test

5. Porovnani vysledkii s normami
6

Zaver
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6 Vyzkumna Cast

Testovani modernich gymnastek probéhlo v kvétnu 2013 u zavodnic oddilu MG

SK Slovan Plzen. Testovani probihalo v dob¢ tréninkd. Pfi testovani byl pouzit testovy
soubor vychazejici z testové baterie UNIFITTEST (6 — 60) a byl doplnén o koordina¢ni
test z publikace Sportovni ptiprava déti (Peri¢ 2012). Jedna se o soubor Sesti testl:

1. skok daleky z mista

2. leh-sed opakované

3. hluboky ptedklon

4. vydrz ve shybu

5. opakovana sestava s tyci

6. beh po dobu 12 minut

Popis testového souboru, jednotlivych cviki, zafizeni, provedeni a hodnoceni je

k nahlédnuti viz Piloha €. 5.

6.1 Vyzkumny soubor a pribéh testovani

Testovani se zic¢astnila skupina 23 divek oddilu MG SK Slovan Plzen. Divky tfi
veékovych kategorii byly rozdéleny dle etap sportovniho tréninku. Prvni skupinu tvofily
divky zakladni etapy ve veku 6 - 7 let. Druhd skupina sestava z divek specializované
etapy starych 10 - 11 let. Poslednti, tfeti kategorii tvotily divky vrcholové etapy tréninku
ve véku 14 - 15 let. VSechny divky zacinaly s moderni gymnastikou v 5 - 6 letech.
Vykonnostni stupent divek je riizny, Gc€astni se zadvodi zdkladniho, kombinovaného i
volného programu. Mladsi divky trénuji 3x v tydnu, starSi 4x-5x tydné.

Meéfeni probehlo skupinové v aredlu a hale TJ Union Plzen, kde sportovni klub
moderni gymnastiky trénuje. Testovani se odehralo v dobé tréninku. Test béh po dobu
12 minut probé&hl na fotbalovém hfisti. K tomuto testu bylo vyuZito téz pasmo a stopky.
Skok z mista odrazem snozmo byl jiz méfen v hale, spomoci pasma. Leh-sed
opakované byl provadén ve dvojicich na gymnastickém koberci. Jeden z dvojice drzel
cvi¢icimu nohy a pocital jednotliva opakovani. Po dokonceni se dvojice vymeénila.
Dalsimi pomuckami byly pouze stopky. Hluboky piedklon v sedu byl méfen v hale,
byla zde k dispozici §védska bedna, jeji horni dily zajistily oporu nohou a na ni bylo
umisténo méfici zafizeni. Test vydrze ve shybu byl méfen stopkami na hrazdé
Vv télocviené. VSechny vysledky byly postupné zaznamenavany do zdznamovych archi,

viz Piiloha C. 6.
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6.2 Vysledky jednotlivych Kkategorii, porovnani s popula¢nimi

normami

V této ¢asti jsou uvedeny vysledky méfeni vSech vékovych kategorii zavodnic
moderni gymnastiky. Tyto vysledky byly porovnany s tabulkami populacnich norem
pro divky, odpovidajicich dané vékové kategorii. Tabulky norem jsou k dispozici
v piiloze (viz Ptiloha ¢. 4). Na zaklad¢ srovnani s normou je K vysledku piidéleno
bodové ohodnoceni od 1 do 5. 1 bod — vyrazny podpramér, 2 body — podprimér, 3 body
— primér, 4 body — nadpramér, 5 bodli — vyrazny nadprameér.

Jména respondentli jsou uvedena zkratkami, aby byla dodrZzena anonymita

vyzkumu. Jednotlivé kategorie jsou oddéleny barvami.

Skok daleky z mista snozmo (cm)

2. kategorie
Vykon Body Jméno | Vykon Body Vykon Body

100 2 Kr 179 4 194 3
121 3 Ni 172 4 192 4
110 2 Pa 174 4 183 3
126 3 Ma 176 4 173 3
116 3 Ad 167 4 207 4
128 3 Ev 168 4 193 4
118 3 Lu 191 5 216 5

- - Ve 182 4 194 4

Tabulka ¢. 3: Vysledky testu skok daleky z mista snozmo

V testu skok daleky z mista dosdhlo pét divek 1. kategorie primérnych
vysledkll. Pouze dvé nejmladsi divky dosahly vysledkli podprimérnych.

Vysledky 2. kategorie se jiz vyrazné zlepsily. VSechny testované divky dosahly
nadprimérnych vysledk, jedna z nich ma dokonce vykon vyrazné¢ nadpramérny.

3. kategorie je svymi vysledky také nadprimérna. Pouze tii divky dosdhly jen
prumé&ru. P&t divek ma vysledky nadprimérné, jedna svym skvélym vykonem 216cm
piekrocila hranici vyrazného nadprimeéru.

Nejmladsi divky tedy dosahovaly spiSe prumérnych vysledkii. V druhé a tieti

testované kategorii dosahlo nadprimérnych vysledki 81 %.
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Opakované sed-lehy (pocet / min)

2. kategorie
Vykon Body Jméno | Vykon Body Vykon Body

20 2 Kr 34 2 55 3
28 2 Ni 31 2 49 3
23 2 Pa 54 4 36 2
37 3 Ma 47 3 34 2
21 2 Ad 41 3 54 3
31 3 Ev 38 2 45 3
33 3 Lu 47 3 46 3

- - Ve 46 3 48 3

Tabulka &. 4: Vysledky testu opakované sed-lehy

V testu opakovanych sed-lehti nejmladsi kategorie nedosahla dobrych vysledkd.
Pouze tfi divky mély vysledek nadpriimérny, jinak dosahly pouze podpriméru.

Druhé kategorie jiz méla vysledky lepsi. I kdyz tfi divky mély podpriméry
vysledek, ¢tyfi divky dosahly priméru, jedna dokonce nadprimeéru.

Nejstarsi skupina divek byla z nejvétsi ¢asti primérna. Tohoto vysledku doséhlo
Sest divek, pouze dvé byly podprimérné.

U opakovanych sed-lehti ma 61 % vSech divek alespoil primérny vysledek.
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Hluboky piedklon (pfesah v cm)

2. kategorie
Vykon Body Jméno | Vykon Body Vykon Body

12 5 Kr 23 5 11 5
15 5 Ni 20 5 23 5
13 5 Pa 18 5 19 5
19 5 Ma 22 5 26 5

4 4 Ad 13 5 27 5
18 5 Ev 20 5 23 5
11 5 Lu 19 5 24 5

- - Ve 20 5 21 5

Tabulka ¢&. 5: Vysledky testu hluboky predklon

U modernich gymnastek se v testu hluboky ptredklon v sedu dalo ocekavat, ze
vysledky budou velmi nadprimérné. Jedna divka dosdhla nadpriméru, ostatni divky
prekrocily hranici vyrazného nadpriméru. Muzeme tedy fici, ze 100 % testovanych

divek prokazalo nadpriimérnou flexibilitu.

Vydrz ve shybu (s)
2. kategorie
Vykon Body Jméno | Vykon Body Vykon Body
6 2 Kr 29 4 8 2
15 3 Ni 17 3 14 3
9 3 Pa 17 3 7 2
19 4 Ma 21 4 9 2
5 2 Ad 4 2 23 3
19 4 Ev 6 2 12 2
10 3 Lu 22 4 23 3
- - Ve 21 4 17 3

Tabulka ¢&. 6: Vysledky testu vydrz ve shybu

Ve vydrzi ve shybu divky prvni kategorie dosahovaly velmi rozdilnych
vysledkd. Dvé z nich maji vysledek nadprimérny, tfi primérny a dvé podprimeérny.
Druhé skupina ma vysledky nejlepsi. Dvé divky maji podprimérny a primérny

vykon. Jedna z nich v testu neuspéla, jeji vykon byl nejhorsi ze vSech testovanych, ve
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shybu vydrzela pouze 4s. Oproti tomu ctyfi divky ze stejné skupiny maji vysledek
nadprimérny.

Pouze primémych a podprimémych vysledki dosahovala 3. skupina. Polovina
divek byla podprimérna a druha polovina primérna.

Ze vsech divek dokazalo 65% vydrzet ve shybu alespon primérnou dobu.

Béh po dobu 12 min (m)

2. kategorie
Jméno | Vykon Body
Kr 1960 2
Ni 1990 3
Pa 2420 4
Ma 2080 3
Ad 2000 3
Ev 2390 4
Lu 2080 3
Ve 2400 4

Tabulka &. 7: Vysledky testu béh po dobu 12 min

Ve vytrvalostnim testu béhu po dobu 12 min ¢tyfi divky 1. kategorie byly
primé&rné. Dvé divky se svym vykonem zaradili mezi podprimér a jedna divka podala
vyrazné podprumérny vykon.

V druhé kategorii vytrvalostni vykony stoupaly. Pouze jedna divka byla
podprimérna, ctyfi divky dosahly primeéru a tfi dokonce piekrocily hranici nadprimeéru.

Tteti kategorie svymi vysledky velmi pozitivné piekvapila. VSech osm divek ma
nadprumérny vykon, jedna z nich dokonce vyrazn¢ nadpramérny.

Vytrvalostni schopnosti druhé a tfeti skupiny jsou velmi dobré. 94 % divek
dosédhlo lepsSich nez praimérnych vysledkt, ve tfeti kategorii dokonce dosahlo celych

100 % nadprimérnych vysledk.
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Opakovana sestava s ty¢i (s)

2. kategorie
Vykon Body Jméno | Vykon Body Vykon Body

34 2 Kr 21 4 22 4
28 3 Ni 23 4 21 4
31 3 Pa 22 4 28 3
29 3 Ma 21 4 26 3
33 2 Ad 24 3 17 4
27 3 Ev 22 4 21 4
26 3 Lu 20 4 16 4

- - Ve 19 4 18 4

Tabulka ¢&. 8: Vysledky testu opakovand sestava s ty¢i

V koordina¢nim testu opakované sestavy s ty¢i dosahlo v prvni kategorii pét divek
primérného vysledku, pouze dvé divky se svym vykonem zatadily do podprimérného
hodnoceni.

Prostfedni kategorie byla svymi vysledky nadprimérnd. Pouze jedna divka ma
vysledek praimérny.

Nejstarsi divky dopadly vtomto testu také velmi dobfe. Sest znich ma
nadprimérné hodnoty a pouze dv¢ spadaji do priméru.

V koordina¢nim testu tedy dosdhlo 81 % druhé a tfeti kategorie nadpriimérnych

vysledkd. Nejmladsi divky mély hodnoty z 71 % pramérné.
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7 Diskuze

Diskuze k ukolim

Tato prace méla tfi hlavni ukoly. Dle mého posouzeni byly v§echny ukoly splnény.

Ukol &. 1: Predstavit moderni gymnastiku jako sport. Definovat pohybové schopnosti.
Tento kol pokladdam za splnény. Moderni gymnastika byla popsana v teoretické

casti. Je zde zminka o historii, dale charakteristika moderni gymnastiky, vytah

z pravidel a rozdé€leni etap sportovniho tréninku v moderni gymnastice. Dalsi kapitoly

teoretické Casti jsou vénovany prave sportovnimu vykonu a pohybovym schopnostem.

Ukol &. 2: Provést méreni pomoci motorickych testii ve tiech vékovych kategoriich.
Ukol testovani zavodnic moderni gymnastiky jsem provadéla osobné s asistenci
trenértky SK MG Slovan Plzen. Skupina 23 divek tedy byla otestovana v Sesti
motorickych testech. Divky se snazily dosahnout maximalnich vysledkt. V mnoha
Z nich se projevila soutézivost a touha po lepsich vysledcich. Pro zlepSeni pozadovaly
vice nez pevné dany pocet pokusti, ale to dle pravidel testu nebylo dovoleno.
Testovani probéhlo bez problému a byly ziskdny vSechny potfebné hodnoty pro

zpracovani vyzkumu.

Ukol &. 3: Vysledky porovnat s populacni normou.

Po naméteni hodnot byl tkol porovnat vysledky s populacni normou jiz snadny.
Jednotlivé populaéni normy jsou k dispozici v tabulkach v mnoha publikacich. Pro
testovany soubor v této praci byla nejvhodné&jsi publikace Sportovni priprava deéti (Peric¢

a kol., 2012). Jsou zde normy piimo pro vékové kategorie, které byly testovany.
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Diskuze k hypotézam
Tento vyzkum obsahuje Sest hypotéz, které se vztahuji k testovani jednotlivych

pohybovych schopnosti. Vsech Sest testl bylo provedeno na vzorku modernich

gymnastek ve véku 6-7, 10-11 a 14-15 let

Hypotéza ¢. 1: Predpokladame, ze 100% modernich gymnastek bude v testu flexibility
dosahovat nadprumeérnych vysledkai.

Tato hypotéza se zcela potvrdila. Jak se dalo ptedpokladat, moderni gymnastky
jsou opravdu vybaveny vyrazné nadprimérnou flexibilitou. Nadpramérnych vysledki
dosahlo 100 % testovanych divek, 96 % dokonce dosdhlo kategorie vyrazné
nadprimérné. NejvyraznéjSim vykonem byl piesah pfes bednu 27 cm. Test hluboky
pfedklon v sedu testuje aktivni kloubni pohyblivost, ohebnost a svalovou pruznost
v oblasti patefe, bederniho segmentu a kycelniho kloubu. Rozvoj flexibility téchto ¢asti
téla je zafazen do tréninku modernich gymnastek jiz ve velmi raném véku, tudiz
nadprimérnych hodnot dosahuji vSechny tii testované kategorie. Dalsim diivodem, pro¢
vyrazného nadpriméru dosahuji i nejmladsi divky je, Ze na flexibilitu je kladen diiraz

Jiz pfi vybéru talentii do oddili moderni gymnastiky.

Hypotéza ¢&. 2: Predpokladame, zZe alespon 75 % modernich gymnastek 2. a 3.
testované kategorie bude v testu skok daleky z mista dosahovat nadprumérnych
vysledkii.

Test skoku dalekého z mista vySel opét kladné a hypotéza byla potvrzena.
Nadprimérnych vysledki dosdhlo z divek druhé a tteti kategorie 81 %. NejlepSim
vykonem je skok do dalky 216 cm, kterého dosahla divka nejstarsi kategorie. Jedna se
0 test dynamické, vybusné sily dolnich koncetin. Do této hypotézy jsem zatadila jen
gymnastky 2. a 3. kategorie zdmérné. Explozivni silov4 schopnost koncetin za¢ina byt
vyrazné rozvijena ve specializované etap¢ sportovniho tréninku. V zédvodnich sestavach
je kladen diraz na velky odraz a vySku skokl. Sila dolnich koncetin je nejcastéji
rozvijena pomoci skokid ptes Svihadlo, vyskokl a skokli z vybéru prvkl obtiZnosti.
Velmi kladny vliv na rozvoj odrazu a sily koncetin mé baletni praprava, ktera do

tréninku modernich gymnastek musi byt bezpodminecné zatazovana.
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Hypotéza €. 3: Predpokladame, Ze alespon 50 % testovanych modernich gymnastek
bude v testu vydrze ve shybu dosahovat primérnych vysledkii nebo lepsich.

Sila hornich koncetin neni pro gymnastky stézejni. Vysledky jednotlivych divek
se velmi liSily, ale mizeme fict, Ze primérnych hodnot dosahlo 65 % testovanych.
Hypotéza se tedy potvrdila. Ve vsech kategoriich se objevily vykony nadprimérmé
I podprimérné. Nejvétsi rozdil byl naméfen u prostiedni vékové skupiny, variacni
rozpéti 25s nam udava rozdil mezi nejlepsim (29s) a nejhorSim (4s) vykonem. Jedna se
o test statické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho.
Tato sila neni béhem tréninku moderni gymnastiky vyrazné rozvijena, tudiz nevidime

ani velké zlepseni s ptibyvajicim vékem.

Hypotéza ¢&. 4: Predpoklidame, zZe alespoin 75 % modernich gymnastek 2. a 3.
testované kategorie bude v koordinacnim testu opakované sestavy s tyci dosahovat
nadprimeérnych vysledkaii.

Moderni gymnastika spada do sportt technicko-estetickych nebo do esteticko-
koordinacnich. Kromé jinych pohybovych schopnosti by pravé koordinace méla byt
dobfe rozvinuta. Hypotéza je zaméfena pouze na dvé starSi kategorie divek, protoze
koordinace se zlepSuje postupné sroky tréninku. Tato hypotéza byla potvrzena.
Nadprimérnych vysledk dosahlo 81 % divek druhé a tieti kategorie. V tomto testu je
urcitd spojitost se silou bfiSnich svall. Pravé ta by mohla byt diivodem, pro¢ ostatni
divky nedosahly nadprimérnych vysledki. Test opakovanych sed-leht totiz dopadl

pouze prumeérng.

Hypotéza ¢. 5: Predpokladame, Ze alespon 75 % modernich gymnastek druhé a tieti
kategorie bude v testu beh po dobu 12 minut dosahovat priiomérnych vysledkii a lepsich.
Stejné jako u predchozi hypotézy, 1 tato je zaméfena pouze na 2. a 3. kategorii
divek. Hypotéza byla potvrzena, vytrvalostni schopnosti byly alespoii primérné u 94 %
testovanych divek. Test dlouhodobé vytrvalostni schopnosti dopadl dokonce mnohem
1épe, nez jsem predpokladala. 68 % divek 2. a 3. kategorie dosdhlo nadprimérnych
hodnot, ve 3 kategorii bylo nadprimérnych dokonce 100 %. NejlepSiho vykonu, tedy
2830m, dosahla divka z nejstarsi skupiny a pokofila hranici vyrazného nadpriméru.
Dalo by se ficl, ze sestavy modernich gymnastek vyzaduji pouze kratkodobou ¢i
stfedn¢ dlouhodobou vytrvalost. Zavodni choreografie jsou dlouhé 1:15 — 1:30 min,

u spole¢nych skladeb o minutu del$i. Do tréninku moderni gymnastiky se ale Casto
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zafazuje i trénink dlouhodobé aerobni vytrvalosti. Je dllezity nejen pro rozvoj
vytrvalosti, ale i pro udrZeni vyzadované postavy svelmi nizkym procentem
podkozniho tuku. Dale je nutno fici, ze tréninky modernich gymnastek jsou velmi
dlouhé a mnohdy nékolikafazové, dobra troven dlouhodobé vytrvalosti umoziuje

zvladnuti celého tréninkového objemu.

Hypotéza ¢&. 6: Predpokiladdame, Ze alespon 50 % modernich gymnastek bude v testu
opakovanych sed-lehii dosahovat primeérnych vysledku.

Hypotéza byla pfijata. Primérnych vysledki dosahlo 57 % testovanych divek.
Jedna se o test vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich
flexorli. Je nutno dodat, Ze 39 % testovanych divek dosdhlo podprimérnych hodnot.
Pohybové schopnosti nejsou rozvijeny rovhomérng. V moderni gymnastice je silné
pretéZovana oblast bederni patete. Casto se v tréninku opomiji kompenzace a posileni
btisniho svalstva pro vyrovnani svalovych dysbalanci v bederni oblasti. Vysledky testu
tomu odpovidaji. Muzeme tedy fici, Ze problémy modernich gymnastek s bolesti zad

koresponduji se stupném posileni bfiSniho svalstva.

Hypotéza &. 7: Predpokladame, Ze alespon 50 % modernich gymnastek 1. testované
kategorie bude ve vSech testech dosahovat priimernych vysledkii a lepsich.

Posledni hypotéza je zaméfena pouze na nejmladsi testovanou skupinu divek.
Nepotvrdila se, byla vyvracena. Ne u vSech testovanych motorickych schopnosti
dosahlo 50 % divek alespon priméru. Nejslabsi disciplinou bylo testovani opakovanych
sed-leh.

Malé gymnastky jsou na zacatku své sportovni ¢innosti. Nékteré z nich u moderni
gymnastiky zlstanou, mnohé z nich v pozd&jsim véku zvoli jiny sport, kterému se
budou chtit vénovat. V zakladni etap¢ sportovniho tréninku neni kladen diraz na
nejlepsi vykon, ale na pozvolny vSeobecny rozvoj ditéte a utvatreni vztahu ke sportu.
Postupné zlepSeni pohybovych schopnosti a dovednosti tedy nastupuje pozdéji s etapou

specializovaného tréninku.
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8 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit iroven pohybovych schopnosti zavodnic
moderni gymnastiky a porovnat tyto naméfené vysledky s populaéni normou. Veskeré
formulované cile byly naplnény. Ukolem prace bylo piedstavit moderni gymnastiku
jako sport, definovat pohybové schopnosti a otestovat vzorek zavodnic moderni
gymnastiky pomoci Sesti motorickych testi. Dale vysledky porovnat s tabulkami
populacnich norem. VSechny tyto tkoly prace byly splnény.

Testovani prob¢hlo u modernich gymnastek tfech vékovych kategorii, stanovenych
dle etap sportovniho tréninku.

Po dokonceni vyzkumu a nasledném zpracovani a vyhodnoceni vysledkll jsem

dosla k nékolika zavérum:

1. 100 % testovanych modernich gymnastek dosdhlo nadprimérnych vysledki
Vv testu flexibility. Hypotéza byla potvrzena.

2. 81 % divek druhé¢ a tfeti kategorie dosédhlo nadprimérnych vysledka v testu
skok daleky z mista odrazem snozmo i V koordina¢nim testu opakované

sestavy s ty¢i. Hypotézy k tomu vztazené byly pfijaty.

3. 65 % modernich gymnastek dosahlo alesponi primérnych hodnot v testu

vydrz ve shybu. Hypotéza vztazena k tomuto testu byla taktéZ potvrzena.

4. Test vytrvalosti dopadl nad mé ocekdvani. 94 % divek druhé a treti
kategorie dosahlo alesponn priumérnych vysledkd, tim byla potvrzena
hypotéza €. 5. VSechny divky nejstar§i testované skupiny dosdhly

nadpriméru.
5. Test opakovanych sed-lehti dopadl dle hypotézy pouze priméme. Hypotéza

tedy byla piijata. 57 % divek dosahlo primérnych vysledki, 39 % dosahlo

pouze podprimérnych hodnot.
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6. Nejmladsi testovand skupina divek nedosahla z 50 % alesponi primérnych
vysledki u vSech provedenych motorickych testi. Hypotéza k tomu

vztazena tedy byla vyvracena.

7. Zpraktickych zkuSenosti, které jsem nabrala v prib&hu testovani, jsem
dospéla k zavéru, ze by bylo vhodnéjsi vybrat testovany soubor z n¢kolika
oddilii moderni gymnastiky. Jelikoz testované divky byly vSechny ze
stejného oddilu, byly mezi nimi velké vykonnostni rozdily. Musim fici, ze
motivovat divky k co nejlepsim vykontim bylo snadné. VSechny mély
k testovani kladny pfistup a snazily se dosahnout co nejlepsich vysledk.

Probudila se v nich soutézivost a touha po maximalnim vykonu.
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Priloha ¢. 3: Tabulky souhrnnych vysledku

2. kategorie
Soucet bodil Jméno Soucet bodil

15 Kr 21
19 Ni 21
17 Pa 24
21 Ma 23
14 Ad 20
21 Ev 21
20 Lu 24

- Ve 24

Tabulka €. 9: Souhrn bodovych vysledki

Soucet bodu

22

23

19

19

23

22

24

23

Primér 18,14 | 117,00 | 27,57 13,14 11,86 1724,29 29,71
Maximum 21 128 37 19 19 1960 34
minimum 14 100 20 4 5 1380 26

Median 19 118 28 13 10 1790 29

Modus 21 - - - 19 - -

Smérodatna
odchylka 2,85 9,64 6,48 5,01 5,84 199,99 3,04

Varia¢ni

rozpéti 7 28 17 15 14 580 8
Primérné
bodovani - 2,71 2,43 4,86 3 2,43 2,71

Tabulka ¢. 10: Souhrnné vysledky 1. kategorie
2. kategorie body | Skok Sed- | Hluboky Vydrz ve | 12 min | Sestava
daleky leh predklon shybu beh S ty¢i

Primér 22,25 | 176,13 | 42,25 19,38 17,13 2165,00 21,50
Maximum 24 191 54 23 29 2420 24
minimum 20 167 31 13 4 1960 19

Medidn 22 175 43,5 20 19 2080 21,5

Modus 21 - 47 20 17 2080 21

Smérodatna
odchylka 1,67 7,88 7,67 3,02 8,37 201,85 1,60

Varia¢ni

rozpéti 4 24 23 10 25 460 5
Primérné
bodovani - 4,13 2,75 5 3,25 3,25 3,88

Tabulka €. 11: Souhrnné vysledky 2. kategorie
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Primér 21,88 | 194,00 | 45,88 21,75 14,13 2607,50 21,13
Maximum 24 216 55 27 23 2830 28
minimum 19 173 34 11 7 2430 16

Median 22,5 193,5 47 23 13 2550 21

Modus 23 194 - 23 23 2510 21

Smeérodatna
odchylka 1,89 13,20 7,59 5,04 6,38 148,68 4,22

Variacni

rozpéti 5 43 21 16 16 400 12
Primérné
bodovani 3,75 2,75 5 2,5 4,13 3,75 3,75

Tabulka €. 12: Souhrnné vysledky 3. kategorie
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Piiloha €. 4: Tabulky populac¢nich norem

6-7 let podprumemy
""“""‘I- g sestava | o). .ie | 321380 | 251-320 | 181-250
M : . 3813 %
shyb (wjdrd) () |- ménénez 1 2-8 9-17 18-26
skok (cm) méné nei 97 | 98-115 116-134 135-152
50 m (s) vicenez1l | 10,3109 | 9,6-10,2 8.9-9,5
predklon (cm) méné net(-6)|  1-4-5) 2 a vice ;
sed-loh (podet) | ménénez17 |  18-30 31-44 45-57
béh 12 min (m) "‘fzgei 1471-1770 | 1771-2070 | 2071-2370
Tabulka ¢. 13: Populaéni normy pro divky 6-7 let
Divky vjraznd | o imemy | primémy | nadprimémy
10-11 let podprumémy
opakovand sestava | ..., oo | 291360 | 231290 | 17.1-230
s tyéi (s) S
shyb (vydri) (s) méné nez 2 3-10 11-20 21-30
skok (cm) méné nez124| 125-144 | 145-165 | 166-185
50 m (s) vicenez 10,3 | 9,6-10.2 8,9-95 8,2-8.8
predkion (cm) méné nez (~4) 3H-3) 4 3 vice -
sed-leh (podet) | ménénei2s |  26-39 40-53 54-67
béh 12 min (m) '"‘i":sgei 1681-1900 | 1991-2300 | 2301-2610
Tabulka €. 14: Populaéni normy pro divky 10-11 let
Divky vyrazné vyrazné
opakovand sestava i 2 )
ety 351avice | 281-350 | 221-280 | 16,1-220 [Méné nez 16,0
shyb (vydr) (s) méné nez 4 5-13 14-24 25-35 36 a vice
skok (cm) ménénez148| 149-169 | 170-190 | 191-211 | 212avice
50 m (s) vicene?9,7 | 9,096 8389 7682 |ménénet75
pfedkion (cm) meéné neZ (-3) |  4~-2) 5 a vice - "
sed-deh (podet) | ménénez29 | 30-43 44-57 58-71 72 avice
béh 12 min (m) T n . | 1821-2150 | 2151-2480 | 2481-2810 | 2811 avioe

Tabulka €. 15: Populaéni normy pro divky 14-15 let
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Priloha ¢. 5: Popis testového souboru pouzitého pii testovani
Popis jednotlivych testi byl pfevzat z publikaci Mékota, Kovar (2002) a Peri¢ (2012).

Skok dalekv z mista odrazem snoZmo

Charakteristika: Test dynamické a vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Zaftizeni: Rovnd, pevna plocha, méfici pasmo.

Provedeni: Ze stoje mirn€ rozkro¢ného tésné ptred odrazovou ¢arou provede testovana
osoba podiep a piedklon, zapazi a odrazem snozmo se souc¢asnym Svihem pazi vpied
sko¢i co nejdale. Piipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, neni vSak povoleno
poskoceni pte odrazem. Provadéji se tfi pokusy.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se délka skoku v centimetrech, zaznamenava se nejlepsi

ze tii pokust. Pfesnost zaznamu 1cm.

Pokyny a pravidla:

e Pohybovy ukol vysvétlime a predvedeme.

e (Qdraz se provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora ani
pouziti treter. Doskok je do piskoviste, zinénku nebo plstény pas, které je tieba
zajistit pred posouvanim. Je nutné dbat na to, aby odrazovi i dopadové ploch a
byla zhruba na stejné trovni.

e ME¢ii se vzdalenost od cary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu.
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Obrazek €. 9: Skok daleky z mista snozmo

Leh-sed opakované

Charakteristika: Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a

bedrokyclostehennich flexort.

Zatizeni: Plstény pas, koberec nebo tuhd gymnasticka Zinénka, stopky.

57



Provedeni: Testovand osoba zaujme polohu leh na zddech pokrémo, paze skrcit

vzpazmo zevnitt, ruse v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou

pokréeny v kolenou v tihlu 90 stupnd, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30cm, u zemé

je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovany co nejrychleji opakované sed a leh

s cilem dosdhnout maximalni pocet cykl za 60s.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych

cykli za dobu 1min, pokud testovany nevydrzi cvicit celou 1min, zaznamenava se pocet

cviki za dobu, po které cvicit vydrzel.

Pokyny a pravidla:

Test se provadi jen jednou.

Po vykladu a ukazce si testovany vyzkousi spravné provedeni.

Po celou dobu cviceni je potieba udrzet thel v kolenou 90 stupnd, paty na
podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, zdkladni polohu hlavy, prsty a lokty n a
podlozce, v sedu dotek kolen lokty.

Neni dovoleno odrazeni pomoci loktil, hrudni ¢asti patefe a zad od podlozky.
Pohyb je tfeba provadét plynule a bez piestdvek po celou dobu 1min, pauza
Vv disledku unavy je vSak mozna.

Skupinovych testovdnim po dvojicich I1ze soucasné testovat nékolik osob, pocet
spravné provedenych cvikil pocita necvi¢ici. Testujicim se doporucuje priubézne

hlasit ¢as po 15 sekundéch.

Obrazek ¢. 10: Leh-sed

Hluboky piedklon v sedu

Charakteristika: Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti,

pfedevsim s ohledem na lokalitu patefe, bederniho segmentu a kycelni kloub.

Zatizeni: Stupinek vysoky 35cm, Siroky 35 cm s posuvnym jezdcem. Testovana osoba

provede ze sedu (propnuté dolni konletiny) piedklon a snazi se posunout jezdce co
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nejdale (bez hmitu, vydrz 2s). Nulovy bod je posunut o 50cm vySe, nez je Uroven
chodidel.

Provedeni: Testovany zaujme polohu sed snozmo u testovaciho zatizeni, o jehoz predni
sténu se opira chodidly. Nohy jsou v kolenou napjaté. Pfedpazi a postupné se predklani
tak, ze napnuté prsty rukou sune po délkovém méfitku na vrchni desce co nejdale. Nohy
musi zastat po celou dobu vykonu napjaté, v krajni poloze je vydrz 2 vtefiny.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se délka dosahu prostfednich prstli na centimetrovém

méiidle, v piipadé nestejné vzdalenosti obou rukou se hodnoti prumér dosahu prsta
obou rukou. Pfesnost zdznamu lcm. Test se provadi dvakrat, zaznamenava se lepsi
vysledek. Pt. Testovany, ktery dosdhne na troven opory chodidel, ziskd hodnotu 25¢cm,
7cm pod Urovni predstavuje vysledek 32cm.

Pokyny a pravidla:

e Test zahajujeme vykladem a ukazkou

e Testu predchazi jednoduché standardni rozcviceni: 4 strecinkové provedené
ptedklony v sedu, u posledniho z nich kontrolni vydrz 2s.

e Testovany je bosy, napnutd kolena fixuje u testované osoby examinator nebo
jeho pomocnik. Pokus s pokréenymi koleny se rusi a natidi se novy pokus.

e Krajni polohy v pfedklonu nesmi byt dosazeno hmitem. Platny je pouze dotyk

v poloze, v niz je mozna vydrz 2s.

Obrazek ¢. 11: Hluboky piedklon v sedu

Vvdrz ve shybu

Charakteristika: Test statické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a

pletence ramenniho.
Zaftizeni: Dosko¢na hrazda, stolic¢ka, stopky.
Provedeni: Testovany zaujme zakladni polohu — shyb na hrazd¢, drzeni nadhmatem,

brada nad zerdi. V této poloze se snazi vydrzet co nejdelsi dobu.
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Hodnoceni a zdznam: Mé&fi se ¢as vydrze v sekundéach. Piesnost zdznamu 1s.

Pokyny a pravidla:

Zakladni poloha se zaujima s dopomoci (s pouzitim stolicky apod.), nohy se nesm¢ji
dotykat podlozky.

Test kon¢i, klesne-li brada pod uroven zerdé
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Obrazek €. 12: Vydrz ve shybu

Béh po dobu 12 min

Charakteristika: Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecni

charakter, z fyziologického hlediska indikuje pfedev§im tzv. aerobni moznosti
organismu.

Zatizeni: Atletickd draha, stopky, pistalka, métici pasmo.

Provedeni: Bézi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béznych
atletickych zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé& co nejdelsi drahu. Béh
1ze stiidat s chilizi, pokud testovany neni schopen b&hu.

Hodnoceni a zaznam: Mé&fi se délka ubéhnuté drahy v metrech. Pfesnost zaznamu 10 m.

Pokyny a pravidla:

e DoporuCuje se pridélit testovanym osobam cisla a zaznamendvat u kazdého
pocet ub&éhnutych kol.

e Je tfeba presn¢ zmétit délku drahy a vymezit na ni useky po 50 metrech.

e Prabézn¢ se hlasi cas béhu, po ukonceni behu ziistanou vSichni testovani na

mistech a vyc€kaji na zméteni vzdalenosti.
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Opakovana sestava s ty¢i

Charakteristika: Testovani celkové trovné obratnosti a kloubni pohyblivosti.

Zatizeni: Gymnasticka ty¢ o délce 95 cm, Zinénka nebo koberec.

Provedeni: Zakladni postoj - postavte se naboso do stoje mirné rozkro¢ného. Drzte
gymnastickou ty¢ nadhmatem za zady (ichop asi o 20 cm $irsi, nez je $ife ramen), v
poloze vzadu rovné. TyC drzte stale obéma rukama a piekrocte ji jednou i1 druhou
nohou. Potom se vzpifimte s ty¢i vodorovné pied sebou, proved’te rychle sed a leh na
zadech a pritom provlecte obé nohy nad ty¢i a vstaite. Tim se opét dostanete do

zakladniho postoje. Sestavu opakujte 5x co nejrychleji a bez pteruseni.

Hodnoceni a zdznam: Mé&fime ¢as péti opakovanych sestav na desetiny sekundy. Ty¢
nesmite po celou dobu upustit.

Doporuceni: Pfed méfenim si v pomalém tempu 5x zkuste celou sestavu. Béhem testu
musite dodrzovat jednotlivé piedepsané polohy, zvlasté zakladni postaveni s ty¢i vzadu

dole.
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Priloha ¢. 6: Zaznamovy arch

Zaznamové archy byly shodné pro vSechny kategorie.

Kategorie:

jméno,
vék

skok z

mista

leh-sedy

hluboky
predklon

vydrzZ ve

shybu

12min
béh

sestava s
tyci

1.

10.
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Priloha €. 7: ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné
prace pied jeji obhajobou

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
ProhlasSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace
pred jeji obhajobou

ZavereCna prace

Druh prace

Nazev prace

Autor prace

Jsem si védom/a, ze zévéreCna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zaveéreéné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym
uceliim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviir¢i ¢innost jiné
osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zéavéreéné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s
autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedend v predchozim odstavci tohoto
prohlaseni.

Jsem si védom/a, Ze pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny dané prace lze pouze
na své ndklady a Ze Uhrada ndkladl za kopirovani, resp. tisk jedné strany formatu A4
Cernobile byla stanovena na 5 K¢.

VPrazedne ..o

Jméno a pfijmeni Zadatele

Adresa trvalého bydlisté

podpis Zadatele
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Priloha ¢. 8: ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné
prace
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
ProhlasSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavérecné prace

Eviden¢ni list

Jsem si védom/a, ze zaverecna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zvefejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleCnym
ucelim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tviirci ¢innost jiné
osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Zze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s
autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedend v predchozim odstavci tohoto
prohlaseni.

Pot.c. | Datum Jméno a Piijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis

1.

10.
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