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ABSTRAKT

Cilem této diplomové prace je zjistit iroven pohybovych schopnosti u hraci mladsiho
Skolniho véku (ro¢niky 2006 a 2007) vénujicich se vybranym sportovnim hram. Konkrétné
hazené, fotbalu, volejbalu, florbalu a basketbalu. Uroveli pohybovych schopnosti jsem
testovala pomoci testové baterie Unifittest (6-60), ktera byla pro testovani vhodna. Testovani

probihalo celkem v Sesti sportovnich klubech ve Stfedoceském kraji a kraji Vysoc€ina.

Uroven pohybovych schopnosti déti mlad§iho $kolniho véku, které se vénuji uritému
sportu, jsem porovnavala vici bézné populaci a nasledné¢ probéhlo porovnani mezi
vybranymi sporty mezi sebou. Ukolem také bylo zjistit, zda struktura sportovniho vykonu

daného sportu bude mit vliv na Groven pohybovych schopnosti i v mlad$im Skolnim veku.

Vyzkumné zameétena cast dokladd, ze rozdil primérnych vysledkii neni markantni.
Testovani ukdzalo, ze nejvyssi urovenn pohybovych schopnosti vykazuji hra¢i hazené a
basketbalu. Vyzkum dale ukazal, Ze vybrani sportovci v mlad$im skolnim véku vykazuji

nejhorsi testové vysledky v testech, které maji kondi¢ni charakter.

KLICOVA SLOVA

mlad$i Skolni vE&k, pohybové schopnosti, hazend, fotbal, florbal, volejbal, basketbal,

Unifittest (6-60)



ABSTRACT

The goal of the thesis is to determine the level of motoric abilities of the children in primary
school age (years of birth 2006 and 2007) who do the selected sports games such handball,
football, volleyball and basketball. I tested the level of motoric abilities using the test battery
Unifittest (6 — 60) what is suitable tool for testing. The testing was carried out in six sports

clubs in the Central Bohemian Region and the Vysocina Region.

I compared the level of motoric abilities of the children in primary school age doing the
sports with standard population and subsequently made a comparison between selected
sports. The other task was also to determine whether the structure of sport performance of
selected sports will influence the level of motoric abilities of the children in primary school

age.

The research-oriented part proves that there is no significant difference in average results.
The testing showed that handball and basketball players have the highest levels of motoric
abilities. The research also showed that the sportsmen in primary school age have the worst

results in the tests focused on physical condition of players.

KEYWORDS

younger school-age children, motoric abilities, handball, fotball, voleyball, basketball,
Unifittest (6-60)
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1 Uvod

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na troven pohybovych schopnosti u déti mladsiho
Skolniho véku vénujicich se kolektivnim hrdm. Konkrétné se jedna o chlapce, ktefi se vénuji
hazené, fotbalu, volejbalu, basketbalu a florbalu. Toto téma jsem si vybrala hlavné proto, ze

zivotni situace me nasmerovala praveé k hazené.

Hézena, na rozdil od jinych sportli, neni mezi C¢eskou populaci tolik rozsifena. Mezi
nejpopularnéjsi kolektivni hry patii fotbal. Proto m¢ zajimalo, jaké je pohybova uroven

chlapct, kteti se vénuji hazené a srovnat je s hraci fotbalu, ale i ostatnimi sporty.

Vzhledem k digitalni dob¢, ktera si bere ¢im dal tim vice naseho ¢asu, urovein pohybovych
schopnosti jak u déti, tak i u dospé€lych klesd. To ma za dusledek vétsi vyskyt nadvahy az
obezity u skolnich déti, Spatné drzeni téla, onemocnéni pohybového aparatu, Spatnou funkci
vnitinich organli. PfedevS§im to pfinasi problémy v socialni oblasti. Kolektivni hry vzdy
s sebou pfindSely nova pratelstvi, zabavu, emoce a tymového ducha. V kolektivu si dité
utvari svou osobnost, uci se respektovat ostatni spoluhrace, dodrzovani discipliny, piijimat
rozhodnuti trenérti. Je dilezité, aby se hraci naucili pokote. To by méli byt hlavni atributy,
které ma trenér za kol vnést do tymu a predkladat détem. Trenér ma stejné€ dilezitou funkei

jako ucitel ve Skole, nebot’ ddva hracim ptiklad a osobni vzor. Proto by se m¢l chovat tak,

jak vyzaduje od svych svétrenci.

Cilem mé diplomové prace je zjistit, jaka je Uroven pohybovych schopnosti chlapct
mladsiho skolni véku, ktefi se vénuji urcitému kolektivnimu sportu v digitalni dobé&. Testové
vysledky budu porovnavat s vybranymi sporty a sledovat, ktefi mladi sportovci maji nejvyssi
uroven pohybovych schopnosti, ktefi sportovei budou vykazovat nejlepsi vykony. Zaroven

mé zajima, jakou maji hraci pohybovou Groven ve srovnani s béZznou populaci.



2 Cil a problém prace
2.1 Cil prace

Cilem mé prace je zjistit a porovnat mezi sebou urovenn pohybovych schopnosti u chlapct
mladSiho Skolniho véku 9-10 let, ktefi se vénuji sportovnim hram. Konkrétné se

jedné o hazenou, fotbal, volejbal, florbal a basketbal.
Problémové otazky

1. Jaka je tiroven pohybovych schopnosti u chlapcti vénujici se hazené?
Jaka je troven pohybovych schopnosti u chlapcti vénujici se fotbalu?
Jaka je uroven pohybovych schopnosti u chlapcii vénujici se florbalu?
Jaka je uroven pohybovych schopnosti u chlapcti vénujici se volejbalu?
Jaka je uroven pohybovych schopnosti u chlapcii vénujici se basketbalu?

Jaké budou rozdily v Grovni pohybovych schopnosti mezi jednotlivymi sporty?

A o

V jakych konkrétnich testech budou nejmensi ¢i nejvétsi rozdily ve sportovnich
hrach?
8. Budou rozdily odpovidat struktute sportovniho vykonu v daném sportu 1 v mladSim

Skolnim véku?



3 Pohybové schopnosti
3.1 Pohybové schopnosti

Pohyb je nedilnou soucasti lidského zivota. Je to pfirozena potieba jiz od narozeni. Pohyb
nas provazi celym Zzivotem. Slouzi nam jako prostfedek dopravy, relaxace, aktivniho
odpocinu, zlepSeni kondice. Pohyb ma na ¢lovéka blahodarny vliv, nebot’ se diky nému
vyplavuji do krve hormony, endorfiny, které ndm dodavaji pocity Stésti, coz ptisobi kladné
na nasi psychiku. K vykonavani pohybu je potteba pohybovych schopnosti a pohybovych

dovednosti.

,Pod pojmem pohybové schopnosti rozumime soubor integrovanych vnitinich relativné
samostatnych ptedpokladli plnit pohybovy tkol. Pohybovou schopnost povazujeme za

systém.“ (Celikovsky a kol., 1985)

,»Schopnosti také ptfedstavuji vysokou miru predpokladli pro zdokonalovani. Motoricky
schopné dité casto na sebe upozorni pravé svymi neobvykle velkymi ¢i rychlymi pokroky,

jichz dosahuje ve srovnani se svymi vrstevniky.* (M¢kota, Novosad, 2005)

Hajek (2012) uvadi, ze ,,motorické schopnosti jsou dynamicky komplex vybranych
vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu a zajistujiciho

jeho plnéni.*

Pokud se podivime na zahrani¢ni interpretace, tak némecky sportovné — védni lexikon
vymezuje schopnost, jako relativné upevnény, vice €1 méné generalizovany predpoklad pro
urcité ¢innosti, jednani a vykony. Schopnosti nélezi k vlastnostem lidského jedince, k jeho
individudlnim zdrojim, potencim, kompetencim a vykonovym ptedpokladim (M¢kota,

Novosad, 2005).

Szopa (1995) uvadi, Ze ,,motorické schopnosti jsou komplexy predispozic integrovanych
dominujicim zdkladem (podlozim) biologickym 1 pohybovym, zformované Cciniteli
genetickymi 1 Ciniteli prostedi, zaroven spocivajici ve vzajemnych interakcich.” (Szopa,

1995 in M¢ékota, Novosad, 2005)

Dalsi definici uvadi Burton, Miller (1998), kteti tvrdi, Ze ,,motorické schopnosti jsou obecné
rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které pfedpokladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti.*
(Burton, Miller, 1998 in Stielcova 2014)



Razcek (1993) tika, ze ,,motorické schopnosti nejsou sumou izolovanych predispozic. Jsou
to slozité, vicevrstevné a dynamické systémy vztahl a zavislosti mezi riiznymi elementy

spojitého celku.” (Razcek, 1993 in Mékota, Novosad, 2005).

Obecné by se dalo tici, Ze pohybové schopnosti jsou zcela individudlni a zavisi na kazdém

z nés. Zavisi na mife vyspelosti jedince a na véku.

Pohybové schopnosti miizeme rozdélit na kondi¢ni a koordinacni. Mezi kondi¢ni schopnosti
fadime silu, rychlost a vytrvalost. Co se tyCe koordinacnich schopnosti, fadime mezi né

obratnost.

3.2 Taxonomie pohybovych schopnosti

Pokud hovofime o taxonomii, hovofime o ur¢itém usporadani do hierarchického systému.
Takovych to uspofadani mizeme najit nékolik. Pojmy tykajici se pohybovych schopnosti,
jako je sila, rychlost ¢i obratnost, jsou velice staré, ale az pted nckolika lety dospéli
teoretikové k vyctu a presnéjSimu diferencovani 5 az 7 motorickych schopnosti.
Presnéjsi a podrobnéjsi vhled do hierarchie motorickych schopnosti piinesly studie
provedené za pomoci faktorové analyzy. Schopnost je chépana jako generalni Cinitel
(faktor). Takovy to vyzkum provedl v roce 1964 E. A. Fleishman (M¢kota, 1983), ktery

uvadi 13 faktor, které jsou uspotfadany do péti oblasti:

e vybusna sila

dynamicka sila

e béZecka rychlost

e rychlost pohybu koncetin
e rychlost zmény sméru

e flexibilita rozsahu

e dynamicka flexibilita

e vytrvalost

e statickd rovnovaha

e balancovani predmétii

e koordinace udi

e vSeobecna koordinace



Oproti Fleishmanovi vymezuje G. A. Semjonov v ¢lanku z roku 1960 (Novosad, M¢kota,

2005) pon¢kud obecngjsi a $ir§i vymezeni schopnosti. A to:

o silu

e rychlost

e vytrvalost
e obratnost

e pohyblivost

Tyto schopnosti jsou povazovany za schopnosti zakladni. Vymezuje je obrazek 1.

silove — —  proti velkému odporu
rychlostni - —  cov nejkratiim Zase®
Koplex
vnitrnich
vytrvalostni predpokladd po dlouhou dobu
umoznujici
realizaci e
3] presné
koordinaéni — —b) pfesné a rychle; pfesné,
rychle a viabilné
pohyblivostni — — v plném rozsahu

*¢innost samotna musi byt kratkodobé povahy (trvani do 20 s)
Obr. ¢&. 1 — Lapidarni vymezeni (komplexii) zakladnich motorickych schopnosti'

S dal§im délenim piichazi némecky teoretik Grundlach. Viz obrazek ¢. 2.

I MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého,
2005. ISBN 80-244-0981-X.



Obr. ¢&. 2 — Hrub4 taxonomie motorickych schopnosti, zdroj?

Dalsi upotadani, které uvedu ve své praci, je struktura hierarchickd, ktera zahrnuje rovinu

schopnosti primarnich, nadschopnosti i podschopnosti.

2 [online.] [cit. 2017-11-03]. http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js13/balcvic/web/pics/obr001.png
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Obr. &. 3. — Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti, zdroj?
Dale budeme pracovat s délenim dle autori M¢kota a Novosad (2005).
3.3 Kondicni pohybové schopnosti

,Kondi¢ni schopnosti jsou v rozhodujici mife ovlivilovdny metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zpiisobem ziskavani a vyuzivani energie.” (Mékota,
Novosad, 2005) Mezi kondi¢ni pohybové schopnosti fadime silu, rychlost a vytrvalost. Cela

oblast kondi¢nich schopnosti je izce spjata s kondici, coZz chapeme jako vSestrannou

pfipravenost k ur¢itému vykonu.

3 [online.] [cit. 2017-11-02]. https://publi.cz/books/135/04.html



3.3.1 Silové schopnosti

Dle Jebavého a Zumra (2014) chapeme silu jako ,.komplex silovych schopnosti, které pro
zjednoduseni oznacujeme zkracené terminem ,,sila, tvofi vyznamnou komponentu fyzické

zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy podstatnou soucésti kondi¢niho tréninku.

Pavlis (2003) ve své publikaci uvadi, ze ,,silové schopnosti jsou definovany jako schopnost
piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei.“ (Pavlis, 2003) Silové schopnosti
se vyznamné podileji na podobé a struktuie sportovniho vykonu. Je tieba, abychom si
uvédomili, Ze sila je potfeba u mnoha sportovnich ¢innosti, napt. béh, brusleni, odraz atd.
Pokud silu vztahneme ke kolektivnim sportiim, jako je napt. hdzena, basketbal, promita se
do celé koncepce hry druzstva, do strategie, taktiky a zaroven plsobi na psychiku hréce.

Hrac je schopen celit osobnim soubojim hract.

3.3.1.1 Typy svalovych kontrakeci

Ve fyziologii rozeznavame dva typy svalovych kontrakei.

e statické (izometrické) — napéti svalu se zvysuje, ale délka se neméni

e dynamické (izotonické) — napéti svalu ziistava stejnd, ale méni se délka svalu
Izotonickou silu muzeme dale rozd€lovat na kontrakei:

e koncentrickou — napéti se neméni, ale sval se zkracuje

e excentrickou — napéti se neméni, ale sval se nasilim natahuje

,»Schopnost vyvinout ve statickém nebo dynamickém rezimu potiebnou velikost svalové
sily, je podminéna celou fadou faktord. Velikost svalového vztahu zavisi pfedevs§im na poctu
zapojenych motorickych jednotek a na velikosti frekvence drazdivych impulzi za 1 s.
(M¢kota, Novosad, 2005) Svalova kontrakce svalu probiha vzdy soucasné¢ ve vSech
svalovych vlaknech. Jejich vydrz je mimo jiné zavisld na energetickém kryti. Aby mohl sval
pracovat, je potfeba vyuZzit zisobu urcité energie. Hlavnim dodavatelem je ATP
(adenosintrifosfat). Zasoba ATP ve svalu je velice mald a zpravidla se spotifebuje do
5 sekund. Je tedy tieba, aby se ur€itym zptisobem resyntézovala z dalSich zdroji. Takovym
to zdrojem, ktery poskytuje energii, je kreatinfosfat (CP) a svalovy glykogen, ZivociSny
Skrob. Pti pohybovych ¢innostech, které zpravidla trvaji déle nez 90 vtetin, energetické kryti

zajisStuje LA systém.



Uroveii silovych schopnosti je zavisla na svalové kontrakci, kterd je dana pfi€nym primérem
svalu. Ten je dan dédi¢né, ale da se vhodnym tréninkem ovliviiovat. Dale zavisi na typu
svalu a jejich poméru. Typy rozeznavame dva. Svalova vlakna bild (rychld) a Cervena

(pomald). (Jansa, Dovalil, 2009)

3.3.1.2 Druhy silovych schopnosti

Souhrn silovych schopnosti tvoii dle Pavlise (2003):

e statickd sila

e dynamicka sila

e vybusna (explozivni) sila
e vytrvalostni sila

e rychlasila

e vytrvalosti sila

e maximalni sila

,»Staticka sila mize byt vymezena jako sila, kterou mize vyvinout svalova skupina proti
pevnému odporu. Je to schopnost vyvinout maximalni tah (tlak, stisk, torzi,...) proti
fixovanému objektu.* (M¢ckota, Blahus, 1983) U takového druhu sily je typické izometricka

kontrakce. VétSinou ji vyvijime pii udrZeni téla v urcitych polohéach.

,Dynamicka sila miiZze byt vymezena jako sila, kterou miZze svalova skupina vyvinout proti
odporu v pribehu urcitého pohybu. Projevuje se jako schopnost pfemistit bfemeno o velké

az maximalni hmotnosti pohybem v uréenych kloubech...* (Mé&kota, Blahus, 1983)

Vybusna neboli explosivni sila se vyznacuje maximalnim zrychlenim a nizkym odporem. Je
to sila, kterou jsme schopni vyvinout v co nejkratSim ¢ase s maximalnim asilim. Takovou to

silu vyuzivame naptiklad pfi startech, stielbé nebo odrazech. (Jansa, Dovalil, 2009)

»Rychld sila je schopnost nervového systému dosdhnout co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.” (M¢kota, Novosad,
2005) U tohoto druhu sily ndm jde o co nejrychlejsi zrychleni pohybu. Rychlou silu

vyuzivame pii brusleni, lyZovani, pfi zméné sméru ve sportovnich hrach.

Vytrvalosti sila ndm slouzi pii dlouhodobé ¢innosti pres 10 minut. Pomaha ndm odolavat

unavé organismu. Pracuje s nemaximdlnim odporem, nemaximalni rychlosti



a dlouhotrvajicim pohybem. Takovou to silu vyuzivaime v ¢innostech, které se pohybuji v

aerobnim pasmu. Pfedevs§im béh, rychlobrusleni nebo plavani. (Pavlis, 2003)

,»,Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pii
maximalni volni kontrakci.“ (Harre, 1986; Letzelter, 1986 in M¢kota, Novosad 2005)
Maximalni silu vyuzivame napi. pii sportovnich hrach pii osobnich soubojich. Pro

piehlednost piikladam tabulku silovych schopnosti ve vztahu k odporu, rychlosti a poctu

opakovani.
Druh silové Velikost odporu Rychlost odporu Opakovani (trvani)
schopnosti pohybu
Absolutni (vybusnd) | maximalni mala kratké
Rychla nemaximalni maximalni kratké
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouhé

Tabulka ¢. 1- Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii klasifikaci silovych

schopnosti, zdroj*

3.3.1.3 Rozvoj silovych schopnosti — metody

V odborné literatufe se miiZzeme docist, Ze existuji urcité metody rozvoje a metodotvorni
Cinitelé, mezi které fadime:

e velikost odporu

e pocet opakovani

e rychlost provedeni pohybu

Dale se bere v ivahu délka odpocinku a zptsob odpocinku. (Peri¢, Dovalil in Jansa, Dovalil,

2009)

Vsechny tyto faktory ndm velice ovlivityji intenzitu tréninkové jednotky. Trenér musi dbat

na to, aby spravné rozvrhl tyto ¢initele pro maximalni efekt tréninku.

Jak jsem jiz vySe zminovala, krom& metodotvornych Cinitelll také rozeznavdme metody

rozvoje silovych schopnosti. Dle Pavlise (2003) rozeznavame 8 zakladnich metod.

4 Peri¢, Dovalil in Jansa, Dovalil, Bunc, 2009
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Metoda maximalniho usili — pfi této metod¢ jde o prekonani co nejvétsiho odporu.
Rozvijime maximalni silu. Tato metoda je vhodna pro zdatné sportovce. Bezpodminecné by

se ji méli vyhnout zacinajici jedinci a déti.

Metoda opakovaného usili — podstatou této metody je cviceni s nemaximalnim odporem.
Je zamétfend na urcitd opakovani a série. Pocet opakovéani je stanoven trenérem podle

zdatnosti jedince. U vykonngjSich sportovcti mizeme vyuzit tzv. pyramidy.

Metoda rychlostni — pfi této metod¢ se snazime o co nejrychlejsi provedeni daného pohybu

s co nejvetsim zrychlenim, a to vSe za co nejkratsi Cas.

Metoda vytrvalostni - ,,Charakteristickymi znaky téchto metod jsou vysoké pocty
opakovani cviceni 20 — 50 a vice, obvykly je zpiisob az ,,do vyCerpani®. Posilovaci cviceni
se tedy davkuji tak, aby byla vyvoldna odezva nejen v nervosvalovém systému, ale

1 v systému srdecné obéhovém.“ (Tulis, 2007)

Metoda plyometricka — nazyvame ji také jako metodu razovou. Pfi této metod¢ vyuzivame
kinetickou energii, kterou mizeme ziskat napt. pii seskoku z vysky. Ptfi dopadu dojde
k brzdivé kontrakei svalu. Po ni pfichdzi vlastni aktivni kontrakce. Tato metoda je uréena

pro zdatnéjsi jedince.

Metoda izometrickd — téZ nazyvana jako metoda statickd. Pfi této metodé¢ nam
jde o izometrickou kontrakci svalu, kterou dosdhneme plsobenim proti vné&jSimu

odporu. U této metody mizeme pouzit rizné pomuicky jako jsou napt. thera band, TRX atd.

Metoda izokineticka - ,,VyZaduje specidlni izokinetické pfistroje, které umozni provedeni
pohybu predem stanovenou (konstantni) rychlosti ve vymezeném rozsahu pohybu.

(Lenhert, 2014)

Metoda intermediarni — v této metodé se spojuje dynamicka a statickd kontrakce. Nejprve
prekonavame dynamicky odpor, kdy v jeho vykonavani v urcité poloze dojde k zastaveni

a vydrzi, min. 5 s.

Pro porovnani jednotlivych metod pfikladam tabulku.
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. . Interval
Metoda Vehk(()s/t )0 dporu Rgﬁh}tift o :lg(fj;tini odpocinku
0 pony P (min)
Maximélniho 95-100 mal4 1-3 3-5
usili
’Op?kovaneho 80 nemaximalni 8-15 3-5
usili
Rychlostni 30-60 vysokd az 6-12 12
maximalni
Vytrvalostni 30-40 stiedni maximalni -
je dana vyskou JAvisi na
Plyometrickd | padu a hmotnosti o 5-6 v sérii 3-8
o gravitacni sile
jedince
Izokineticka ménisedle | mapokynco ¢ g s g gy | 3 minmezi
vyvijeného usili nejrychleji sériemi
Izometricka * mala dle trénovanosti 3
Intermediarni 80 nemaximalni 8-15 3-5

* délka kontrakce 5-15 s

Tabulka ¢. 2 — Metody rozvoje silovych schopnosti, zdroj vlastni

3.3.1.4 Diagnostika silovych schopnosti

K meéfeni silovych schopnosti vyuzivame fadu testovych baterii. Testova baterie je sloZeni
testl, které jsou standardizovany. ,,Vysledky subtesti se shromazd'uji. V souhrnu se
jedna o jeden vysledek, tzv. skore baterie. Testové baterie se déli na homogenni a heterogenni.*
(Stielova 2014) Co se tycCe sily, mizeme meéfit uroven sily statické ¢i dynamické.

Blahus a M¢ékota (1983) uvadéji nékolik testii na méteni dané sily. Napt.

e Zdvih napnutim dolnich koncetin ve stoji T 3.0
e Extenze v kloubu kolennim — méfeni v sedé T 5.0

e Vertikalni skok T 15.0

Daéle pak miizeme métit podle dynamometrie.

3.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost, stejné jako sila, je fyzikalni veli¢ina, kterd ndm urcuje drahu pfekonanou za urcity
¢as. Ve smyslu fyzikalnim mZeme rychlost chapat, jako schopnost, ktera je predpokladem

pohybu provedeného vysokou aZ maximalni rychlosti. (Mckota, Novosad, 2005) Rychlost
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fadime do kondi¢nich schopnosti. Toto tvrzeni se snazi Martin, Carl & Lehnertz, (1991)

vyvratit, nebot’ rychlost povazuji za schopnost hybridni, koordina¢né — kondicni.

,,Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud mozno co nejrychleji na
podnét nebo provést pii ptisobeni minimélniho odporu pohybu co nejrychleji.” (Martin et

al., 1992 in M¢kota, Novosad, 2005)

,»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou c¢innost — do
20 s - v danych podminkéch (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem)

co nejrychleji.” (Choutka, 1987 in M¢kota, Novosad 2005)

Nejvyssi rychlosti mizeme dosdhnout tehdy, kdy sportovni ¢i pohybovy vykon neni omezen
unavou. Ta ma za pfi¢inu pokles rychlosti. Rychlost dale zavisi na svalovém systému,
nervovém systému, energetickém systému a na psychickych pfedpokladech. Na kvalitu
vykonu se podili 1 Groven zvladnuti techniky, rozvoj dalSich schopnosti ¢i somatotyp
¢lovéka. (Choutka, 1987 in M¢kota, Novosad, 2005) Rychlostni schopnosti jsou také

podminény geneticky.

Pro uplnost faktort, které ovliviiuji rychlost, piikladam obréazek.
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Obr. ¢. 4 — Faktory ovliviiujici rychlost, zdroj®

3.3.2.1 Druhy rychlostnich schopnosti

,,Pfedstava existence jedné univerzalni rychlostni schopnosti byla uz diive opusténa. Oblast
rychlostnich schopnosti je strukturovéna, tvofi ji komplex téméf nekorelovanych

samostatnych schopnosti.” (Novosad, M¢kota, 2005) Za samostatné schopnosti povazujeme:

e Rychlost reakce
e Rychlost acyklickou
e Rychlost cyklickou

Pfi tréninku musi byt jednotlivé druhy rychlosti rozvijeny individualné a specifickymi
prostiedky.

Rychlost reakce je schopnost reagovat pohybem na urCity podnét v co nejkratSim case.

Druhy podnétlh miizou byt vizualni (let mice), haptické (reakce na dotek — Stafeta biatlon),

5 podle Geese & Hillbrechta, 1995 in Novosad, Mékota 2005
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akustické (pisknuti na pistalku). Kazdy sport rozeznava rizné druhy. Nejcastéji se vSak

vyuziva podnét akusticky. Doba reakce se méti od vydani podnétu do zahajeni pohybu.

Dalsi déleni, které¢ mtizeme uvést je déleni reakcni rychlosti podle poc¢tu podnét a odpovédi
na né. Sem fadime reakci jednoduchou a slozitou. ,,Reakce jednoduché spociva v tom, ze
mame pouze jeden podnét, na ktery reagujeme pouze jednou odpovédi (pfi startovnim
vystielu se zavodnik rozebehne.)* (Pavlis, 2003) Oproti tomu reakce slozita se vyznacuje
tim, Ze mame jeden podnét a vice moznosti odpovedi na n€j. Moznost odpovédi je ovlivnéna
zasobou pohybovych dovednosti, které byly jiz diive nabyté tréninkem. (Napf.
brankar v lednim hokeji. Podnét — uder hokejkou do puku. Brankar ma vice moznosti, jak

jej odvrétit.) (Pavlis, 2003)

Rychlost acyklickou chapeme jako maximalni rychlost provedeni urcitého pohybu proti
malému odporu. Casto se v odborné literatufe doéteme, Ze je oznadovana jako rychlost
jednotlivého pohybu. Tato rychlost je podobnad projeviim explosivni sily. Za ptiklad
acyklické rychlosti si miizeme uvést prudky uder nebo smec ve volejbale, uder v boxu, kop

ve fotbale.

Rychlost cyklicka je charakterizovana jako snaha oco nejrychlejsi ptfekonani dané
vzdalenosti nebo piemisténi se v prostoru. Casto se dofteme, Ze se jedna o rychlost
komplexniho projevu ¢i rychlost lokomoce. Tato rychlost se da dle PavliSe (2003) dale d¢lit
na schopnost akcelerace, schopnost maximalni frekvence pohybli a na schopnost rychlé
zmény sméru. Glesk & Harsanyi (1992) in Mékota, Blahus (2005) uvadégji ¢lenéni cyklické

rychlosti nasledujici:

e Rychlost reakéni
e schopnost zrychleni
e lokomoc¢ni rychlost

e rychlostni vytrvalost

3.3.2.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti - metody

Jak jsem jiz zminovala vySe, rychlostni schopnosti jsou ze vSech kondi¢nich pohybovych
schopnosti nejvice podminény geneticky. Jejich zlepSeni byva pouze o 15-20 % z ptivodni
hodnoty. Tato schopnost je nejmén¢ trénovatelna. Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti

je mezi 7. az 14. rokem Zivota. V pozd¢jSim véku ma na rozvoj znacny vliv sila. Maxima
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rychlostnich schopnosti dosahujeme kolem 18. — 21. roku. Pfi metodach rozvoje
rychlostnich schopnosti je potieba brat v Givahu, Ze mezi jednotlivymi druhy existuje velice

maly transfer. Proto je potfeba pfistupovat ke kazdému druhu rychlosti individualné.

Metody rozvoje rychlosti reakce — rozvoj reakce je velice obtizny a jeho rozvoj trva
dlouho. Tento druh rychlosti je rozvijen pomoci cviceni, kterd jsou provadéna na podnét, po
kterém prichazi rychla zména polohy. Zména se nejcastéji provadi z klidové polohy do

pohybu s maximalni rychlosti. U tohoto druhu rychlosti rozezndvame dvé zakladni metody:

metoda opakovani — zamérn¢ vytvarime situace, na které je potieba reagovat co nejrychle;ji.
Napft. opakované starty na vystiel. Pfi této metod¢ se snazime zkratit dobu zahajeni pohybu

od signalu.

metoda analyticka — pfi této metod¢ ,,je zakladnim pozadavkem rozdé€leni pohybu na urcité
dil¢i ¢asti a ty pak stimulovat odd€lené. (Pavli§, 2003) Napft. u brankéie hdzené mizeme

cvicit reakci na zasahy mice.

Metody rozvoje acyklické rychlosti — acyklickou rychlost ¢asto oznacujeme za maximalni
rychlost jednotlivého pohybu. Rozvijime ji pomoci zavodnich ¢i specialnich cvieni. Za
druhy rozvoje miizeme povazovat rizné druhy skokt, hodii nebo vrhi. Pii téchto pohybech
nam jde o dosaZeni maximalniho zrychleni s nizkym odporem. Proto vyuZzivame cviceni
s uleh¢enim zpisobu provedeni (hody a vrhy s lehkym bfemenem, béh z mirného svahu

apod.). U téchto cviceni také ¢asto rozvijime silu.

metoda rychlostni (dynamického usili) — je charakteristicka stfedni velikosti odporu.
,, Loto rozmezi zajiStuje jednak uplatnéni silového aspektu, tak i1 splnéni podminek pro
rychly pohyb provedeni jako pfedpoklad stimulace rychlych vldken. Rychlost pohybu
provedeni cviku by neméla klesnout pod 50% rychlosti téhoZ pohybu bez odporu. Napf.
vyskok s 10 kg vestou.* (Horak 2008)

metoda kontrastni — je zaloZend na stfidani odport. ,,Zmény odporu a maximalni rychlost
provedeni zdokonaluji pozitivné kinesteticko-diferenciacni schopnosti. Napt. benchpress se

40 % maxima — kliky s tlesknutim.* (Horak 2008)
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Metody rozvoje cyklické rychlosti - ,,Dovalil a kol. (2002) prfedevsim u cyklické rychlosti
poukazuje na dilezitost nejen rychlého stahu svali, ale také jejich rychlého uvolnéni. Jedna
se o tzv. kontrak¢éné — relaxacni schopnost svalstva, kterd se projevuje u rychlosti lokomoce

nebo u jinych vysoce frekvencnich pohybt.* (Dovalil a kol, 2002 in Horak 2008)
Metody dle Matvejeva (1981) pro rozvoj cyklické rychlosti jsou:

metoda zrychleni rozbéhu — pfi této metode se setkavame s tim, ze kdyz zrychlime rozbéh,

dojde i ke zrychleni jednotlivych fazi cviku.

metoda zmenSovani ¢asoprostorovych hranic — je metodou, ktera je zalozena na principu
zkraceni ¢asu nebo zmenseni hraciho prostoru. V takovém ptipad¢ dochazi ke zrychleni.

(Horak 2008)

3.3.2.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Stejné jako u ostatnich pohybovych schopnosti, tak u rychlosti miiZzeme méfit jeji projevy.
Testovat mizeme reak¢ni rychlost nebo rychlost akéni. Co se ty€e rychlosti reakéni,
,indikatorem pro prosouzeni piislusné schopnosti je Cas, ktery uplyne mezi signalem
k ¢innosti a jejim skute¢nym zapocetim.” (M¢ckota, Blahus, 1983) Tento druh méfime

pomoci reaktometru. Méfit miizeme napt. pomoci testi:

e T 72.0 Reakce ruky stisknutim tlacitka reaktometru

e T 73.0 Zachyceni padajiciho pfedmétu

Dale mtizeme méfit rychlost akéni. Tato rychlost se méti pomoci fotoelektrickych snimact.
Zakladni pfistroj je univerzalni ¢ita¢, ktery ndm zaznamenava pocet provedené¢ho pohybu.
Pro zjiStovani mizeme také vyuZzit rizné formy tappinku. Dfive se provadély pomoci
tuzky a papiru, dnes jiz existuji ptistroje, které zaznamendvaji dotyky. Testy, které uvadi

M¢kota, Blahs 1983:

e T 74.0 Tappink rukou
e T 75.0 Tappink nohou

e T 76.0 Béh na 50 m s pevnym startem

17



3.3.3 Vytrvalosti schopnosti

Vytrvalost 1ze chépat jako schopnost vykonavat urcitou ¢innost, co nejdelsi dobu a zaroven
odoléavat unavé. Je diilezitou slozkou zdravotné orientované zdatnosti. Pojd'me si uvést par

definici vytrvalosti

,, Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici t€lesnou ¢innost na urcité urovni,

aniz by se snizila efektivita této Cinnosti.” (Dovalil, 1982 in M¢kota, Novosad 2005)

., Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolévat zatizeni, které
vyvolava tnavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi.” (Grosser & Zintl, 1994

in M¢kota, Novosad 2005)

,, Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu.* (Martin

1991 in M¢kota, Novosad 2005)

,Komplex predpokladli provadét ¢innost s pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo ve

stanoveném c¢ase s co nejvyssi intenzitou.” (Jansa, Dovalil, 2009)

Vytrvalost je zdvisld na nckolika faktorech. Pfedev$im na zplsobu kryti energetickych
potieb, na schopnosti pfijmu a zpracovani O., na télesné hmotnosti, na druhu vytrvalosti.
Dale na ni maji vliv psychické procesy, a predev§im volni vlastnosti, které ndm pomahaji

pfekonat vznikajici inavu.

3.3.3.1 Déleni vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti miizeme ¢lenit podle n¢kolika kritérii. Je mnoho autort, kteti déli
vytrvalostni schopnosti. Pro svou praci jsem vybrala ¢lenéni dle Pavlise 2003, ktery uvadi

déleni:
a) podle tcasti svalovych skupin

L . .2
celkova — pii tomto druhu vytrvalosti pracuji vice jak 3

svali, které jsou schopny vzdorovat celkové unavé. Celkova vytrvalost zavisi na zplisobu

energetického kryti pohybu. Zalezi, zda se jedna o aerobni ¢innost ¢i anaerobni.

lokalni — pohyb je vykonavan pouze urcitou ¢asti téla. Pohyb je provadén danou intenzitou

1 N | - . LAt
co nejdelsi dobu. Na pohybu se podili méné nez 3 svalt pii kterém vzniké lokalni Uinava.
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Cinnost lokalnich svalovych skupin je limitovéna vlastnimi zdroji energie ve svalstvu. (PF.

dlouhodobé¢ driblovani mi¢em.)
b) podle typu svalové kontrakce

dynamicka — vytrvalost, pti které dochazi k izotonické svalové kontrakci. Napt. sedy — lehy,

béh.

staticka — vytrvalost, pii které dochdzi k izometrické svalové kontrakci. Napt. vydrz ve

shybu, plank.
¢) podle délky trvani

dlouhodoba — je vykladdana jako schopnost vykonavat pohybovou ¢innost v rozmezi nad 10
minut azZ po nékolik hodin. Dlouhodobé vytrvalost je podminéna vysokou automatizaci
techniky provadéného pohybu, a predevsim zplsobem energetického kryti. V takovém to
ptipadé se jedna o aerobni kryti. Dlouhodobd vytrvalost se uplatituje predevsim pfi silni¢ni

cyklistice, béhu na lyzich, chtizi, béhu na dlouhych trati, pfi horskych vystupech apod.

stfednédoba — povazujeme za schopnost vykonavat cyklickou vytrvalostni pohybovou
¢innost, kterd je provadéna v rozmezi do 8-10 minut. Pfi této Cinnosti nastupuje jak
anaerobni kryti, tak i aerobni. Tuto vytrvalost vyuzijeme piedev§im ve sportovnich hréch,

jako napf. hazena, fotbal.

kratkodoba — je schopnost vykonavat cyklickou zavodni ¢innost, co moZzna nejvyssi
intenzitou, kterd je vrozmezi 35 s-3 minuty. Zde probiha bezprostiedné anaerobni
energetické kryti, kde vyuzivame laktatovou zonu bez vyuziti kysliku. Dochazi ke §tépeni
glykogenu. S touto vytrvalosti se setkdvame predevsim v atletice, napt. pfi béhu na 400 m,

béh na 800 m.

rychlostni — také se setkdme s pojmem vytrvalost sprinterska. Jedné se o schopnost provadét
pohybovou ¢innost maximaln€ nejvyssi intenzitou co nejdéle. Pohyb je vykonavan do
20 - 30 s. Energetické kryti zajistuje ATP — CP systém, kdy dochéazi k anaerobnimu §tépeni
kreatinfosfatu. Rychlostni vytrvalost vyuzivame v letmych startech, pfi maximalnim

zrychleni v hokeji apod.

Déle se v literatufe mizeme setkat s pojmem obecna vytrvalost, coz se vymezuje jako
schopnost vykonavat dlouhodobé urcitou pohybovou ¢innost. Pti této ¢innosti se zapojuje

velky podil svalovych skupin, kdy je vyvinut znaény narok na obéhovy a dychaci systém. Je
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dilezité prekonat pocit unavy. Obecnou vytrvalost vyuzivdme v bézném Zivoté. Pti chlizi do

schodi, dobihani na autobus, jizd¢ na kole apod. (Mékota, Blahus, 1983)

Také se mizeme setkat s pojmem specialni vytrvalost. Napt. hra¢ hazené, basketbalu,
gymnastka, tenista atd. Kazdy sportovec se zamétuje na jiny druh vytrvalosti dle svého
zaméteni a charakteru sportu, ktery vykonava. ,,Specialni vytrvalost je schopnost, ktera
sportovci umoziuje efektivné vykonavat specifickou pohybovou ¢innost v pribéhu doby,

jejiz délka je urCena pozadavky specializace.” (M¢kota, Blahus, 1983)

M¢kota, Novosad 2005 vymezuje dale clenéni podle zplisobu energetického

kryti. V takovém ptipad¢ hovofime o vytrvalosti aecrobni a anaerobni.

3.3.3.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost ma vyhodu, ze nema dané senzitivni obdobi. Je to jedna z univerzalnich
schopnosti, kterou lze rozvijet v kterémkoliv véku. Vytrvalost pfedevsim zavisi na spotieb¢
kysliku, kdy maximalni hodnoty stoupaji cca do 18 let. (Jansa, Dovalil, 2009) VyuZzivané

metody k rozvoji vytrvalosti jsou:
Metody intervalového zatiZeni

Jsou to metody, které jsou zalozeny na stfidani odpocinku a zatizeni. Zde nedochdzi

k Gplnému zotaveni. Tyto metody rozvijeji predevsim aerobni vykon.

Metoda Svédska

WV

prahu. Nevyhoda, kterou tato metoda ptinasi je vysoka produkce laktatu.
Berghova metoda

Tato metoda je obdobou metody Svédské. Pii Berghové metodé dochazi ke zkraceni

intervall zatiZeni a zotaveni.
Metoda velmi kratkych intervali

Pti této metod€ nedochazi k velké produkci laktatu, tudiz ji 1ze vykonévat delsi dobu.
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Interval

Metoda Doba trvani Intenzita cviceni ) Pocet opakovani
odpocinku
. ' maximalni, _ nelze-li udrzet
Svédska 3 -5 min 3 -5 min ) )
celou dobu danou intenzitu

Velmi kratkych
. 10-15s absolutn¢ nizka 10-15s 10 — 20 min
intervalt

Berghova 10-15s maximalni 10-15s 30 min

Tabulka ¢. 3 — Shrnuti intervalovych metod, zdroj vlastni

Metody nepi‘erusovaného zatiZeni

Tato metoda je zaloZena na cviceni, které je souvislé, nepieruSované po dobu min. 30 minut.
Intenzita provadénych pohybt je stfedni az nizk4. Metoda nepterusovaného zatizeni slouzi

predevsim pro rozvoj aerobni kapacity.

Ptikladem si mzeme uvést rovnomérny béh, jizda na kole, plavani, kruhovy trénink, béh na

lyzich apod.

Metody zaloZené na vyuZiti anaerobniho prahu

Jedna se o metody, kdy je energie ziskavana prevazné oxidativnim zptsobem.
Metoda dlouhodobych intervalii

Jedna se o metodu, kterd vede ke zvySeni anaerobniho prahu. Doba trvani je cca
8 — 20 minut. Intenzita se fidi podle tepové frekvence, interval odpocinku je 6 — 10 minut.

Pocet opakovani mdme 2x az 4x.

3.3.3.3 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

,»Stejné jako u jinych kondicnich schopnosti nemiize byt uroven vytrvalostnich schopnosti
zmétena ptimo, ale jen zprostfedkované prostrednictvim indikéatort 1ze usuzovat na rozvoj
vytrvalostni schopnosti.” (M¢kota, Novosad, 2005) Testy mizeme rozdélit na dveé hlavni

skupiny, coZ jsou testy terénni a laboratorni.
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Testy laboratorni

Pfi laboratornim testovani dochazi k funkénim zménam organismu. Na takové meéieni
vyuzivame zatézoveé testy, které probihaji bud’ na bézicim pasu, nebo na bicyklové
ergometrii. TO vykondva pohyb, kdy v prib¢hu ¢innosti se zvysuje zatéz. Pti takovém to
meéfeni sledujeme srdecni frekvenci, spotiebu kysliku a hodnoty laktatu. Ptiklady testi, které

uvadi Blahus, M¢kota (1983):

e T 27.0 Harvardsky step — test
o T28.0 Test W 170
e T 29.0 Chiize na béhatku — Balkeho test

Terénni testy

Tento druh méfeni se Casto provani na hiisti nebo v terénu. Jsou predev§im zamétfené na
vykonnost a vytrvalost. Pfi téchto testech ¢asto TO musi piekonat urcitou vzdalenost za

urcéeny ¢as. TO si mize tempo fidit sama. Ptiklady testl, které uvadi Mékota, Blahus, (1983):

e T 24.0 Béh za vodi¢em
e T 25.0 Béh po dobu 12 minut (Coopertv test)

3.4 Koordinac¢ni pohybové schopnosti

Casto se setkdvame spojmem koordinace a obratnost. N&ktefi autofi tvrdi, Ze se
jedna o jedno a to samé. Na druhé strané€ stoji ndzor, ze koordinace a obratnost jsou rtizné
sloZky pohybu a je tieba je rozdélovat. Zimmermann, Shnabel & Blume, 2002 in M¢kota,
Novosad 2005 tvrdi, Ze ,,koordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti,
které jsou podminény predevSim procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Predstavuji
upevneéné a generalizované kvality pribéhu téchto procest. Jsou vykonovymi predpoklady

pro ¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci.*

Pavlis§ (2003) ve své publikaci uvadi, Ze ,,koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu —
souhrnu CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéjSim projevem je obratnost.“ (Pavlis,

2003)
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Obratnost chapeme ,,jako schopnost uskute¢iiovat koordinac¢né slozité pohyby, rychle si je
osvojovat a podle ménicich se podminek je modifikovat. Napft. lokalni obratnost ruky.*

(M¢kota, Novosad 2005)

At uz obratnost, nebo koordinace, jsou predev§im zavislé na centralni nervové soustave
(CNS), na smyslovych organech a hlavné na schopnosti regulace koncetin a svalového
napéti. Koordinacni schopnosti jsou v zivoté ¢loveka dulezité, nebot’ urychluji a zaroven
zefektivituji proces osvojovani novych dovednosti, maji vliv na diive osvojené
dovednosti a jsou dulezitou soucasti motorického uceni. Senzitivni obdobi pro tuto
schopnost je stanoveno mezi 7 — 12 let. Obdobi mezi 8. az 10. rokem zivota ditéte lze
hovofit o tzv. zlatém véku motoriky, coZz je nejidedlnéjsi veék pro rozvoj koordinacnich

schopnosti. V obdobi puberty dochéazi k atlumu.

V odborné literatuie se uvadi mnoho taxonomii koordina¢nich schopnosti. Pro svou praci
jsem vybrala déleni podle Hirtze 1985 in Mé&kota, Novosad 2005, ato rozdéleni na

schopnosti:

e rytmické

e rovnovazné
e reak¢ni

e diferenciacni

e orientacni

3.4.1 Rytmické schopnosti

Rytmus je pro existenci Clovéka dileZity. Rytmus lze najit v roénim obdobi, v feci
a predevsim v pohybu. U pohybu je dulezité ho rozpoznat a vyuzit, napt. v bé¢hu, béhu na
lyzich, v brusleni. ,,Podle Raczka & Mynarskeho 1998 in Skotdkova 2014 rytmicka
schopnost dovoluje udrZet, zapamatovat, tvofitarealizovat ohrani¢enou, casove-
dynamickou strukturu cyklickych a acyklickych pohybu.* Pokud chceme rozvijet rytmické
schopnosti, méli bychom vyuzivat takova cviceni, pii nichZ dochdzi ke zméné rytmu, tempa,
vyrazu a dynamiky pohybu. (Skotdkova, 2014) Idealnimi prostiedky jsou gymnasticka
cviceni, tance a vSeobecné pohyby, které mohou byt doprovazeny hudbou. Rytmus by se
mél rozvijet jiz od tlého veku, a to nejen v hudebni vychové. Miizeme ho rozvijet i ve

vychove télesné, v Ceském jazyce, matematice a jinde.
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3.4.2 Rovnovazné schopnosti

U rovnovaznych schopnosti ndm jde hlavné oto, abychom byli schopni udrzet
télo v urcitych polohach. Na tom se podileji svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, svaly
sttedu téla a posturalni svalstvo. Svaly stiedu téla mizeme rozdélit na malé a velké. Do
velkych patii svaly, které se nachézeji na trupu (oblast bficha, hrudni patef a beder). Do
malych patii sval zadovy, velky sval hyzdovy a sval trapézovy. (Ellsworth, 2014) Na
posileni téchto svalli vyuzivame tzv. core training, coz je prave posileni HSS. Dle Vespavce

(2014) mazeme rovnovazné schopnosti rozd¢€lit podle vnéjsich projevii na:

statickou rovnovahu — jedné se o udrzeni t€la na misté (stoj, sed). Pti téchto polohach

vyuzivame statickou stabilitu HSS.

dynamickou rovnovahu —jedna se o udrzeni téla za pohybu (b&h, brusleni, sjezd na lyzich).

Tyto pohyby a typ rovnovahy je podminén silou.

balancovani podnétia - ,,schopnost udrzet v rovnovazné poloze jiny objekt (Vespavec,

2014) Zde vyuzivame svaly HSS a posturalni svalstvo.

Jak jsem jiz vySe zmiflovala, na rozvoj tohoto druhu schopnosti vyuZzivame predevSim Core
trainning, cvi¢eni s balanénimi pomutckami (gymball, overball, bosu, aquahit, vzduchové

usece, apod.).

3.4.3 Reakéni schopnosti

Lze vymezit jako ,,schopnost (€elny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co
nejkrat§im case. Indikatorem je reak¢ni doba.* (Mékota, Novosad, 2005) Jeji podstatou je
rychlé a spravné reakce na podnét. Tuto schopnost vyuzivame predev§im ve sportovnich
hréach, kde se hraje s ur¢itym pfedmétem, napt. hazena, tenis, volejbal. Reakéni schopnost
je v pfeneseném slova smyslu reakéni rychlost. (Vice v kapitole 3.3.2.1 - Druhy rychlostnich

schopnosti)

3.4.4 Diferencia¢ni schopnosti

Je Casto vykladana jako ,,schopnost ovliviiovat silové, ¢asové a prostorové charakteristiky
pohybu.“ (Vespalec, 2014) Jde pfedevsim o ptesné provedeni pohybové ¢innosti. Je potieba

rozliSovat prostor a Cas pohybu. Diferenciaéni schopnost rozeznavame v riznych
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sportech a Casto v nich hovoifime jako o pocitu vody, pocitu mice, pocitu sn¢hu atd. Jde
tedy o to, abychom piesné odhadli, kdy se ma jaky pohyb vykonat a provadéli ho zcela
automaticky. Diferenciacni schopnost miizeme rozvijet napt. ve vSech formach aerobiku

(tanec¢ni aerobik, kick — box ¢i tae — bo). (Havel, Hnizdil, 2009)

3.4.5 Orientacni schopnosti

Orienta¢ni schopnost muzeme vymezit jako ,schopnost urceniazdmérnych zmén
polohy a pohybu téla jako celku v prostoru; jako kvalita pfevazné prostoroveé orientovaného

tfizeni pohybovych ¢innosti.“ (Hirtz, 1985 in Havel, Hnizdil, 2009)

Jako prostor chdpeme napi. herni plochu, trampolinu, kluzisté, ring, tane¢ni parket atd.
Podstatou orientacni schopnosti je pfijem a zpracovani optickych a kinestetickych
informaci, kter¢ predevS§im zavisi na kvalit¢ centralniho a periferniho  vidéni.

(Novosad, Mékota2005)

Kazdy sport si klade rozdilné naroky na tuto schopnost. Napt. v hdzené tuto schopnost
vyuzivame daleko vice nez ping — pongu. Orienta¢ni schopnost vyuZivdme nejen ve sportu,
ale také v béZzném zivoté, napf. orientace v metru, ve meésté, v automobilové dopravé,

bludists atd. (Havel, Hnizdil, 2009)

Orientacni schopnosti rozvijime dle individudlni charakteristiky sportu.

3.4.6 Diagnostika koordinacnich schopnosti

Stejn¢  jako u vytrvalostnich schopnosti, tak u koordina¢nich schopnosti vyuzivame

standardizované testy. Pti diagnostice vyuZivame testy laboratorni a testy terénni.

U laboratornich testd — vyuzivame specialni méfici pristroje, jako reaktometr, stabilometr,

stereometr, rytmometr, atd.

U terénnich testl vyuzivame testy, které jsou navrzeny a sestaveny tak, aby se daly
provést v pfirozeném  prostfeni. U  terénnich testi nevyuZzivame tolik testd

standardizovanych, ale testy maji spiSe charakter kontrolnich cviceni. (Havel, Hnizdil, 2009)
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Koordina¢nich schopnosti jsou celek schopnosti, ktery je velice strukturovany. Proto nelze
mefit vSechny slozky pouze jednim testem. Pfi tvorbé testi se vyuziva nékolik

pristupt a zptsobt kvantifikace. Dle Mékoty a Blahuse (1983) je kladen diiraz na:

e slozitost pohybu

piesnost provedeni

rychlost projevu obratnosti ¢i zrucnosti

e prizplsobivost

ucenlivost (docilita)

Nyni uvedu nckolik malo testl, kterymi se d4 méfit koordinace. Testy nebudu blize
rozepisovat. Ukdzka pochéazi z publikace Motorické testy v télesné vyuce, Mckota, Blahus

(1983).
K rozvoji koordina¢nich schopnosti vyuzivime napf. testy:

e T 56.0 — Baterie piekdzkovych drah

e T 54.0 — Vyhazovani a chytani micku vleze
e T 59.0 — Vystupovani na zebiik

e T 60.0 — Ovladani zavéseného micku

e T61.0-IOWA —BRACE test

3.4.7 Flexibilita

V riiznych pramenech nachdzime, Ze flexibilita se nefadi mezi pohybové schopnosti, ale Ze
se jedna o anatomickou kategorii. Nékde naopak nalézame, Ze se jedna o soucast schopnosti.

Havel, Hnizdil (2009) vymezuji flexibilitu jako schopnost kondi¢né-koordinacni.

Pavli§ (2003) definuje pohyblivost jako ,,schopnost vykonavat pohyb ve velkém rozsahu

kloubni soustavy.*

Alter (1996) in Havel, Hnizdil, 2009, definuje flexibilitu jako ,,schopnost ¢lovéka pohybovat

svaly a klouby téla v plném rozsahu, lehce a pozadovanou rychlosti.*

,.Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu o plné amplitudé.“ (M¢kota,

Novosad, 2005)
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Flexibilita je siln€¢ udavana geneticky, ale da se hodné ovliviiovat cvic¢enim. Je ovlivnéna
veékem, pohlavim, cvi¢enim, teplotou prostiedi, denni dobou a rozcvi¢enim. Napft. Zeny maji
daleko vétsi rozsah kloubii nez muzi, predevsim v oblasti panve. Flexibilita zavisi na
kineziologickych vlastnostech, na svalech, §lachach a na ptisobeni riznych pak. Senzitivni

obdobi pro rozvoj je pro divky 10-12 let, pro chlapce 9-13 let. (Havel, Hnizdil, 2009)
U flexibility hovotime tzv. hypomobilité a hypermobilité.

Hypomobilita — je stav, kdy norméalni troven pohyblivosti je docasné nebo trvale snizena.
Cim jsme star$i, tim vice je télo hypomobilni. Pfi¢inou miZou byt rtizna kloubni
onemocnéni, urazy nebo hypokineticky zpiisob Zivota. (Mékota, Novosad, 2005) Abychom

predesli tomuto stavu, je dulezité vykonavat pravidelné streCink, protahovaci cviky.

Hypermobilita — je pfesnym opakem hypomobility. Hypermobilitu chdpeme jako
nepfirozeny rozsah kloubni pohyblivosti. Kloub je nadmiru uvolnén a mize dochazet

k trazim ¢i kloubnim traumatim. Hypermobilita byva dédi¢na.

3.4.7.1 Druhy flexibility

Flexibilitu mizeme rozdélit na:

,,statickou — rozsah pohybu v kloubu je dosazen pomalym pohybem

dynamickou — rozsah pohybu v kloubu je dosazen normalni ¢i zvySenou rychlosti
aktivni — amplituda je dosazena pouze silou ptislusnych svali

pasivni — amplituda je dosazena za spoluti€asti sily* (Mékota 2005 in Havel, Hnizdil, 2009)

3.4.7.2 Metody rozvoje pohyblivosti

Dle Pavlise (2003) rozdélujeme pohyblivost dle dvou kritérii®:

aktivita pohybu - aktivni pohyb — pohyb je provadén vlastnimi silami

6 Déleni citovano z PAVLIS, Zden&k. Skoleni trenérii ledniho hokeje: Vybrané obecné obory. P¥ibram: PBtisk
Ptibram, 2003. ISBN 80-900063-8-8.
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- pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vn&jSimi silami
dynamika provedeni - dynamické provedeni — cviky jsou provadéné Svihovym zpiisobem
- statické provedeni — jde o dosazeni urcité polohy a setrvani v ni
(strecinkova cviceni)

Aktivni dynamické cvi€eni - K protahovani vyuzivame pouze svou energii. Protahovani
ma charakter Svihovych cviceni ¢i hmit. Rozsah se postupné zvysuje. Jelikoz provadime
Svihova cviceni, dochazi k aktivaci napinaciho reflexu, a tudiz je potteba pohyby provadét
mekce, aby nedoslo ke zranéni. Provadime velky pocet opakovani, 15 — 30x u jednoho

cviku. (Pavlig, 2003)

Aktivni statické cvi¢eni — Jedna se o metodu, pfi které setrvavame v krajni poloze, kde se
ma setrvat cca 10-30 s. Spravny pocet opakovani je v rozmezi 3x — 10x. Pfi cviceni je
dualezité, aby se dodrzovalo spravné dychani a nezadrzoval dech. Pfi vydechu bychom méli
prohloubit protazeni. Cviceni provadime do krajnich poloh bez pocitu bolesti. Pokud
bychom cvicili pfes bolest, mohlo by dochazet k mikrotraumatiim ve svalech, coz mé za

ptic¢inu pozdéjsi zranéni. (Pavlis, 2003)

Pasivni dynamickéa cvi¢eni — Stejn¢ jako u aktivnich dynamickych cvi¢eni provadime
rytmické hmity a §vihy. Rozdil spociva v tom, Ze k témto pohyblim ndm napomahd druha
osoba, ¢i opora. Pokud provadime tento druh cvieni, je tfeba dbat zvySené opatrnosti, viz.

aktivni dynamicka cviceni. Doporuceny pocet opakovani je v rozsahu 10x — 30x.

Pasivni staticka cvif¢eni — Obdobné jako u pasivnich statickych cviceni, tak pasivni staticka
cviceni provadime do krajnich poloh, akorat za puasobeni vnéj$i sily. Pokud cvic¢ime

s partnerem, je potfeba dbat na citlivé provedeni, nebot’ by mohlo dochéazet ke zranénim.

Metoda kontrakce — relaxace — protazeni — je metoda, kterou uvadi Pavlis (2003). Jedna
se 0 metodu, ktera je na principu izometrického piisobeni svalové sily. Cyklus spociva ve

¢tyfech bodech. A to v natazeni, kontrakeci, relaxaci a protazeni.

Vseobecné bychom tedy mohli fict, Ze k rozvoji flexibility pfispiva pravidelné protahovani,
at’ uz statické ¢i dynamické. VSeobecné plati, ze protahovat bychom méli svaly zahtaté, vzdy
zaujimame spravnou vychozi polohu, vychdzime z nizSich poloh, cviky provadime do

snesitelného tahu, ne bolesti. Idedln¢ bychom méli své svaly protahovat kazdy den.
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Ptedev§im protahujeme svaly stendenci ke zkraceni. Naopak svaly hypoaktivni, svaly

s tendenci k ochabnuti, bychom méli posilovat. (Levitova, Hoskova, 2015)

3.4.7.3 Diagnostika flexibility

Pti diagnostice flexibility vyuzivame rtizné pomucky a pfistroje. Diagnostiku dle M¢koty,

Novosada (2005) mizeme rozd¢lit na:

Mg¢teni uhli (goniometrie) - ,,Pii goniometrii se méfi thly mezi jednotlivymi segmenty téla
(v riznych rovinach); vysledky se vyjadiuji v thlovych stupnich. Rozsah pohybu se
posuzuje podle maximalni mozné amplitudy (odchylkou) dosazené aktivnim pohybem, nebo

pasivné.” (M¢ékota, Novosad, 2005)

Meéreni distanci — tento zpisob meéteni se nejcastéji vyuziva k posouzeni ohebnosti patete.
,, Vhodnym indikatorem pohyblivosti jsou vzdalenosti, popf. zména vzdalenosti urcitych
bodu lidského téla od podlozky nebo navzajem, zjisténé ve vhodné€ zvolenych postojich ¢i

polohach.* (Mékota, Blahus, 1983)

Pro doplnéni uvedu pér testl z publikace Motorické testy v télesné vychové (Mckota,

Blahus, 1983)

e T 81.0 — Dotyk prsti za zady

e T 83.0— Vzpazit vzad v lehu na bfise
e T 85.0 — Hluboky ptedklon

e T86.0—Most
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4 Sportovni hry

4.1 Hazena

Hézena je kolektivni sport, ktery fadime mezi brankové sportovni hry. Pokud pouZzijeme

déleni dle Tomajka (1998)’, fekli bychom, Ze hazen4 se fadi mezi invazivni hry. Za invazivni

hru povazujeme takovou, kdy je utkani limitovano ¢asem a o vysledku rozhoduje rozdil

ziskanych bodut. Cilem hry je dat co nejvice goli v ur¢eném case. Pti hdzené se proti sobé

utkaji dvé sedmiclenna druzstva. Celé druzstvo se mtize skladat max. ze 14 hracu, na hraci

ploSe smi byt 7 hract. Pii1 hie neni dovoleno hrat nohou, toto pravidlo se nevztahuje na

brankate. ,,Hazena vyzaduje vysokou urovein specifickych pohybovych dovednosti (stielba,

piihravka, dribling, trojtakt, obrana), ale i kondi¢ni schopnosti a taktickych dovednosti.“ 8

4.1.1 Specifika sportu

Hraci plocha

Pii hazené vyuzivame hraci plochu 40x20 m. Celé hiisté je rozdéleno stftedovou ¢arou na

dvé poloviny,

pulkruhem o poloméru 6 m. Do tohoto prostoru mize vstupovat pouze brankar.

stfidacka —l

kdy kazda

obsahuje

— stolek Tusoméfice

brankovisté.

Brankovisté¢ je

_ * ra brankde
N ! branka
\ :
i ; \
| | ]
f 3 : :
' ——> '
el I . T bronkevi
T i {iira
tra7 m hodu stredovéi&ra  postronnl ira tdra volného hodu  ra bronkovEté

Obr. &. 5 — Hraci plocha na hazenou’

"[online.] [cit. 2017-11-02]. https://pf.ujep.cz/~blaha/Ucdphpoj.htm
8[online.] [cit. 2017-11-02]. https:/is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hazena.html
% [online.] [cit. 2017-11-2]. http://web.ftvs.cuni.cz/eknihy/sportovnihry/hazena/obr/obr.1.jpg
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Ve stiedu brankovisté na brankové Care stoji branka, ktera musi byt pévné zakotvena do

podlahy nebo do zdi.
Hraci doba

Hraci od 16 let vyuzivaji klasickou hraci dobu, ktera ma dva polocasy, kdy kazdy trva 30
minut. Hraci doba je tedy 2x30 min. Prestavka trva 10 minut. Hraci doba pro mladeznicka
druzstva ve véku od 12 do 16 let je 2x25 min. DruZstva mladsich kategorii (8 — 12 let) maji
hraci dobu 2x20 min. V obou piipadech mladdeznickych druzstvech je prestavka 10 minut.
Na rtznych turnajich mtze byt hraci doba upravena dle uvazeni poradatele. Hra zacina
pisknutim rozhod¢iho, kdy nasleduje zahajovaci vyhoz. Hra kon¢i zavéreCnym signalem
casového zafizeni. Ve hfe si lze v kazdém polocase vzit time-out, pokud neni upraveno

poradatelem jinak. Dospéli hraci béhem zépasu nabé&haji primérné 4-6 km.
Druhy tresti

V hazené rozezndvame dva druhy trestl, a to napomenuti nebo vylouceni. Napomenuti se

udéava za fauly ¢i nesportovni chovéani. Hra¢ miize byt napomenut tstné nebo zlutou kartou.

Vylouceni je urceno na 2 minuty. Takovy to trest dostane hra¢ tehdy, kdy se jedna o fauly,
které jsou provedeny na hlavu soupetfe nebo na krk. Dale pfi tahani za dres nebo pfi

nedovoleném svirani. Trest nemusi dostat pouze hrac, ale i trenér nebo funkcionaf.

Pokud hra¢ provede faul, ktery mize vést k ohrozeni na zdravi soupete, pak dostane
cervenou kartu. Cervena karta znamend diskvalifikaci. Hrd¢ musi opustit nejen hfisté, ale
1 prostor stfidacek. Zapasu se nesmi nadéle i¢astnit. Mlize ho pouze pozorovat z prostoru

pro divéky.

Od roku 2017 se v hazené da udélovat modra karta, ktera je udélena za velice hrubé poruSeni

pravidel a nesportovni chovani.

4.1.2 Charakteristika sportovniho vykonu ve vztahu k pohybovym schopnostem

Hazena se fadi mezi rychlostné silové vytrvalostni sporty. Béhem hry provadime nékolik
lokomoc¢nich ¢innosti, mezi které fadime béh, skok a hod. Stielba hrace vyzaduje velkou
pohyblivost ramenniho kloubu. Je tfeba vyvinout znacnou silu svali kolem pletence
ramenniho a celé ruky 1 prstii. O rychlosti a sile stiely rozhoduje pfedevsim svalstvo trupu.

(Slovik 1989)
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Hazena je velice rozmanitd, co se tyce somatotypil. Kazdy z nich nalezne své uplatnéni ve
hfe. Vzhledem k tomu, Zze ve hie rozeznavame specialisty na obranu, spojky, kiidla,
pivoty a brankare, na kazdy post se hodi jiny somatotyp. Nejvyssi byvaji predevsim hraci na
postu spojek, kiidla jsou mensi, rychlejsi alehéi. Naopak pivoti a brankafi byvaji
vys$si a mohutnéjsi. T€lesna vyska hract v dospélosti je 180-200 cm. Vrcholové tymy mivaji

vyskovy pramér 190-195 cm.
Do tréninku je potfeba zafazovat ¢innosti na:

e rozvoj rychlosti (reakéni, maximalni, rychlostni vytrvalost)
e rozvoj koordina¢nich schopnosti (orientacni, diferenciacni)
e rozvoj silovych schopnosti (sila explozivni, vytrvalostni)

e rozvoj vytrvalosti (aerobni, anaerobni)

e rozvoj flexibility, pfedevsim kloubi ruky

Rozvoj reakéni rychlosti rozvijime, protoze je potieba umeét vCasné reagovat na urcity
podnét. Pisknuti rozhod¢iho, polohy obrance, reakce na mic a celkové reakce na vzniklé
situace. Maximalni rychlost je tfeba k tomu, aby svym rychlejS$im pohybem hra¢ dokazal
ziskat vyhodu nad soupefem, napft. v ziskdvani postaveni proti protivnikovi. Rychlostni
vytrvalosti je tfeba k tomu, aby hra¢ byl schopen udrZet stejnou troven vykonu po celou
dobu zapasu. Do tréninku fadime ¢innosti na rozvoj koordina¢nich schopnosti z toho
davodu, ze je tieba, aby byl hra¢ schopen se orientovat v prostoru a dokézal ziskat vyhodu

nad soupefem. Napf. registrovani hraci na druhé strané hiisté.

Rozvoj silovych schopnosti je pro hdzenou stéZejni. Explozivni silu vyuzivame u zrychleni
pohybu, pfi hodu, pfi uvolnéni nebo napt. pii kli¢ce. V hazené je pii pohybu dovoleno
driblovat s mi¢em. V moment¢, kdy hra¢ se snazi vystrelit na branu, vyuzZiva trojtakt. Pti
téchto tfech krocich je nejvice potieba explozivni sila. Silovou vytrvalost je tfeba po celou

dobu zapasu. Hraci svou silu vyuzivaji jak pfi obrang, tak pii prosazeni se v utoku.

Aerobni vytrvalost by méli trénovat vSichni hraci, nebot’ je dilezité, aby po celou dobu
zépasu byli schopni vydrzet ve vysokém tempu. Anaerobni vytrvalost hrac¢i vyuziji pfi

osobnich soubojich.

O tom, jak rozvijet pohybové schopnosti viz. kapitola 3 - Pohybové schopnosti. Pro shrnuti

prikladam tabulku metabolické charakteristiky vykonu.
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Typ zatéze Intervalova se stfidanim intenzity zatizeni

Trvani vykonu 2 x 30 min (hra bez pteruSeni trva 20-120 s)
Intenzita zatiZeni Stfedni az maximalni

ATP — CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni

Metabolické kryti

fosforylace
Zdroje energie ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej Cca 4100 kJ/zapas

Tabulka ¢&. 4 - Metabolické charakteristika vykonu v hazené, zdroj '

Faktory sportovniho vykonu v hazené

- wyasj postava

- delsi homi konéetiny

- vétsi obvod prstl na rukou

- somatolyp: ektomorfni
mezomorf

‘ - flexibilita ramenniho kloubu

. SOMATICKE
) ~ o

- analytické schopnasti '
- vybér aptimalniho feseni
- strategie

Obr. &. 6 — Faktory sportovniho vykonu — hdzen4, zdroj'!

Uonline.]  [cit.  2017-12-02].  https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-
hazena.html
' online.] [cit. 2017-12-02]. https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-

hazena.html
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4.2 Fotbal

Stejn¢ jako hazend, tak 1 fotbal je kolektivni brankovy sport. Fotbal je jeden
z nejpopularnéjsich a nejrozsifenéjSich sportl na svété. Pokud se zeptate kohokoliv, co je to
fotbal a jak se hraje, 99 % lidi bude schopno odpovédét. Ke srovnani, CHS (Cesky
hézenkatsky svaz) délal vyzkum, kolik lidi v CR vi, co je a jak se hraje hazena. Vysledek
byl 4 %.

Pti fotbale se proti sobé utkaji dvé jedendcticlenna druzstva. U vétSiny soutézi smi na
sttidacce byt 4—5 nahradnikl. Oproti hazené ve fotbale neni dovoleno hrat rukou, vyjma
brankéate. ,,Jedna se o fyzicky naro¢nou hru s pestrou Skalou akci (stielba, zpracovani mice,

piihravka). Intenzita hry je kolisava.« '?

4.2.1 Specifika sportu

Hraci plocha

Ve fotbale vyuzivame travnaté htisté, které ma rozméry 90-120 m x 45-90 m. Hfisté je
rozdéleno sttedovou ¢arou na dvé stejné velké poloviny, kde kazda ptilka htisté obsahuje
pokutovy oblouk, pokutové izemi a brankové uzemi. Do téchto prostorii mizou vstupovat
vSichni hra¢i neomezené. Ve stfedu brankové Cary stoji branka, ktera musi byt pevné

ukotvena v zemi z diivodu bezpecnosti. (Kures, 2016)

2. [online.] [cit. 2017-12-02]. https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-
fotbal.html
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Obr. ¢. 7 — Hraci plocha fotbalového hiisté, zdroj'?

Hraci doba
Délka utkani ve fotbale je 2 x 45 minut, véetné preruseni hry. Pokud je zastavena hra, ¢as

utkani normaln€ pokracuje. Neni pierusovan, jako napt. v hazené. Piestdvka mezi poloCasy
je nejvyse 15 minut. Ve fotbale mize rozhod¢i nastavit kazdy polocas o dobu, kterd byla
promeskana pfi riznych ¢innostech béhem hry. Za tyto ¢innosti se povaZuje napf. stfidani
hracu (stiidat 1ze 3x, v pratelském utkani az 6x), zdrzovani hry, obcerstveni, oSetfeni apod.

Hraci doba u mlads$ich kategorii se 1i8i podle uvazenosti poradatele zapasu ¢i turnaje

13 Obrazek z VOTIK, Jaromir. Fotbal: trénink budoucich hvézd. Druhé, doplnéné vydani. Praha: Grada

Publishing, 2016. ISBN 9788027100293
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Kategorie Vek Hraci doba (min)
3x12
Mladsi ptipravka 6-38 3x 16
2x20
2x20
3x16
Star$i ptipravka 8—10
3x18
3x20
2x30
Mladsi zaci 10-12
2x35
Starsi zaci 12-14 2x35
Mladsi dorost 14-16 2x40
Starsi dorost 16 - 18 2x45

Tabulka €. 5 — Hraci doby u konkrétni vékové kategorie, zdroj vlastni

Hra nezac¢ina hvizdem rozhod¢iho, nybrz tehdy, kdy byl spravné proveden vykop mice. Hra
kon¢i po pisknuti rozhodciho, ktery odpocitavd €as na hodinach. Tento cas je

smérodatny a jediny spravny. Ve fotbale nemame zadny oddechovy ¢as. Dospéli hraci ve

fotbale nab&haji primérné 8 — 15 km za zépas.

Druhy tresti

Ve fotbale rozeznavame nasledujici druhy trestli (uvddim pouze zizeny vybér, trestil je

daleko vice):

e pfimy volny kop
e nepiimy volny kop
e 7lutd karta

e (Cervena karta
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Ptimy volny kop nafizuje rozhod¢i v ptipadé, kdy hrac fyzicky napadne protihrace. Mysleno

vrazeni, stréeni, kopnuti, podrazeni ¢i nedovolené zastaveni.

Nepiimy volny kop rozhod¢i nafidi tehdy, kdy hrac¢ hraje nebezpecnym zpiisobem, brani

soupeti v pohybu, brani v rozehrani atd.

Zluta ¢i Cervena karta smi byt udélena pouze hraci, nahradnikovi nebo vystiidanému hraci.
Tyto karty se ud¢€luji za poruseni pravidel, pfedevSim za zdrzovéani hry, vulgarity,
nesportovni chovani ¢i nedodrzeni predepsané vzdalenosti pii volném kopu. Zlutd karta

funguje jako napomenuti, cervena karta znamena vylouceni. (Votik, 2016)

4.2.2 Charakteristika sportovniho vykonu ve vztahu k pohybovym schopnostem

Fotbal je povazovan za koordina¢né vytrvalostni disciplinu. Ve hie je kladen narok na
rozhodovaci procesy. Ve fotbale je diileZité reagovat na ménici se herni situace, predevSim
je fesit se spoluhraci. Je dilezité, aby hra¢ mél vyvinutou vysokou urovenl obratnosti,
rychlosti, vytrvalosti a déle je zapotiebi, aby hra¢ mél zna¢né rozvinutou dynamiku dolnich
koncetin, kterd je dilezitd pii béhu, kopech a zpracovani mic¢e. U hraca je tieba volnich
vlastnosti, jako odvaha, rozhodnost, ukdznénost a sebeovladdani. (Ondtej, 1987)

Ve fotbale se mohou prosadit hraci vyssiho i niz§iho vzrastu. Hraci, ktefi jsou mensi, maji

krat$i nohy, coz vede k tomu, ze dokdzou Iépe vést a ovladat mic. Vyssi hraci maji vyhodu

pfi hlavickovych soubojich. Nejvyssi byvaji zpravidla brankafi, ktefi maji dlouhé koncetiny.
Do tréninku je tfeba zafazovat ¢innosti na:

e rozvoj vytrvalosti (aerobni, anaerobni)
e rozvoj rychlosti (reak¢éni, akéni, maximalni)
e rozvoj koordinace (orientacni, diferenciacni)

e rozvoj sily (explozivni — dolni koncetiny)
Pfi tréninku se zamétujeme na rozvoj vyse uvedenych schopnosti obdobn¢ jako u hazené.

Pro shrnuti ptikladam tabulku metabolické charakteristiky vykonu ve fotbale.
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Typ zatéze Intervalova se stfidanim intenzity zatizeni

Trvani vykonu 2 x 45 min
Intenzita zatizeni Stiedni aZ maximalni

ATP — CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni

Metabolické kryti

fosforylace
Zdroje energie ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej Cca 3 000 — 6 000 kJ/zapas

Tabulka ¢&. 6 - Metabolicka charakteristika vykonu ve fotbale, zdroj'*

Faktory sportovniho vykonu ve fotbale

- somatotyp: ektomaorfni
mezomaorf, vyrovnany
somatotyp

- analytické schopnosti
- wybér optimalniho feseni
- strategie

Obr. &. 8 — Faktory sportovniho vykonu — fotbal, zdroj'

4 Jonline.] [cit. 2017-14-02]. https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-
fotbal.html

5 Tonline.] [cit. 2017-14-02]. https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-
fotbal.html
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4.3 Basketbal

Basketbal je kolektivni hra, kterd ma opravdu dlouholetou tradici a mnoho pravidel.
Nejrozsitengjsi je v zemich USA, odkud také pochazi. Basketbal, stejné¢ jako hazena, je
velice kontaktni sport. To sebou nese jist¢ emoce. Na relativné¢ malé ploSe se proti sobé
utkavaji dvé druZstva, kterd maji 5 hra¢t na hfi§ti a 5 nahradniki na laviéce. Ukolem je, aby
sportovci ziskali co nejvice bodii tim, ze se trefuji micem do basketbalového kose. Za typické
herni dovednosti povazujeme dribling, doskoky, ptfihravky, obranu a stfelbu na kos.

(Ondfej, 1987)
4.3.1 Specifika sportu

Hraci plocha

Hii8té na basketbal mé rozméry 28x15 m. Vyska stropu pfi hie musi byt min. 7 metrt. Kos,
do kterého se hraci trefuji, je ve vysce 3,05 m nad zemi. Hraci plocha je rozdélena sttedovou
¢arou na dve poloviny, kde na kazdé strané je zavéSeny jeden kos. Na hiisti mame vyznacené
tiibodové uzemi, coz znamend, ze pokud je dan ko§ z tohoto Uzemi, pocCitd se na tii

body. V této hie neni zadny brankar, tudiZ zde nemame ani brankové izemi.

es

_—

15

D €

E

——

Obr. ¢&. 9 — Hiist& na basketbal, zdroj'¢

16 [online.] [cit. 2017-14-02]. DOI http://www.sportovni-umele-povrchy.cz/wp-content/uploads/Basket-2010-
28x15-Model.jpg
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Hraci doba

,,Hra se zahajuje rozskokem ve stiedovém kruhu. Rozhodc¢i vhodi mi¢ mezi dva soupete,
vyse nez dosahnou. Jakmile vyhozeny mi¢ dosdhne nejvyssiho bodu drahy letu, mohou jej

skakajici odbit spoluhraci. (Ondiej, 1987)

Hraci doba je 40 minut Cistého Casu (zastavuje se Cas) a je rozdélena do 4 Ctvrtin po deseti
minutach. V basketbalu je poloCasova prestavka, kterd trva 15 minut. Piestdvky mezi
¢tvrtinami jsou 2 minuty. Kazdy trenér miize vyuzit 5 oddechovych ¢asii po jedné minutg.

(Kejhal, 2013)
Kazda veékova kategorie ma jinou hraci dobu.

e déti do 12 let — 4x6 minut
e détido 16 let —2x15 minut

e starSi - 2x20 minu

Pokud skon¢i utkani nerozhodné, nastavuje se €as vzdy o pét minut, do té doby, nez se

nerozhodne. KoSe se nepiskaji (Ondtej, 1987)

Dospéli hra¢ béhem zapasu nab&ha cca 5-7 km.

Druhy tresti

Jak jsem jiz zminovala, basketbal je velice narocna hra na pravidla, proto si uvedeme jen ty
nejzakladngjsi.

V basketbale rozezndvame osobni chyby hrace. ,,Hra¢, ktery dosahne své paté osobni
chyby v utkéni, pfi které se provini faulem, nebo se provini nesportovnim chovanim, je
vyloucen z utkani.“ (Forytek, 2010) Mezi osobni chyby hrace fadime strkéni, drzeni, sekani,
nastaveni kolene atd. ,,Za osobni chybu na hrace, ktery stfili na kos, se natizuji trestné hody
(dvanebo tfi, podle toho, odkud sttilel). Jestlize druzstvo jako celek doséhne sedmi osobnich
chyb, kazda dalsi chyba je potrestana podle pravidla jeden a jeden. Faulovany utoc¢nik stfili
trestné hody, a pokud je uspesny pii prvnim pokusu, ma pravo jesté na jeden.“ (Ondfe;j,

1987)
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4.3.2 Charakteristika sportovniho vykonu ve vztahu k pohybovym schopnostem

Basketbal je rychlostné silové vytrvalostni sport. B€hem hry se setkdvame s cyklickymi
(béh) a acyklickymi pohyby (skok, obrat, hod). Pfi vykonu zapojujeme piedevsim svaly
dolnich a hornich koncetin. Pti vyskoku, doskoku a béhu se zapojuji velké svalové skupiny
nohou. Je tfeba, aby hrac¢i méli dostatecnou dynamiku v dolnich koncetinach. Pti hodu se

zapojuji svaly trupu a hornich koncetin.

V basketbalu je hlavné dulezitd télesna vyska, ktera znamend pro hrace vyhodu.

I v basketbale najdeme n¢kolik somatickych typli. Nejvyssi byvaji pivoti, ktefi mivaji vetsi

cv v

v

jim umoziuje hbitéjsi a rychlejsi pohyby, které jsou potieba pii rozehrani. Télesnd vyska
dospélych hrach je zpravidla od 190 — 214 cm. Vyskovy primér na druzstvo byva 200 cm.
(Forytek, 2010)

Do tréninku je potieba zafazovat ¢innosti na:

e rozvoj sily (explozni)
e rozvoj rychlosti (reakcni, akéni)
e rozvoj koordinace (orientacni, diferenciacni)

e vytrvalost (anaerobni, acrobni)
Tyto ¢innosti zahrnujeme obdobné jako u hazené. Viz vyse.

Pro shrnuti pfikladam tabulku metabolické charakteristiky vykonu.
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Typ zatéze Intervalova se stfidanim intenzity zatizeni

Trvani vykonu 4x10 min (délka hry bez pferuseni 40 -150s)

Intenzita zatizeni Stfedni az maximalni

Metabolické kryti ATP — CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni
fosforylace

Zdroje energie ATP a CP, glykogen

Energeticky vydej 3500 — 4200 kJ/zapas

Tabulka &. 7 - Metabolické charakteristika vykonu v basketbalu, zdroj'’

Faktory sportovniho vykonu v basketbalu

) |

‘ BASKETBALOVY VYKON

- analyticke schopnosti |
- wybér optimalni fedeni il i
- strategie

Obr. ¢. 10 — Faktory sportovniho vykonu — basketbal, zdroj'®

- vy35i postava
- vetsi rozpéti pazi
- somatotyp: ektomaorfni
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lonline.]  [cit.  2017-19-02].  https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-

basketbal.html
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basketbal.html
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4.4 Volejbal

Volejbal, na rozdil od vyse uvedenych sporti, fadime mezi sitové sportovni hry. Dle
Tomajka (1998) definujeme sitové hry jako ,hry zalozené na stfidani prava k odehrani
poctu bodt, sad nebo her. Odehrani spolecného predmétu se déje po okamziku piekonani
oddélujici sité nebo odrazu od stény.“!° Cilem hry je odehrat mi¢ pies sit. Hra¢i mohou
vyuzit maximalné tfi doteky mice, dotek na bloku se nepocitd. Dovolené zplisoby odbijeni
mice jsou: jednoru¢, obouru¢ vrchem i spodem, dale jakoukoliv Casti téla vCetné nohy.
Béhem hry je dulezité ziskat 25 bodl v ramci jednoho setu. Hra se hraje na tfi vitézné sety.
Pokud je nerozhodny stav na sety 2:2, hraje se paty, ktery se hraje pouze do 15 bodi. Vzdy
musi byt rozdil dva body. (Kaplan, 1999)

Ve volejbale jsou dvandactic¢lennd druzstva. V poli najednou muize byt Sest hracl. Na lavicce
sedi 6 nahradnikii. Kazdé druzstvo mize na soupisku uvést specializovaného hrace obranare,

libera. Libero musi byt oddéleno jinou barvou dresu nez ostatni spoluhraci. (Kaplan, 1999)

4.4.1 Specifika hry

Hraci plocha

Na volejbal vyuzivame htisté, které je ve tvaru obdélniku o rozmérech 18 x 9 m. Tato plocha
je obklopena volnou zoénou, kterd musi byt na v§ech stranach min. 3 m Siroka. VySka hraciho
prostoru musi byt min. 7 metri od povrchu hraci plochy. Pii své€tovych oficidlnich soutézich
FIVB musi byt vzdalenosti vétsi. Pole je rozdé€leno sttedovou ¢arou, nad kterou visi sit’. Ta
je 1 m Sirokd a 9,5 m dlouha. Vyska se méfi od stfedu hiiste. (Pravidla volejbalu, 2015—

2016)%

19 [online.] [cit. 2017-19-02]. https://pf.ujep.cz/~blaha/Ucdphpoj.htm
20 [online.] [cit. 2017-19-02]. http://www.cvf.cz/dokumenty/download/05 Pravidla/5-
02_Volejbal/Pravidla%20volejbalu%202015-2016.pdf
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VOLLEYBALL COURT DIAGRAM
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Diagram by Abhijit Naik
Obr. ¢. 11 — Hfi8té na volejbal, zdroj*!

Hraci doba

Jak jsem jiz zminovala vySe, vzhledem k tomu, Ze se volejbal fadi mezi hry s pravem
odehrani predmétu, nemame zde stanoveny urCity Cas. Hra se hraje tak dlouho,

dokud v jednom setu nedosdhneme 25 bodu s rozdilem dvou bodi. Viz vyse.

Béhem hry mize dojit k pteruSeni hry. Jako fadné preruseni hry se povazuje oddechovy
Cas a stiidani. Kazdé druzstvo mize mit dva oddechové Casy a Sest stfidani v jednom setu.

Zadost o pferuseni hry miize podat trenér. Pokud trenér neni pfitomen, tak kapitan druzstva.

Druhy tresti
Vzhledem k tomu, Ze volejbal je nekontaktni sport, posuzovani trestt je odli$né od ostatnich
zminénych sportli. Hrd¢ mlze byt potrestan za nevhodné chovani k soupeti, spoluhraci,

obecenstvu nebo funkcionaium.

2 [online.] [cit 2017-27-02]. http://www.drodd.com/funny-team-names/volleyball-court.html
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Za nevhodné chovani béhem, ale i mezi hrami, jsou udélovany urcité sankce. Pokud se
né&jaky hra¢ chova nevhodné, mize byt napomenut kapitanem hry. Pokud nevhodné chovani
pretrvava, je potrestan zlutou kartou. Ta slouzi jako vystraha. Kdyz hra¢ hrubé porusi
pravidla (jednani v rozporu s dobrymi mravy), chova se urazlivé (nadavky, gesta, urazliva
slova) nebo agresivné, postihne ho urcitd sankce. Druzstvo miize byt potrestano ztratou
bodu a odebranim prava na podéni, hra¢ mutze byt vyloucen ze hry. (Pravidla volejbalu,

2015 -2016)

Pro piehlednost ptikladdm souhrn nevhodné chovéni a uziti karet.

Napomenuti: bez sankce - Faze l: slovni napomenuti
- Faze 2: znameni — zluta karta
Trest: sankce - znameni — ¢ervena karta
Vylu€ovani: sankce - znameni — Zlutd a Cervena karta spole¢né
Diskvalifikace: sankce - znameni — zluta a ¢ervena karta oddélen&??

4.4.2 Charakteristika sportovniho vykonu ve vztahu k pohybovym schopnostem

,Volejbal je dynamickou hrou, kterd pisobi ve velké mife na rozvoj obratnosti,
nervosvalové koordinace, rychlé reakce, na vybusnou silu dolnich konc¢etin a na Svihovou
silu paze.“ (Ondfej, 1987) Ve volejbale, stejné€ jako v ostatnich sportech, je tteba specialnich
pohybovych schopnosti, mezi které fadime rGzné udery do mice, skoky apady pfi
zpracovani mice. Skok volejbalisty je cca 90 cm. Pro odbijeni mice je tfeba velice jemné

motoriky prstil a zapésti.

Ve volejbale je uzsi profil somatickych typd. Hrac¢i jsou ptfedevSim na hranici
mezomorfniho a ektomorfniho typu. U hraci je potfeba dlouhych koncetin a vysoké vysky.

Ta je obvykle kolem 195-200 cm. Volejbalisté mivaji velmi malé procento tuku.
Do tréninku je potieba zafazovat ¢innosti na:

e rozvoj silovych schopnosti (explozivni, rychlostni, vytrvalostni)

e diraz na rozvoj flexibility (zapésti, prsty)

22 [online.] [cit 2017-27-02]. http://www.cvf.cz /dokumenty/download/05 Pravidla/5-
02_Volejbal/Pravidla%20volejbalu%202015-2016.pdf
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Stejné jako v pfedchozich sportech, tak i ve volejbale rozvijime silové schopnosti. Silové
explozivni schopnosti jsou potfeba k tomu, aby hrad¢ napt. pii bloku byl schopen utok
odvratit a v¢as zareagovat. Rychlosti silové schopnosti vyuziva napft. pii ptijmu. Vytrvalost

se uplatiiuje obdobné jako pii predeslych sportech.

Rozvoj flexibility zapésti a prstl je ve volejbale stézejni. Hra¢ musi byt schopen ziskat cit

pro mi¢. Podle sily odrazu a nastaveni prsti Ize regulovat ptihravku.

Pro shrnuti ptikladam tabulku metabolické charakteristiky vykonu.

Typ zatéze Intervalova se stfidanim intenzity zatizeni
Trvani vykonu Utkani 1 — 2,5 hod (set 18 — 30 min)
Intenzita zatizeni Stiedni az submaximalni

ATP — CP systém, anaerobni glykolyza, oxidativni

Metabolické kryti

fosforylace
Zdroje energie ATP a CP, glykogen
Energeticky vyde;j Cca 2548 kJ/zapas

Tabulka &. 8 - Metabolické charakteristika vykonu ve volejbalu, zdroj*®

23 [online.] [cit. 2017-27-02] https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-
volejbal.html
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Faktory sportovniho vykonu ve volejbalu

- delsi homni konéetiny
- flexibilita v ramennich kloubech
a hlezennich kloubech

- somatotyp: ektomorini

) !

@+  VOLEJBALOVY VYKON

- analytické schopnosti f
- vybér optimalniho Fedeni
+ strategie

Obr. &. 12 — Faktory sportovniho vykonu — volejbal, zdroj>*

24 [online.] [cit. 2017-27-02] https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-volejbal.html
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4.5 Florbal

Florbal je kolektivni sport brankového typu. Florbal mizeme nazvat sportem invazivnim.
Pojem invazivni jsem jiz zminovala v kapitole 4.1 - Hazen4. Ve hie proti sob¢ stoji dvé
Sesti¢lenna druzstva. 1 brankaf a 5 hracl nebo 6 hracl bez brankare. Celé druzstvo se muze
skladat az z 20 hraca. Vsichni hraci musi byt fadn€ uvedeni na soupisce hry. Pii hie neni
dovoleno hrat rukou, kromé brankaie. Hra¢i mohou vstrelit micek do branky pomoci
hokejky. Béhem hry hraci stiidaji kratké tiseky maximalniho zrychleni a dostavaji se do
osobnich soubojt. Florbal je typicky tim, ze se ve hie stfidd kolisava intenzita zatiZeni.

(Mika, 2015)
4.5.1 Specifika hry

Hraci plocha

Hiisté, které¢ vyuzivame na florbal, ma rozméry 40 x 20 metri. Nejmensi povolené rozmeéry
htiste, které jsou schvaleny IFF, jsou 36 x 18 m. Hfist¢ je ohraniceno mantinely, které jsou
50 cm vysoké. Hfisté puli stiedova ¢ara. Dalsi ¢ary, které miizeme vidét na hiisti, jsou ¢ary
brankové. Rozeznadvame velké brankovisté a malé brankovisté. V brankovisti je umisténa

branka. (Skruzny, 2005)

POMYSLNE
BODY PRO VHAZOVANI 872 EQSSESSE%ﬁRv
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\ 4

\ 40m / :
[« —\ — ) 1 —>]
MALE BRANKOVISTE VELKE BRANKOVISTE

Obr. ¢&. 13 — Florbalové hiistg, zdroj %

% [online.] [cit. 2017-27-02] http://www.florbalovytrener.cz/zakladni-prirucka-pro-rozhodci-cast-6-pravidla/
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Hraci doba

Normalni hraci doba je 3 x 20 minut, pficemz méme dvé desetiminutové piestavky. Béhem
tdchto prestavek si tymy méni strany a stiidacky. Cas miiZze byt zkracen na 2 x 15 minut,
pokud to schvali fidici organ. Hra za¢ina vhozenim micku do stfedového bodu. Ve florbalu
je mefeny Cisty ¢as, coz znamena, ze hra je prerusovana. Hra se prerusi signalem rozhod¢iho.

Béhem hry si mize kazdé druzstvo vyzadat jeden time-out.

Pokud utkdni skon¢i nerozhodné, nasleduje desetiminutové prodlouzeni, dokud jedno
z druzstev nevstieli branku. Pokud ani po uplynuti nastaveni neni rozhodnuto, nasleduji

trestna stiileni, kterych je pét. Kazdy hra¢ provede jedno. (CFbU, 2014)

Dospély hra¢ béhem zépasu nabéha primérné 4—7 km.

Pojeti pravidel

Ve florbalu se setkdvame s volnym tderem, trestnym stfilenim a dal§imi tresty. Volny tder
se provadi v misté, kde byl pfestupek vykonan. Volny uder se provadi, napt. kdyz hrac¢
zaséhne, blokuje nebo zvedne soupetovu hokejku; vlozi-li hrd¢ svou hokejku, chodidlo ¢i
nohu mezi soupefovy nohy apod. Situace, za které je udélen volny uder,

nalezneme v pravidlech.

Trestné stiileni se provadi proti druzstvu, které piestupek udélalo. Trestné stfileni je

provadéno ze stfedového bodu.

Ve florbalu se miizeme také setkat s dvouminutovymi, pétiminutovymi a desetiminutovymi

tresty. Délka trestu je vymezena zavaznosti poruSeni pravidel.

Dvouminutovy trest: nebezpecnd hra, branéni soupefi ve hie, imyslné hrani hlavou nebo

rukou, $patné stiidani apod.

Pétiminutovy trest: nasilné nebezpecné udery hokejkou, neodklizeni ¢asti zni¢ené hokejky,

hrubé strkani protihra€e na mantinel apod.

Desetiminutovy trest: Pokud se hra¢ nebo c¢len realiza¢niho tymu provini nesportovnim

chovanim. (Skruzny, 2005)
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4.5.2 Charakteristika sportovniho vykonu ve vztahu k pohybovym schopnostem

Florbal lze zaradit do rychlostné vytrvalostnich sporti. B€hem hry pfevlada intervalové
prerusované zatizeni, tedy kolisavé. Hrac¢i vykonavaji lokomocni Cinnost —béh a herni
¢innosti — stfelba, obrana. Specificka stielba vyzaduje znacnou pohyblivost ramenniho

kloubu a silu svalstva pletence ramenniho a celé paze.

Ve florbalu se jako nejvhodnéjsi somaticky typ jevi mezomorfni a ektomortni. U hract je
tteba zna¢né dynamické sily dolnich koncetin a zaroven rychlost a vytrvalost. Dospély hrac

florbalu ma kolem 180 cm a nizké procento tuku.
Do tréninku je potieba zatazovat ¢innosti na:

e rozvoj rychlosti (akéni, reakéni)
e rozvoj sily (explozivni)
e rozvoj vytrvalosti (aerobni, anaerobni)

e rozvoj koordinace (orientacni, diferenciacni)
Rozvoj obdobny jako u hazené.

Pro shrnuti pfikladam tabulku metabolické charakteristiky vykonu.

Typ zatéze Intervalova se stfidanim intenzity zatizeni
Trvani vykonu 3 x 20 minut (hra¢ na htisti 40 -70s)
Intenzita zatiZeni Stfedni az maximalni

ATP — CP systém, anaerobni glykolyza, aerobni

Metabolické kryti

fosforylace
Zdroje energie ATP a CP, glykogen
Energeticky vydej Cca 3600 kJ/zapas

Tabulka ¢. 9 - Metabolicka charakteristika vykonu ve florbalu, zdroj®

26 [online.] [info z 2017-28-02] https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-florbal.html
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Faktory sportovniho vykonu ve florbalu

%

‘ FLORBALOVY VYKON
- analytické schopnosti T
* wybér optimalniho feeni ychiost (reakcni, akoni
- stralegie

Obr. &. 14 — Faktory sportovniho vykonu — florbal, zdroj %’

Y[online.] [info z 2017-28-02] https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-florbal.html
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5 Testovani

V praktické c¢asti své diplomové prace jsem se zameétila na testovani chlapct mladSiho
Skolniho véku. Chlapce budu testovat podle standardizovaného testu UNIFITTEST (6-60).

Na zékladé¢ ného budu zjist'ovat tiroven pohybovych schopnosti ve vySe popsanych sportech.

5.1 UNIFITTEST 6 - 60

,, Tato testova baterie, vznikla v Ceské republice, je baterii, ktera se pouziva pro zhodnoceni
motorické vykonnosti a télesné zdatnosti. Autory této metody jsou R. Kovar a K. Mékota.*

(Stielcova, 2014)

UNIFITTEST (6-60) je Cc&tyfpolozkovy heterogenni test, ktery je doplnén tfemi
sociometrickymi méfenimi. Tento test je uren pro Siroké spektrum véku, tudiz se s nim da

dobfe méftit télesny a motoricky stav populace.
Tento test je slozen ze spolecného zékladu, ktery obsahuje 3 testy:

e T 1-—Skok daleky z mista

e T2 —Leh-sed opakované

e T 3a—Bé&h po dobu 12 minut?®

e T 3b— Vytrvalostni ¢lunkovy béh

e T 3c— Chiize na vzdalenost 2 km
Dale se v testu objevuji volitelné testy podle veéku:

e T4a—Clunkovy béh 4 x 10 m (6 — 14 let)
e T 4b— Shyby (chlapci od 15 let), vydrz ve shybu (divky + chlapci od 6 do 15 let)
e T 4c — Hluboky piedklon v sedu

Dalsi nepovinnou sloZzkou testu je somatické méfeni, kde se méfi:

e télesnd vyska
e télesna hmotnost

e vrstva podkozniho tuku

28 u T3 se provani pouze jedna alternativa
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5.2 Rizeny rozhovor

Rizeny rozhovor neboli Pen and paper interview je jedna z technik pfi sbéru dat. Tato metoda
je zaloZzena na rozhovoru mezi tazatelem arespondentem. Tazatel zaznamenava

odpovédi a nasledné provede jejich vyhodnoceni. Pti rozhovoru je jasné, kdo ma jakou roli.

V metod¢ fizeného rozhovoru jsem vyuzila dvé otazky, a to: Jak Casto hraci trénuji? Jak

dlouho hraci trénuji?
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6 Hypotézy

H 1 — Hréci volejbalu, basketbalu a hdzené budou primérné o 10 % dosahovat lepSich

vysledku v testu skok daleky z mista nez hraci fotbalu a florbalu.

H 2 -V testové discipling sed — leh dosahne tym hazenkari primérné lepsich vysledki nez

hraci ostatnich sportovnich her min. o 10 %.

H 3 — Hraci fotbalu budou dosahovat v priméru alespon o 10 % lepsich vysledkti ve

vytrvalostnim ¢lunkovém b&hu nez hraci ostatnich sportovnich her.
H 4 — VsSechny déti dosdhnou ve vSech testech alespon primérnou hodnotu.

H 5 — Hréci florbalu, hdzené a basketbalu budou v priiméru dosahovat min. o 10 % lepSich

vysledkt v testu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m nez hraci volejbalu a fotbalu.

H 6 — Pfedpoklddam, Ze nejvétsi rozdil mezi hraci sportovnich her bude v testu clunkovy béh

na 4x10 m.

H 7 — Predpokladam, ze nejmensi rozdil mezi hraci sportovnich her bude v testu sed — lehy.

54



7 Metody a postupy prace
7.1 Metody prace

K dosazeni cilt, které jsem si stanovila, jsem zvolila dvé metody. Hlavni byla metoda
testovani. Nasledn¢ jsem wudélala kratky fizeny rozhovor s trenéry. Pomoci
UNIFIT- TESTU 6-60 jsem zjistovala Groven pohybovych schopnosti u vybranych sportt,
které jsem porovnavala mezi sebou. Metodou fizené¢ho rozhovoru jsem se ptala trenérti na

dv¢ otazky a to: Jak Casto hraci trénuji? Jak dlouho trénuji?

7.2 Metody statické analyzy

Pti testovani jsem ziskala urCit¢é mnozstvi naméfenych dat. Ty bylo déle potieba
struéné a jasné zpracovat a vyhodnotit. Pokud provadime pedagogicky vyzkum, nejcastéji
se k zhodnoceni vyuziva aritmeticky primér, median a modus. Tyto hodnoty charakterizuji
urovenn vykonu. Pro zhodnoceni vyrovnanosti vykonu vyuzivame smeérodatnou

odchylku a varia¢ni rozpéti
Aritmeticky primér

Jednd se o nejpouzivanéjsi statickou charakteristickou troven. Primér ziskame tak, ze
seCteme vSechny namétené hodnoty a vydélime je po¢tem hodnot v daném souboru. Jedna

se o nejjednodussi statistickou metodu, kterd je rozsifena v Siroké populaci.
Median

,Jednd se o prostiedni vysledek mezi vysledky uspofddanymi podle velikosti. Polovina
testovanych skore lezi tedy nad a polovina pod medianem. Pokud se fada sklad4 ze sudého
poctu ¢lend, pak se za median poklad4 polovicni soucet hodnot dvou prostfednich ¢lenil

fady.” (M¢kota, Blahus, 1983)
Modus

Jde o hodnotu, kterd se nejcastéji opakuje v daném souboru. Modus Ize vyuzit i pro neciselné

hodnoty.
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Minimum a maximum

Hodnoty minimum (min.) a maximum (max.) ndm urcuji nejmensi a nejvetsi namerenou

hodnotu ve zkoumaném souboru dat.
Smérodatna odchylka

Je to hodnota, ktera se vyuziva Castéji, nez rozptyl. Smérodatna odchylka je definovana jako
odmocnina rozptylu. Vyskytuje se pfedev§im tam, kde hodnoty ziskdvame intervalovym
nebo pomérovym méfenim. ,,Zhruba feceno vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem

1isi typické piipady v souboru zkoumanych &isel.“?° Jsou to vzdy &isla nezaporna.
Varia¢ni rozpéti

Za variacni rozpéti se pozaduje rozdil mezi nejvétsim a nejmensim naméfenym vysledkem.

Vyuziva se pro posouzeni rozptyleni hodnot.

2 [online.] [info z 2017-04-10] https://is.mendelu.cz/eknihovna/opory/zobraz_cast.pl?cast=9081
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8 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumnou &ast jsem provadéla se sportovei z péti riiznych klubti po Ceské republice.
Konkrétné ve StifedoCeském kraji a v kraji Vysocina. Testovani se zucastnili chlapci
kalendainiho véku 9 — 10 let. Testovani probihalo v lednu a unoru 2017. Podékovani patii
vedeni klubi, pfedevsim trenériim, ktetfi byli ochotni nechat otestovat své svétence. Pied
konkrétnim testovanim jsem proskolila trenéry oddilti a osobn¢ jsem dohliZela na spravnost

provedeni jednotlivych slozek testu.

K testovani pohybovych schopnosti jsem pouzila standardizovany UNIFIT-TEST 6-60. Tato
metoda je pouzitelnd pro Sirokou veékovou populaci, publikace s testovanim je snadno

dostupna a je v ¢eském jazyce. To byl hlavni divod mého vybéru.

8.1 Vyzkumny soubor

Pfi testovani jsem vyuzila standardizovanou testovou baterii UNIFIT-TEST (6 -60)*°.

skok daleky z mista odrazem snozmo (test explozivné — silové schopnosti)

e sed - leh opakovang (test vytrvalostné — silovych schopnosti)

e vytrvalostni Clunkovy béh na vzdéalenost 20 metrG (test dlouhodobé bézecké
vytrvalostni schopnosti)

e Clunkovy béh 4 x 10 m (test béZecké rychlosti)

e hluboky pfedklon v sedu (test pohyblivosti)

Testovani probihalo v obdobi leden 2017 aZ inor 2017 celkem v péti klubech. Hraée hazené
jsem otestovala v mé€lnickém klubu Hazena Mélnik. Pro testovani fotbalu jsem vybrala
fotbalovy klub Bohdalov, ktery se nachazi ve stejnojmenné vesnici v kraji Vysocina.
Florbalisty jsem testovala ve zd’arském klubu Hippos. Hrace volejbalu jsem testovala v kraji
Vysoc€ina. Vedeni klubu si neptélo byt jmenovano v mé praci. Hrace basketbalu mi umoznili

otestovat v jihlavském klubu BK Jihlava.

Pti testovani skoku dalekého z mista jsem vyznacila doskociste, kam hraci skakali odrazem
snozmo. Délku jsem méfila ruéné€ pomoci pasma. Pii testovani sed - lehu byli hraci rozdéleni
do dvojic. Jeden z dvojice drzel testovanému nohy a pocital pocet opakovani. Pfi testovani

dlouhodobé bézecké wvytrvalosti jsem vyuZzila zvukovou nahravku. Hrac¢i behali na

30 [online.] [info z 2017-04-02] Podrobny popis testd lze najit v online publikaci dostupné z
http://zdravi.dumy.cz/?wpfb_dl=346
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dvacetimetrovém Uzemi na ur€ity signal. Pfi testovani bézecké rychlosti jsem vyznacila
drahu 10 m pomoci kuZeld. Cas jsem zaznamenavala na stopkach. Hluboky predklon jsem
provadéla pomoci lavicky, ktera slouzila jako opora nohou. Zde jsem méfila, jak velky je
piesah prsti za chodidlo. Pokud se hraci dotkli konecky prstli ruky na Spicky u nohou,
pocitalo se, ze dosahli 25 cm. VSe, co bylo za, se pfi¢italo k zminénym 25 cm. Testovani
jsem provadéla osobné nebo pod mym dohledem. VSechny vysledky jsem zaznamenavala

do ptipravenych archt.

Pfi metod¢ fizeného rozhovoru jsem trenérim polozila dvé otazky, které jsem si
zaznamenavala pisemné. PoloZeni otdzek a zdznam jsem provadéla osobné. Na polozené

otazky odpovédéli vSichni trenéfi.

8.2 Vysledkova cast
Vysledky jednotlivych tymu

V této kapitole jsou rozpracovany vysledky jednotlivych sporti ve srovnani s béznou

populaci, coz vyplyva z Unifit-testu 6-60.
Hazena

Testovani se z mélnického klubu Hazena Mélnik zacastnilo celkem 12 chlapct. Testovani
probihalo 20. tnora 2017. U testovani jsem osobné dohlizela na spravnost provadéni
testll a fadné zapisovani. Ne vSichni hraci dosahli celkovych primérnych vysledkii. Celkové
svymi testovymi vysledky 2 hra¢i dopadli vyrazné¢ nadprimérné, 3 nadprimeérné,

4 primérné a 3 podprimérné.

. skok z sed-leh V%’tI'VaIOSt’n ' Clunkovy hvl uboky
Hézena el () | (el clunkgvy beh (s) predklon
beh (min:s) (cm)
prumér 170 37 5:39 00:12,03 21,75
minimum 154 29 2:05 00:10,12 15
maximum 201 48 7:38 00:14,00 28
medidn 169 37 6:11 00:12,38 22
modus 181 43 6:08 00:11,45 22
smérodatnd odchylka 14,4 6,51 1:54 00:01,03 3,79
variaéni rozpé&ti 47 19 5:33 00:03,48 13

Tabulka €.10, Vysledky hazena
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Vysledky hazena

vyrazné nadprimeérny
nadprimeérny
pramérny

H podprimérny

Graf ¢. 1, Vysledky hazena

Z tabulky 1 grafu vyplyva, ze 25 % hraca dopadlo svymi souhrnnymi vysledky podpramérné.
Ostatni dosahli alesponi primérnych vysledki. V testovych poloZzkéch skok daleky a sed-leh
dosahli vSichni hraci alesponn primérnych vysledkl. U skoku dalekého z mista hodnota
modu je 181, coz je horni hranice priméru. Variacni rozpéti, které¢ ¢ini 47 cm, znaci, Ze
rozdily mezi jednotlivymi naméfenymi hodnotami jsou vyrazné. Modus, u testové polozky
sed — leh, ¢ini 43 opakovani, coZ je dle Unifittestu hodnoceno nadprimérné. 33 % hract
nebylo schopno dosdhnout primérného vysledku v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh. U
testové polozky vytrvalostni ¢lunkovy béh celkovéa primérna hodnota ¢inni 5,39 min. Tato
hodnota dle hodnoceni Unifittestu vychazi primérmnég. Variacni rozpéti mezi namérenymi
vysledky ¢ini 5,33 min, coz doklada velké rozpéti z hlediska métfeni a znaci velkou
nevyrovnanost hract. V ¢lunkovém béhu na 4x10 m priméru doséhlo pouze 25 %. V tomto
testu byla nejnizsi hodnota 10,12 s, coZ je klasifikovano jako vyrazné€ nadprimérné. Naopak
nejvyss$i hodnota byla 14,00 s, coz dle klasifikaéni tabulky je posuzovano jako velice
podprimérny vysledek. Variacni rozpéti je 3,48 s, coz v tomto testu znaci, Ze naméfené
rozdily mezi hodnotami jsou veliké. Celkové tym mladSich zakti Hazend M¢lnik dopadl

svymi vykony primérné viuci populaci.
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Fotbal

Testovani ve fotbalovém klubu FK Bohdalov se zucastnilo 12 chlapcii. Testovani probihalo
16. tnora 2017 v t&locviéné ZS Bohdalov. Testovani jsem provadéla celé osobné. Celkové

2 chlapci dopadli vyrazné podprimérné, 4 podprimérmné, 5 primérné a 1 chlapec vyrazné

nadpriamérné.
skokz | sedleh | YYVAIOSME gy | DIUDOKY
Fotbal e () | (i) ¢lunkovy béh béh (s) predklon
P (min) (cm)
prumér 163 35 4:14 00:13,56 20,16
minimum 154 22 1:45 00:11,19 12
maximum 175 45 7:00 00:22,17 28
median 164 38 4:17 00:12,59 22
modus 167 38 4:27 00:12,16 23
smérodatna odchylka 6,6 7,71 2:00 00:02,95 5,60
variacni rozpéti 21 23 5:55 00:10,98 16
Tabulka €. 11, Vysledky fotbal
Vysledky fotbal

vyrazné podpriimérné
podprimérné
pramérné

W nadprimérné

Graf ¢. 2, Vysledky fotbal

Z grafu 1 tabulky vyplyva, ze 50 % chlapcii z tymu celkové dopadlo podprimérné. 92 %
chlapcii dosahlo ve skoku dalekém z mista alespont primérnych vysledkti. Minimum, které

chlapci sko€ili, bylo 154 cm, coz je hodnoceno jako podprimérnd hodnota. Maximalni
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naméfend hodnota byla 175 cm, coz je naopak hodnoceno jako nadprimérny vysledek.
Hodnota modu je 167 cm, coz je vyssi hranice priméru. Variacni rozpéti ma hodnotu 21 cm,
coz vypovidd o velkém rozpéti naméfenych vysledkt. V testu sed-leh alespont primérné
hodnoty dosahlo 75 % hract. Variaéni rozpéti tohoto testu je 23 opakovani, coz doklada
celkem velké rozpéti mezi hodnotami. Nejmensi namétend hodnota je 22 opakovani, coz je
zatazeno v podprumérnych vysledcich. Nejvétsi pocet sed leht je 45, coz je horni hranice
nadprimérnych hodnot. Nejhor§i namétené vysledky byly ve vytrvalostnim ¢lunkovém
behu a clunkovém béhu na 4x10 m. V testové polozce vytrvalostni ¢lunkovy béh bylo
schopno dosdhnout primérnych vysledkti pouze 25 % hracl. Variacni rozpéti v tomto
ptipadé ¢ini 5,55 min, z ¢ehoz vyplyva, ze rozdily mezi hodnotami jsou vyrazné. Minimalni
hodnota je 1,45 min, coz je hluboko pod podprimérnymi vysledky. Maximalni naméfena
hodnota udava 7 min, coz je dle vysledk testové baterie hodnoceno nadprimérné. Hodnota
modu je 4,27 min, coz je klasifikovano jako dolni hranice podprimérnych vysledkd.
V ¢lunkovém béhu na 4x10 m primérné hodnoty doséhlo 25 % hract. Minimélni naméfena
hodnota je 11,19 s, coz z hlediska vysledkli posuzujeme jako nadprimérny vysledek.
Maximdlni naméfend hodnota je 22,17 s, coz vykazuje hodnotu, kterd je hluboko pod
vyrazné podprumérnymi vysledky. Variacni rozpéti vypovida o velkém rozpéti vysledki.

Druzstvo jako celek dopadlo podpriimérné viici bézné populaci.
Basketbal

Basketbalové hrace jsem testovala 28. unora 2017. Testovani se zucastnilo 12 hracu.
Testovani probihalo v jihlavské hale, kde hraci normalné trénuji. Trenéfi mi poskytli ptilku
haly. Hraci se testovali postupné, krome testu T3 (vytrvalostni clunkovy béh), ktery probihal

kolektivné. Celkove 2 hraci dopadli vyrazné podprimérné, 3 podprimérné, 4 pramérné a 3

nadprimeérng.
. vytrvalostni | . | hluboky
Basketbal skok zmista|  sed-leh éhﬁkovy behy | SAunKOVY pfedklo}I;
(cm) (pocet/s) ki) beh (s) (o)
prumér 153 33 5:11 00:11,99 19,58
minimum 130 30 2:07 00:10,64 10
maximum 185 39 7:29 00:13,19 25
median 151 33 4:39 00:11,93 20,5
modus 137 30 7:29 00:12,45 25
smérodatnd odchylka 19,1 2,77 2:06 00:00,51 4,90
variacni rozpéti 55 9 5:22 00:02,55 15

Tabulka €. 12, Vysledky basketbal
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Vysledky basketbal

vyrazné podprimérny
podprimeérny
primérny

B nadprimérny

Graf ¢. 3, Vysledky basketbal

Z tabulky a grafu vyplyva, ze vykony jednotlivych hraci jsou celkové nevyrovnané.
Nejveétsi rozdil mezi hraci byl ve vytrvalostnim ¢lunkovém bé&hu, kde 67 % hract nebylo
schopno dosdhnout alespon prumérnych vysledkli. Minimalni naméfena hodnota byla
2:07 min, coz se prokazuje jako velmi podprimérny vysledek a mize konecné primérné
vysledky zkreslit. Naopak nejvySe naméfena hodnota ¢ini 7:29 min, coZ je povazovano dle
testové baterie jako nadprimérny vysledek. Variacni rozpéti 5:22 min ndm dokazuje, Ze
v tomto testu je velké rozpéti z hlediska méteni. Ve skoku dalekém priméru nedosahlo 5 %
hract. Primérny skok hract byl 153 cm. Tento vysledek by se mohl zdat jako zkresleny,
nebot’ minimalni hodnota, ktera byla naméfena v testovani, ¢ini 130 cm, coz fadime mezi
velmi podprimérné vysledky. Naopak maximalni hodnota pti skoku dalekém je 185 cm, coz
povazujeme za horni hranici nadprimérného vysledku. Variacni rozpéti ¢ini 55 cm, coz
svédci o velkém rozpéti z hlediska méteni a zna¢né nevyrovnanosti hract. LepSich testovych
vysledkit dosahovali hraci v testu T4 Clunkovy béh na 4x10 m. Zde pouze 33 % hrach
nedosdhlo primérnych vysledkd. Zbylych 67 % hrach toto splnilo. Primérnd namétfena
hodnota tohoto testu byla 11,99 s, coz dle vyhodnocovacich tabulek je povazovano za
pramérnou hodnotu. Hodnota varia¢niho rozpéti je 2,55 s, coz svéd¢i o nizkém rozpéti

z hlediska méteni. V testové poloZce skok z mista primérné hodnoty nedosahlo 6 chlapct,
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coz je 50 % testovanych. Velikost smérodatné odchylky, 19,1, kterd nam udéava velké

odklonéni od priméru. Hodnota variacniho rozpéti je 55 cm, coz dokazuje, Ze rozdil mezi

chlapci je velky. Druzstvo jako celek vii¢i bézn¢ populaci dopadlo primérné.

Volejbal

Volejbalové hrace jsem testovala 24. ledna 2017. Testovani se zi€astnilo celkem 13 hracu.

Testovany tym pochazi z kraje Vysocina nedaleko mésta Jihlavy. Trenér druzstva mé zadal,

zda by mohli zlstat v anonymité. Jejich piani respektuji. Testovani jsem provadéla

osobné v jejich tréninkové hale. Z celkovych tfinacti hraci svymi vykony 8 dopadlo vyrazné

podpriiméme, 1 podprimémé, 3 primérné a 2 nadprimérng.

. Sk | geidign | VS by
Volejbal e clunkoyy beh (s) predklon
béh (min) (cm)
priamér 145 34 3:36 00:14,26 23,38
minimum 101 24 1:20 00:11,32 9
maximum 179 44 6:48 00:16,24 31
median 145 34 3:10 00:14,24 25
modus 128 34 2:10 00:15,45 28,25
smérodatnd odchylka 25,3 6,90 2:10 00:01,48 6,42
variaéni rozpéti 78 20 5:28 00:04,92 22

Tabulka ¢. 13, Vysledky volejbal
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Vysledky volejbal

vyrazné podpriimérny
podprimeérny
pramérny

N nadprameérny

Graf ¢. 4, Vysledky volejbal

Z grafu i tabulky vyplyva, ze 65 % testovanych hract nedosahlo celkovych primérnych
vysledkd. V testové discipliné skok z mista primérné hodnoty nedosahlo 46 % hraca.
Hodnota variaéniho rozpéti ¢ini 78 cm, coz ndm udava opravdu velké rozpéti mezi
minimalni hodnotou, 101 cm, a maximalni hodnotou, 179 cm. Z takového vysledku lze fici,
ze vykony sportovcl v této discipling€ jsou znacné nevyrovnané. V testoveé disciplin€ sed-leh
pramérné hodnoty nedoséhlo 23 % hract. Minimalni naméfend hodnota 24 opakovani je
hodnocena jako podprimérna. 77 % bylo schopno dosdhnout alespont primérnych hodnot,
kdy hodnota modu je 34 opakovani, coz je dle tabulek horni hranice primérnych hodnot.
Hodnota varia¢niho rozpéti ndm doklada znacné rozdily mezi jednotlivymi hraci. NejhorSich
vysledkii dosahuji volejbalisté v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh a clunkovy beéh na
4x10 m. V obou testovych polozkach 77 % testovanych chlapcti nedosahlo ani primérnych
vysledkd. V testu vytrvalostni ¢lunkovy béh byla hodnota medidnu 3,10 min, coz sveédci
o vyrazn¢ podprimérnych vysledcich. Minimdlni naméfend hodnota je 1,20 min, coz
nespliiuje kritérium priméru o 80 %. Maximalni hodnota, 6,48 min je povaZovana dle
testovych tabulek za primérnou. Variacni rozpéti ¢ini 5,28 min, coz je vysoka hodnota
a udava nevyrovnanost tymu v této testované discipliné. V testu ¢lunkovy béh na 4x10 m
byla primérnéa hodnota 14,26 s, coz je hodnoceno jako vyrazné podpriimérnd hodnota. Vici

beézné populaci dopadli volejbalisté podpramérné.
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Florbal

Hrace florbalu jsem testovala v piilce unora 2017. Testovani probihalo ve zd’arské hale Na

Bouchalkach. Testovani se zucastnilo celkem 15 chlapcii, pfevazné rocniky 2007. Test

vytrvalostni ¢lunkovy béh a ¢lunkovy béh na 4x10 m jsem provadéla osobné. U ostatnich

testll jsem pouze dohlizela na jejich spravnost a fadné zapsani. V celkovych vysledcich

dopadlo 5 hract svymi testovymi vysledky vyrazné¢ podprimémé, 3 podprimérné, 4

pramérné a 3 nadpramérne.

Jm | st | PENELSE e[l
Florbal i (em) | (et clunkoyy béh béh (s) predklon
(min) (cm)
pramér 144 37 5:00 00:14,01 23
minimum 121 26 2:20 00:12,14 12
maximum 193 47 7:53 00:16,11 30
median 138 37 4:43 00:13,47 25,5
modus 130 31 2:20 00:13,47 21
smérodatna odchylka 19,2 5,90 1:55 00:01,12 6,06
variacni rozpéti 72 21 5:33 00:04,37 18
Tabulka ¢. 14, Vysledky florbal
Vysledky florbal

Graf ¢. 5, Vysledky florbal
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Z tabulky i grafu vyplyva, ze 53 % chlapci nedoséhlo primérnych vysledkl v danych
testech. Nejlepsi vysledky florbalisté dosahli v testu sed-leh, kde se k priméru nepfiblizil
pouze jeden hrac. 94 % hract dosihlo min. primérnych vysledkt. Hodnota modu udéava, ze
nejcastéji chlapci vykazovali primérné vysledky. Maximalni hodnota 47 opakovani se fadi
mezi nadprimérné hodnoty. Nejvétsi rozdily byly v testovych polozkach vytrvalostni
¢lunkovy béh a ¢lunkovy béh na 4x10 m. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu dosahlo alespon
primérnych vysledki 38 % hraci. Hodnota modu je 2,20 min, coZ je spodni hranice
podpriméru. Variacni rozpéti je 5,33 min, coz vypovida o velkém rozpéti v naméfenych
vysledcich. Minimalni namétend hodnota je 2,20 min, coz celkovy primér, ktery je 5 min,
muze velice zkreslit. V ¢lunkovém b&hu na 4x10 m dosahlo alespon primérnych vysledki
pouze 25 % hracu. Ostatni skoncili pod dolni hranici priméru. Variacni rozpéti je 4,37 s, coz
nam dokazuje, Ze rozdily mezi hraci v tomto testu jsou znatelné. Dle smérodatné odchylky
a varianiho rozpéti Ize soudit, ze celkové vysledky jsou zkreslené. V testu skok daleky
z mista je variacni rozpéti 72 cm, coz ukazuje opét celkovou nevyrovnanost hract v tymu.

Druzstvo jako celek dosahlo podprimérnych vysledka viiéi bézné populaci.

8.3 Vysledkova ¢ast — jednotlivé discipliny

V této kapitole porovndm vysledky chlapct v jednotlivych disciplinach. Kazdéa disciplina
bude predstavena zvlast. Pro piehlednost ptikladdm vysledky v tabulkach, ke kterym je
pfiloZené i grafické znazornéni.

Skok daleky (cm)

Zde srovname vykony testovanych chlapct v T1 skok daleky z mista. V kazdém tymu se
vyskytovali chlapci obou testovanych roc¢nikii. Pro ptehlednost ptikladam

tabulku a nasledné 1 grafické zpracovani primérného vysledku.
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skok z mista (cm)
hazena fotbal basketbal volejbal florbal
pramer 170 163 153 145 144
minimum 154 154 130 101 121
maximum 201 175 185 179 193
median 169 164 151 145 138
modus 181 167 137 128 130
smérodatna
odchylka 14,4 6,6 19,1 25,3 19,2
variaéni rozpéti 47 21 55 78 72

Tabulka €. 15, Souhrnné primérné vysledky skoku dalekého z mista

skok daleky z mista
(cm)
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Graf ¢. 6, Souhrn primérnych vysledki skoku dalekého z mista

Z grafu vyplyva, Ze v disciplin¢ skok daleky z mista maji hazenkari primérné lepsi vysledky
nez ostatni sportovci o 12 %. Vysledky volejbalistli a florbalistil jsou téméf na stejné urovni,
kdy rozdil mezi t€émito tymy je pouze 1 cm. Z toho vyplyva, Ze test zaméfeny na explozivné

— silové schopnosti, prokazal podobnou uroven téchto pohybovych schopnosti. Rozdil mezi
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nejlep$im a nejhor§im naméfenym vysledkem ¢ini 26 cm, coz vypovida o rozdilné urovni

hraca.

Sed — leh (pocet/1 minuta)

sed-leh (pocet/1min)

hazena fotbal basketbal volejbal florbal
prameér 37 35 33 34 33
minimum 29 22 30 24 30
maximum 48 45 39 44 39
median 37 38 33 34 33
modus 43 38 30 34 30
f)rgceg;ﬁf‘:“a 6,51 771 2,77 6.90 277
variaéni rozpéti 19 23 9 20 9

Tabulka €. 16, Souhrnné primérné vysledky sed-leh
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Graf ¢. 7, Souhrn pramérnych vysledka sed-leh
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V discipling sed — leh vykazuji hazenkari nejlepsi testové vysledky, které jsou lepsi pouze
09 % nez primérna hodnota ostatnich tymi. Je nutno vSak podotknout, Ze v této testoveé
polozZce jsou naméfené vysledky zcela vyrovnané. Variacni rozpéti primérnych naméfenych
hodnot jsou pouze 4 opakovani. Z tohoto métfeni by se dalo usuzovat, ze hraci vykazuji

velice malé rozdily ve vytrvalostné silovych schopnostech.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh (min:s)

vytrvalostni ¢lunkovy béh (min:s)
hazena fotbal basketbal volejbal florbal

prumer 5:39 4:14 5:11 3:36 5:00
minimum 2:05 1:45 2:07 1:20 2:20
maximum 7:38 7:00 7:29 6:48 7:53
median 6:11 4:17 4:39 3:10 4:43
modus 6:08 4:27 7:29 2:10 2:20
smérodatna

odchylka 1:54 2:00 2:06 2:10 1:55
variacni rozpé&ti 5:33 5:55 5:22 5:28 5:33

Tabulka ¢. 17, Souhrnné prumérné vysledky vytrvalostni ¢lunkovy béh

vytrvalostni ¢lunkovy béh

(min:s)
6:00
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0:00
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Graf €. 8, Souhrn primérnych vysledka vytrvalostni clunkovy béh

V discipling vytrvalostni ¢lunkovy béh maji hazenkaii nejlepsi testové vysledky. Primérné

namétfené hodnoty jsou lepsi o 18 % nez souhrnné prumérné vysledky ostatnich tymt, coz
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dokladé, ze hraci hazené maji nejlepsi Groven vytrvalostnich schopnosti z testovanych
sportovcl. Naopak nejhorsi vysledky vykazuji volejbalisté. Variani rozpéti mezi

pramérnymi vysledky tymi jsou 2:03 min.

Clunkovy béh 4 x 10 m (s)

&lunkovy béh 4x10 m (s)
hazena fotbal basketbal volejbal florbal

primér 00:12,03 | 00:13,56 | 00:11,99 | 00:14,26 | 00:14,01
minimum 00:10,12 | 00:11,19 | 00:10,64 | 00:11,32 | 00:12,14
maximum 00:14,00 | 00:22,17 | 00:13,19 | 00:1624 | 00:16,11
median 00:12,38 | 00:12,59 | 00:11,93 | 00:1424 | 00:13,47
modus 00:11,45 | 00:12,16 | 00:12,45 | 00:15,45 | 00:13,47
smérodatna 00:01,03 | 00:02,95 | 00:00,51 | 00:01,48 | 00:01,12
odchylka

variaéni rozpéti 00:03,88 | 00:10,98 | 00:02,55 | 00:04,92 | 00:04,37

Tabulka €. 18, Souhrnné primérné vysledky ¢lunkovy béh 4x10 m

¢lunkovy béh
(s)

00:15,55 s 00:14.26 00:14,01
00:13,82 —

00:12,03 00:11,99
00:12,10
00:10,37
00:08,64
00:06,91
00:05,18
00:03,46
00:01,73
00:00,00

hazena fotbal basketbal volejbal florbal

Graf ¢. 9, Souhrn primérnych vysledki clunkovy béh 4x10 m

V testované discipliné ¢lunkovy béh na 4x10 m nejlepSich testovych vysledki dosahuji

basketbalisté, jejichz vysledky jsou lepsi o 12 % nez souhrnné priimérné hodnoty zbylych
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tymil. Nejhorsi vysledky vykazuji volejbalisté. Variacni rozpéti mezi tymy je 2,27 s, coz

vypovida o malém rozpéti z hlediska méteni.

Hluboky predklon (cm)

Hluboky ptedklon (cm)
hazena fotbal basketbal volejbal florbal
prameér 22 21 20 23 23
minimum 15 12 10 9 12
maximum 28 28 25 31 30
median 22 22 20,5 25 25,5
modus 22 23 25 28,25 21
smérodatna
odchylka 3,79 5,60 4,90 6,42 6,06
varia¢ni rozpéti 13 16 15 22 18
Tabulka €. 19, Souhrnné vysledky hluboky predklon
Hluboky predklon
(cm)
25
23 23
20 22
20 20
15
10
5
0
hazena fotbal basketbal volejbal florbal

Graf ¢. 10, Souhrn primérnych vysledkt hluboky ptedklon

V testové polozce hluboky ptredklon nejlepsich vysledkli dosahli volejbalisté a florbalisté,
jejichz vysledky jsou v priméru lepsi o 13 % nez vysledky fotbalistii a basketbalistt, ktefi
dosahli stejnych primérnych hodnot. Vysledky volejbalistti a florbalistii jsou v priméru

lepsi o 1 cm, coz doklada, ze uroven flexibility mezi témito tymy je na obdobné trovni.
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Varia¢ni rozpéti primérnych hodnot jsou 3 cm, coz vypovida o nizkém rozpéti z hlediska
méfeni.

8.4 Vyhodnoceni Fizeného rozhovoru

Rizeného rozhovoru se zucastnilo celkem 5 trenérd. Od kazdého tymu byl jeden
trenér v zastoupeni. Na zakladné fizeného rozhovoru jsem chtéla zjistit, jak casto hraci

trénuji a jak dlouho navitévuji dany sport, jak dlouho hraji. Uplné znéni rozhovori je

uvedeno v pfilohach — ptiloha ¢. 10.

Pocet Délka tréninkové
tréninkl/tyden jednotky (min)
Hazena 2 90
Fotbal 2 90
Basketbal 1 90
Volejbal 1 60
Florbal 2 60

Tabulka ¢. 20, Délka trénovani hraca

Primérna doba
trénovani hracu
(rok)
Hazena 3-4
Fotbal 3-4
Basketbal 1-2
Volejbal 1-1,5
Florbal 2-3

Tabulka ¢. 21, Primérna doba trénovani hracu
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9 Diskuze

Ve své praci jsem si stanovila 8 problémovych otazek. Domnivam se, Ze béhem zpracovani

diplomové prace byly vSechny tyto otazky zodpovézeny.
Celkem jsem si stanovila 7 hypotéz.

Hypotéza ¢. 1: Hraci volejbalu, basketbalu a hazené budou primérné o 10 % dosahovat

lepSich vysledki v testu skok daleky z mista nez hréci fotbalu a florbalu.
Hypotéza se nepotvrdila.

V discipling skok daleky z mista dosahovali hraci volejbalu, basketbalu a hdzené primérné
lepSich vysledkii pouze o 1 % neZz hraci fotbalu a florbalu. Mij predpoklad, Ze hraci
volejbalu, basketbalu a hazené budou lepsi o vice nez 10 %, se nepotvrdil. Hazenkati
jsouo4,1 % lepsi nez fotbalisté a o 15,3 % lepsi nez florbalisté. Basketbalisté doséahli
horsich vysledkl ve skoku dalekém z mista nez fotbalisté 0 6,2 %. Zaroven dosahli lepSich
testovych vysledkd nez florbalisté, ato 05,9 %. Volejbalisté dosahlio 11 % horSich
vysledkt nez fotbalisté a zaroven lepSich vysledktl nez florbalisté 0 0,7 %. V ani jednom

pripad¢ se hypotéza nepotvrdila.

Hazenkafi a fotbalisté svymi testovymi vysledky vykézali primérné hodnoty. Sportovci
ostatnich sportovnich her svymi prumérnymi testovymi vysledky skoncili pod hranici
pramérnych vysledki. Florbalisté a volejbalisté vykazuji obdobné vysledky, kdy rozdil mezi

témito hraci je primérné pouze 1 cm.

Testovou disciplinou skok daleky z mista jsem testovala troven explozivni sily dolnich
koncetin. Pfi stanoveni hypotézy jsem vychazela z faktu, Ze tento druh sily vyuZivame ve
vSech tiech sportech nejvice, nebot to vychazi ze struktury daného sportovniho vykonu. Je
zapotiebi, aby hraci byli schopni ve spravny moment provést dynamicky odraz. Hazenkar
pii sttele z vyskoku, basketbalista pti stiele z vyskoku a volejbalista pfi blokovani uderu.
Domnivam se, Ze hypotéza se nepotvrdila z toho divodu, protoZe v obdobi mladsiho
Skolniho vé&ku je kladen dliraz na vSestranny rozvoj a struktura sportovniho vykonu nema

v tomto obdobi zna¢ny vliv na vykon hrace.
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Hypotéza ¢. 2: V testové discipliné sed — leh dosdhne tym hazenkaitd primérné lepSich

vysledkl nez hraci ostatnich sportovnich her min. o 10 %.
Hypotéza se nepotvrdila.

Ackoliv hazenkaii v testu sed — leh vykazuji nejlepsi souhrnné priomérné vysledky, hypotéza
se nepotvrdila. Pokud srovname hézenkare s fotbalisty, hra¢i hdzené vykazuji lepsi testové
vysledky pouze o 5,4 %. V srovnani hdzenkait s basketbalisty jsou hraci hdzené lepsi
0 10,81 %. U florbalistti je rozdil totozny. Pii srovnani hract hazené s volejbalisty, hazenkari
vykazuji lepsi testoveé vysledky o 8,1 %. Je nutné fici, Ze variacni rozpéti mezi naméfenymi
vysledky jsou pouze 4 opakovani, coz nasvédCuje tomu, ze Groven silové vytrvalostnich
schopnosti u testovanych hrac¢t mladsiho Skolniho véku jsou obdobné. Tuto skutecnost
pfisuzuji tomu, ze ve vSech sportech je kladen diiraz na zpevitovani hlubokého stabiliza¢niho
systému, tzv. coru. Ze stfedu téla vychazi vSechen pohyb aje zdkladem pro dobré
vykony a spravné drzeni té€la. Hazend je nejvice kontaktni sport z vySe uvedenych, proto by
se daleko predpokladat, Zze hazenkéii budou dosahovat nejlepSich testovych vysledk.
V hazeng¢ je potieba pfi stiele, ale i osobnich soubojich, vyvinout vysokou statickou silu. Jiz
od mladsich zaki se klade dliraz na rozvoj tohoto druhu silovych schopnosti. Jak test ukazal,

tak nejen hazenkafi vykazuji dobré testové vysledky.

S posilovanim souvisi 1 naslednd kompenzace a fadné posileni bederni ¢asti patete, ktera

byva Casto pret€Zovana a jeji protahovani opomijeno.

Hypotéza €. 3: Hraci fotbalu budou dosahovat v primeéru alespoil o 10 % lepsich vysledki

ve vytrvalostnim ¢lunkovém b&hu neZ hraci ostatnich sportovnich her.
Hypotéza se nepotvrdila.

V testové discipliné vytrvalostni ¢lunkovy béh bohuzel fotbalist¢ nedosahli
predpokladanych lepSich vysledkl alespoit 0 10 % neZ ostatni sportovci. Fotbalisté byli lepsi
pouze v jednom piipadé€, a to ve srovnani s volejbalisty, kdy jejich souhrnné primérné
vysledky byly lepsi o 29 %. V testu dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti nejlépe
uspé€li hazenkaii, kteti vykazali primérné o 30 % lepsich testovych vysledki nez fotbalisté.
Ve srovnani fotbalisti s basketbalisty dopadli hraci basketbalu Iépe, a to 0 23 %. Pii

srovnani fotbalistli s hraci florbalu, dopadli florbalisté [épe 0 20 %.
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Fotbalist¢ svymi celkovymi primémymi vysledky v této testové discipliné dopadli
podprimérné, stejné jako volejbalisté. Hazenkati, basketbalisté a florbalisté v tomto testu

vykézali horni hranici primérnych vysledk.

Muj predpoklad, ze hraci fotbalu uspéji nejlépe z testovanych hracl, se v tomto testu
nepotvrdil. Ke stanoveni této hypotézy mé vedl fakt, ze fotbal je nejvice vytrvalostni sport
ze vSech vyse zminovanych, tudiz jsem piedpokladala nejlepsi vysledky. Variacni rozpéti
mezi prumérnymi vysledky jednotlivych tymt jsou 3,06 min, coz dokazuje znacnou
nevyrovnanost. Jak test ukazal, tento fakt nemé vliv v obdobi mladsiho Skolniho véku, kdy
se u déti rozviji vSestrannost a struktura sportovniho vykonu nema velky vliv na vykony

hracu.

Hypotéza €. 4: VSechny déti dosahnou ve vSech testech alespont primérnou hodnotu.
Tato hypotéza se nepotvrdila.

Pti stanoveni hypotézy jsem se domnivala, Ze hrac¢i vénujici se ur¢itému sportu, budou na
takové pohybové trovni, ze jejich vysledky budou vykazovat alesponn primérné hodnoty.
Tato hypotéza se nepotvrdila. Testovani ukdzalo, ze n¢které déti nejsou schopny takovychto
vysledkl dosdhnout. Na to, Ze se ma hypotéza nepotvrdila, mize mit vliv fakt, Ze u chlapct

je rozdilna doba a Cetnost trénink.

Hra¢i hazené pramérnych vysledkii nedosdhli pouze v osmi ptipadech. Hézenkari
uspéli v testové polozce skok daleky z mistaased - leh na 100 %. V testu vytrvalostni
Clunkovy béh nedosahli na primérnou hodnotu 4 hraci, coz je 33 %. V testu Clunkovy béh

na 4x10 m neuspéli s primérnou hodnotou 4 hraci, coz je také 33 %.

Fotbalisté ve skoku dalekém uspéli na 100 %. V testu sed - leh doséhlo alespon primérnou
hodnotu pouze 9 hracd. Neuspélo 25 % hraca. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu vyse
stanovenou podminku nesplnilo 9 hract, coz je 75 %. V Clunkovém beéhu na 4x10 m

podminku nesplnilo 7 hracl, coz je 58 % testovanych hract.

Basketbalisté ve skoku dalekém uspéli pouze z 50 %. V testu sed - leh uspéli vSichni hraci.
Vsichni dosahli alesponi na primérnou hodnotu. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém b&hu neuspélo
8 hraci, coz je 67 %. V testu, ktery méfil béZeckou rychlost, T4 — ¢lunkovy béh na 4x10 m,

primérné hodnoty nedosahli 4 hraci, coz je 33 % testovanych basketbalisti.
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Volejbalisté ani v jedné disciplin€ nesplnili miij predpoklad, ze vSichni hrac¢i dosdhnou
alesponl primérné hodnoty. Ve skoku dalekém neuspélo 7 hrach, coz je 53 % testovanych
volejbalistii. V testu sed - leh nebyli schopni dosahnout pozadovaného praméru 3 hraci, coz
je 23 %. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu neuspélo 10 hrach, coz €ini 77 %. Nejhite
dopadl test, kterym byla métena bézecka vytrvalost. V tomto testu nebylo primérné hodnoty

schopno dosahnout 11 hraci, coz je 84 % testovanych chlapct vénujicich se volejbalu.

Florbalisté ve skoku dalekém uspéli pouze ze 43 %. Zbylych 57 % hrach nedosédhlo alespoi
primérmné hodnoty. V testu zaméfeném na vytrvalostn¢ silové schopnosti, sed - leh,
pozadované hodnoty nedoséhl pouze 1 hrac, coz ¢ini 6 % zcelkovych 16 hracu. Ve
vytrvalostnim ¢lunkovém béhu neuspélo 10 hraca, tedy 62 %. V poslednim testu zékladni

¢asti, clunkovém béhu na 4x10 m, neuspélo 12 hraci, coz je 72 %.

Z testu vyplyva, Ze nejvice netspéSnych chlapcti bylo v testech zamétenych na dlouhodobou
bézeckou vytrvalost a v testu zaméfeném na bézeckou rychlost. Tuto skute¢nost miizeme
pfisoudit tomu, Ze se jedna o pohybové schopnosti, jejichz rozvoj se zdsadnim zpisobem

rozviji az v pozdéj$im veku.

Hypotéza ¢. 5: Hraci florbalu, hazené a basketbalu budou v priméru dosahovat min. o 10 %

lepSich vysledki v testu clunkovy béh na 4 x 10 m nez hraci volejbalu a fotbalu.
Hypotéza se nepotvrdila.

Testem c¢lunkovy b&h na 4x10 m jsem u zvolenych hracl zjiStovala Uroven béZecké
rychlosti. Pfedpokladala jsem, Ze hazenkafi, basketbalist¢ a florbalist¢é budou v testu
dosahovat lepsich primérnych vysledki, nebot’ to vychazi ze struktury sportovniho vykonu
jednotlivych sportll. V téchto sportech jsou vyrazné zastoupeny kratké a rychlé zmény
smérl, coz dava hra¢lim zna¢nou vyhodu oproti fotbalistiim, jejichz vykon je zamé&fen spise

na vytrvalost a volejbalistiim, jejichz hra ma rozdilny charakter.

Hraci florbalu vykazuji 03,3 % horSich vysledkii nez hraci fotbalu. V. porovnani

s volejbalem florbalisté vykazuji pouze o 1 % lepsi vysledky.

Pokud srovname vysledky hract basketbalu a fotbalu, tak basketbalisté vykazujio 12 %
lepsi vysledky nez hraci fotbalu. Srovnéni basketbalistl a volejbalistli potvrdilo mé
oc¢ekavani, ze basketbalist¢ budou vykazovat lepsi testové vysledky min.o 10 %.
Ptedpoklad pievysili a to na 18,9 %.
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Hrac¢i hazené dle predpokladd vykazuji lepsi testové vysledky v porovnéni

s fotbalisty, a to 0 12,03 %. Ve srovnani s volejbalisty se jedna o 18,5 %.

Hraci hazené a basketbalu dosdhli svymi primérnymi testovymi vysledky primérnych
hodnot. Hréci ostatnich sportovnich her dosahli vyrazné podprimérnych vysledkt. Celkove
z testu vyplyva, Ze nejlepsich testovych vysledkii dosahuji basketbalisté, jejichz vysledky
jsou v porovnani s fotbalisty o 13 % lepsi. V porovndni s hazenkati jsou basketbalisté lepsi
pouze o 0,33 %. Pokud srovndme basketbalisty s volejbalisty, tak basketbalisté vykazuji
lep$i souhrnné primémé vysledky o 19 %. Florbalisté vykazuji horSi vysledky nez

basketbalisté o 16 %.

Hypotéza €. 6: Piedpokladam, Ze nejveétsi rozdil mezi hraci sportovnich her bude v testu

¢lunkovy béh na 4x10 m.
Tato hypotéza se nepotvrdila.

Testem clunkovy béh na 4x10 m méfime predevSim béZeckou rychlost. Ke stanoveni
hypotézy mé vedl fakt, Ze rychlost je jedna z nejméné trénovatelnych pohybovych
schopnosti, je nejvice podminéna geneticky, tudiz mezi hrac¢i bude velky rozdil, protoze
kazdé dit€¢ ma rozdilné predpoklady. Tato hypotéza se nepotvrdila. Pokud vypocitdme
variaéni rozpéti vSech souhrnnych primérnych vysledkovych hodnot, vyjde nam, Ze rozdil
mezi sportovci tyml v tomto testu je pouze 2,27 s, coz dokazuje, Ze rozdil mezi hraci

vybranych sportovnich her neni markantni.

Hypotéza ¢&. 7: Predpokladdm, Ze nejmensi rozdil mezi hraci sportovnich her bude v testu

sed — lehy.
Tato hypotéza se potvrdila.

V disciplin€ sed — leh se ukazalo, ze souhrnné primérné vysledky vSech hraca vykazuji dle
Unifittestu primerné hodnoty. Variacni rozpéti primérnych namétenych hodnost jsou pouze

4 opakovani, coZz doklada velmi malé rozdily.

Tuto hypotézu jsem stanovila na zdklad¢ toho, ze pro vSechny sportovce je diilezité, aby meli
zpevnény stied téla. Do tréninku se zatazuji cvi¢eni na posileni pohybového aparatu, herni

¢innosti druZstva a herni Cinnosti jednotlivce. Pokud s hra¢i mladSiho Skolniho véku

77



posilujeme, je nutné dodrzovat urcité zasady. Jak uvadi Koptiva (2012) ve své praci
Problematika posilovani u déti na zakladni Skole, je potifeba, aby dosp€lé osoby, které
s détmi posiluji, mély patiicné dovednosti a kvalifikaci. Je dilezité vzit v ivahu jejich
mentalni a fyzickou vyspélost, biologicky vék a uroven pohybovych schopnosti. Je dulezité,
aby dité nebylo v tomto véku pietézovano, coz by mohlo vést ke stavu pretrénovani. Tento

stav by mohl mit fatalni nasledky v pozd¢jsim véku.

Jedna z mych problémovych otazek byla, zda budou rozdily mezi hraci odpovidat struktuie
sportovniho vykonu v daném sportu i v mlad$im Skolnim véku. Na zdklad¢ vyzkumu se
ukézalo, ze pramérné vysledky hrac¢t vybranych sportovnich her nevykazuji markantni
rozdily a jsou obdobné. Radek Simandl provadél v roce 2013 studii, kde srovnaval uroven
pohybovych schopnosti prvoligovych hracti hazené a volejbalu. Studie ukézala, Ze na
testové vysledky ma predevsim vliv herni post hrace (libero, nahrdvac, utocnik atd.) Hraci
vykazovali primérné az nadprimérné vysledky. Témeéft vSichni hraci byli schopni dosdhnout

pramérnych vysledkt, az na ty, ktefi v tymu plni pouze urcitou funkci.

Vykony mnou métenych hracii neodpovidaji struktute sportovniho vykonu v daném sportu,
nebot’ v obdobi mladsiho skolniho véku je kladen diiraz na vSestrannost rozvoje ditéte a post
hrace v tymu neni vyhranén. V obdobi mladSiho Skolniho véku vSichni hraéi obsazuji

vSechny posty. Jejich specializace se za¢ne vyhraiovat az v pozdé€jSim véku.
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10 Zavéry

V této diplomové praci mym hlavnim cilem bylo zjistit, jaka je uroven pohybovych
schopnosti u chlapcii narozenych v roce 2007 a 2006, kteti se vénuji hdzené, fotbalu,
volejbalu, florbalu a basketbalu. Dale mym ukolem bylo zjistit, jaké jsou rozdily v tirovni
pohybovych schopnosti mezi jednotlivymi hraci vybranych sportovnich her a zda charakter

daného sportu bude mit vliv na méfené dovednosti.
Vysledkem vyzkumu jsou tyto zaveéry:

Hlavnim tématem diplomové prace bylo zjistit, jakd je Ttrovenn pohybovych
schopnosti u chlapcti, ktefi se vénuji pohybovym kolektivnim hram. Pfi méfeni, které
probihalo v lednu a unoru 2017 pomoci Unifittestu 6-60, se ukazalo, ze celkova primérna
urovenl pohybovych schopnosti u vybranych sportovci je primérna az podprimérnd. Mezi
tymy, které ziskaly alespoi primérné hodnoty, jsou tymy hracl hazené a basketbalu.
Primérné vysledky volejbalisti, florbalistt a fotbalistii dopadli v celkovém hodnoceni jako

podprimeérné.

V prvni hypotéze jsem piedpokladala, Ze primérné vykony v testu skok daleky z mista
budou u hract volejbalu, basketbalu a hazené lepsi min. o 10 % nez u hraca fotbalu
a florbalu. Tato hypotéza se nepotvrdila. Hraci volejbalu, basketbalu a hazené¢ dosahli
primérné lepSich vysledkii pouze o 1 % nez hraci fotbalu a florbalu. Nejlepsi testové
vysledky méli hra¢i hazené, jejichz souhrnné priméré vysledky byly o 12 % leps$i nez
souhrnné vysledky zbylych ¢étyt tymut. Naopak nejhorSich vysledki dosahli florbalisté,

jejichz praimérny skok byl o 26 cm kratsi nez u hazené, coz je o 15 % horsi vysledek.

V hypotéze €. 2 jsem piedpokladala, Ze hraci hazené vykazi primérné lepsi vysledky min.
0 10 % v testu sed — leh opakované neZ hraci ostatnich sportovnich her. Tato hypotéza se
nepotvrdila, nebot’ fotbalisté a volejbalisté sice vykazovali hor$i primérné vysledky nez
hazenkari, ale o méné nez 10 %. Fotbalisté o 5,4 % a volejbalisté o 8,10 %. V testu se
ukédzalo, ze primérné vysledky vSech tyma vykazuji alesponi primérné hodnoty dle
hodnoceni Unifittestu. Z toho 1ze usuzovat, Ze Groven vytrvalostné — silovych schopnosti
u testovanych chlapcti, vénujicim se urcitému sportu, jsou na dobré urovni. Variacni rozpéti

mezi vysledky jsou pouze 4 opakovani, coz znaci o urcité vyrovnanosti.

V hypotéze €. 3 jsem predpokladala, ze hraci fotbalu budou vykazovat min. o 10 % lepSich

testovych vysledka ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu nez sportovcei ostatnich tymi. Tato
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hypotéza se nepotvrdila a naopak ukazala, ze fotbalist¢ méli druhy nejhorsi primérny
vysledek z testovanych. Nejlepsi dlouhodobou bézeckou vytrvalostni schopnost prokazali
hazenkafi, jejichz primérné hodnoty jsou lepsi o 18 % nez celkové primérné hodnoty

ostatnich tymt.

V hypotéze ¢. 4 mij predpoklad, ze vSichni hrac¢i dosdhnou alespon primérnych vysledk,
se nepotvrdil. Celkem bylo testovano 65 sportovctl ve véku 10 — 11 let. V testu skok daleky
zmista primérné hodnoty nedosdhlo 34 9% hraci (6 basketbalistii, 7 volejbalisti
a 9 florbalistll). V testu sed — leh na primér nedosahlo 11 %. (3 fotbalisté, 3, volejbalisté
a 1 florbalista) V testu vytrvalostni Clunkovy bé&h primémé hodnoty neziskalo 63 %
testovanych hraci. (4 hazenkafi, 9 fotbalistl, 8 basketbalistil, 10 volejbalistt a 10 florbalistil)
Lépe nez v predeslém testu, dopadli hraci v testu clunkovy béh na 4x10 m, kde primérné
hodnoty nebylo schopno dosahnout 58 % hraci. (4 hazenkari, 7 fotbalistl, 4 basketbalisté,
11 volejbalistti, 12 florbalist) Test ukazal, ze vytrvalost v obdobi mladsiho $kolniho

véku u testovanych sportovcel je podprimérna.

V hypotéze €. 5 jsem predpokladala, ze hraci florbalu, hdzené a basketbalu budou vykazovat
lepSich testovych vysledki min. o 10 % v ¢lunkovém béhu na 4x10 m, nez hraci volejbalu
a fotbalu. Tato hypotéza se nepotvrdila, nebot’ rozdil mezi florbalisty a volejbalisty byl
pouze 1 %. Ve srovnani florbalisti s fotbalisty, florbalisté vykazovali o 3,3 % horsi
vysledky. V ostatnich ptipadech byly vysledky lepsi min. o 10 %. Nejlepsi vysledky v tomto

testu vykazali basketbalisté.

V hypotéze €. 6 jsem u testu ¢lunkovy béh na 4x10 m ocekéavala nejvétsi rozdily, které se
nepotvrdily. Variacni rozpéti mezi souhrnnymi primérnymi vysledky je pouze 2,27 s, coz

dokazuje, Ze rozdil mezi hraci vybranych sportovnich her neni markantni.

V hypotéze €. 7 jsem predpokladala, Ze nejmensi rozdil mezi testovymi vysledky hraci bude
v testu sed — leh, kde se m& domnénka potvrdila. Variacni rozpéti primérnych hodnot jsou

pouze 4 opakovani, coz doklada velmi malé rozdily a podobnou uroven hracu.

V jednotlivych testech nejlepSich vysledkli nejCastéji dosahovali hraci hazené. Naopak
nejhorsich vysledk, témét ve vSech testech, doséhli hraci volejbalu. Tyto rozdily miZou byt
podminéné tim, ze délka a ¢etnost tréninki je u téchto hracl rozdilna. Dalsim faktorem, ktery

se muze podilet na kone¢nych vysledcich je tréninkova historie tymu.
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Pti stanovovani hypotéz jsem piedpokladala, ze struktura sportovniho vykonu daného sportu
bude mit vliv na testové vysledky. Jak se ukdzalo, mnou predpokladané rozdily v obdobi
mladsiho Skolniho véku nejsou tak velké, jak jsem ocekavala. Tymy jako celek maji
podobnou uroven pohybovych schopnosti. Mlj vyzkum ukazal, ze rozdily mezi hraci
neodpovidaji struktuie sportovniho vykonu v daném sportu i v mladSim Skolnim véku,
nebot’ u déti je dban diiraz na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. V pozdé¢jsim véku
se zaCinaji rozdily objevovat, protoze hraci se specializuji na jednotlivé herni posty a rozviji
predevSim specialni pohybové schopnosti, které jsou dany charakterem jejich postaveni

v tymu. V mlad$im Skolnim véku tomu tak neni, nebot” hraci obsazuji vSechny posty.
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Priloha €. 4 — testovaci arch Hazena Mélnik

Skupinovy zaznam testovych vysledki

Meésto: Meélnik Tym- Hazena Mélnik

E’;ﬁz rimze:j Vik T1 Skok daleky z mista Tzslf' {1_1:;) & ;:M Soublcovy Vipotty
Hrad 1 | 2006 11 155 | 145 | 145 1] 503 | 13.60
Hrad2 | 2006 11 168 | 178 | 176 13 608 | 12.00
Hraé3 | 2006 10 1,78 1.8 1.81 43 701 | 11.66
Hrad4 | 2007 10 1,65 17 1.68 35 738 | 10.12
Hrad 5 | 2006 11 181 | 178 | 179 31 530 | 11.96
Hrad 6 | 2007 10 15 154 | 154 38 325 | 1341
Hrad7 | 2007 10 1,82 1.8 1,81 48 541 | 1231
Hrad 8 | 2006 11 2 198 | 2.01 45 648 | 1153
Hrad 9 | 2007 10 165 | 1.68 | 168 32 447 | 12.69
Hrad 10 | 2007 10 158 | 158 | 158 29 205 | 13.59
Hraé 11| 2006 11 156 | 161 | 159 33 608 | 1145
Hrag 12| 2007 10 157 | 156 | 156 30 623 | 1145

Datum testovant: 20.2.2017 (Misto: Mélnik Testoval:
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Priloha ¢. 5 — testovaci arch FK Bohdalov

Skupinovy zaznam testovych vysledki

Meésto: Bohdalow

Tym: FK Bohdalov

e = : e :
EI;:;DE ri?{arozeriljl d WX T, B0 Rk i Thst;;h (a_f:c} (ihnimﬁ} }pﬂ};::l};na:f Vypocty
Mara 2006 11 1,58 1,64 1.67 32 4:27 1549 23 25
Hra¢ 1 2006 11 1,58 1,58 1,56 37 6:48 13:02 17 20
Hrac 2 | 2007 10 1.69 1,71 1.7 38 4:20 12:05 21 23
Hrat¢3 | 2007 10 1,61 1,61 1.6 26 3:58 13:36 g 12
Lukas 2007 10 1.67 1.65 1.63 43 540 15:12 10 12
Filip 2007 10 1.65 1.66 1,68 23 4:14 12:15 18 21
Petr 2007 10 1.55 1.55 1.5 38 1:47 22:17 19 23
Voijta 2006 11 1,73 1,75 1.7 35 4:27 11:19 18 23
Rada 2006 11 1.57 1,52 1.56 22 1:45 12:15 9 13
Hrac 4 | 2006 11 1,54 1,52 1,52 39 401 14:17 16 16
Hrac 5 | 2006 11 1,59 1.61 1.6 42 3:49 16:49 25 28
Vlada 2007 10 1,63 1,65 1,67 45 7:00 1148 25 26
Datum testovant 16.2.2017 |Misto: Bohdalov Testoval:

90




Piiloha &. 6 — testovaci arch Hippos Zd’ar nad Sizavou

Skupinovy zaznam testovych vvsledkii

Meésto: Zdar nad Sazavou

Tym: Hippos Zdér

o ok T [a] Ve | TiSkokdadgrmim |V | U |chmovy|  preddon | YO
Alfa 2007 10 1.21 12 1.19 26 220 1431 27 28
Beta 2007 10 1.19 128 125 38 323 14:56 12 15

Marek 2007 10 1.28 1.27 1.3 31 4:15 12336 25 25
Sojka 2007 10 1.31 1.35 1,39 31 328 14-18 26 28
R.onaldo 2007 10 1.82 1.87 1.93 40 703 12-14 21 21
Herdyn 2006 11 1.25 1.26 1.18 31 520 1438 10 12

Jirkea Kral 2007 10 157 1.52 1.6 36 429 1330 12 14
9p. 2006 11 1.54 1.59 1,68 47 7-53 1228 23 26
Stejk 2007 10 1.24 13 1,26 44 6:15 13 47 25 29
Matéj 2007 10 126 1.29 1.34 35 4-47 1347 20 21

Frantifek 2007 10 158 1.62 1,58 40 348 1333 27 30

15 2007 10 148 1.43 1.49 43 5:06 1223 28 29

16 2006 11 1.35 1.32 137 39 2-20 15-:10 15 15

17 2007 10 1.35 1.37 1.4 33 440 1439 19 21

Lier 2007 10 1.3 1.35 1.32 44 5405 16:11 25 26

18 2007 10 . 1.54 1.56 1.58 33 6:01 1346 25 27
Datum testovani- 7.2.2017 Misto: Zd'ar nad Sazavoun Testoval:




Piiloha €. 7 — testovaci arch volejbal

Skupinovy zaznam testovych vysledku

Meésto: Tym: volejbal
Piia e Vak RSk A e | (a__l};?:c) Ch];ljm-—_;r Hiwbhoes Vipotty
jméno rok |m sed Vytrval beh ptedklon
Any5 2007 10 1,05 1.09 1,07 34 2:10 14:16 10 12
Myika 2007 10 1.62 1.65 173 42 5:30 1132 27 29
1 2007 10 1.51 1.49 1,59 36 425 12:30 18 22
Kostlivee | 2007 10 146 1.46 1,54 43 6:02 14:17 25 28
2 2007 10 127 E2 1,28 26 3:50 14:24 5 9
3 2007 10 1,64 1.63 1,69 32 3:10 13:21 26 28
4 2007 10 1.77 1.79 1,76 41 6:48 1301 28 3l
5 2006 11 1.4 1,37 132 25 421 1508 22 25
6 2006 11 1.67 | 7 1.67 34 148 1545 22 24
7 2007 10 1,28 1,19 125 24 2:10 1545 18 21
8 2007 10 1.35 1.31 145 44 2:56 14:19 24 27
9 2006 11 122 k2 125 3l 1:20 16:15 24 25
10 2006 11 0.89 0.9 1.01 30 147 16:24 18 23
Datum testovani: 24.1.2017  |Misto: Testoval:
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Priloha ¢. 8 — testovaci arch BK Jihlava

Skupinovy zaznam testovych vysledka

Meésto: Jihlava

Tym: BK Jihlava

ir;ijz rimz‘: Vik T1 Skok daleky z mista Hszh' (;jc) (fhnll—ljmj} }IE::;”D;‘ Vipotty
Hraé 1 2006 11 1,85 1.85 1.84 31 7:29 10,64 28 23
Hrac 2 | 2006 11 125 137 136 33 7:29 12,03 17 20
Hrat3 | 2006 11 1.50 1.6 1.58 35 729 11,45 13 13
Hrac 4 | 2006 11 L7 1.77 1.75 36 729 11,32 18 21
Hrat 5 | 2006 11 137 141 1.4 33 404 12.45 15 18
Hrat 6 | 2006 11 137 122 13 30 439 12,80 i 10
Hrac 7 | 2006 11 1.37 137 1.32 39 439 12,10 25 25
Hra¢ 8 | 2007 10 1.66 1.7 1.67 30 2:50 11,82 24 25
Hrac 9 | 2007 10 128 1.35 1.34 31 207 13,19 17 17
Hrac 10| 2007 10 14 1.6 1.49 34 4-52 11,80 19 22
Hraé 11 [ 2007 10 12 13 128 30 2:43 12,45 15 16
Hraé 12 | 2007 10 1.7 1.67 1.66 33 3:12 11,84 25 25
Datum testovant 28 2 2017 |Misto: Jihlava Testoval:
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Priloha ¢. 9 — Testovaci arch

Skupinovy zaznam testovych vysledki

Meésto: Tym:
PR v Tkasen o T1 Skok dalekyz | T2 Leh- B e T pi SM 2
Piijemni a jméno - Vék ! (a.b.c) |Chnkovy .
rok | meésic | den mista sed : i Viska Hmotnost
Wytrval. béh
Datum testovant Misto: Testoval
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Priloha €. 10 — Zaznamy Fizenych rozhovori

Vyjadreni trenéra Hazené Mélnik

Jak casto hraci trénuji?

,,Nasi hraci trénuji 2x tydné a o vikendy jezdime na zapasy. Tréninky délame podle potreby,

ale veétsinou jeden mame herni a jeden atleticky. Dvakrat do roka jezdime na soustredeni,

kde se venujeme hlavne fyzicke priprave.
Jak dlouho trénuji?

,, V tymu mame 12 hracu, kteri spolu hraji od pripravky, takze jsou na sebe zvykli, vychazi

‘

spolu a troufnu si vict, Ze jsou dobry tym. *

Vyjadreni trenéra FK Bohdalov
Jak ¢asto hraci trénuji?

,, Hraci trénuji 2x tydné. V utery a ve ctvrtek. Tréninky mame na 90 min. Vzhledem k tomu,
Ze nemame dobré zazemi, tak pres zimu chodime do mistni skolni télocvicny, ktera je bohuzel
malad. Venujeme se tedy silovym vécem a vécem zaméiené na koordinaci. Jen jak to jde,

¢

trénujeme venku na velkém hristi, kde delame predevsim herni veci. *
Jak dlouho trénuji?

,,Nasi kluci jsou celkem nevyrovnani, ale snazime se na tom zapracovat. Mdame zde hrace,
kteri chodi od pripravky. Dale mame 4 hradce, kteri prisli letos v zari a predtim Zadny sport

«

nedeélali. To se vidy promitne do vykonu tymu.

Vyjadreni trenéra BK Jihlava
Jak casto hraci trénuji?

., Vzhledem k tomu, Ze mame kapacitni problémy, trénujeme jednou tydné v hale. Zde delame
herni veéci, ale také na konci tréninku zaradime posilovani. Vyhodou je, Ze nasi sportovci
maji moznost chodit do mistniho bazénu. Této nabidky velka cast klukii vyuziva. Do bazénu

3

chodi neorganizované a z viastni viile. Diky plavani si hosi zlepsuji kondici.
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Jak dlouho trénuji?

,,Nasi kluci to maji ruzne. Stane se, Ze nékdo prijde, nekdo odejde. Ale mame zde 9 klukui,
kteri chodi pravidelné uz 4 roky. Ostatni se tak stridaji. Pulka z nich chodila uz do pripravky,

«

ostatni prisli pozdeji.

Vyjadreni trenéra volejbalu

Jak casto hraci trénuji?
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,,Nasi kluci z kapacitnich duvodii trénuji jednou tydné hodinu. *
Jak dlouho trénuji?

,,Asi by bylo dobré Fici, Ze jsme klub, ktery ma sice dlouholetou tradici, ale ted jsme dlouho
nemeéli kategorie mladsich Zakii. Volejbal tahne spise divky neZ chlapce. Nas tym, ktery
testujete jsme dali dohromady pred rokem a piil. Nekteri kluci prisli tzv. z ulice, 5 jich

trénovalo s devcaty v pripravce.

Vyjad¥eni trenéra Hippos Zd’ar nad Sizavou
Jak casto hraci trénuji?

,,Nasi hosi trénuji 2x tydné. Jednou trénujeme ve velké hale, kde vyuzivame piilku hristé. Zde
délame predevsim herni veci a hodné hrajeme. Druhy trénink mame v malé telocvicné na
Jedné ze ZS. Je tézké sehnat volné prostory. Hal a télocvicen je malo a poptivka je daleko

«

vyS$Si. Proto, kdyz jsme tady délame spise posilovani a koordinaci. *
Jak dlouho trénuji?

., Florbal v nasem mésté celkem frci. Kategorie mame naplnéné a decka k nam proudi.
Vetsina klukii chodi uz od nejmensich, tusim ze 8. Ostatni prisli behem minulého roku. Ale i

nové prichozi jsou Sikovni a rychle se uci. *
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