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vyznamnost a v pfipadé nepotvrzeni této vyznamnosti jsme vyuzili vécnou vyznamnost
Cohenova d. Pfi porovnani vysledkd wvytrvalostniho ¢lunkového béhu byli lepsi
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véku 10 a 11 let v porovnani se standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU splfauje u
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1 Uvod

V dnesSni dobé, kde je vSude kolem nas premira techniky, jsou casto déti
vystaveny nebezpeci, které se dnes uz daji povazovat za celosvétovou nemoc. Jedna se
o obezitu, Spatné drieni téla, malo pohybu. Tyto nemoci jsou bohuZel podporovany i
rodici déti, ktefi je sice vdobrém pripadé prihlasi na néjaké krouzky, ale dopravuji je
vSude autem. Aktivita mimo tyto krouzky je také nulova. DUllezZité jsou vsak i razné
sportovni oddily. V této Bakalafské praci se budeme zabyvat porovnanim pravé
sportovnich oddil( a to konkrétné ve sportech fotbal a volejbal. Tyto dvé kolektivni hry
rozhodné nemaji totoZznou specidlni pfipravu, v ¢em by se vSak neméli u déti pfilis lisit,
je vSeobecna pfiprava. Konkrétné v nasem ptipadé, kdy se budeme zajimat o déti
mladsiho Skolniho véku 10-11 let je nutné rozvijet pravé obecnou pfipravu. Vysledky
naseho méreni by tedy méli byt prlikazné. Na testovani jsme vybrali baterii
UNIFITTEST, ktera dokonale zhodnoti uroven pohybovych schopnosti déti. Jednd se o
schopnosti silové, vytrvalostni a rychlostni. Testy budou provadény ve dvou
fotbalovych a volejbalovych oddilech, z nichZ dva jsou z Jihoceského kraje a dva z Kraje
Vysocina. Vysledkem testovani by méla byt predstava o dobré pfipravenosti a zaroven
nedostatcich v pohybovych schopnostech. Méla by nam také ukazat, kolik ¢asu trenéfi
vénuji témto schopnostem a jestli je zarazuji do tréninkovych jednotek. V praci
nebudeme zohledriovat ostatni aktivity déti mimo pFipravu ve sportovnich oddilech.
Zohlednény budou pouze technicka zazemi, tréninkové metody, analyza vedeni
sportovnich oddil(i a Cas, ktery travi déti na tréninku. Vysledky testll bude potom
mozné porovnat se standardizovanymi tabulkami baterie UNIFITTEST. Bude tedy
mozné si udélat predstavu o pfipravenosti a schopnostech déti mladsiho $kolniho

véku, v dnesni uspéchané, psychicky naro¢né a pohodIné dobé.



2 Pfehled poznatkt o fotbale, volejbale a charakteristika
pohybovych schopnosti a jejich testovani
2.1 Charakteristika fotbalu a volejbalu

2.1.1 Charakteristika fotbalu
Votik (2016) popisuje fotbal, jako sportovni, tymovou, brankovou hru. Hraje se

s 11 hrdci na obou strandch (10 hraca v poli + 1 brankar) na hristi o délce 100-110
metrU a Sifce 64-75 metr(.

Dle Buzka (2007) jde o hru realizovanou v zapase dvéma tymy, jejichz hrdci
specifickymi pohybovymi ¢innostmi reaguji a pfizplsobuji se proménlivym podminkam
zapasu. Pomoci téchto ¢innosti, které maiji individudIni, skupinovy i tymovy charakter,
se tym snazi dosahnout spolecného cile a to je vstrelit branku a zaroven brdanit soupefi
ve vstreleni branky.

Podle Navary (1986) je kopana sportovni, kolektivni, brankova hra. Jde o
soutézivou c¢innost dvou soupefticich celkd, oba tyto tymy se pfitom snazi vstrelit
soupefi co nejvétsi pocet branek a soucasné jich co nejméné obdrzet. Uskuteciuje se
v konkrétnim zapase, kde plati objektivné dand pravidla. V zdpase muze dojit i
k nerozhodnému stavu, ktery je dale v zavislosti na dllezitosti prodluzovan, v ptipadé,
Ze ani poté neni stav utkdni rozhodnuty, nasleduji pokutové kopy. Utkani je rtzné
omezeno ¢asem. Zavisi na véku sportovcu, ktefi se ucastni hry. Je nutné vychazet
z faktu, Ze v pribéhu hry se stfidaji useky, kdy ma druzstvo pod kontrolou mic a kdy
nemd. Ztohoto hlediska rozdélujeme utkdni na dvé faze — utoénou a obranou.
Kopanou tvofi predevsim herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a systémy hry
druzstva. Cinnost hraée je v utkani ovlivnéna jejim objemem, intenzitou a sloZitosti
zatizeni. Objem zatiZzeni je dan ¢asoprostorovym omezenim, to znamenad délkou utkani
a velikosti hristé a je uréovan souhrnem, trvanim a cinnosti v prabéhu utkani,
mnozstvim retézcl hernich ¢innosti jednotlivce, ale i mnoZstvim obrannych a Utoc¢nych
fazi hry. Intenzita zatiZeni je charakterizovana nepravidelnym stfidanim vsech jejich
stupnd. Slozitost zatiZzeni hrace v utkani tvofi predevsim herni cinnosti jednotlivce,
ktery vyhodnocuje jednotlivé herni situace.

Kopana klade velké fyziologické naroky na nervovy a humordlni regulacni
systémy, jimiZ je pohybova ¢innost hrace fizena. Reguluji ¢innost analyzatord a zajistuji

vyrovnani metabolickych potreb. Z psychologického hlediska klade kopana velké



naroky na rozvoj samotné osobnosti hrace, které souvisi s regulaci psychickych stava,
podani maximalniho vykonu nebo rozvoj soutéZivosti. Nezanedbatelné je také hledisko
biomechanické, které zahrnuje rdzné druhy cyklickych a acyklickych pohybtl (Navara,
1986).

Votik (2003) tvrdi, Ze nejstarsi zpravy o micovych hrach, ze kterych postupnym
vyvojem postupné vznikl fotbal, jsou z Ciny z doby pfiblizné 3000 let pt. n. I. Dalsi
prameny pochazeji z Japonska (500-600 let pt. n. |.), starého Egypta a také se hry
podobné fotbalu hraly ve starém Recku, v Fimské Fisi byli oblibené u Mayl a Azték.
Prvni zminky o fotbalu ze stfedovéku pochazi z Francie, Itdlie a predevsim z Anglie. Ve
stfredovéku se hry jiz nevyvijely izolované, vzdjemné se ovliviiovaly. Za urdity prelom
povazujeme vyvoj v 18. a predevsim v 19. stoleti v Anglii. Micové hry pfipominajici
fotbal byli soucasti vychovy i studia na Skolach. Jako datum vzniku plvodnich pravidel
se uvadi rok 1840. PredevSim nejednotny pfistup k pravidlim byl podnétem
pro zaloZeni prvniho fotbalového svazu na svété. 26. fijna 1863 zalozilo jedendact
zastupcu klubl a Skol v Londyné , Fotball Association®. MUzZzeme tedy tvrdit, Ze fotbal je
asi 4000 let stara hra, ale novodoby moderni fotbal, v sou¢asné podobé, neni starsi nez
160 let.”

V Cechach a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych a
veslafskych klubech a ve studentskych krouicich. Prvni fotbalové utkdni v Cechach se
konalo 29. ZaFi 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi kluby v Cechach patii SK
Slavie Praha a AC Praha. Rozmachu fotbalu také pomohlo vydani pravidel fotbalu
v ¢eském jazyce v roce 1897. Postupna popularizace fotbalu si vynutila 19. fijna 1901

v Praze ustanoveni Ceského svazu fotbalového (Votik, 2003).

2.1.2 Rocni tréninkovy cyklus fotbalisti
Votik (2003) rozdéluje celorocni tréninkovy cyklus na Sest tréninkovych obdobi:

letni pripravné, podzimni hlavni, zimni pfechodné, zimni ptipravné, jarni hlavni a letni
prechodné. V zavislosti na soutézi se v jednotlivych obdobich méni intenzita, objem a
sloZitost tréninkovych procest. Podle Votika zavisi také na materidlové vybavenosti

druzstva.

2.1.3 Charakteristika volejbalu
Kaplan (1999, s. 7) charakterizuje: ,Volejbal je pohybova c¢innost orientovana

na kultivaci lidské osobnosti. Vedle télesné a biologické stranky je kultivovana i stranka



duchovni a u volejbalu zvlasté vyrazné i komplex spole¢enskych vztah(. Volejbal je hra
orientovand k dosazZeni vitézstvi nad soupefem. Na rozdil od velké skupiny sport( ve
volejbale neexistuje nerozhodny vysledek. Herni vykon neni myslitelny bez soupefre,
bez pfimé vymény obrannych a Gtoénych kombinaci. Casovd omezenost a zptisob
bodovani, vyzadujici rozdild nejméné jedné sady k vitézstvi v utkani a rozdil nejméné
dvou bod( k ziskani paté sady prodluzuje utkani, pficemz zdlrazriuje jeho dramaticky
charakter a ¢ini z utkani systémové feSeni hernich situaci s uplatnénim strategie a
taktiky. Velké mnozstvi rozeher v nevyrovnanych utkanich klade mimoradné naroky na
prerusovani a zapojovani pozornosti a zvySuje psychickou uroven hraci. Nutnost
predvidani a bezprostfedni reakce na ¢innost soupere predpoklada tvorivy proces ve
stdle se ménicich podminkach”.

Podle A. Stara, Samsula a J. Stard (2012) patfi volejbal mezi nejrozsifendjsi
kolektivni hry vibec. Jeho obliba v rekreacni, vykonnosti i vrcholové formé zavisi na
nendrocné materidlové a prostorové podobé, pricemZz je moziné provozovat hru
celorocné. Dale se jedna o nekontaktni sport, tudiz je malé riziko zranéni. Volejbal se
odehrdva a to hlavné ve vykonnostni a vrcholové formé na htistich o rozmérech 18x9
m. V podélné délce se rozdéluje na dvé poloviny, pfiéemz hranici tvofi sit, kterou hraci
prekonavaji. Ve hie je zapojeno za kazdy tym 6 hracli ve hfe a maximalné pak 6 hracu
na stfidani. Hra se zahajuje podanim micem. Cilem druZstev je dostat mi¢ pres sit na

polovinu soupere, tak aby spadl na zem a zaroven se snazit zabranéni soupefi o totéz.

2.1.4 Rocni tréninkovy cyklus volejbalisti
Periodizace je popsana jako posloupnd cinnost jednotlivych sloZek volejbalové

pfipravy. V pripadé poutziti tréninkovych prostfedkll mluvime o rozdéleni jako obdobi
pfipravné, soutéini a prechodné. V pfipravném obdobi se zaméfujeme na rozvoj
kondiéni a technicky taktické ¢&asti. V soutéZznim obdobi prevazuji techniky taktické
Casti, v prechodném obdobi je pak ¢as na fazi regeneracni. Rocni tréninkovy cyklus
mUzZe vypadat nasledovné: prechodné obdobi, pfipravné obdobi, soutézni obdobi 1,

kratky mezocyklus, soutézni obdobi 2, po-soutézni obdobi (Hanik & Lehnert, 2004).

2.2 Ontogeneze ¢lovéka-mladsiho Skolniho véku
Podle Machové (2016, s. 179): ,Ontogenicky vyvoj je vyvoj jedince. Zacind

oplozenim vajicka spermii a konci smrti. Po celou dobu, od oplozeného vajicka, kterym
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zaCind Zivot nového clovéka, az do jeho smrti, probihd vyvoj jedince (ontogenicky
vyvoj, ongtogeneze). Ontogenicky vyvoj se cleni na fadu obdobi, kterda maji své
charakteristické anatomické a fyziologické zvlastnosti. V kazdém znich muizeme
pozorovat fadu zmén.”

Vyvoj Clovéka neprobiha stejnomérné. V horizontu nékolika let vidy nastavaji
zmény, kdy urcitd nova vlastnost nebo jev relativné zacina a na konci obdobi se jeji
vyvoj relativné ukoncuje. Proto je nutné uplatfiovat vyvojové zakonitosti, které
odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim. Ty se od sebe lisi v nékolika oblastech,
pficemz k tém hlavnim patti télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Z hlediska
sportovniho tréninku patfi mezi takové zdsadni zmény: intenzivni rlst, vyvoj a
dozravani rlznych orgdni téla, psychicky a socidlni vyvoj, pohybovy rozvoj

Toto vékové rozpéti se dale déli na dvé vékova obdobi — détstvi na mladsi skolni
vék (6-11 let) a starsi Skolni vék (11-15 let). AvSak pfechod mezi nimi neni ostry, je
pozvolny (Peri¢, Levitova, & Petr, 2012).

Podle Perice (2012) se v pribéhu tohoto dlouhého obdobi dochazi k vyvoji a
intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam. Proto také délime mladsi Skolni vék
vnitfné, do dvou pomérné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, nebo také
détstvi a pozdni détstvi.

Charakteristické rysy détské motoriky jsou typické vtom, Ze postradaji
uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych. Rozdilnost v rozvoji motoriky u
osmiletych a dvandctiletych déti je velka, zvlasté v obdobi osmi az deseti a deseti az
dvanacti let. Tyto etapy muizeme oznacit jako, etapy s dobrou charakteristikou kvality
pohybl. Obdobi osmi az deseti let (s doznivanim do dvanacti let) je povaZovano za
nejpriznivéjsi vék motorického vyvoje. Nazyva se taky Casto zlatym vékem motoriky,
ktery se vyznacuje pravé rychlym ucenim a zvladnutim novych pohybd.

Peri¢ (2012) tvrdi, Ze obdobi mladsiho Skolniho véku je znamo jako Stastné.
Pohyb puUsobi détem radost, neni potieba je k nému nutit. Soutézi rady a se zapalem.
Zakladem pro jejich nadseni je hra. Proto musi v tréninku a v soutéZeni prevladat herni
princip. Schopnost soustfedéni neni jesté vyvinuta na dostatecné vysoké drovni, proto
musi byt c¢innost pestra, zdbavnd a casto obménovana. Snadno pfejimaji nazory

druhych, proto jsou dospéli autoritou. Trenér by mél proto jit predevsim vlastnim
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pfikladem. Dlraz trenéra by mél byt kladen na sprdvnou Zivotospravu, hygienu, a
celkovy denni rezim.

Télesny vyvoj se v prvnich letech projevuje rovnomérnym rdstem vysky a
hmotnosti. Zaroven dochdzi k postupnému rozvoji vnitfnich organd. Rozviji a zvétsuji
se také plice, vitalni kapacita plic a krevni obéh. Zakfiveni patere se ustaluje, kloubni
pouzdra se zpeviuji, ale i naddle zlstavaji pruzna. Vyvoj Mozku jako hlavniho organu
centralni nervové soustavy, je ukoncen jiz pred zacatkem tohoto obdobi. Nervové
struktury v mozku stale dozravaji, ale i tak mame idealni podminky pro vznik novych
podminénych reflexd. Po Sestém roce je nervovy systém zraly pro provadéni
pamét a predstavivost. Pfi poznavani a mysleni je dité schopné soustredit se na jednu
véc, souvislosti mu unikaji. Jedna se o obdobi konkrétniho nazirani, kdy dité rozlisuje
jednotlivé vlastnosti jevl a predmétll, abstraktni myslenkové pochody se projevuji az
ke konci tohoto obdobi. Vlastnosti osobnosti ditéte neni ustalena, jsou impulzivni a
Casto se méni jejich nalada. Je dllezité védét, Ze doba, po kterou jsou schopni
koncentrace, je velmi kratka. Trva pfiblizné 4-5 minut. Pohybovda aktivita v tomto
obdobi pfekypuje spontannosti a nefizenym pohybem. Nové pohybové dovednosti
jsou zvladany velmi rychle, pfi jejich nedostatecném opakovani vsak dochazi k jejich
zapominani Peric et al. (2012).

Podle Machové (2016) je na zacatku mladsiho Skolniho véku dité v obdobi
prvni vytahlosti. Je Stihlé, bficho nevystupuje jiz dopredu. Po skonceni obdobi prvni
vytahlosti kolem Sesti a pll roku pokracuje dale obdobi pomalého ristu a vyvoje.
Tempo ristu je klidné a pravidelné. Klidné rlstové tempo pomdha i k opétnému
pribyvani podkozni tukové vrstvy, takze télesné tvary se stavaji pInéjsSimi. Obdobi prvni
vytahlosti je vystfidano obdobim druhé plnosti. Hlava roste jiz jen velmi pomalu a
pozvolna se zmensuje i jeji podil na télesné vysce. V mladSim skolnim véku jiz zaéina
celkové tvarové pohlavni (sexudlni) zmény tél chlapcl a divek. Proto se toto obdobi
nazyva bisexualni détstvi. Nejde o vyvoj druhotnych pohlavnich znak(, ale o vyvoj
pohlavnich rozdild muzské a Zenské kostry. Pohyby ditéte v pridbéhu prvni promény
postavy a bezprostiedné po ni se vyznacuji urcitou neobratnosti a hranatosti. Poté je
vsak jiz schopno a pfipraveno podavat vykony vyzadujici silu a obratnost ve hte, cviceni

a béhu. V motorické oblasti nabyva dité jistoty. Mladsi skolni vék je obdobi, kdy se
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snadno a lehce ziskdvaji pohybové dovednosti. Je to vhodny ¢as, aby se dité ucilo
plavat, jezdit na kole a vénovalo se i jinym sportlim. Po vstupu do Skoly se systematicky
zlepSuje vesSkerd psychickd cCinnost pod vlivem vzdéldavaciho a vychovného vlivu.
Zlepsuje se smyslové vnimani, rozviji se pamét, mysleni a fec. U déti podporujeme
vyvoj zajmu jako dulezitou prevenci proti nevhodnému chovani z nudy. V pribéhu
mladsiho Skolniho véku se zajmy stavaji stalejSimi. Vyvoj zajma je velmi ovlivnén zajmy
rodic¢d, vychovou ve skole a mimoskolnich krouzcich. Na zacatku mladsiho skolniho
véku neni dité jesSté schopno své city skryvat. Raduje se a zlobi zcela oteviené.
Postupem c¢asu rozumova stranka psychiky nabyva prevahy nad jeho citovosti a
nastupuje vétsi kontrola citovych projev.

Suchomel (2004) povazuje za hlavni faktory vyvoje v prepubescenci zménu
tvaru téla (pomér mezi trupem a koncetinami), vstup ditéte do Skoly (ohrozujici
naruseni drzeni téla) a vyvojovy stupen vyssi nervové soustavy. U déti mlze byt ve
znacné mirfe vyhodou spontanni pohybova aktivita, ktera ovlivni motorické zdaklady.
Pfiblizné od osmi let je fyzickd a mentdlni Uroven déti relativné vysoka, proto mlizeme
prikladat vahu na vysledky provadénych motorickych testl a usuzovat dle toho
pohybové schopnosti.

Machovd (2016, s. 218) charakterizuje ndsledujici definici motorické
neobratnosti: ,Vyznamnou skupinou malych mozkovych postizeni je motoricka
neobratnost. Neobratnost je velkou nevyhodou v dnesni dobé, ktera tolik obraci
pozornost na sportovni vykony, fyzickou zdatnost a presnost a zruénost pfi praci.
Neobratnost nékdy zplsobuje i nelspéch v psani a kresleni. Neobratny Zak je mezi
spoluzaky teréem cCastého vysméchu. Za nejcastéjsi pricinu této vrozené neobratnosti
povazuje détska neurologie syndrom vyvojové dyspraxie-dysgndzie (,,dy-dy” syndrom).
PFi vySetrovani dyspraxie se tato vada jevi jako neschopnost dobfe napodobit vykon.
Dité sdysgndzii predvadi jiny vykon neZ ten, ktery mélo napodobit, nebot jej
nepoznalo. U déti narozenych po normalné probihajicim téhotenstvi i porodu a bez
komplikaci v poporodni adaptaci se tento syndrom vyskytuje asi ve 40 % pripadl. U
nedonosSenych déti s porodni hmotnosti pod 2000 g se dyspraxie vyskytuje asi v 70 %
pripadl. S postupujicim vékem (s postupnym zranim mozkové kiry) jej rychle ubyva.
Neobratnost ma vsSak i jiné pfric¢iny, které mohou postihovat kteroukoli cast

nervosvalového aparatu.”
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2.3 Pohybové schopnosti

Podle Dovalila (2008) jsou pohybové schopnosti samostatné soubory
predpokladl lidského organismu, kjakékoli cinnosti. V kazdé pohybové cinnosti
mUlzeme sledovat projevy sily, vytrvalosti, rychlosti, obratnosti a pohyblivosti, jejich
pomér se vsak lisi podle pohybovych ukolG. Jdou tedy ruku v ruce s charakteristikou
pohybl (napf. trvani, rychlost nebo odpor). K objasnéni pohybovych schopnosti se
obracime k znalostem z anatomie, fyziologie, biomechaniky aj. Identifikace probiha
pomoci didaktické ¢i pedagogické Urovni poznani, jedna se o syntézu komplexniho
lidského chovéni, v némz se projevuji jeho schopnosti. Projevem ¢lovéka je teoreticky i
prakticky uzndvané pojeti pohybovych schopnosti jako zobecnéni Siroké skaly pohyb.
VsSeobecné rozdélujeme schopnosti na koordinaéni (regulace a tizeni pohybu) a
kondicni 1(sila, rychlost, vytrvalost). Dle dosavadnich poznatk( existuji Useky ve vyvoji
jedince, kdy jsou predpoklady pro rozvoj pohybovych schopnosti tzv. senzitivni obdobi.

Motorickd (pohybova) schopnost mize byt obecné definovana jako soubor
predpokladl Uspésné pohybové Cinnosti. Konkrétné jde o souhrn ¢i komplex vnitinich
integrovanych predispozic organismu. U nékterych z nich miZeme nalézt biologicky
zaklad. V nékteré anatomické odlisnosti a to u velmi schopnych jedincu, jiné se ukazuji
ve fyziologickych funkcich, predevsim ale v projevu pohybové cinnosti. Zminéné
predpoklady uréitym zpUsobem omezuji moznosti jednotlivce, obecné feceno,
predstavuji jakysi strop, kterého muaze dosahnout pfi urcité ¢innosti. Sportovni vykon
podminuji napf. takové predpoklady, jako je somatotyp, vlastnosti osobnosti, vykonova
motivace aj., které mezi schopnosti nefadime. U schopnosti se obvykle zdUraznuje
jejich potencionalita. Clovék s rychlostnimi schopnostmi ma predpoklady stat se
vynikajicim sprinterem, ale nemusi jim byt. Schopnost dale znamena jistou (vysokou)
miru predispozic pro zlepSovani se v urcité Cinnosti. Schopnost jako souhrn vnitfnich
predpokladl se navenek predstavuje urcitymi projevy, jinak je utajenou vlastnosti
clovéka. Pritomnost urcité schopnosti se projevuje zpUsobilosti se zdarem feSit

rozsahlejsi mnozinu, celou skalu ukoll rozdilného druhu (Mékota & Blahus, 1983).
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Obrazek 1. Hierarchické spordddni motorickych schopnosti (Mékota, K., & Cuberek, R., 2007, s. 22).

Geneticka podminénost. Studiem rodic(i a déti, stability ¢i nestability vysledkd
v ontogenezi, v zavislosti na rodokmenu vynikajicich sportovcli a vyzkum( u jedno a
dvouvajecnych dvojcat, byla prokdzana genetickd podminénost (nékteré schopnosti
vice ¢i méné). Schopnosti se vyvijeji zvrozenych predispozic, kterym Ffikdme vlohy.
Vlohy potom predurcuji rdzné cesty a zplsoby vyvoje schopnosti. Ovliviiuji jak Uroven
a stupen Uspésnosti, tak i rychlost rozvoje schopnosti ¢lovéka. Vlohy vsak samy o sobé
rozvoj schopnosti nezajistuji, maji vsak dilezitou, ale ne rozhodujici roli v jejich rozvoji
(Mékota & Blahus, 1983).

Vyvoj schopnosti v ontogenezi. Novorozenec je v porovndni s ostatnimi savci
motoricky ochuzen. Motorika se rozviji az v obdobi postnatalnim, vyvoj pohybu
probihd v urcitych stadiich. BEhem vyvoje se motorické schopnosti rozvijeji a rozlisuiji.
Podoba struktury pohybovych schopnosti je pravdépodobné uz u déti v osmi letech.
V zdvislosti na zrani organismu se rozviji schopnosti motorické, na zakladé souvislosti
s nim je mozZné vytipovat jednotliva senzitivni obdobi, vhodna pro rozvoj jednotlivych
schopnosti. Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivitou v détstvi,
puberté a adolescenci (Mékota & Blahus, 1983).

Taxonomie motorickych schopnosti. Motorické schopnosti dle odbornik(

rozdélujeme do dvou velkych skupin. Do prvni skupiny patii schopnosti souvisejici
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s prenosem energie. Nazyvaji se schopnosti kondi¢ni, mezi které patfi silové,
vytrvalostni a z ¢asti i rychlostni schopnosti. Druha skupina predstavuje schopnosti

koordinacni (Mékota & Blahus, 1983).

Motorické schopnosti
Kom :ﬁﬂmm
(energetické) (informadni)
Silové .- Orientacni

N Vytrvalostni - ..Difercncia éni
_________________ ‘ Rychlostni | _ S
R. akini Reakéni
L ll{uvnuvaihuvli
Rytmicki
Flexibilita

Obrazek 2. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, K., & Cuberek, R., 2007, s. 21).

Sekundarni projevy schopnosti. Vyjimecna urovenn motorickych schopnosti a
jejich priznivé seskupeni oznacujeme slovem talent. Projevuji se bezprostiedné ve
vysledcich pohybové cinnosti (pracovni, sportovni, rekreacni), a také ovliviuji Zivot
Clovéka a vlbec. Dulezitou slozkou jak ovlivnit Zivot dospélych je maximalni zdjem o
pohybové aktivity v mladi, Skolnim véku. Jednim z hlavnich ukoll Skolni télesné

vychovy viibec je tedy rozvoj motorickych schopnosti (Mékota & Blahus, 1983).

2.3.1 Pohybové dovednosti a jejich testovdni
Dovalil (2008) popisuje pohybové dovednosti jako komplex, ktery se sklada

nejen z motoriky ¢lovéka (vysledek motorického uceni) ale i psychiky a fyziologickych
funkci. Dale tvrdi, Ze dovednost je resSit pohybové ukoly spravné, ucelné, efektivné a
usporné. Prostfednictvim dovednosti se demonstruje sportovni vykonnost. Zplsob
feSeni pohybového ukolu s vétsi ¢i mensi Uspésnosti nazyvame technika. Dovednosti
jsou neobycejné efektivni vicéi cinnostem, které provadime, jejich kombinaci a
prizplsobovani je mozné fesit i slozité ukoly. Charakterizuji se stalosti, ucelovosti a
rychlosti provedeni. Vznik dovednosti zajistuji informace vnéjsiho a vnitfniho prostfedi
sportovce. Jejich sluc¢ovani poskytuje uceleny obraz o situaci, kterou musi sportovec

vyresit. Produkovani téchto obrazl ziskdvame na zakladé smyslovych organd
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(zrakového, sluchového, pohybového, polohového). Opakovanim situaci se upevnuji
pohybové vzorce pohybU. Kvalita a pribéh osvojovani pohybovych dovednosti Uzce
souvisi s koordinacnimi schopnostmi.

Dovednosti jsou povaZovany za vlastnosti, které je Clovék zplsobily pouzZit.
Vyuzivani a osvojovani dovednosti je vyraznym rysem i podminkou lidské existence,
typické jsou v dennim Zivoté, v praci, uméni i sportu. V roce 1982 profesor Linhart
stru¢né vymezil dovednost jako pohotovost spravné a co nejvice Usporné vykonavat
urcitou cinnost. Prevlddat nemusi jen ¢innost pohybova, existuji napf. dovednosti
komunikacni, pedagogické nebo socidlni. Nejcastéji se pojem dovednost vztahuje
k ¢innosti pohybové, proto je nazyvana jako , dovednost pohybova“. Anglicky preklad
je ,motor skill“. Jednd o schopnost vykonavat pohybovou ¢innost spravné, usporné,
vhodnym zplsobem, a to i pfi proménnych podminkach. Charakteristickymi rysy
pohybovych dovednosti jsou:

e maximum jistoty pfi dosahovani cile
e minimalni vydej energie
e dosazeni cile v minimalnim case.

RozliSujeme tfi hlavni soucasti dovednosti. Zakladem pohybové dovednosti je
kombinace a interakce procesl percepéné-senzorickych, kognitivnich a motorickych.
Uspésné teseni pohybového ukolu vyZaduje vnimat a zpracovdvat informace
prichazejici z prostfedi externiho i interniho. Na zakladé zpracovani informaci se
cvicenec rozhoduje, , co“, ,, kde”, ,, kdy“ a , jak” udéla (Mékota & Cuberek, 2007).

Procesy percepcné-senzorické. Zakladnim zdrojem informaci je vidéni.
Rozeznani terénu prekazka na silnici, nebo pohybujici se objekty musi byt nejdrive
zachyceny, rozpoznany a identifikovany. AZ poté muUZzeme volit z alternativ a
nasledovné cinnost uskutecnit. Vyznamnost sluchu je méné dulezita, neni vsak
zanedbatelna. Sluch je samoziejmé dllezitym nahradnim zdrojem informaci u zrakové
postizenych. Svoji nezastupitelnou uUlohou ma taky propriorecepce (pohybocit a
polohocit). Tyto vjemy prenasi informace o poloze téla a jeho ¢asti v prostoru, také o
sméru rychlosti a pohybu, zarover o napéti svald nutném pfi pfekonavani odporu.

Procesy kongnitivni. Vyznamnou roli plni pfi rozhodovani o dalSim kroku,

vyreSeni pohybového ukolu. V urlitych typech dovednosti je tato slozka dominantni,
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potom ji nazyvdme dovednost kongnitivni. Vyznam této slozky nar(istd napftiklad pfi
kluzkém povrchu nebo pti stoupani po kameni v horach.

Procesy motorické. Kvalita samotného pohybu az na vyjimky zavisi na
Uspésném feSeni pohybového ukolu. | v pfipadé spravného fungovani dvou
predchozich sloZzek nebude dosazieno cile, pokud bude pohybovy akt Spatné
provedeny, pfipadné se vlbec neuskutecni. U kazdé pohybové dovednosti je ziejmé

zastoupeni vSech tfi sloZzek, avsak v jiné mife (Mékota & Cuberek, 2007).

2.3.2 Silové schopnosti
Podle Jancika, Zdvodné & Novotné (2006) je sila schopnost prekondvat, brzdit

nebo udrzet urcity odpor. Staticka sila je zalozena na izometrické kontrakci, kdy se
vzddlenost svalu nemeéni. Zkraceni svalu je nahrazovdno protazenim vazivovych
Slasitych struktur. Dojde-li ke zméné vzdalenosti sval(i, je tato sila oznacovana jako
dynamicka. Stah vedouci k pfiblizeni svalovych Upon( pak jako koncentricka, naopak
oddaleni upon( svall nazyvdme kontrakci excentrickou. Silové schopnosti hraji
dllezitou roli ve vSech sportovnich odvétvich. Geneticky jsou ur¢ovany zhruba z 65%.

U statické sily rozliSujeme pouze dobu svalového stahu a velikost Usili. Doba je
lehce méfitelna ¢asem, pro méritko usili pak pouzivame, jak velké bremeno udriime.

Dynamicka sila vychazi ze tfi zakladnich ukazatel( (metodotvorné cinitele- jejich
vzajemny pomér umoziuje popsat jednotlivé metody rozvoje sily). Jednd se o velikost
dané hmotnosti, pocet opakovani zvednuti a rychlost provedeni pohybu.

Rozdélujeme tfi zakladni druhy silovych schopnosti: vybusna (rychld), vytrvalou
(pomalou) a maximalni.

Na schématu vidime vztah mezi jednotlivymi parametry (Peric et al., 2012).

maximalni sila rychla sila vvtrvala sila
hmotnost rychlost opakovani
opakovani rychlost hmotnost opakovani rychlost hmotnost

Obrazek 3. Schéma vztahu mezi jednotlivymi parametry dynamické sily (Peric et al., 2012, s. 91).

Dovalil (2008) vymezuje silové schopnosti jako schopnost pfekonavat, udrzovat
nebo brzdit urcity odpor. Sila je také zakladni pojem mechaniky (fyzikalni veli¢ina). Jde

o schopnost clovéka, ktera je zavisla na fyziologickych vlastnostech svalu jako
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drazdivost a stazlivost. Silovy projev je zavisly na celkovém poctu vldken a na poctu
aktivovanych vlaken. V pfedstavé o sile je nutné brat v dvahu také rychlost svalového
stahu pfi plsobeni odporu a také cas trvani ohybu nebo opakovani v case.

Ve sportovni pripravé déti mGZieme rozdélit silovy rozvoj do t¥i zdkladnich
vékovych obdobi, lisi se od sebe v prostfedich a formach. Tato vékova obdobi jsou
nasledujici- do 10 let, 10-12 let, 13-15 let (hlavni faze puberty).

Obdobi do 10 let

Rozvojem silovych schopnosti v tomto obdobi se mysli vyvoj svalové hmoty a
kostry, které nejsou jesté pripravené pro cilenéjsi zaméreni. Z hlediska tréninkovych
metod ddvame prednost rychlostnim a obratnostnim cvicenim, ty samy o sobé
podporuji ndrlst sily. Je vhodné jen okrajové doplfiovat vSestrannou pfipravu
vhodnymi silovymi cviky. Zamérujeme se hlavné na velké svalové partie jako zadova a
bfisSni oblast, svaly pletence ramenniho a kycelniho. Mezi nejvyhodnéjsi a nejSetrnéjsi
cvi¢eni patfi posilovani s vlastni vahou. Mezi tyto prostiedky patfi Splh na lané, lezeni
na Zebtindch, ruckovani na bradlech, rlzné visy, pretahovani a pretlacovani zapasy
dvojic nebo drobné Upolové hry (Peric et al., 2012).

Obdobi 10-12 let

Peric (2012) tvrdi, Ze v tomto obdobi dochazi k prlibéznému zlepSovani nervové
regulace svalové Cinnosti, ktera dovoluje zahajeni soustavnéjsiho rozvoje sily. Dochazi
také k narlstu efektivity vynaloZzeného tréninku pro silovy rozvoj, ktery by mél byt
situovan do oblasti kratkodobych rychlostné silovych cvi¢eni. Svaly a kosti jeSté nejsou
dostatecné pfripravené zvladat vétsi silové zatizeni. Velmi dllezité je rovnomérné
rozvijet svalstvo celého téla, u déti dochazi krldznym svalovym dysbalancim a
ochabenim. Pri¢inou muze byt noSeni skolnich tasek, sezeni ve Skole, u pocitacq, tak i
vlivem tréninku. Diky tomuto dldvodu se rozvoj zaméfuje na celistvost svalového
rozvoje a nikoli na urcité svalové skupiny, které jsou dulezité pro danou sportovni
specializaci. Volime nékolik rezim( cviceni: kratce a rychle-slouzi k rozvoji vybusné sily
nebo déle a pomalu-pro rozvoj obecné silové pripravenosti.

Z hlediska prostfedk( tréninku pro rozvoj sily vyuzivdme ty, které uvadime
v obdobi do 10 let a rozsSifujeme je i o dalsi. Zakladnimi cviky by méli byt pohybové hry

obsahujici mnozstvi skokl, hod(, vrh(i apod. Do tréninku dale zafazujeme cviky, které
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vyuzivaji vlastni hmotnost téla. Jedna se predevsim o kliky-difepy-sklapovacky, cviceni
na naradi, Splh bez pfirazu, cviky ve dvojicich (Peric et al., 2012).

Vhodnou metodou jsou tzv. silové vstupy, kdy je zafazeno kratké silové cviceni
béhem jiné tréninkové aktivity. Pfikladem muze byt hra kopana, kdy trenér v intervalu
2-3 minut prerusi hru a déti provedou co nejrychleji 10 opakovani (dfepl s vyskokem,
kliki apod.), po provedeni pokracuji ve hie. StéZzejni faktor pro silovy trénink je opét
zatézovani velkych partii, s tim souvisi i zaklady techniky cviceni. Vidy dbame, aby byla
pfi cviceni fixovand pater. Dllezité je také dychani, déti musi dychat pravidelné a to
tak, Ze pti odporu je vydech a pfi uvolnéni nadech (Peric et al, 2012).

2.3.3 Rychlostni schopnosti
Dle Kolovské (2008) rychlostni schopnosti charakterizuji prfedpoklady jedince

provadét motorické Cinnosti v co nejkratSim c¢asovém useku. Rychlostni schopnost
vznikd z vnitfnich pticin lidského pohybu, které se pti vystupu méni na rychlost.
Jednotlivé druhy na sobé nejsou zdavislé, tudiz urcita uroven jednoho druhu
rychlostnich schopnosti nemusi ovliviiovat jinou. V tréninku je proto nutné kombinovat
vSechny druhy rychlostnich schopnosti, samostatné i v komplexu, jak po strance
obecné i specidlni. Rychlostni schopnosti jsou nejvice ze vSech schopnosti ovlivnény
genetikou (dédi¢nosti).

Mékota a Blahu$ (1983) popisuji, rychlostni schopnosti jako schopnost
uskuteénit v co nejkratsim ¢ase dany pohybovy akt. Clovék s dobrymi rychlostnimi
schopnostmi by mél byt schopny reagovat pohybem na dany podnét, uskutecnit akt a
vykonavat ho s vysokou frekvenci. Pfedpoklada se, Ze samotny pohyb je kratkodoby a
neni nutné prekondvat velky odpor.

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika faktorech, nékteré se daji ovlivnit vice,
nékteré méné. Jsou to:

Nervosvalova koordinace-spociva ve schopnosti stfidat co nejrychleji kontrakci
a relaxaci svalovych vlaken.

Typ svalovych vlaken-jsou duleZité pro predpoklad dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavame dva typy svalovych vldken, cCervend neboli pomald, ktera
umoziuji dlouhou pracovni pohotovost a bild neboli rychl3, kterd pracuji velice rychle,

ale zaroven u nich dochazi krychlému vycerpdni. VétsSina lidi ma podil vldken
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rovhomeérné rozloZeny. Uvadi se, Ze sprintefi maji az 90% podil rychlostnich vlaken.

Tréninkem je vSak ovlivnime velice malo, jejich pomér je vrozeny (ddn geneticky).

Velikost svalové sily-je dllezita pro mohutnost svalové kontrakce a tak tedy i
pro jeji rychlost. MoZnosti rozvoje sily v tréninku je vice nez dost, nehodi se vsak pro
malé déti. Se silovym tréninkem zaciname az okolo puberty (Peri¢ et al., 2012).

Podle Peri¢e (2012) stejné tak koordinacni i rychlostni schopnosti maji urcitou
strukturu, kterd je projevem rlznych rychlostnich pohybl. Tato struktura déli
rychlostni schopnosti do tfi zakladnich forem:

e rychlost reakce (reakini cas), kterou urcujeme pomoci doby reakce na urcity
podnét,

e rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd), jednd se o jeden pohyb, u
kterého presné rozliSime zacatek a konec (hod, skok, apod.),

e rychlost lokomoce (rychlost cyklickd), je to napt. béh nebo cyklistika, dale se mlize
délit do nékolika variant-rychlost akcelerace (prudké zrychleni), rychlost frekvence
(nejvyssi frekvence) a rychlost se zménou sméru (zrychleni, zpomaleni apod.).

Clenéni ma vtréninku rychlostnich schopnosti svoje misto. U jednotlivych
projevl rychlosti existuje relativni nezavislost, kterou uvedeme v ndsledujicich dvou
bodech:

e Vybornda uroven projevu rychlosti jesté neznadi stejnou miru jiného rychlostniho
projevu. Prikladem muzZe byt Serm, kde je rychlost zakladem pro uspéch, avsak
Sermifi se nefadi mezi Spickové sprintery. MUzeme tedy mit vysokou uroven
rychlostni lokomoce v néjakém pohybu, ale tento pohyb nesouvisi s rychlostnim
projevem jinym.

e Rozvoj jedné slozky rychlosti neznamend automaticky rozvoj jiné.

Ztohoto dlvodld nerozvijime rychlost jako ,univerzalni“ schopnost, ale
trénujeme jednotlivé slozky a to samostatné tak i v komplexu. Rychlosti schopnosti
zavisi i na dalSich schopnostech- koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost. Proto je
mozné dosahnout zlepseni i na skrze rozvoj téchto schopnosti (Peric et al., 2012).

Zakladnim kamenem pfi tréninku rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou to
nam znaci jakykoliv pohyb s maximalni rychlosti. Ze vztahu mezi objemem a intenzitou
vyplyva, Ze neni mozné cvicit s maximalni intenzitou po dlouhou dobu. A jelikozZ

rychlostni schopnosti poZaduji maximalni intenzitu pohybu, a proto nemuize byt délka
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zatizeni pfilis dlouhé. Méfitko a urCeni pro délku je udrzeni maximalni rychlosti. U

malych déti je to 5-10 s, a u dospélych 15-20 s, poté nastdva pokles intenzity.

Zpomaleni je tvoreno fadou velmi sloZitych biomechanickych procesl, které se

odehravaji vnasem téle a které pfimo souvisi s dodavanim energie do svall. Po

zatizeni by mél nasledovat dostatecny odpocinek, doporucuje se v poméru k délce
zatizeni nejméné 1:6 (10 s zatiZzeni a 60 s odpocinek) a radéji 1:10. Podstatou je, aby
dité dalsi maximalni Usili absolvovalo odpocdinuté, idealné by mél byt odpocinek
formou drobnych her nebo cvi¢eni jednoduchych cvikli. Rychlostnich Usekd by mélo
byt tolik, aby dité zvladlo vSiechny maximalni intenzitou. V praxi se setkavdme obvykle

mezi 3-5ti opakovanimi (Peri¢ et al., 2012).

Podstatou rychlosti je doba reakce, kterd ubéhne od doby vzniku podnétu
k prvni pohybové reakci. Podle mnozstvi rozliSujeme reakéni dobu:

e jednoduchou-jedna se o jeden podmét a jednu reakci (vystiel ze startovni pistole a

nasledny start)

e slozitou (vybérovou)-nékolik podnétl a nasledna reakce na né (brankar ve fotbale).
Jednoducha reakéni doba ma vyrazné kratsi odpovéd nezZ sloZita. Nejrychlejsi
reakce ma odezvu 0,1 s, zatimco reakce sloZitda mlizZe mit az 0,3 s, tento Udaj
samoziejmé zavisi na mnoistvi podnétd. U déti rozvijime reakci formou
opakovani podnétll a reakci na né. Cviceni mohou mit tyto podoby:

e stejné podnéty a stejné odpovédi-kdyz trenér piskne, déti udélaji drep,

e ruzné podnéty a stejné odpovédi-trenér stridavé tleskne, piskne, ukaze na ruce

pocet prstd a na kazdy z téchto podnétl se déti co nejrychleji polozi zady na zem

e stejné podnéty a razné odpovédi-trenér nékolikrat zamava rukou, na prvni

mavnuti déti vyskoci, na druhé si sednou a na treti udélaji klik, provadime stale
dokola napf. s obménou cvik

e rdzné podnéty a rizné odpovédi-na pisknuti vyskoci, na mavnuti udélaji diep a na

tlesknuti se snazi dostat do nejblizsiho rohu.

V praxi spojujeme rozvoj rychlosti reakce srychlosti pohybu i rychlosti
lokomoce. Nejlepsi pro pohybovou reakci je rozvijeni drobnych presnych pohybu.
SnaZime se zapojit celé télo, neméné dlleZitd je i motivace déti, proto vyuZivame
raznych forem her, k tém hlavnim prostfedklm patfi: cvi¢eni ve dvojicich, zrcadlova

cviceni, cviceni s dodatecnymi informacemi, starty z rliznych poloh (Peric et al., 2012).

22



Nevyhodou rozvoje rychlosti reakce je souvislost na urcity pohyb. Jestlize je
tedy v urcitém sportu nutné reagovat na dany signal, je Zadouci, aby i ve véku kolem
11-12 let dochazelo nejen k rozvoji vSeobecnému, ale i specidlnimu (Peric et al., 2012).

Rychlost jednotlivého pohybu je jednim z dalSich rychlostnich projeva. Jeho
podstata tkvi v provedeni jednoho urcitého pohybu s maximalni intenzitou (rychlosti).
Jednd se predevsim o skoky, vrhy, hody apod. Tento projev rychlosti zastupuje
konkrétné hod ostépem v atletice, vypad v Sermu nebo uder v karate. Dulezité je,
rozvijet vSechny ¢asti téla-ruce, trup, nohy, a to jak samostatné, tak spolecné.
Motivace zde hraje také velkou roli, proto by méli byt jednotlivd cvi¢eni provadéna
formou her. Mezi hlavni tréninkové prostredky patfi:

e cviceni s mici

e cviceni ve dvojicich

e rlzné formy poskokovych cviceni

e cviceni se Svihadly

e preskakovani, podlézani, podbihani velkého lana.

Tyto cvi¢eni by se méli pouzivat hlavné u déti ve véku (10-11 let), v puberté je
uZ mozné zatazovat specialni prostredky.

Rychlostni lokomoce je posledni &asti skladanky. Nazyva e ji také komplexni
pohybovy projev. Casto je spojovadna s béhem na 30, 40 a 60 m. Pro specializovany
trénink ma vyznam zarazovani rlznych forem rychlosti jako jsou akceleracni cviceni,
cviceni se zménou sméru, frekvencni cviceni apod. Dulezitym prvkem pfi rozvoji
rychlosti je dobry povrch, na kterém provadime cviceni. Mezi zakladni tréninkové
prostiedky pro rozvoj lokomoce patfi:

atletickd abeceda

e stupnované rovinky

e kratké sprinty

e Stafetové hry

e sportovni hry.

Specifickou formou rychlosti lokomoce je tzv. agility, coz je anglicky vyraz pro hbitost

(Zivost). Podstatou jsou cviceni s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru,
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obraty apod. Velky vyznam maji v praxi pomucky jako provazové Zzebfiky, lana,
koordinacni pasy, kuzely apod. (Peric et al., 2012).

Dale wvyuzivame princip kontrastu predevSim u starSich déti a pfi
specializovaném tréninku. Ten spociva v zafazovani lehcich a tézsich provedeni. Ve
ztizenych podminkach dochazi sice ke snizeni rychlosti, ale urcité stopy tohoto cviceni
zUstanou ve svalech, které jsou poté s vyhodou vyuzZity pti odlehceni. Tim se zvysi
uroven intenzity (rychlosti) nez pfi normdalnim provedeni. DulleZité je dodrzovat
zminované parametry zatiZzeni pro rozvoj rychlosti. Pfi vyuZiti kontrastnich cviceni
zarfazujeme:

e béh do schod( a po roviné
e béh do kopce a po roviné ¢i z kopce
e brzdéni partnerem

e béh v pisku nebo vodé (Peric et al., 2012).

2.3.4 Vytrvalostni schopnosti
Mékota a Blahu$ (1983) popisuji vytrvalostni schopnosti jako schopnost

vykondvat dlouhodobou aktivitu a vzdorovat unavé pfi jakékoli pohybové cinnosti.
Zakladem pro vykonavani dlouhodobého zatizeni je zplsobilost zajistovani
metabolickych déjli pro pohybovou ¢innost, vse ovsem ftidi a kontroluje centrdlni
nervova soustava. Vytrvalost dale charakterizuje ¢innosti béZného Zivota (napf. chlze
do svahu).

Pohled na vytrvalostni schopnosti a jejich déleni lze studovat z hlediska
antropomotoriky, biomechaniky, psychologie a fyziologie. Antropomotorika bere
vytrvalostni schopnosti jako jeden subsystém. Pokud se tedy budeme zabyvat timto
odvétvim, uplatiujeme Ctyfi zakladni kritéria vytrvalostnich schopnosti:

e Ucelové

e strukturalni

e (asové

e energetické.

Z tohoto hlediska je vytrvalost rozdélena na specidlni a zakladni. Zakladni vytrvalost je
charakteristickd pro jeji dlouhodoby vykon v aerobni energetické zéné, zatimco
specidlni vytrvalost se zaméfruje na dosazeni maximalniho vykonu v dané sportovni

discipliné (Hnizdil, 2011).
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Podle Peri¢e (2012) vytrvalost Uzce souvisi s dobou trvani aktivity. Proto
mUzZeme vytrvalost rozdélit na kratkodobou a dlouhodobou.

Pokud chce nasSe télo pracovat dlouhodobé, potfebuje ktomu kyslik, ktery
spotfebovavaiji svaly pfi pohybu. Cim vice intenzivni pohyb je, tim vice svaly spotiebuji
kysliku, proto pfi aktivitach, které jsou provddény ve vysoké intenzité s delsi dobou
trvani, nastava tzv. kyslikovy dluh. Nejlépe si pfedstavime tuto situaci na prikladu béhu
na 400 m, po dobéhnuti nejsme schopni v fddu sekund az minut mluvit bez zadychani,
teprve poté co se nam dostane potrebny zbytek kysliku, se dychani zklidni (Peri¢ et al.,
2012).

Dostavame se k dalSim termintim, pokud nase svaly pracuji kratce a intenzivné,
jednd se o tzv. anaerobni zatizeni. Naopak prace svall s nizkou intenzitou nazyvame
aerobni zatiZzeni, které mGzZe trvat dlouhou dobu. V tomto kontextu se mizeme dale
bavit o typech vytrvalosti. Kratkodoba vytrvalost zapojuje svaly anaerobné. Vysoké
pozadavky svall na prisun kysliku kladou znac¢né naroky na plice a srdce, pracuji az na
hranici jejich moZnosti. Projevuje se to velmi vysokou srdec¢ni frekvenci dosahuijici
hodnot kolem 190-200 tepl/min. Ale ani tak vysoka frekvence nezajisti zasobeni
kyslikem, proto anaerobni vytrvalost mlze trvat nejdéle 3-4 minuty (Peri¢ et al., 2012).

Jestlize vSak chceme cviéeni provadét dlouho, nezbyva nam nic nez snizit
intenzitu zatiZzeni, to znamena trénovat v relativné nizkém tempu. PoZadavky svall
nejsou tak veliké a tak muze srdecné-cévni systém zabezpecovat dostatek kysliku uz
béhem zatiZeni. Dlouhodobd vytrvalost tedy umoznuje aerobni praci svall. Srdecni
frekvence se pohybuje mezi 130-170 tepy za minutu. V tréninku zacina aerobni prace
svall kolem 5. minuty (Peric et al., 2012).

V tréninku déti ma své misto predevsim aerobni vytrvalost. Je dulezité, aby déti
zvladali tréninkové zatizeni a trénink byl tak efektivni. V mladsim Skolnim véku totiz
zjistujeme, Ze ani vyrazny vytrvalostni rozvoj nevede k takovému narlstu parametr(
vytrvalosti. Pro déti je vytrvalost v podstaté na horni hranici svych individudlnich
moznosti. Kolem 11-12 roku se zadinaji vytvaret drobné predpoklady pro narlst
dlouhodobé vytrvalosti, neni nutné vsak déti pretézovat (Peric et al., 2012).

Dovalil (2008) déli wvytrvalostni schopnosti do ¢tyf typl podle wvyuziti
energetickych systéml. Prvnim znich je dlouhodoba vytrvalost, kterda je

charakteristicka pro trvani déle nez 10 minut, dominantnim krytim je vyuziti glykogenu
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za pristupu kysliku, hlavni pfi¢inou uUnavy je vyCerpani energetickych zdroja.
Stirednédoba vytrvalost m3a dobu trvani okolo 8-10 minut, zde zavisi na individualnich
aerobnich moznostech jedince. Pohyb probiha pti nejvyssi mozné spotrebé kysliku a za
vyuZiti glykogenu, pfi jehoZ vyCerpani dochdzi k unavé. Kratkodoba vytrvalost je
schopnost vykondvani cinnosti co nejvyssi intenzitou vrozmezi 2-3 minut.
Energetickym systémem je anaerobni glykolyza, ktera stépi glykogen a to bez vyuZiti
kysliku. Hlavni pri¢inou unavy je nahromadéni kyseliny mlécné (laktatu). Posledni je
rychlostni vytrvalost, ktera probiha v maximalni intenzité a do po dobu 20-30 s.
Vyuziva se ATP-CP systému a prevaZuje energeticky zdroj kreatinfosfat bez vyuziti
kysliku. Zde je ptic¢inou unavy kromé energetickych limitQ i nervova Unava.

Tabulka 1. Vymezeni vytrvalostnich schopnosti dle doby aktivace energetickych systému (Dovalil et
al., 2002, s. 277).

Fytrvalost FPrevaina aktivace Doba trvani
energetickeho systemu pohyvbove éinnosti
Diouhodoba 02 pies 10 min.
Strednédoba LA-O: do 810 min.
Kratkodoba LA do 2-3 min.
Rychlostni ATP-CP do 2030 s.

V praxi obvykle rozeznavame nékolik pristupl, mezi hlavni patfi souvisla,
fartlekova a intervalova metoda.

Souvisla metoda je charakteristicka delsi dobou zatizeni, u déti se pohybuje
tato doba v délce kolem 10-15 minut tato délka je Gmérna véku déti. Cim jsou starsi,
tim je zatiZzeni delsi. Intenzita je nizka a pohybuje se vrozmezi 130-150 tepl/min.
Jednim z ukazatell, jak zjistit idealni intenzitu je, pokud jsou déti schopné mluvit pfi
vykonu je to ukazatelem adekvatniho tempa, pokud ne, tempo je pfilis vysoké.

Metoda fartlekova je charakteristicka stfidavym zatizenim. Délka zatiZeni je
obdobnd jako u souvislé metody. Prikladem pro tuto metodu je béh terénem, kdy béh
prizplsobujeme podminkam, do kopce zpomalime, z kopce bézime sprintem. S tim
souvisi i srde¢ni frekvence, ktera je synchronicka useklim, kterym bézime, pohybuje se
mezi 130-150 tepl za minutu az 150-170 tepl za minutu. Velkou vyhodou je zapojeni
raznych svalovych vldken.

Intervalové metody charakterizuje pravidelné se sttidajici intervaly odpocinku a

zatizeni. Faze zatiZeni je vidy vykonavana vysokou intenzitou a faze odpocinku by méla
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byt tak dlouhd, aby nedoslo k Uplnému zotaveni. V tréninku délime tuto metodu do

dvou skupin:

e intenzivni — trvaji od 20-60 s nejvyssi intenzitou, délka zotaveni je v poméru 1:1-2,
jedna série trvd 10-15 minut, do tréninku vlozime 2-3 série.

e extenzivni — délka zatiZeni je 2-5 minut, intenzita neni tak vysoka, odpocinek je
stejné dlouhy jako zatizeni, délka série je 15-20 minut, do tréninku vloZzime 2-3
série.

Nejlepsim zplUsobem rozvoje vytrvalosti u intervalovych metod jsou u déti
rGzné hry (sportovni, soutéze apod.), Upolova cvieni (pfetahovani, zapaseni). Tato
metoda rozvijeni vytrvalostnich schopnosti je velice efektivni, ale rozhodné to neni
zakladni prostiedek, kterému bychom méli vénovat velké mnoZstvi pozornosti. Neplati
to predevSim u déti do 12 let. V pozdéjsim véku je obcasné zarazeni této metody
vhodné pro navyknuti si na neptijemné pocity z tréninku (Peri¢ et al., 2012).

Nejdulezitéjsim prostfedkem v tréninku vytrvalosti u déti jsou hry. RozliSujeme
nékolik typl her, nejcastéji budeme zarazovat vSechny druhy sportovnich her.
Vyuzivame tzv. nefizenou hru, pfi které déti urcuji tempo sami. Dalsi variantou je tzv.
hra fizend, kde se jednd o hru organizovanou a trenér urcuje intenzitu a pribéh hry

(Peric et al., 2012).

SF (t/min}
A

180+

1604

WV "

nefizend fizend
hra hra
T 5 10 15 20 25

Obrazek 4. Rozdil mezi Fizenou a nerizenou hrou z hlediska jejich odezvy na srdecni frekvenci (Peric et

al., 2012, s. 89).

27




2.3.5 Koordinaéni schopnosti
Koordinace (obratnost) je vymezena jako schopnost rychlého osvojovani

novych pohybU a jako schopnost pfizplsobovani pohybu neocekdavanym podminkam.
Rizeni pohybu musi byt optimalni i pfi koordinaénich téZkostech, tak aby byla
motoricka uloha splnéna. Koordinace dil¢ich pohyb( ma byt sladéna do harmonického
celku, pficemzZ jsou primarné podminény centralnimi mechanismy fizeni a regulace
pohybu (Mékota & Blahus, 1983).

Podle Dovalila (2008) jde o komplex pohybovych schopnosti, které ucelné
koordinuji vlastni pohyby, pfizptsobuji je rGznym podminkam a jsou schopné provadét
sloZité pohybové vzorce a osvojovat si pohyby nové.

Koordinaci délime na obecnou a specialni. Obecna koordinace predstavuje
schopnost vhodné provadét spoustu motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni
specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym rozvojem. Se vseobecnym
rozvojem se zacind hned, jakmile se dité za¢ne aktivné vénovat sportu. Existuje totiz
predpoklad, Ze sportovec slepsi obecnou koordinaci si rychleji osvoji specidlni
koordinaéni naroky dané sportovni specializace. Koordinacni schopnosti jsou proto
dllezitym faktorem pro nacvik sportovni techniky v jakémkoliv sportu.

Specidlni koordinace umoziuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve
vybraném sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné. Specialni koordinace je
velice Uzce spojena sdovednostnimi schopnostmi, které sportovec pouziva pfi
tréninku, zdvodech ¢i vzapasech ve svém sportu. Proto napfiklad gymnasta bude
precizni ve svém sportu, ale v jinych sportech bude primérny. Specidlni koordinace se
ziskava v pribéhu celé sportovni kariéry sportovce, a tudiz je jeji trénink pravidelné
procvi¢ovan. Jak bylo jiz zminéno, koordinace je z hlediska struktury velmi slozita
pohybova cinnost, a proto samoziejmé neexistuje pouze jedna koordinace jako takova,
ale je tvorena dil¢imi schopnostmi. KaZda z koordinacnich schopnosti ma své
zvlastnosti, které ji charakterizuji a v ¢em se ve vétsi ¢i mensi mife odliSuje. Kazda
z téchto schopnosti je také predpokladem pro osvojeni fad pohybovych Cinnosti. Ty
muZou v nékterych sportovnich ¢innostech hrat opravdu dulezitou roli (Peri¢ et al.,
2012).

Za nejdulezitéjsi soucasti koordinace se tedy povazuji:
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Schopnost spojovani pohyb( se objevuje v riznych podobach jako usporadani drive
osvojenych pohybovych dovednosti, které se navzdjem propojuji ve slozitéjsi
Cinnost. Velice vyuZivané jsou zejména ve sportovni gymnastice (pfemet vzad,
salto), krasobrusleni (kombinace skok), ale i ve sportovnich hrach (prevzeti mice a
zavéseni do kose z vyskoku).

Orientacni schopnosti se fadi hlavné kfunkcim analyzdtord (zrakového,
sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho). Jednad se o sledovani
vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovcl a nadini/nafadi v prostoru a
Case v omezenych prostordch hrist, cvicebnich ploch apod. Tyto schopnosti maji
zasadni roli ve skocich do vody, ve skoku o tyci, ale i v bojovych sportech (judo-
pady), ptipadné i ve sportovnich hrach.

Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla, jeji podstata tkvi
v dokonalé kontrole a vnimani pohybu (proprioreceptory a kinesteticky analyzator).
Jednd se o hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti a slozZitosti pohybu. Urcéuje, zdali jsme
schopni zaujmout presnou polohu téla nebo jeho casti. Nejvice ocenime tuto
schopnost pro sporty typu ,,ruka-oko”, jedna se o strelbu, lukostrelbu, golfu aj.
Schopnost pfizplsobovani vychazi z vnéjsich podminek, na které jsme nuceni
reagovat a prizplsobit tak vlastni pohyb. Podstatou je ucelné vyuZziti a upraveni
osvojené sportovni dovednosti (napf. vodni slalom, kanoistika), pfipadné to mlze
byt kombinace nékolika osvojenych dovednosti (lyZovani, Upolové sporty). Mlzeme
se potkat se zménami ocekavanymi i neocekdvanymi, z cehoZ vyplyvaji naroky na
tvlrci ¢innosti.

Schopnost reakce miZeme vyjadfit jako v€asné zahajeni urcité Cinnosti. Povaha
reakce se mlze lisit v jeji rychlosti. V nékterych pripadech napf. start pfi sprintu jde
o0 co nejrychlejsi reakci, nacvicenou ¢&innost na dany signdl. Setkdvame se také
s Ucelovou reakci, tj. vybér optimalni varianty feSeni v takovém okamziku, ktery je
v dané situaci nejvyhodnéjsi. Casto je schopnost reakce spojovana se schopnosti
prizplsobovani (reakce a prizplisobovani). Jde o spravné vnimani informaci z okoli,
nasledné zpracovani, pfijeti a samotnou realizaci spravného rozhodnuti. Velky
vyznam ma tak i stejné reakce, tam kde je potfeba reagovat na podnéty z vnéjsiho

prostredi (lyzovani, Upolové sporty).
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e Schopnost rovnovdahy ma svlj vyznam hlavné pfi udrZzovani téla pfi rlznych
polohdach. Zakladem této schopnosti je vysoka uroven vestibuldrniho analyzatoru
ve spojeni s orienta¢nimi schopnostmi. RozliSujeme rovnovahu statickou (na misté)
a dynamickou (za pohybu) souvisejici s udrzenim téla v odpocinkové poloze,
respektive s navratem do stabilni polohy v prlilbéhu pohybu. Rovnovahu nejvice
uplatnime pfi sportovni i umélecké gymnastice, brusleni a krasobrusleni nebo
lyZovani. Nachazi se viceméné témér ve vsech sportovnich odvétvich.

e Schopnost rytmicka se vztahuje v podstaté ke vSéem sportovnim cCinnostem, avsak
vrizné mire a kvalité. Kazdy pohyb ma sv(j vlastni rytmus, at jiz staly (béh,
veslovani) nebo promeénlivy (gymnastika), ktery je potfeba si osvojit. Nékteré
sporty se rytmu prizplsobuji, patfi mezi né gymnastika, aerobik, krasobrusleni.
Pravé v nich je nejvétsi vyznam rytmické schopnosti, ale i ve sportech s cyklickym
charakterem (béh na lyzich, silni¢ni cyklistika, plavani), kde vyznam pohybu urcuje
maximalni racionalitu pohybu (optimalni rytmus mize pomoci k lepsSimu vykonu).

e Ucenlivost neboli docilita. Tato schopnost se projevuje kvalitou a rychlosti uéeni se
novym pohybovym vzorcim. Jde tedy o zvlastni souhrnny projev koordinacnich
schopnosti, majici prakticky vyznam pro zvladnuti techniky dané sportovni
discipliny. Uroveri docility také udava predispozice pro miru talentu jedince
v nékterych sportech (Peric et al., 2012).

Koordinaci proto v tréninku déti povazujeme za nejdlleZitéjsi slozku, které by
méla byt vénovdna pozornost. Samoziejmé jsou vyjimky v zavislosti na dané sportovni
specializaci. Vyznam koordinace také souvisi s optimalnim vékem pro jeji rozvijeni,
toho obdobi, jak uz vime, nazyvame ,zlaty vék motoriky“, ktery dozniva priblizné do
12-13 let. DalSim dulezitym faktorem pro zarazovani koordinace do tréninku déti je
,pud sebezdchovy”. Mladsi déti maji totiz daleko mensi respekt provadét pohyby
v prostoru-salta, premety, preskoky apod. Od nastupu puberty se zvysuje
»sebezachovny pud” a pohyby, které nejsou v détstvi zvladnuty (zafixovany), mlzou
délat problémy (Peric et al., 2012).

Podle Dovalila (2008) je mozné stimulovat koordinacni schopnosti jiz od 6-8 let.
Pfiznivé je zejména obdobi prfed pubertou, ve které naopak moznosti zlepseni klesaiji.
Bohaté viestranné pohybové zkuSenosti z détstvi mohou mit pozdéji pfiznivy vliv na

motorické uceni a jednani.
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Z hlediska obecné pripravy se fidime zdsadou — radéji vice a v jednodussi forme,

nez méné a dokonale. To vSak neplati pfi nacviku techniky, tam je naopak dllezité

dokonalé provedeni pohybu. Jak je jiz uvedeno, koordinace neni pfimo zavisla na

mnozstvi energie pro pohyb, proto stanovujeme zasady pro jeji rozvoj.

Mezi hlavni zdsady pro rozvoj koordinace patfi:
Koordinacné slozita cviceni jsou cviceni, kterd volime tak aby byla pfimérené
narocnd. Asi zadny dospély by nerekl, Ze chlize po hladké zemi je néjak vyrazné
naro¢nd. Prosté ji uz dokonale zvladl. Proto zafazujeme cviceni, kterd jsou pro déti
stdle vyzvou a nejsou schopni je plnit na 100 %. Pro malé dité to mlzZe byt kotoul
vpred, avsak pro desetiletého chlapce uz neni koordina¢né naro¢nym. Proto je
vhodné, pokud je pomér zdarfenych a nezdarenych pokusl 6:4. V pripadé 9-10:1
bychom neméli tento cvik zafazovat. Naopak pfi pfipadném poméru 1-2:8-9
bychom méli zvazit zafazeni jiného cviku nebo jeho leh¢i varianty. Obsahem cviceni
muzZou byt vSechny druhy akrobatickych cvikd, cvik(i na nafadi nebo manipulace
s predméty.
Cviceni v rtiznych obménach de facto navazuje na zdsadu predchozi a rozsituje ji.
Zvyseni koordinacnich schopnosti jde také pomoci nacviku jiz zvladnutého cviku
v rliznych obménach a modifikacich. Tato zdsada ma dlleZitost napf. v Upolovych
sportech (provedeni poZzadované techniky na rtznou stranu, rGzné postoje apod.),
ve sportovnich hrach rlzné typy klicek, pfihravek a zpracovani mice. Prikladem
mUze byt zvladnuti pfemetu stranou na obé strany.
Cviceni v meénicich se vnéjSich podminkach, popf. vrlznych prostfedich.
Nejjednodussim prikladem mize byt béh-ten musime pfizpUsobit terénu (kopce,
snih, pisek, rovinky apod.).
Cviky se zménou rytmu, zmény na akusticky nebo opticky signdl. Vétsina zavod
ma proménlivy rytmus pohybu, ktery je pfizplsobeny aktualni situaci v tréninku,
zavodé nebo soutézi. Jednotliva cviceni mGzou mit dany rytmus (napfr. skakani pres
Svihadlo na hudbu, kde se stfida rychlé a pomalé tempo).
Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti — kombinace nékolika ¢innosti
jdoucich rychle po sobé. Tkvi ve spojovani rozdilnych dovednosti, vétSinou do sérii.
U déti vyuzZivame této metody nejcastéji v podobé stafetovych her. Pfikladem muze

byt i kotoul vpred-vyskok a obrat o 360°-dopad na vSechny Ctyfi.
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e Soucasné provadéni nékolika cinnosti. Predstavime-li si driblovani s micem,
pravdépodobné nam to nebude délat problém. Kdyz bychom vSak méli driblovat se
dvéma mic¢i obéma rukama soucasné, to by jiz asi problém predstavovalo.
Kdybychom zapojili i otaCeni se dokola, to je opravdu tézké na zvladnuti. Toto je
pravé princip cvieni, kde jsou jednotlivé Cinnosti provadény soucasné. Velmi
dllezité je toto cviceni pro sportovni hry napf. vedeni mice, sledovani postaveni
spoluhracl a odmitani obrance a to vse v jednu chvili (Peri¢ et al., 2012).

Cviceni, tvofend na zdkladé vySe uvedenych zasad jsou urcena pro vsechny
vékové kategorie. Méli bychom dodrzovat princip pfimérenosti a to nejen z hlediska
obtiznosti, ale i véku a pohlavi. Dalsi tfi zdsady vyuzivdme spiSe v etapé specialniho
tréninku, jednad se o: cvi€eni s dodatecnymi informacemi, cvi¢eni provadéna pod
tlakem, cviceni po predchozim zatizeni (Peric et al., 2012).

Dovalil (2008) uvadi spektrum cvieni, nékteré z nich jsou: akrobatickd cviceni
(pteskoky, cvi¢eni rovnovahy, odrazy), cviéeni na naradi (otacivé cvicebni sestavy),
cviceni na trampoliné, sportovni hry (micky, Svihadla), hody (s presnosti), pfenaseni
brfemen nebo Upolové sporty, sportovni hry (volejbal, hazena, basketbal).

2.3.6 Pohyblivost
Pohyblivost neboli schopnost vykondvat pohyby v dostacujicim rozsahu, o plné

amplitudé. Rozsah pohybu zavisi predevsim na elasticité svalstva, vazli a Slach
obklopuijici kloub a také na tvaru kloubnich ploch (Mékota & Blahus, 1983).

Dovalil (2008) vidi pohyblivost jako schopnost provddét pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. UzZivad se také pojem ohebnost. Ta zavisi na anatomické stavbé
kloubl, pruinosti vazd, Slach a svall (antagonistll), jejich protazeni a uvolnéni.
Celkovému psychickému stavu (napéti, strach), véku, unavé nebo prostiedi a
v posledni rfadé na sile ¢innych svalG (agonistll). Lze rozliSit pohyblivost statickou
(setrvani v krajnich polohach po urcitou dobu) nebo dynamickou (krajni polohy
dosahujeme Svihovym zpUsobem). Dale aktivni (vlastni Usili, bez dopomoci) a pasivni
(externi pomoc). Pozorovat lze i snizenou, normdlni nebo hypermobilni (velky
pfirozeny rozsah) pohyblivost. Zastava primy i nepfimy vyznam. Pfimo ji uplatiujeme
ve specifickych poZadavcich a narocich v jednotlivych sportech, ¢asto patfi k limitnimu

faktoru vykonu. Nepfimo je pak prospésna pro dalsi pohybové schopnosti. Ve vztahu
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k pohybovym dovednostem pfispiva v ekonomii pohybu. SniZzend pohyblivost je
prekurzorem pro zranéni ¢i bolesti.

Peri¢ (2012) popisuje, jak postupujeme u dynamickych cviceni. Provadime
rytmické hmity s rostoucim rozsahem pohybu aZ do krajnich poloh. Zpétné vykyvy se
pfitom zkracuji. Pohyb by mél byt mékky, aby nedochazelo k napinacimu reflexu.
Nezbytny je velky pocet opakovani, ktery se pohybuje mezi 15-30 opakovanimi.

Statické metody mUzeme oznadit ndzvem strecink. Jednd se o cviéeni s vydrzi
v jedné poloze, tato poloha by vSak neméla byt bolestiva. Stre¢ink ma nékolik
zakladnich cilG, které jsou: pfiprava pohybového apardtu na zatéz (rozcviceni),
odpocinek po zatézi a zvétSeni pohybového rozsahu (Peric et al., 2012).

Zakladni streCinkové metody

Podstata streCinku spociva ve vydrzi v krajni poloze, pozname ji tak, Ze mame
vysoky tonus ve svalech, ale jesté neni citit bolest, protazeni trvd od 10-30 sekund.
Pohyb opakujeme 1-3x. Béhem nataZeni se po nékolika sekundach dostavuje pocit
zmenseni napéti, pokud ne, sval je pretizeny. Strecink muUZeme provadét dvojim
zpUsobem budto sami nebo s dopomoci. Pasivni strecink predstavuje mnohem silné;jsi
podnét neZ aktivni streCink. Protahovani patfi do kazidé tréninkové jednotky,
zarfazujeme jej zpravidla v Uvodni a zavéreéné casti. Nutné je vénovat pozornost vsem
svalovym skupinam, protahovat se zacindme zpravidla od hlavy a pokracujeme
smérem dol0. U strecinku je nutné, aby cvi¢enci pfi protahovani rovhomérné dychali a
nezadrzovali dech. Nékdy se doporucuje pfi vydechu mirné prohloubit protazeni.
V konecné fazi protazeni se doporuéuje mirné zvysit rozsah pohybu, ale nesmi dojit
k bolestem (Peric et al., 2012).

Podle Perice (2012) by spravny strecink mél probihat pti naprostém klidu,
jakykoliv prudky pohyb, smich, mluveni narusuje efektivitu protazeni. U malych déti je
to témér nesplnitelny ukol. U starsich déti (po 10. roce) jiz mizeme strecinkova cviceni
bez problémU zarazovat do tréninkové jednotky. Pfi cileném protahovani pro rozvoj
maximalni pohyblivosti je vhodné provadét streCinkova cvi¢eni alespon 2x denné
v délce min. 20 minut. Zasadou pfi protahovani jednotlivych svalovych skupin je
zarazeni nékolika cvikl na jednu skupinu. Kazdy cvik plsobi specificky na sval, a
kdybychom uZivali pouze jeden cvik, mohlo by dojit k tomu, Ze se néktera svalova

oblast nebude rozvijet, tak jak by bylo potreba. Protahovani sval( vede k zvysenému
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prokrveni, pruznosti, a zmensuje se v nich negativni napéti. StreCink se dale vyuziva
jako kompenzacni faktor po zatézi.

Specialni strec¢inkové metody

Ke strecinku lze vyuZit metodu postizometrickou, kterd byva zvand taky jako
metoda PNF: Zaujmeme zdkladni polohu, sval je natazen do jeho krajni pozice, kterd je
tésné pod hranici bolestivosti. Cyklus je sloZen ze tfi fazi:

e Kontrakce — cvitenec provede staticky stah, obvykle se snaZi prekonat odpor
partnera. Kontrakce trva asi 5-8 s.

e Relaxace — uvolnéni svalu, pfi vydechu ustava svalovy stah. Uvolnéni trvd 2-3 s,
v této fazi je dulezité pravidelné hluboké dychani.

e ProtaZeni — pasivni protaZeni, ktery jde jen pod hranici bolesti, tim je umoznéno
vétsi protazeni trvajici asi 5-8 s.

Cely cyklus opakujeme tak dlouho, dokud se nezvysi rozsah pohybu, obvykle

provadime 2-3 opakovani (Peri¢ et al., 2012).

Dale Peri¢ et al. (2012, s. 103) pfiblizuje metodu Andersonovu: ,Metoda

Andersonova rozliSuje 3 faze strecinku:

e Lehké protazeni, které trvd 10-30 s. Pfi ném bychom méli citit ve svalu mirné
napéti, po urcité dobé by se toto napéti mélo ztracet. Pokud ne, protahli jsme
prilis.

e Rozvijejici protazeni navazuje na lehké protazeni, jeho trvani je také asi 10-30 s.
Sval se natahne o trochu dal nez v prvni fazi a napéti by se opét mélo snizovat.

e Drastické natahnuti, pfi kterém je jiz sval silné protazen, délka trvani je asi 2-5 s.
Napéti nepolevuje, naopak je tak veliké, Zze vyvold bolest ve svalu. Tento stuper
neni vSak u déti pfrili§ vhodny, protoZze pfi ném dochazi k nadmérnému natazeni
sval(, které muze zplsobit mikrotrhliny svalovych vlaken. Proto tuto fazi v tréninku
déti obvykle nezafazujeme.”

Kompenzacni cviceni
Protahovaci a vyrovnavaci cviceni umoznuji predchazet negativnim vlivim
jednostranného zatizeni na drzeni téla. V soucasné dobé je toto téma u déti velice

aktualni a proto nabyvaji kompenzacni cviceni na dllezZitosti (Peric et al., 2012).

Bursova (2005) popisuje, jak je s pribyvajicim vékem ovlivnén pohybovy aparat

a ¢im jsme starsi tim vice na nas plsobi sociadlni prostfedi, coZ ma za nasledek Gtlum
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pohybu. Toto téma je aktudlni i pro déti, které uz v utlém véku travi ¢as ve statickém
»kyfotickém sedu” kdy dochazi k pfedsunuti hlavy, uvolnéni zadovych svali a také
uvolnéni bfisSniho svalstva. Dale predstavuje kompenzacni cviéeni ve smyslu
vyrovnavani, které podpUrné ovliviiuji pohybovy systém, pusobenim téchto cvic¢eni
dochdzi k podporeni slozky hybného systému, ale predevSim na slozku aktivni
(vykonnou).

Podle Bursové (2005) zavisi efektivita cviceni na opakovani, ¢asové délce
cvicebniho bloku a tydenni frekvenci. Idedlni je kazdodenni minimalné pualhodinové
cviceni. Cvic¢eni provadime v nizkych polohach a s dlirazem na prociténé a prohloubené
dychani. Pocet opakovani pfi uvolfiovani je 8-10, 5-6 cvikl u protahovani a 10-12 cvik(
pfi posilovani.

Podle Peri¢e (2012) je cilem uvolfiovacich cviceni pripravit kloubni struktury
v oblasti protahovanych svall. PouZivaji se krouzivé a kyvadlové pohyby, nejdfive
v malém rozsahu s postupnym zvySovanim. Jedna se napf. o krouZivé pohyby v kycli
nebo v kloubu kolennim a hlezennim.

Protahovacimi cvi¢enimi cilené ovliviiujeme délku ,,tonickych” svalovych skupin,
které maji tendenci se zkracovat. To vede ke zvySenému klidovému tonusu, ten ma vliv
na elasticitu svalu a nasledné m{Ze dojit k nefyziologickému zapojovani do pohybovych
programu. Pri vlastnim cviceni protahujeme jednotlivé svaly. Zasady protahovani jsou
po dlikladném zahtati, vteplé mistnosti, bez rychlych prechodl, ve stabilnich
polohach, nesmi byt bolestivé a optimalizujeme dychani. Nejkvalitnéjsi je vyuziti
postizometrického Utlumu Bursova (2005).

Pfi posilovacich cvi¢enich dbame zejména na presné zapojeni posilovanych
partii, tak aby nedoslo k zapojeni dalsich skupin a to by mohlo mit nezadouci U¢inek na
hybny systém. Zasadami jsou vénovani pozornosti motor-hold systému, predstava
spravného pohybu, presné a védomé provadéni cviku, cvieni v nizkych polohach,
provadét cviky pomalu, tahem a soustfedéné a volit optimalni pocet opakovani

Bursova (2005).

2.4 Sportovni trénink

2.4.1 Charakteristika sportovniho tréninku
Dovalil et al. (2008, s. 8) definuje sportovni trénink jako: ,Proces ovliviiovani

vykonnosti sportovce (nebo druZstva), zaméreny na dosahovani nejvyssich (relativné i
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absolutné) sportovnich vykonl ve vybraném sportu v podminkach soutézi. Tento cil
musi soucasné respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosaZzeni nejvyssich
vykonl, nesmi byt vrozporu s obecné platnymi mordlnimi, kulturnimi, zdravotnimi,
ekologickymi a dalSimi normami spole¢enského Zivota.”

Sportovni trénink obsahuje vSechny Cinnosti, které souvisi s lidskym jednanim, a
které prochdzeli dlouhodobym vyvojem. Vhodnym ptikladem muze byt hod, ten je
povazovan za zaklad pohybové dovednosti. V dobach minulych patfila tato dovednost
k ¢innostem nutnym pro obZivu a obranu. V dnesni dobé se hod uplatiiuje vyznamné
naptiklad v hodu ostépem. Cilem atleta je hodit ostép co nejdale, v obou ptipadech
mUZeme tyto Cinnosti povaZovat za vykon (Zahradnik & Korvas, 2017).

Podle Dovalila (2008) se pfi pokusu o vysvétleni podstaty sportovniho tréninku
Ize zabyvat rfadou hledisek a pristupli, protoZe v tréninku je moziné vidét procesy
rizného typu, které se mezi sebou prolinaji a dopliuji. Z pohledu pedagogického jde o
vychovné vzdélavaci proces. K mnohostrannému rozvoji osobnosti sportovce patfi
vzdélavaci stranka, kterd naplfiuje poznavani, osvojovani dovednosti a védomosti a
rozvoj dalSich schopnosti. V SirSim spektru mizZzeme trénink chapat jako proces slozité
biologicko-socialni adaptace. Adaptace predstavuje pfizplisobeni organismu na
télesné zatizeni (funkéni prizplsobeni, rozvoj pohybovych schopnosti). Soucasné s tim
koreluje fada novych pohybu, které se mohu uplatnit v pfipadé, pokud jsou osvojené,
naucené (pohybové a sportovni dovednosti). Jejich ndcvik se opirda o proces
motorického uceni. Spole¢nou soucinnosti sportovce a trenéra i ze vztah( sportovce
k okoli (soupeft, divdci) vyplyva socialné interakcni aspekt. VSechny tyto procesy urcuji
obsah sportovniho tréninku. Ucenim se praktiky mysli zatéZovani organismu a jeho
pfizplisobeni na zatéi, ktomu patfi i osvojovani védomosti nejrliznéjsiho typu
(pravidla, taktika apod.). Neoddélitelnou sloZzkou je formovani osobnosti sportovce, a
to i ve vztahu k celkovému spolecenskému déni. Systémové zatazeni do osy pak vypada
nasledovné:

e struktura sportovniho tréninku
e obsah

e metody

e trénovanost

e sportovni forma
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e vykon
e il
e Ukoly.

2.4.2 Specifika détského organismu a principy zatéZovdni
Zahradnik a Korvas (2017) tvrdi, Ze ve sportovnim tréninku déti je nutné dobre

znat jednotlivé vékové skupiny a jejich specifikace, moznosti atd. Charakteristické
znaky pro nasi cilenou skupinu mladsi Skolni vék (6-11 let) jsou:

e neuplné vyvinuti kostry (zakfiveni patere)

e soustfedéni na jednotlivosti, unikani souvislosti

e rozvoj ryst osobnosti

e ovladani zdkladnich pohybovych Cinnosti (lezeni, béhani, skakani)

e mél by prevladat princip soutéZivosti

e trenér musi jit prikladem

e negativni hodnoceni trenéra je nevhodné

e v procesu tréninku prevlada herni princip.

Podle Barttinkové (2013) je rozdilnost télesnych proporci podminén riznymi
funkénimi naroky na rast a vyvoj dospélého a détského organismu. Velkou mérou se na
hmotnosti u déti podili obsah celkové vody v téle. Détsky organismus je oproti
dospélému vyrazné citlivéjsi na prijem tekutin. Kromé vétsiho rizika dehydratace se
détsky organismus vyznacuje i labilitou elektrolytd.

Svalova sila je ovlivnéna vékem, vyskou a pohlavim jedince. Rozvoj silovych
schopnosti zavisi na morfofunkéni zralosti nervového systému. Bylo zjisténo, Ze
aktivace extenzor(i dolni koncetiny dosahuje u Sestndctiletych déti 95 %, naproti tomu
u desetiletych 77 % maxima.

Nedostateéna zralost nervového systému se projevuje v reaktivité déti. Spatnd
odezva organismu je na monoténni trénink, pfitom jsou déti schopné zvladat
vytrvalostni z3atéZz. Nezralost CNS je vsak vyvazena vysokou mirou plasticicty a
adaptibility ta je spojena s velmi dobrou vybavnosti.

Détské télo nema zcela kompletné termoregulacni schopnosti. Hrozi jim tak
prehrati i podchlazeni. Pricinou prehrati mize byt nedostatecna ztrata tepla pocenim,

naopak pric¢iny podchlazeni jsou zpUsobovany zvySenymi ztratami tepla.

37



Bartlrikova (2013) popisuje Kardiorespiracni zatézové zmény. U starSich déti
stoupad systolicky krevni tlak pfi stupfiovaném zatiZeni vice nez u mladsich déti, naproti
tomu diastolicky tlak v zavislosti na vazodilataci klesa. U dévcat tlakové rozdily nejsou
tak markantni. U predskolnich déti, v porovnani se starSimi se dechova frekvence
daleko rychleji zvySuje a dosahuje vyssich hodnot. Podle Mdacka & Vavry (1988) vzestup
spotfeby kysliku na zacatku cvi¢eni probiha rychleji nez u dospélych, a proto je
kyslikovy deficit mensi a hladina laktatu nestoupa tak vysoko.

Bartlnkova (2013) dale tvrdi, Ze maximum dechového objemu odpovida cca
50% minutové plicni ventilace. Pfi télesném zatizeni minutova plicni ventilace stoupd
az k hodnotam anaerobniho prahu, divky v porovnani s chlapci zacinaji hyperventilovat
pfi nizSim zatizeni. Anaerobni kapacita je pro déti limitujicim faktorem. Jeji alaktatova
slozka limituje sekundové vykony, laktatovd slozka vSak odpovidd minutovym
vykonlm. Na rozdil od dospélych nedochazi u déti k uplnému vyuZiti kreatinfosfata. U
déti je tak alaktatova slozka srovnatelnd s dospélymi, laktdtova vsak nikoli. Chlapci
prechazeji z aerobniho do anaerobniho metabolismu pozdéji nez divky. Aerobni
kapacita je dana Stépenim makrogennich substratl a je srovnatelnd s dospélymi. Na
zacatku svalové prace vSak déti dosahuji rychlejsi aktivaci aerobniho metabolismu.
Pfredpokladame u nich také rychlejsi krevni proudéni. S dodavkou kysliku ¢inime
glykoliticky zplsob uvolnéni energie méné naléhavy. Déti také snadnéji spaluji tuky,
tudiz Setfi relativné malé mnozstvi glykogenu. Ukazatel maximalni spotfeby kysliku
VO,max stoupd s vékem a rychleji u chlapct nez divek. V obdobi Skolniho véku az do

puberty je viditelny pozvolny linearni pokles hodnot.

2.4.3 Systémové zdsady tréninku
Struktura sportovniho vykonu je soubor obsahujici rozdilné faktory (somatické,

kondicni, technické, taktické a psychické) jenz sportovni trénink podminuji a vytvareji.
Obsah tréninku vyznacuje napln pfipravy sportovce. Trenér tedy zprostfedkovava, co
sportovec si musi osvojit a zdokonalit za Cinnosti, tak aby dosahl co mozna nejvyssi
urovné. Mezi tyto cinnosti patfi sportovni dovednosti, kondi¢ni a koordinacni
pohybové schopnosti, védomosti, psychické vlastnosti apod. Metody jsou postupy,
které se vztahuji k jednotlivym zplUsobim a druhlm tréninku. Metodou chapeme
zobecnény, promysleny a ovéreny proces Cinnosti, které slouzi k feSeni problém( a

k dosazeni cile. Systematika se nejcastéji ridi podle jednotlivého sportu s ohledem na
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ukoly jednotlivych komponentl tréninku. Tréninkové prostiedky slouzi k plnéni
tréninkovych ukol(l. Poznatky o strukture ¢lenime do nékolika sloZek:
e osvojovani sportovnich dovednosti pouzZivdme v tréninkovych a soutéZnich
podminkach, reSime hlavné technickou a taktickou pfipravu
e stimulaci pohybovych schopnosti a jejich adekvatnim zacilenim vytvorime kondi¢ni
zaklady, které jsou predmétem kondicni pfipravy
e otazkami psychiky, osobnosti a chovani sportovce se zabyva samostatna slozka
tréninku psychologickd priprava, Uzce spojend s vychovou sportovce.
Trénink probihd jako celek s dlirazem na jednotlivé oblasti. Mezi zminénymi slozkami
vékem a vykonnosti jednotlivce nebo druzstva i v prlibéhu ro¢niho cyklu. Tréninkové
zatizeni se projevuje trénovanosti sportovce. Métitkem pro pfipravenost na soutéz je
sportovni forma, jejimZ projevem je maximalni vykon. Trénovanost je souhrnny stav
jedince a pfipravenosti k dil¢i sportovni specializaci. Jedna se o komplex specifickych i
nespecifickych, kvantitativnich i kvalitnich zmén organismu a psychice sportovce, ke
kterym dochazi v disledku tréninku. Sportovni forma predstavuje optimalni specialni
pfipravu jedince na maximalni vykon. Zavisi pfitom na kondi¢nim, technickém,
taktickém a psychickém sladéni. Zejména psychika ma pfi soutéZich dominantni roli.
Vykonnost je vzhledem k rGznorodosti jednotlivych sportovnich disciplin zavisld na
feSeni znacné Sife ukoll a metod. ZvySovani vykonnosti ur€uje stavba sportovniho
tréninku, kde je zakladem cyklovani a elementarnim prvkem je tréninkova jednotka.
Sportovni trénink ma predevsim na vrcholové drovni znaky tézké prace, a dusevniho
vypéti. | pres tuto skuteénost by nemél byt trénink povinnosti, ale zachoval si rysy

sportu jako hry (Dovalil et al., 2008).

2.4.4 Etapy sportovniho tréninku
Podle Lehnerta et al. (2014) je potfeba kdosazeni vrcholné sportovni

vykonnosti vice jak 10-12 let a odrazi se od ruznych specifik jednotlivych sportd.
Sportovni trénink déti je proto rozdélen do etap.

Dovalil (2008) tvrdi, Ze pro dosazeni individudlné vysoké vykonnosti je nutné
dlouhodobé prizplisobovat trénink fyzickému i psychickému vyvoji jedince tzn.

orientovat se podle obdobi vyvoje a specifickych poZzadavkd dil¢iho sportu. V praxi to
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znamena védomé rozdélit dlouhodobou pfipravu na etapy zakladniho,
specializovaného a vrcholového tréninku.

Podle Dovalila (2008) je v etapé zakladniho tréninku prvoradym ukolem
harmonicky rozvoj osobnosti, zlepSeni zdravi a podpora psychického a télesného
vyvoje. Vykon v této etapé i pfi jiz zvolené specializaci nema misto. Dlraz je kladen
hlavné na koordinacni schopnosti. Lehnert (2014) dopliuje, Ze mezi vychodiska
tréninku patfi i vSestrannost, perspektivnost zaroven je nutné zvolit optimalni pomér
mezi vSestrannou a specialni pfipravou.

Specializovana etapa tréninku z(stdva naddle v pozadi, soutéZeni je chdpano
jako prostredek zvySovani vykonnosti. Do popredi se dostdva specializovany trénink,
ale vSestrannost z tréninku zcela nezmizi. Postupné zarazujeme i cvi¢eni kondi¢ni
(rychlost, vytrvalost, sila).

Etapa vrcholového tréninku je vrcholem dlouhodobé sportovni ¢innosti. Tyka
se viceméné dospélych a vybranych talent(, jde tedy o vékové obdobi, kdy télesna a
mentalni vyspélost umoZiiuje vystupnovat zatizeni az do nejzazSich hranic. Cilem etapy
je dostahnou maximalni vykonnosti. Trénink se prizplisoben do pomérné veliké miry

individualnim zvlastnostem jedince Dovalil et al. (2008).

2.4.5 Rocni tréninkovy cyklus tréninku
Dovalil (2008) charakterizuje rocni tréninkovy cyklus jako: ,organizaéni a

obsahové schéma tréninku, nejdllezitéjsi a nejcastéji pouzivany usek dlouhodobé
organizované tréninkové c¢innosti.”

Peri¢ (2012) predstavuje ro¢ni tréninkovy cyklus jako pravidelné opakujici se
jednotku v tréninku dospélych i déti. Jedna se viceméné o nejdelsi usek, na ktery béziné
tréninky planujeme. Ro¢ni tréninkovy cyklus se nevaze na kalendarni rok, ani dil¢i ro¢ni
obdobi, ale vychazi predevsim z potfeb specializace.

Podle Dovalila (2008) jakékoliv metody a zatizeni ztraceji efektivitu, pokud
nejsou aplikovany ve spravny ¢as a na spravném misté. Tento koncept predstavuje
roc¢ni tréninkovy cyklu, ktery vychazi z kalendarni periodicity roku a z faktu, Zze zmény
trénovanosti nelze ocekavat v kratkém casovém horizontu. Cely trénink v roénim cyklu
pak sméruje k maximalni sportovni vykonnosti, kterd se projevi v poZzadovany cas.
Jednotlivd obdobi mlzZou byt rlizné dlouhd, a tvofi je neurcity pocet mezocykld a

mikrocykl(. V pfipravném obdobi vytvarime zaklad pro dalsi rdst vykonnosti.

40



Predzavodni obdobi patfi sem prvni mistrovské soutéze, plni roli dosazeni maximalni
sportovni formy. Jeji vyladovani plynule navazuje na obdobi predchazejici. Do
zavodniho obdobi soustfedime soutéze, kde se snazime uplatnit a zhodnotit prfedchozi
pfipravu. Trénink ma zde spisSe roli udrZovaci a fidi se dle aktualni pfipravy na dalsi
soutéze. Poslednim dilkem je prechodné obdobi, kde je hlavni pozornost vénovana
regeneraci a to formou aktivniho odpocinku. V tréninkovych jednotkach se rapidné
sniZuje zatiZzeni a zafazuje se vice nespecifickych pohybovych Cinnosti.

2.4.6 Ukoly a cile sportovniho tréninku
Ukoly zahrnuji nejen rozvoj télesny, psychicky a socialni, ale spoéivaji v osvojeni

sportovnich dovednosti, kondice a formovani osobnosti. Zasahuje i do spolecenského
Zivota sportovce a postoji ve smyslu SirsSim, obéanskému. Plsobi také jako vychovny
prostiedek sportovce.

Dovalil et al. (2008, s. 8) charakterizuje: ,Cilem tréninku je dosazeni co mozna

nejvyssi sportovni vykonnosti na zdkladé celkového rozvoje sportovce.”
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a hypotézy (pripadné Cil, ukoly a védecké otazky)

3.1.1 Cil prdace
Cilem préce je srovnani Urovné vybranych pohybovych schopnost déti mladsiho

Skolniho véku ve fotbale a volejbale. Nasim cilem je tedy zjiSténi, ktery ze sport( vynika
v danych pohybovych schopnostech (rychlost, vytrvalost, sila) a ve kterych je naopak
slabsi. Zaroven budeme posuzovat Uroven pohybovych schopnosti se standardy pro

danou vékovou kategorii.

3.1.2 Ukoly prdce
e Provést resersi literatury tykajici se problematiky fotbalu, volejbalu a pohybovych

schopnosti.

e Vybrat vykonnostné odpovidajici oddily volejbalistl a fotbalist(i, na kterych bude
testovani provedeno.

e Priprava a provedeni testovani pomoci testové baterie UNIFITTESTU (6-60).

e Vyhodnotit a porovnat vysledky testovani se standardizovanymi tabulkami

UNIFITTESTU (6-60).

3.1.3 Hypotézy
H1: Fotbalisté budou mit lepsi vysledky v testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu

nez volejbalisté.

H2: Fotbalisté budou mit lepsi vysledky vtestu opakované lehy-sedy nez
volejbalisté.

H3: Volejbalisté budou mit lepsi vysledky v testu skok do dalky z mista nez
fotbalisté.

H4: Volejbalisté budou dosahovat lepsich vysledkl v testu ¢lunkového béhu na

4x10 m nez fotbalisté.

3.1.4 Védecké otazky
Védeckd otdzka 1: Budou divky ve véku 10 let dosahovat alespon pramérnych

vysledk(i? V porovnani se standardizovanymi tabulkami UNIIFTTESTU pro danou
vékovou kategorii.

Védeckda otazka 2: Budou divky ve véku 11 let dosahovat alespon primérnych
vysledk(i? V porovnani se standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU pro danou

veékovou kategorii.
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Védecka otazka 3: Budou chlapci ve véku 10 let dosahovat alespon priimérnych
vysledk(? V porovnani se standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU pro danou
vékovou kategorii.

Védecka otazka 4: Budou chlapci ve véku 10 let dosahovat alespon priamérnych
vysledkd? V porovnani se standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU pro danou

vékovou kategorii.

3.2 Charakteristika souboru

Soubor naseho vyzkumu tvofi sportovci z vybranych oddill Jihoceského kraje a
kraje Vysocina. Jedna se o kategorie starSich pripravek s prechodem do mladsich zaka
a zapadd tak do ontogenetického obdobi mladsiho Skolniho véku. Volejbalovy tym
z oddilu TJ Sokol Stoky podstupuje 2x tydné tréninky v rozsahu 1,5 hodiny, od zafi do
bfezna zaroven probihd sezdna. Fotbalovy tym z oddilu TJ Sokol Stoky podstupuje 2x
tydné tréninky v rozsahu 1,5 hodiny, Ucéastni se pak od zac¢atku ledna nékolika zimnich
turnaja, které jsou v rozsahu 6-10 hodin a absolvuji pfi nich 3-5 zapasu. Volejbalisté
z Jiho€eského kraje oddilu VK Ceské Budé&jovice trénuji 3x tydné v rozsahu 1,5 hodiny.
Od zafi do brezna zaroven probihd sezéna a 1-2x do mésice se uUcastni krajskych
turnaji. Oddil Jihoceské fotbalové akademie trénuje 3x tydné v rozsahu 1,5 hodiny,

zaroven se Ucastni zimnich turnajd a mini-republik.

3.3 Pouzité metody méreni
Pro méreni jsme zvolili standardizovany test UNIFITTEST (6-60), ktery bude

popsan v nasledujicim odstavci.

3.3.1 UNIFITTEST (6-60)
Mékota a Kovar (1995) popisuji testovou baterii jako vyusténim dlouhodobé

spoluprace vysokoskolskych uciteld. Systematickym studovanim, hledanim a
zkousenim motorickych schopnosti, dovednosti a vykonosti a jejich diagnostikou se
v populaci, zejména u studentl zabyvaji v Ceskoslovensku od roku 1920. Moderni
koncepce zacala dokumentaci a publikaci studii vroce 1965, kdy? Mékota a Sorm
otestovali vice jak 20,000 studentll. Poté ndsledovala série dlouhych a drahych
vyzkumuU. Prvni verze testovaci baterie UNIFITTEST, ktera byla pouZita na sSkolacich.
Dale byl proveden vyzkum ke zkompletovani a ovéreni UNIFTITTESTU v praxi jako

kompletni baterii. Nejobsahlejsim prizkumem s podporou Ostravské asociace se
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zaslouzil Gajda vroce 1992/93. Z jeho prizkumu je tvorena i velkd c¢ast konstrukce
testu. Baterie je uréena pro posuzovani a monitorovani zakladni motorické vykonnosti
populace ve véku od 6 do 60 let. Jednotlivé testy jsou tedy ukazateli k posouzeni
rozvoje zakladnich nebo elementarnich pohybovych schopnosti a zaroven k jejich
normativnimu hodnoceni. Testova baterie se skldda ze ¢tyr zakladnich heterogennich

motorickych testu, doplfiuje ji i zakladni somatometrie télesné stavby.

t)z.nuﬁs:ni Test; méfen( Skﬁrc—l
[ednotky)

Testv urdend pro viechny vékové katerorie (6-600et)y
Ty | Skok daleky £ misia | em |
Ta Leh-sed (60 sekund) poadel
| T3 Vytrvalostni béh nebo chiize. Volba jedné ze

tFf alternativ. |

a) béh po dobu 12 minut (Cooper 1970) m

b} vytrvalostni dlunkovy béh (Léger, Lambert min. ‘

1982)

¢} chiize 2 km (Lavkkancn, Hynninen 1993) | min. _
: e e i | (index) |
| Testy urfend pouze pro‘jednu z¢ t vékov{ch kateporii R
Ta-i [ 614 let Clunkovy bih 4 x 10 metri | 5
Tez | 15-25730 ket Shyby (mufFi); polet
I vydrz ve shybu (Zeny) 5 ‘
Taa  [nad 25/301et Hlubok{ piedklon v sedu | em
Somaticki méren{ urlend pro viechny vékové kategorie (6-60 let) |
SMy Telesnd vyika em |
SMz Télcsnd himotnost | kg J
Shia d&Efeni 1 koZnich ifas kaliperem min

Obrazek 5. Tabulka pfehledu motorickych testii doplnénd zdkladni somatometrii (Mékota & Kovar,
1995, s. 97).

Testy (T1-T3) jsou obecnym zakladem a umoznuji zakladni diagnostikovani ti
dllezitych motorickych schopnosti. Jednd se o komponenty télesné zdatnosti:
explosivné silova schopnost, vytrvalostné-silova schopnost a aerobné-lokomocné
vytrvalostni schopnost. Dalsim, ¢tvrtym testem (T4) zavislym na véku probanda
rozdélujeme testy pro danou vékovou kategorii: béZecka rychlostni schopnost a
hbitost, vytrvalostné-silova schopnost (paze a ramena), pohyblivost téla. Pfi tetovani
aerobni vytrvalosti (T3) mame moznost vybéru jednoho ze tfi testd (béh po dobu 12
minut, vytrvalosti ¢lunkovy béh, chize na 2 km). Se ¢tyfmi testy mlzZe byt operovano
jako s profilem, ktery se vykresluje do grafické sité. Po prevodu skére do tabulek
muUzZeme souctem vyjadrit souhrnné skére baterie. Diferenciacni skére nam pak vyjadri

intraindividudlni vyrovnanost ¢i nevyrovnanost diagnostikovanych schopnosti. U
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jednotlivych testl je uvadéna také jejich spolehlivost, pro kterou jsou méritky stalost a
kvalita. Chytrackova (2002) popisuje pro urceni spolehlivosti vzorec sy = sxm ,
kde 71, znamend chybu v méfeni a s, standartni odchylku. Maximalni spolehlivost
testu je vtomto pripadé 1. Spolehlivost u déti je o néco mensi, nez je tomu u
dospélych. Somatometrickd méreni taky nejsou zanedbatelna, vyuZivame méreni
télesné vysky, hmotnosti a méfeni koZnich Fas. UNIFITTEST predstavuje zdaklad
unifikovaného testu, ktery nam dovoluje pridavani dalsSich testl dle volby uZivatele

(Mékota & Kovar, 1995).

3.3.2 Definice a charakteristika disciplin (T1-T4)
T1. Skok do dalky z mista.

Testuje explozivni silu dolnich koncetin. Spolehlivost testu je 0,88.

Nacini a naradi: neklouzavy povrch na sportovisti, kuzely, pasmo, uhelnik,
pomucky pro zapis.

Postup méreni: Proband si stoupne na startovni ¢aru vyznacenou kuzZely nebo
predkreslenymi liniemi na povrchu sportovisté, Spicky nohou se nedotykaji linie,
provede stoj snozny, pomoci pohybu paZi a kolen vpfed se snazi skocit co nejdale, na
provedeni ma tfi pokusy.

Zapis: méreni zapisujeme v jednotkach centimetru a s presnosti na 1 cm,
vybirdme nejlepsi ze tfi pokusu.

Uzlové body méreni: vékova a vykonnostni vyrovnanost probandl, méreni
podle nejbliz§iho dotyku jakékoliv ¢éasti téla k startovni linii, neklouzavy povrch

sportovisté, vhodna obuv a obleceni proband(i (Mékota & Kovar, 1995).
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Obrazek 6. Skok daleky z mista (Mékota, 2002, s. 11).

T2. Sed leh-opakované. Test dynamické, vytrvalostni sily bfisnich svald.
Spolehlivost testu je 0,85.

NAacini a naradi: Zinénka, stopky, pomucky pro zapis

Postup méreni: Proband si lehne na zada s pokréenymi nohami v koleni okolo
90°, ruce polozi kfizem na jednotlivda ramena brada je pritazena ke krku, druhy
proband zachyti partnera za ndrty nohou, proband provadi ohyb trupu v mife takové,
aby se dotknul lokty kolen, test probihda po dobu 60s, proband se snaZi provést co
nejvice opakovani a ma na test jeden pokus.

Zapis: méreni zapisujeme jako pocet opakovani.

Uzlové body méreni: kontrola zakladni polohy probandl, Uplné provedeni
testového cviku, vékova a vykonnostni vyrovnanost probandd, upevnéni zZinének proti
skluzu, mezi minutovou sérii je dovoleno jedna nebo dvé pauzy, kazdych 15 sekund

oznameni ¢asu (Mékota & Kovar, 1995).

Obrazek 7. Leh-sed opakované (Mékota, 2002, s. 11).
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T3. Clunkovy bé&h na 4x10 m. Testuje rychlostni schopnosti se zménou sméru.
Spolehlivost testu je 0,82.

NAacini a naradi: kuzely, pasmo, samolepici paska, stopky, pomucky pro zapis.

Postup méreni: vymezeni prostoru pro test, kuzely jsou vzdaleny 10 m, test
provadi dva probandi, ktefi tak maji mozZnost soutézit, startuji za vyznacenou linii na
povrchu sportovisté, tak aby se linie nedotykaly, probandi stoji po pravé strané kuzele,
na signal vybéhnou ke kuzelu 10 m vzdalenému a obihaji ho z levé strany, vraci se
zpatky a obéhnou kuZel z pravé strany, poté bézi pfimo k 10 m vzdalenému kuzeli a
musi se ho dotknout rukou, poté se co nejrychleji snazi dostat zpatky k startovnimu
kuzeli, kterého se opét dotyka, pfi tom se stopuje ¢as proband(, kazdy ma dva pokusy
na test.

Zapis: zapisuje se lepsi ¢as probanda, v jednotkach ¢asu s presnosti na 0,1 s.

Uzlové body méreni: kazdy proband minimalné jednou probéhne testovou trat
zkuSebné, kontrola spravného provedeni sméru béhu, neklouzavy povrch, pauza mezi

jednotlivymi béhy musi byt minimalné 5 minut (Mékota & Kovar, 1995).
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Obrazek 8. Clunkovy béh na 4x10 m (Mékota & Kovai, 1995, s. 18).

T4. Test vytrvalostniho c¢lunkového béhu. Testuje miru vytrvalostnich
schopnosti probandl. Spolehlivost testu je 0,88.
Nacini a naradi: kuzely, samolepici paska, pasmo, zvukovy zdznam, zafizeni pro

spousténi zvukového zaznamu, stopky, pomUcky pro zapis.
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Postup méreni: vymezeni prostoru pro test ve vzdalenosti 20 m pomoci lepici
pasky (linie na povrchu sportovisté) a kuzell, v pfipadé velkého poctu probandu
rozdéleni do vice skupin (mezera mezi nimi alespon 1,5 m), probandi stoji za Urovni
prvni linie a na zvukovy signal pfebihaji za druhou linii vzdalenou 20 m, zvukovy signal
zrychluje, probandi béhaji dokud zvladaji prebéhnuti vzdalenosti mezi jednotlivymi
zvukovymi signaly, pokud nestihaji maji dvé moZnosti dobéhnout, nez zvukovy signal
znovu zazni, pfi nedobéhnuti v testu konci a stopuje se jejich ¢as, na test maji kvuli
jeho naroénosti jeden pokus.

Zapis: méreni se zapisuje v ase a to s presnosti na pal minuty.

Uzlové body méreni: kontrola prebéhnuti probandi v celé délce, pfi nezvladani
probanda zapsani ¢asu a vyzva k ukonceni testovani, po skonceni testu ndsleduje
vydychani a obcerstveni probandi, v pfipadé zdravotnich problém( muze proband

z testu odstoupit diive (Mékota & Kovar, 1995).
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Obrazek 9. Vytrvalostni ¢clunkovy béh (Mékota & Kovar, 1995, s. 17).
3.4 Experimentalni design

K provedeni vyzkumu budeme testovat probandy zjednotlivych oddild a
testovat je budeme pomoci standardizované testové baterie UNIFITTEST. Pro
porovnavani zvolime statistickou vyznamnost a ovéfovat ji budeme t-testem s rovnosti
nebo nerovnosti rozptyll na hladiné vyznamnosti (p<0,05). Dle vysledk(l budeme

pfijimat hypotézu H1-H4.
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V neposledni fadé zaznamenana data, ktera nepotvrdi statistickou vyznamnost,
budeme posuzovat dle vécné vyznamnosti, kterd zkouma uZitecnost vysledku
vredlném Zivoté. Kvypoctu vécné vyznamnosti vyuZijeme Cohenovo d. Nakonec
pfijmeme nebo zamitneme védecké otazky 1-4, na zakladé porovnani vysledku
jednotlivych pohlavi a vékovych kategorii se standardizovanymi tabulkami

UNIFITTESTU.
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4 Vysledky a diskuse

Pfi postupu vypoctu statistickych hodnot si nejdfive stanovime f-test. Dle
Cepicky (1997) se rozhodujeme na zakladé vysledk{l Fkrit. V pFipadé 7e F > nei Fkrit
volime t-test s nerovnosti rozptylu, pokud bude vysledek F < Fkrit pak zvolime t-test
s rovnosti rozptylu. Poté pfi pouZiti jednoho zt-testu vyhodnocujeme statistickou
vyznamnost, kterou zjistime dle P (T<=t) (1). Pokud ndm hodnoty vyjdou do jiz
stanovené statistické vyznamnosti (p<0,05), pak posuzujeme test jako statisticky
vyznamny, v druhém pripadé nelze test takto vyhodnotit.

V pfipadé nesplnéni podminky statistické vyznamnosti pokracujeme vypoctem
vécné vyznamnosti. Ta ndm potvrdi nebo vyvrati vyznamnost v redlném Zivoté. V
naSem pripadé pouZijeme Cohenovo d. Pfi vypoCtu pouZijeme vzorec d = (x; +
xz)/\/s2 , kdy x; a x, jsou prdméry v prvni a druhé skupin&. Pismeno s? je rozptyl
spolecny obéma skupindm. Ten spocitame pomoci vaZzeného priméru obou rozptyld
s?2 = (ny *s? +n, *xs2) / (ny +ny), kdy s? a s2 jsou rozptyly prvni a druhé skupiny
a ny; a n, jsou velikosti soubort. Soukup (2013) uvadi rozdéleni intervalu posouzeni od
(0,2-0,5) coz ndm vykazuje malou vyznamnost. Pokud je vintervalu (0,5-0,8) vécna

vyznamnost je stfedni a jestlize dosahuje hodnot (nad 0,8) je vyznamnost vysoka.

50



Tabulka 2. Vysledky porovnani fotbalistt a volejbalist ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu (min).

Porovnani fotbalistl a volejbalistti v testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu

Fotbalisté Volejbalisté Fotbalisté Volejbalisté
1 5 5 21 7,5 7
2 8 3,5 22 6 5
3 7,5 5 23 8 2
4 5,5 6 24 4 3
5 5 2,5 25 6 4
6 5,5 6 26 7 4
7 7,5 5 27 / 4
8 8,5 4,5 28 / 4
9 6,5 4 29 / 5
10 7,5 3,5 30 / 5
11 5 6 31 / 5
12 4,5 5,5 32 / 5
13 5,5 7 33 / 6,5
14 5,5 6,5 34 / 5,5
15 6,5 4 35 / 6,5
16 6 3 36 / 4
17 5,5 5 37 / 4
18 5 4 38 / 7
19 8 6,5 39 / 7
20 5 7 40 / /
STREDN{ HODNOTA 6,21* 4,95*
SMERODATNA ODCHYLKA 1,27 1,35
MAXIMUM 8,5 7
MINIMUM 4 2

V tabulce 2 sledujeme jednotlivé vysledky sportovci. Z aritmetického priméru
je vidét lepsi vysledek fotbalistd a proto mizZzeme potvrdit hypotézu H1. Tyto vysledky
jsme ovérovali statistickou vyznamnosti na hladiné (p<0,05) a ta se prokazala jako
vyznamna. MuUZeme tedy fici, Ze fotbalisté maji lepsi vytrvalostni schopnosti nez
volejbalisté. Tato skutecnost je dle mého nazoru dana ndroky na vytrvalost fotbalistq,
s ¢imzZ souvisi i rozmér hfisté, na kterém se hraci pohybuji a princip hry samotny.
Zaroven v tréninkovém procesu fotbalistll najdeme spoustu metod pravé pro rozvoj

vytrvalosti.
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Graf vysledki vytrvalostniho
Clunkového béhu

7,00
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4,00 - m Fotbalisté
3,00 - H Volejbalisté
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0,00 -

Graf 1. Vysledky porovnani fotbalistli a volejbalisti ve vytrvalostnim élunkovém béhu (min) v grafické
podobé.

Graf 1 ukazuje primérny rozdil mezi fotbalisty a volejbalisty ve vytrvalostnim
¢lunkovém béhu. Z grafu je vidét rozdil, ktery ¢ini 1,26 minuty. Vytrvalostni schopnosti
volejbalistl viditelné horsi a to nam potvrdila i statistickd vyznamnost na hladiné

(p<0,05).
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Tabulka 3. Vysledky porovnani fotbalisti a volejbalistt v testu lehu-sedu (60 s).

Porovnani fotbalisti a volejbalist v testu lehu-sedu

Fotbalisté Volejbalisté Fotbalisté Volejbalisté

1 32 51 21 39 38
2 49 50 22 49 39
3 47 53 23 48 45
4 42 45 24 35 39
5 58 50 25 50 43
6 34 63 26 44 43
7 40 41 27 / 40
8 50 45 28 / 30
9 37 53 29 / 33
10 38 44 30 / 44
11 34 46 31 / 38
12 36 41 32 / 41
13 45 38 33 / 37
14 42 48 34 / 38
15 39 50 35 / 45
16 43 37 36 / 40
17 48 38 37 / 31
18 46 48 38 / 34
19 49 45 39 / 36
20 48 49 40 / /

STREDN{ HODNOTA 43,15* 42,80*

SMERODATNA ODCHYLKA 6,44 6,74

MAXIMUM 58 63

MINIMUM 32 30

V tabulce 3 jsou zaznamendany a vyhodnoceny udaje z testu sedu-lehu za 60
sekund. Dle vysledkli mizeme potvrdit nasi hypotézu H2, kdy fotbalisté maji lepsi
vysledky neZ volejbalisté. Po provedeni statistické vyznamnosti se ndm vsak na hladiné
(p<0,05) vyznamnost neprokdzala. Na zakladé této informace jsme vypocitali vécnou
vyznamnost, kde se vsak diky minimalnimu rozdilu ve vysledcich ani ona s hodnotou
0,054 neprokdzala. Vyznamnost tohoto testu je tedy neprikazna a nepoukazuje na
rozdil ve schopnostech fotbalistl a volejbalistd. Tato skutecnost je dana
pravdépodobné necilenym tréninkem na stfed téla, tudiz zde sportovci mizZou byt
vyrovnani. Vtomto véku neklade ani jeden ze sportl pfrilis velké naroky pravé na
zpevnéni trupu, tudiZz neni nutné mu vénovat tolik pozornosti, neznamena to vsak

uplné vyfazeni z tréninku.
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Graf vysledki lehu-sedu
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Graf 2. Vysledky porovnani fotbalistd a volejbalistl v testu lehu-sedu (pocet opakovani) v grafické
podobé.

V grafu 2 mizZeme vidét porovnani primérnych vysledkl lehu-sedu volejbalist(
a fotbalistl. Vyhodou je detailni pohled i na tak maly rozdil jaky jsme méli v tomto

testu. Mzeme tedy fici, Ze i minimalni rozdil déla vysledek.
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Tabulka 4. Vysledky porovnani fotbalistt a volejbalistt v testu skoku do dalky (cm).

Porovnani fotbalistd a volejbalistti v testu skoku do dalky

Fotbalisté Volejbalisté Fotbalisté Volejbalisté
1 148 214,5 21 157 181
2 190 188,5 22 212 168
3 164 200 23 207 194
4 175 158 24 155 139
5 182 201 25 196 160
6 171 189 26 179 155
7 165,5 177 27 / 145
8 197 171 28 / 150
9 186 189 29 / 170
10 161 176 30 / 182
11 175 210 31 / 151
12 177 160 32 / 184
13 181 193 33 / 165
14 178 177 34 / 206
15 185 176 35 / 166
16 186 162 36 / 150
17 165 174 37 / 143
18 169 164 38 / 155
19 205 194 39 / 172
20 211 187 40 / /
STREDNi{ HODNOTA 179,90* 174,28*
SMERODATNA ODCHYLKA 17,42 19,28
MAXIMUM 212 214,50
MINIMUM 148 139

musime zamitnout hypotézu H3. Statisticka vyznamnost u tohoto testového celku se
na hladiné (p<0,05) nepotvrdila. Vécna vyznamnost nam vSak vtomto pripadé
potvrdila s hodnotou 0,45 malou vyznamnost. V tomto testu jsme ocekavali opacny
vysledek, pri¢inou mize byt komplexné;jsi priprava fotbalist(. SpiSe se ale domnivame,
Ze jsou déti casto aktivni i v jiném sportu, ze kterého si pohybové schopnosti prejimaiji.
Diavodem pro tento vysledek mize byt také vSeobecna pfiprava volejbalistd, kdy
v tréninku nezarazuji specializované cviceni na rozvoj vybusné sily dolnich koncetin,

tato jejich doména se tak muze projevovat az v pozdéjsSim véku. DalSim faktorem je

V tabulce 4 sledujeme vysledky z testovani skoku do dalky. Dle téchto vysledk(

rozdilnost zapojeni svalovych skupin pfi skoku do dalky a skoku do vysky z mista.
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Graf vysledkul skoku z mista do dalky
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Graf 3. Vysledky porovnani fotbalist a volejbalistd v testu skoku do dalky (cm) v grafické podobé.

Graf 3 ndm znazornuje priimérné vysledky fotbalist( a volejbalistl v testu skoku
do dalky. Z tohoto grafu mizeme vycist, Ze rozdil je znatelny, a proto se nam potvrdila

mald vécna vyznamnost.
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Tabulka 5. Vysledky porovnani fotbalistti a volejbalistti v testu clunkového béhu 4x10 m (s).

Porovnani fotbalist( a volejbalistti v testu élunkovho béhu 4x10 m

Fotbalisté Volejbalisté Fotbalisté Volejbalisté
1 11,5 10,76 21 13,8 11,46
2 11,68 10,69 22 10,43 11,65
3 11,25 11,36 23 10,53 10,83
4 12,1 11,89 24 12,15 12,39
5 11,25 12,4 25 10,26 11,96
6 12,15 10,55 26 11,48 12,13
7 11,8 11,45 27 / 13,46
8 11,3 11,93 28 / 12,25
9 11,13 11,13 29 / 12,11
10 11,92 13,22 30 / 11,36
11 11,59 10,62 31 / 13,31
12 12,5 12,12 32 / 10,79
13 10,42 10,92 33 / 11,56
14 11,15 11,42 34 / 10,91
15 11,07 11,46 35 / 11,43
16 11,48 11,89 36 / 13,13
17 10,63 11,76 37 / 13,53
18 10,65 11,96 38 / 12,23
19 10,4 11,22 39 / 11,35
20 10,45 10,7 40 / /
STREDN{ HODNOTA 11,35* 11,73*
SMERODATNA ODCHYLKA 0,81 0,814
MAXIMUM 13,8 13,53
MINIMUM 10,26 10,55

Vysledky v tabulce 5 ndm ukazuji pfekvapujici vysledky. Podle dat zamitame
hypotézu H4, volejbalisté tedy nemaiji lepsi vysledky v testu nez fotbalisté. Zajimavé je,
Ze se ndm vtomto pripadé je vysledek statisticky vyznamny na hladiné (p<0,05) a
mlzeme tedy vysledek posuzovat jako prokazatelny. Divodem proc jsou fotbalisté
lepsi i vtomto testu mUZe byt napt. Castéjsi aplikovani cviceni se zménou sméru
slou¢ené s rychlosti. Zaroven by na tento test mohl mit vliv rozvoj koordinaénich
schopnosti, které casto v tréninku fotbalistd viddme v souvislosti s vyuzitim Zebrik(,

slalomd nebo opicich drah.
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Graf vysledkt ¢lunkového béhu 4x10
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Graf 4. Vysledky porovnani fotbalistl a volejbalistd v testu ¢lunkového béhu (s) v grafické podobé.

Z grafu 4 lze vycist rozdil primérnych hodnot vykon( fotbalistl a volejbalistq,
ktery Cini 0,4 setin sekundy. V tomto pfipadé vyssi hodnota znamenad horsi vykon, tudiz

lepsi vysledky maji fotbalisté.
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Tabulka 6. Priimérné vysledky pohybovych schopnosti divek ve véku 10 let.

Primérné vysledky viech pohybovych schopnosti divek ve véku 10 let

skok do dalky (cm) Leh- sed opakované Clunkovy béh ) Vytr\falcv)stnl .
(60s) 4x10m (s) Clunkovy béh (min)
162,85 41,03 12,18 4,52

Tabulka 7. Priimérné vysledky pohybovych schopnosti chlapcti ve véku 10 let.

Primérné vysledky vSech pohybovych chalpcti ve véku 10 let

skok do dalky (cm) Leh- sed opakované Clunkovy béh ) Vytr\falcvjstnl .
(60s) 4x10m (s) Clunkovy béh (min)
166,30 39,97 11,79 5,91

Tabulka 8. Prtimérné vysledky pohybovych schopnosti divek ve véku 11 let.

Primérné vysledky vSech pohybovych schopnosti divek ve véku 11 let

skok do dalky (cm) Leh- sed opakované Clunkovy béh ) Vytr\’lalcv)stnl -
(60s) 4x10m (s) ¢lunkovy béh (min)
187,17 44,74 11,26 6,43

Tabulka 9. Priimérné vysledky pohybovych schopnosti chlapcti ve véku 11 let.

Primérné vysledky vsech pohybovych schopnosti chlapci ve véku 11 let

skok do dalky (cm) Leh- sed opakované Clunkovy béh ) Vytr\falcvjstnl .
(60s) 4x10m (s) Clunkovy béh (min)
186,63 46,05 11,34 5,14

Odpovéd na nase védecké otdzky najdeme v tabulkach 6-9. Data z tabulek porovname
se standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU a muZeme tak dostat obrdzek o
pohybovych schopnostech déti vdnesni dobé. Vysledky v tabulkdch porovnavame
s tabulkami v pfiloze 5 a 6. Porovnanim a zpriamérovanim bodovych zisk( jsme ziskali

nasledujici data. Chlapci ve véku 10 let s prilmérnym bodovym ziskem 6,25 a chlapci ve

59



véku 11 let se ziskem 6,75 bodl dosahuji primérnych az nadprdmérnych hodnot.
Divky ve véku 10 let s primérnym bodovym ohodnocenim 6,25 bod{ rovnéz dosahuji
pramérnych aZz nadprimérnych hodnot. Divky ve véku 11 s primérnym bodovym
ziskem 7,25 let se dokonce pohybuji v nadpriimérnych hodnotach. Vysledek odpovida
zatizeni, které absolvuji. VSechny tymy trénuji nebo hraji soutézni utkani pravidelné a
minimalné 3x tydné, proto jsou jejich schopnosti na dobré urovni. K rozvoji jejich
schopnosti také napomdaha vseobecné zamérena prlprava, kterou trenéfi aplikuji ve

vetsim nebo mensim meéritku.
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5 Zaveér

Cilem nasi prace bylo srovnani urovné pohybovych schopnosti déti mladsiho
Skolniho véku ve fotbale a volejbale. Pro porovnani jsme zvolili testovou baterii
UNIFITTEST a z ni jsme vybrali skok daleky z mista, leh-sed opakované, ¢lunkovy béh
4x10 m a vytrvalostni ¢lunkovy béh. Provedli jsme jedno testovani, v obdobi, kdy
nedoslo k delSimu vypadku, tudiz vykonnost jedinct by méla byt stabilni a neméla by
byt znatelnd odchylka. Testovani probihalo pfiblizné ve stejnych podminkach a zazemi.
Vysledky jsme statisticky porovnavali pomoci t-testu s nerovnosti nebo rovnosti
rozptylu na hladiné vyznamnosti (p<0,05). Pokud se neprojevila statisticka vyznamnost,
doplnili jsme vypocty o vyznamnost vécnou.

Vysledkem naSeho vyzkumu bylo pfijeti hypotézy H1 vtestu vytrvalostniho
¢lunkového béhu, kde se ndm potvrdila statistickd vyznamnost na hladiné (p<0,05) a
hypotézy H2 v testu lehu-sedu, kde se vsak diky minimalnim rozdillim ve vykonnosti
jedincl neprokazala ani vécna vyznamnost Cohenova d. Dale jsme zamitli hypotézu H3
v testu skoku do dalky, kde se nepotvrdila statistickd vyznamnost na hladiné (p<0,05),
ale potvrdila se nam mald vécnd vyznamnost s hodnotou 0,45. Pfekvapenim bylo i
zamitnuti hypotézy H4 v testu ¢lunkového béhu na 4x10 m, kdy se dokonce potvrdila
statistickd vyznamnost na hladiné (p<0,05). Dale jsme pak pftijali védecké otazky 1-4,
kde jsme posuzovali pohybové schopnosti divek a chlapcl ve véku 10 a 11 let se
standardizovanymi tabulkami UNIFITTESTU. Jejich vysledky byli minimdalné primérné
az nadprimérné.

Tuto praci a vyzkum hodnotim podle dosazenych vysledkl pozitivné. Prvnim
pozitivem je potvrzeni vétSiny nasich hypotéz a védeckych otazek. DalSim jsou vykony
sportovcl, které podavali, Slo vidét, Ze jim zdleZi na jejich prezentaci a vlastnich
dovednostech. Tretim pozitivem je potvrzeni statistickych vyznamnosti hned u dvou
hypotéz, coz znaci jejich vysokou vyznamnost. Na druhou stranu se tyto hodnoty
objevili u hypotéz, které jsme zamitli, tudiz byli prekvapujici a ne¢ekané, toto bych
povazoval za jedno malé negativum pfi tomto vyzkumu. Nedokazeme s jistotou fict,
¢im byly dané vysledky ovlivnény, tréninkové davky se u sportovcd ze vSech oddill
prilis nelisili. V praxi miZzeme zapremyslet, zda jsou volejbalisté do jisté miry rozvijeni
vSeobecné a nejsou pfilis zaméreny jiz v pfedskolnim nebo mladsSim Skolnim véku na

specializaci daného sportu.
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Seznam priloh

Ptiloha 1. Vysledky testU-fotbalisté JihoCeska fotbalova akademie chlapci 10 a 11 let.
PFiloha 2. Vysledky test(-fotbalisté TJ Sokol Stoky chlapci 10 a 11 let.

PFiloha 3. Vysledky test(-volejbalisté VK Ceské Bud&jovice divky a chlapci 10,11 let.
PFiloha 4. Vysledky test(-volejbalisté TJ Sokol Stoky divky a chlapci 10,11 let.

Pfiloha 5. Testové normy a standardy pro divky a chlapce ve véku 10 let.

Pfiloha 6. Testové normy a standardy pro divky a chlapce ve véku 11 let.



Pfiloha 1. Vysledky testt-fotbalisté Jiho¢eska fotbalova akademie 10 a 11 let.

FOTBALISTE JIHOCESKE FOTBALOVE AKADEMIE 10 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED CLUNKOVY BEH VYTRVALOSTNI CLUNKOVY
OPAKOVANE 4X10 M BEH
cm 60 s (s) min
1 148 32 11,5 5
2 164 a7 11,25 7.5
3 175 a2 12,1 5,5
a4 171 34 12,15 5,5
5 161 38 11,72 7.5
PRUMER 163,80 38,60 11,74 6,2
FOTBALISTE JIHOCESKE FOTBALOVE AKADEMIE 11 LET
SKOK DO DALKY LEH-SED ) ELUNKOVY BEH VYTRV,ﬁLOSTVNI ELUNKOVY
OPAKOVANE AX10 M BEH
cm 60 5 (s) min
1 190 49 11,68 8
2 182 58 11,25 5
3 165,5 40 11,8 7,5
a 197 50 11,3 8,5
5 186 37 11,13 6,5
PRUOMER 184,10 46,80 11,43 7,1

Priloha 2. Vysledky testii-fotbalisté TJ Sokol Stoky 10 a 11 let.

FOTBALISTE TJ SOKOL STOKY 10 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH V“(TRVALCJSTVNI CLUNKOVY
OPAKOVANE 4%10 M BEH
cm 60 5 (s) min
1 175 34 11,59 5
2 177 36 12,5 4,5
3 181 45 10,42 5,5
4 173 42 11,15 5,5
5 185 39 11,07 B,5
6 186 43 11,48 6
7 165 as 10,63 5,5
8 169 a6 10,65 5
PROMER 177,00 41,63 11,19 5,44




FOTEALISTE TJ SOKOL STOKY 11 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOSTvNI CLUNKOVY

OPAKOVAME 4X10 M BEH

cm 60 5 (s) min
1 205 49 10,4 8
2 211 43 10,45 5
3 157 39 13,8 7.5
4 212 49 10,43 ]
5 207 43 10,53 8
6 155 EL) 12,15 4
7 196 50 10,26 ]
8 179 a4 11,48 7

PRUMER 190,25 45,25 11,19 6,44

Priloha 3. Vysledky testi volejbalistti VK Ceské Budéjovice divek a chlapcti 10,11 let.

VOLEJBALISTE DIVKY VK CESKE BUDEJOVICE 10 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOSTvNI CLUMKOVY
OPAKOVANE AX10 M BEH
cm 60 s Is) min
1 158 45 11,89 6
2 177 a1 11,45 5
3 171 45 11,93 4,5
4 176 a4 13,22 3,5
5 160 a1 12,12 5,5
PRUMER 168,40 43,20 12,12 4,90
VOLEJBALISTE DIVKY VK CESKE BUDEJOVICE 11 LET
SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH UYTRUALOST[\II CLUMKOVY
OPAKOVANE 4X10 M BEH
cm 60 s Is) min
1 214,5 51 10,76 5
2 188,5 50 10,69 3,5
3 200 53 11,36 5
4 201 50 12,4 2,5
5 189 53 11,13 4
6 210 46 10,62 6
7 189 63 10,55 ]
PRUMER 198,86 52,29 11,07 4,57




VOLEJBALISTE VK CESKE BUDEJOVICE CHLAPCI 10 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOSTUNI CLUMKOVY

OPAKOVANE A4%10 M BEH
cm 60 5 (s) min

1 177 48 11,42 7

2 176 50 11,46 5

3 162 37 11,89 8,5

4 164 43 11,96 7

5 168 39 11,65 7
PRUMER 169,40 44,40 11,68 6,50

VOLEIBALISTE VK CESKE BUDEJOVICE CHLAPCI 11 LET
SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUMNKOVY BEH VYTRVALOSTUNI CLUMKOVY

OPAKOVANE A4X10 M BEH
cm 60 5 (s) min

1 193 38 10,92 7

2 174 38 11,76 5

3 194 45 11,22 8,5

4 187 49 10,7 7

5 181 38 11,46 7

6 194 45 10,83 2
PRUMER 187,17 42,17 11,15 5,75

Ptiloha 4. Vysledky testd- volejbalisté TJ Sokol Stoky divky a chlapci 10,11 let.

VOLEJBALISTE Tl SOKOL STOKY DIVKY 10 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOSTVNI CLUNKOVY

OPAKOVAMNE 4X10 M BEH

cm 60 s Is) min
1 139 39 12,39 3
2 160 43 11,96 4
3 155 43 12,13 4
4 145 40 13,46 4
5 150 30 12,25 4
6 170 33 12,11 5
7 182 44 11,36 5

PRUMER 157,29 38,86 12,24 4,14




VOLEJBALISTE Tl SOKOL STOKY DIVKY 11 LET

SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOST[*II CLUNKOVY
OPAKOVANE 4X10 M BEH
cm 60 5 (s) min
1 151 38 13,31 5
2 184 41 10,79 ]
3 165 37 11,56 6,5
4 206 38 10,91 5,5
3 166 45 11,43 0,5
PRUMER 174,40 39,80 11,60 5,70
VOLEJBALISTE TJ SOKOL STOKY CHLAPCI 10 LET
SKOK DO DALKY LEH-SED ) CLUNKOVY BEH VYTRVALOST[’JI CLUNKOVY
OPAKOVANE 4X10 M BEH
cm 60 5 (s) min
1 150 40 13,13 4
2 143 31 13,53 4
3 155 34 12,23 7
4 172 36 11,35 7
PRUMER 155,00 35,25 12,56 5,50
Pfiloha 5. Testové normy a standardy pro divky a chlapce ve véku 10 let.
VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni Clunkovy
{cm) (potet) {m) ¢lunkovy beh | bEh 4x10m
(min) (s)
Vyrazné | - 120 - 13 - 1400 -2.75 14.1 +
podprimémy 2 121 =129 14-17 [ 1401 - 1593 | 2.76-3.50 13.7-14.0
Padprimérny 3 130 - 138 18-22 | 1594 - 1785 3.51-425 13.2-13.6
4 139 - 147 23=-27 [ 1786-1977| 4.26-5.00 128 -13.1
Primemy 5 148 = 156 2832 | 1978 -2170| 5.01-6.00 12.4 =127
4] 157 - 166 33-37 12171 -2362 | 6.01-6.75 120-12.3
Nadprimémy 7 167 =175 38-42 | 2363 - 2555 | 6.76- ?.5(:'1 1H6-119
8 176 - 184 4347 | 2556 - 2747 | 7.51 -8.25 11.1-11.5
Vyrazné 9 185193 485 51 | 2748 - 2940 | 8.26 -9.00 10.7-11.0
nadpramérny 10 194 + 52 + 2941 + 9.01 + - 10.6




VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU

DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3k _T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) {pocet) (m) clunkovy béh | béh 4x10 m

{min) (s)

Vyrazné 1 - 115 - 14 - 1270 -2.25 14.5 +
podprimémy | 2 16-124 | 15-18 | 1271 -1447| 226-300 | 14.1-144
N . e 3 125 - 133 19 -22 | 1448 - 1625 3.01 =375 13.7-14.0
Podprimémny | | 134142 | 23-26 [1626-1802] 3.76-450 | 132-136
Primsmy 5 143 -~ [51 27 =31 | 18031980 | 4.51-5.00 132.8 - 13.1
¥ 6 152 - 160 32-36 | 1981 - 2157 5.01-5.75 124~ 127
Nadprimérny 7 161 = 169 37 -40 | 2158 - 2335 5.76 = 6.50 119-123
8 170 - 178 41 -44 [ 2336-2512 | 6517125 11.5-11.8
Vyrazné 9 179187 | 45-48 | 25132690 | 7.26-38.00 I1.1-11.4

nadprimérny 10 188 + 49 4 2601 + 8.01 + - 11.0

Pfiloha 6. Testové normy a standardy pro divky a chlapce ve véku 11 let.

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKO

DEVCATA
T2-Leh -
T3b Vytrvalostni | T4-1 Clunkovy béh
Hodnoceni Body |T1Skokdaleky({cm)| sed |T3al12minbéh(m)|, Wt . ) i
R ¢lunkovy béh (min) Ax10 m (s)
(pocet)
Vyrazné 1-9 -122 -14 -1350 -2.25 14.2+
podprimérny -123-131 15-19 —-1351-1525 2.26—3.00 13.8-14.1
s 132-141 20-24 1526-1700 3.01-3.75 13.3-13.7
Podpramérny 3-4
142-150 25-28 1701-1875 3.76—4.50 12.9-13.2
s 151-160 29--33 1876-2050 4,51-5.25 12.5-12.8
Prumerny 5-6
161-169 34-38 2051-2225 5.26—6.00 -12.1-12.4
s 170-179 39-42 2226—2400 6.01-6.75 11.7-12.00
Nadpramérny -3
1830-188 43-46 2401-2575 6.76—7.50 11.2-11.6
Vyrazné 9-10 189198 47-51 2576-2750 7.5-8.25 10.8-11.1
nadprimérny 199+ 51+ 2751+ 8.26+ -10.7
VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKO
CHLAPCI
T2-Leh o~
T3b Vytrvalostni | T4-1 Clunkovy béh
Hodnoceni Body |T1Skokdaleky(cm)| sed |T3a12minbéh(m)|, Wt . ) v
R clunkovy béh {min) 4x10 m (s)
(polet)
Vyrazné 1-2 -126 -14 -1510 -2.75 13.6+
podpramérny -127-135 15-19 —1511-1695 2.76-3.50 13.2-13.5
s 136-145 20-24 1696-1880 3.51-4.50 12.8-13.1
Podpramérny 3-4
146-155 25-28 1881-2065 4.51-5.25 12.4-12.7
s 156-165 29--33 2066-2250 5.26—6.25 12.0-12.3
Prumerny -6
166-174 34-38 2251-2435 6.26—7.00 11.6-11.9
s 175-184 39-43 2436-2620 7.01-7.75 11.2-11.5
Nadpramérny 7-8
185-194 44-48 2621-2805 7.76—8.75 10.8-11.1
Vyrazné 9-10 195-204 49-52 2806-2950 8.76—9.50 10.4-10.7
nadprimérny 205+ 53+ 2991+ 9.51+ -10.3




