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UvoD

V dnesSni dob pati sport kjednomu z nejpopuld@jgich fenomén lidské
spole&nosti. Sportovci jsou pro mnoho lidi vzorem a zidgsak pro dti. VétSina z nich
uz ale nevidi, jakaitha, pile a otikani za jejich usfrhem stoji. K tomu aby i oni
jednou mohli byt tim us@nym sportovcem, je nutné je veést k pohybu, spartu
S povinnostmi s tim spojené uz od utléR&w

Déti by meli mit kladny vztah k pohybu a sportovnim aktivitarBohuZzel
v poslednich letech, kdy¢iSinou veSkeryas dti travi u paitact, televizi a DVD
prehravéa tomu tak vskutku neni. Dlouhé hodiny straveiédptelevizni obrazovkou
jist¢ nenapoméhaji zdravému Zivotnimu styluiléZitou roli hraje i Skola, kterou Zak
navstvuje, zejména pak ditel télesné vychovy. Je nutné, aby se snazil o waEna
piijemnych sportovnich podminek a dokazati dvhodné motivovat, aby sportovaly
rady a s nadSenim. V dnedni &gl to ukité teéZky ukol, vzhledem k vlivu médii,
pocitatt a pretechnizované doby. | proto jsem si zvolila vySedané téma. Zajima ma
dnesni pohybova uUroxekti a vztah dti ke sportu vbec.

Diky pohybu a celkoy vSem sportovnim aktivitam se tie di€ nejen
seberealizovat, ale sport setiim stat i zdrojem zabavy, osobnihéistu jedince,
prostedek toho, jak efektivntravit a vyuzit volny¢as. Proto bychom seé&hn snazit
détem sportovni aktivity co nejvicetiplizit, aby neli chut’ a zajem sportovat. Ritse
diky pohybu rozviji nejen po strance fyzicke, afesychické. To, Ze ziskava kondici a
fyzickou zdatnost jed&c prvni, ale ¥ci druhou je i osobni psychickyat ditte. Dsti si
zvykaji na pilis pohodiny zg@sob Zivota, kterému my jako pedagogovézeme
piedchazet jejich aktivnim a pozitivnintigtupem kdlesné vychow. Jejim Ukolem je
vSestranné rozvijeni die. Ale ani ten nejlepSi pedagog, nedokaze za habdiny
télesné vychovy tyd& zazraky. Proto by k pohybovému rozvojiétht meli vénovat
pozornost pedevsim rodie a zajistit ditti plnohodnotné a kvalitni sportovni vyzZiti.

V mé diplomové praci pomoci jednoduchych motorit¢kyesti zjistuji pohybové
schopnosti a urovetélesnych dovednosti Zaku zakladnich Skol spadajiabdckategorie
mladSiho Skolnihodku. Rimo deset let je ozdavano jako obdobi vrcholné pohybové
aktivity. Testy probihaly na zakladnich Skolactz lgkéhokoliv ¥tSiho zandteni na
télesnou vychovu.

V prvnicasti prace se zabyvanieglevSim charakteristikowkového obdobi, jsou

zde popsany specifické zakonitosti pro dadk. \Dale navazuje kapitola o pohybovych

9



schopnostech Zék jejich rozdleni a rozvoj. V metodick&asti jsou jiz popsané
provad&né motorické testy, testovani, organizace a daldediy ke kterym jsem
dosgla.

Testy byly zadavany a zpracovanyagti podle testové baterie Unifittest &sti
podle Nadace sportujici mladeze a jejich projekazvanym Profil pohybovych
piedpoklad. Cilem tohoto projektu je pomocktem, aby si vybrali takovou aktivitu,
ktera je jim nejblize a diky tomu zvysili i zajensportcimz alespa zéasti odbouraji

lenost a nechttk pohybovym aktivitam.
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1.CIL PRACE A UKOLY

1.1. Cil prace

Cilem této prace je zji&i a vyhodnoceni uro¥npohybovych pedpoklad 10 —
11 letych Zzak. Na zaklad namérenych hodnot, které budougvedeny na T-body,
sestavit hodnotici tabulky. Ty budou slouzit prieipretaci dosaZzenych vyslédk

1.2. Ukol prace
Pro splgni cile prace museli byt We&ny nasledujici ukoly:
e Prostudovani dostupné literatury
» Provedeni motorickych test
* Na zaklad testi vytvorit bodove tabulky
* Vyhodnotit projekt

1.3. Rozbor literatury

Pro vypracovani této diplomové prace jsem se smgdduzivat kvalitni, na
geském trhu dostupnou literatudierpala jsem jak z knih datujici ng$i vydani, tak i
ze starSich & zabyvajici se desnou vychovou a sportem. Ze vSech publikaci ze

kterych jsenterpala, jmenuiji ty, které byly pro mou pracizsjni.

Celikovsky, S., a kol. (1979Antropomotorika pro studujicélesnou vychovuPraha:
SPN.

Publikace je dilem autorského kolektivu. Je tak@®usi &ebnici pro absolventy
télesné vychovy a sportu. Neni zde pouze pozn&tkapracovan systém
antropomotoriky, ale autbse snazi vytvist u studenta fedpoklady k aktivni praci
v télovychovném procesu. V knize je velice debzpracovana kapitola o vyvoji
motoriky ¢lovéka a pra¥ z této kapitoly jsem figdevSiméerpala. Nutno ale dodat, ze

kniha uz pafi mezi pongrn¢ starsi a tak je dobré obohatit poznatky i jinychigji.

DOVALIL, J. (1992). Vekové zvlastnosti &ti a mladeze a sportovni
trénink. Praha: Univerzita Karlova.

Tato skripta jsou w@ena pro posluclie fakulty €lesné vychovy a sportu.
Skripta slouzi k poznéni vyvojovych zakonitosttstvi a dopivani, které je nutné znat
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pro trenérskou praci, ale i pro pracitele. Jsou zdeighledné grafy, monogram vysky
a hmotnosti, fiklad rdmcovych ukazatedlouhodobého tréninkového planu aj. Skripta

mi byla napomocnarpdevsim k vyvojové charakteristice mladSiho Skaniku.

DOVALIL, J., a kol. (2002)Vykon a trénink ve sport@raha: Olympia.

Autori této knihy se snazili uplatnit jinyffstup a pohled naée, piesto bylo
nutné respektovat minulou praxi aéené existujici poznatky. Knihargupoklada
zakladni znalosti o sportu, tréninku i psychicezde i samostatna kapitola o sportu a
tréninku zdravot#é postizenych. Knihu doplji tabulky a grafy, diky kterym je vse
piehledr zpracovano. Z knihy jsengerpala zejména charakteristiku pohybovych

schopnosti. Vhodna pro trenéry.

CHYTRACKOVA, J., a kol. (2002).Unifittest (6-60). Pirucka pro manuélni a
pocitacové hodnoceni zékladni motorické vykonnosti a wwjwia charakteristikdlesné
stavby mladeze a dagjch vCeské republice Praha: Univerzita Karlova.

Autori této prirucky popisuji spravné provedeni jednotlivych motoyick test,
vykonnostni normy, somatické charakteristiky, jejiovyhodnoceni a celkovou
organizaci testovani. Kniha obsahujélghy kde jsou mimo jiné tabulky n&ppro
vyjadieni kalendéniho roku nebo dotaznik pro posouzentisgbilosti k provadni

vytrvalostnich test Publikace vhodna prdizné typy néteni a testovani.

Langmeier, J., Kréjfova, D. (1998)Vyvojova psychologi€raha: Grada.

Tato kniha vznikla ze zkuSenostni z praxe a j@ @&kdevSim pro praxi dgena.
Zakladem a zagtenim knihy je pedevSim podat hlavni poznatky o psychické
ontogenezilovéka, ale tak , aby vyklad vystihl to néjdzit¢jSi pro praxi. Publikaci
mohou vyuzit jak pracovnici ve zdravotnické a sio¢ig&i, tak i studenti, ktd zde
oceni jasny a srozumitelny vyklad.éMbsobr kniha velice pomohlaip zpracovani

pedagogicko — psychologického posouzeni zaka nflad&iolniho ¥ku.

Mécek, M., Makova, J. (1997).Fyziologie tlesnych cuieni. Brno: Univerzita
Masarykova.

Skripta jsouclenéna do 18 kapitol, z nichz kazda maijsmwazev — nap Zde
jsem nejviceterpala z kapitoly ¥lesna zdatnost a jeji vyznam a z kapitoly Adaptae

télesnou zatZ v pribéhu ristu. V €chto skriptech i zaujalo téma vyZivy a pohybové
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aktivity jako prevence gkterych onemoatni. Skripta ukend studeriin, ale utité zde

najdou vyuziti i ditelé a tren#.

M¢kota, K., Novosad, J. (2009)lotorické schopnostDlomouc: Univerzita Palackého.
K napsani této debnice vedl autoryipdevsim fakt, Ze n@jsi studijni literatury
na toto téma neni mnoho. Kniha jeéema pedevsim vysokoSkolskym studént, kteri
studuji rektery z €lovychovnych obal. Jsou zdetzr¢ pojaté skuténosti @i vykladu
schopnosti koordiaich a schopnosti korgtiich. Kniha je tebnicové zpracovani

motorickych schopnosti, tudiZz vhodna pro studegsoltych Skol.

Pert, T. (2004).Sportovni pipravadéti. Praha: Grada.

Kniha je¢lenéna do dvowdésti. Prvnic¢ast publikace je zejména teoreticka, kde
najdeme charakteristikuékového obdobi, stavbu sportovniho tréninku, aleouzto
motivace Druh&ast je prakticka. Zde se nachézi zasobnik pohyliowge pro dti. |

proto kniha velice finosna pro &itele a trenéry.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Obecné charakteristika @ti mladSiho Skolniho ¥ku

Jsou dané zakonitosti, které plati pro jednotlitape Zivota. Festo kazde ditje
osobnost s jedidaymi charakterovymi vlastnosti a fyzickymigapoklady. Proto je
nutné brat dé jako individualitu.

Vtéto praci se zabyvam zkoumanim pohybovych scbsipn deseti a
jedenactiletych é&i. Tento ¥k spada do obdobi mladSiho Skolnihtkw a v pfibéhu
tohoto relativeé dlouhého obdobi dochazi k intenzivnim biologiclsyqgho-socialnim
zménam. Proto je také mladSi Skolniekv vnitiné rozctlen do dvou relativé
samostatnych obdobi&wdtvi a prepubescena#,také dtstvi a pozdni éstvi, s hranici
kolem devatého roku (Péri2004).

Podle Kurice (Praha, 1986, 143) obdobi mladSihdn#ko wku zahrnuje prvni

¢tyfi roéniky zakladni Skoly — tedyasovy Usek od 6. az 7. do 10. az 11. roku

Zivota ditte. Organismus dite sili, pohyby dla se harmonizuji, zvySuje se

spontanni pohybova aktivita. Uk&smni tvarove femeény byvacasto i ukazatelem

duSevni vysglosti ditte potebné pro vstup do Skoly.

V tomto wku je dit zavislé na rodich, ale niZze byt i na titelich, které jsou pro
n¢é autoritou ac¢asto i vzorem. | festo, Ze se @as ditti nelibi povinnosti, které se od
n¢j vyZaduiji, pini je, protoZze mu tak r@di nebo pedagog nakazali.

V mladSim Skolnim &ku se di¢ nejsnadsji u¢i novym dovednosten proto je
nazyvano tzv. ,zlatym skem motoriky“, ktery je charakteristicky prawychlym
ucenim novym pohytm. Pokud diéti bezchyb® piredvedeme pohyb, ktery odgjn
poZzadujeme, &Sinou pro & nebyva problém ho bezétgich obtizi zopakovat.
Probléemy, které dit mize mit z hlediska koordinace sl@gtich pohyld, pongrné
rychle mizi a jiz na konci tohoto¢kového obdobi jsou &i schopny provagt i
koordin&né narana cviteni. (Per, 2004).

Pokud se jedna o hry, v tomto obdobi ustupuje dmagba wdci ¢innosti se stava
ucebni ¢innost. | esto vSak v Zivat Skolaka hra zastavailezitou roli.V prvéiadk
musi vzdy di hie sprave porozungt. Déti by mély mit radost z pohybu, ne hrat pouze
pro vitzstvi, nebo proto, Ze se to od niclekéva. Velice dleZity je zde pistup &itele,
trenéra nebo vedouciho, kterytidvede. On sam by & projevovat nadSeni a snazit se
détem pomoci nalézt tu spravnou cestu k pohybu atgpeibec. Jako u &tSiny

¢innosti, i zde hraje vyznamnou roli vhodna motivace
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Jako pedagogové bychom seélinsnaZzit o co nejpestjSi vyuku a to tak, abychom
rozvijeli veSkeré pohybové schopnostiil€itou roli sehravaji i rode, ktgi by meli

dbat na to, abyai meli dostatek zdravého pohybu, ktery je bavi.

2.2. Fyziologicka charakteristika

Uz @i vstupu do Skoly, musi mit diurcité fyzické gedpoklady k tomu, aby bylo
do Skoly vibec gfijato. Na fyzickou zdatnost, ma saniepr¢ vliv i zpiasob Zivota,
jakym di€ Zije, ale ukité fyzické zngny jsou dané obdobim, ve kterém se déchazi.

Veék je dobou plynuléhotistu orgaid. Krevni olgh, plice a ostatni vriti organy

se nEni umerné s rovnondrnym zvySovanim hmotnosti i vySkyla. Roste

celkova odolnost &ského organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvimaaez
zalkiiveni péatée neni trvalé. DleZité je proto ¥novatcastou pozornost navyku

dobrého drzenkta ( Dovalil, 2002, 245).

Vtomto wku je slalg vyvinuto i svalstvo. Svalova tkazaka je chudSi na
bilkoviny a bohatSi na vodu. Nedostatek bilkovimisgbuje u dti nedostaténou
pruznost a kontrakci sval Co se tye dychaciho ustroji, stavba hrudniho koSe je
nevyhodna pro hluboké dychani, proto mladSi Zachdy velmi¢asto povrchaé a
rychle. Normalni vyvoj hrudniho koSe a plic velmkcé souvisi s vystovanim
spravného zjsobu drzenida (Kuric, 1986).

,V testech pohybového nadani se chlapci i divippstupujicim ¥kem zlepSuiji.
Ve druhé tidé je vykonnost u chlagica divek zhruba stejna, zatimco drerté tidé se
rozdily zwt3uji“ (Celikovsky a kol., 1979, 39).

Je dilezité, aby ditel znal utité fyziologické zakonitosti pro danyk a unel
s nimi pracovat. D& se po fyzické strdncedmi vice neZz dosih a nespravné vedené
télesné cuteni mohou mit neblahé zdravotni nasledkyiz® dojit k getizeni, nebo
naopak ochabnuti ékterych svalovych skupin, cozZ tbe mit zavazné zdravotni
problémy po zbytek Zivota. Hraje zde ale roli i spi@a dalSich jinych faktar které se

tykaji vrgjSiho prostedni diéte od jeho stravovani az po celkovoudipg@zdravi.

Znaky vyvoje di¢te mladSiho Skolniho¢ku dle Dovalila (1992, 10)
0 stejnongrny a klidny vyvoj
0 poddajna a nevyvinuta kostra
o mala vykonnost svalstvajst pohybové vykonnosti
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0 Vyvoj vnittnich orgaid je proporcionalni k vySce a vaze

o plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervovych prokes

o rozdily v motorice chlapca divek

o mala dymicko — silova schopnost, rychly rozvoj zéa rychlosti a
obratnosti

0 vSestrannost ve sportovniipraw

o nacvik techniky pohybovyctinnosti daného sportu

V literature se uvadi, Ze ¥lesném vyvoj prvniho obdobi prepubescence
piedbihaji divky chlapce asi ailproku, v motorice vSak tentorg@dstih nemaji.
Témei ve vSech testech pohybovych dovednosti jsou chlepiconngjSi nez
divky. V testech zakladnklesné vykonnosti dosahuji chlapci ve vSeclérarh
lepSi ptimér nez divky téhoZ &ku, prestozZe rozdily nejsou vyrazné. Spontdnnost a
negresnost je typickd pro motoriku prepubescenta, kjeryeustale v pohybu,
casto do chzi vklada klus poskmy apod. Celikovsky, 1979, 39).

2.3. Pedagogicko — psychologicka charakteristika

Pokud porovname fotografigovéka po cely jeho Zivot, bude v kazdé fazi zivota
vypadat zcela jinak.isto je to ptad tataz osobnost, tentylovek. Nejen Ze se omi
pocet let, ale hlavétdochazi ke kvalitativnim zémam osobnosti{ap, 2001).

~Koncepce vyvojovych stadiiipdpoklada, Ze vyvoj osobnosti probiha ve stadiich,
jejiz paradi je nutné, zakonité. Nelze jej vynechat nebénenejich paadi. Sled stadii
vyplyva z vnitnich zékonitosti vyvoje s biologickymi, socialnimipsychologickymi
aspekty.” Cap, 2001, 214).

Obdobi mladsiho Skolnihasku je spojeno sidezitou zlomovou Zivotni etapou,
kdy dit v Sesti letech nastoupi do Skoly. &ée musi &it povinnostem. Jako v kazdém
zivotnim obdobi, i zde sehravalézitou roli rodina. D& musi citit, ze ma rodinné
zadzemi a pocit, Ze se ma na koho spolehnout, o kehmit. Pokud rodinné zazemi
nefunguje tak jak ma, to v3e se natilihegativié odrazi, steji tak jako vztahy se
spoluzaky.

Lavinovit¢ piibyva novych ¥domosti, rozviji se pa#ti a pedstavivost. R

poznavani a mysleni se #isousteduje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu

unikaji. Schopnost chapat abstraktni pojmy je¢jednla. Mile je jeS¢ slak®
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vyvinuta, di€ nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a tedevsim tehdy, ma-li

piekondvat okam?zité nezdary. reftvava mald sebekrtiost k vlastnimu

vystupovani a jednani. Velmiikkzita je i kratka doba, po kterou s&idlokazou
pIné koncentrovat. Ta trvailizné 4 — 5 minut, poté nastava utlum a gbanost

(Perit, 2004, 26, 27).

Obdobi je také ozravano jako ¥k sfizliveého realismu. D& je pIné zaméieno
na to co je a jak to je. Vyznamse v této dobrozviji hruba a jemna motorika. Pohyby
jsou rychlejSi a svalova sila jetgi a celko¥ je zlepSena celkova koordinace vSech
pohyhi celého &la. S tim souvisi rostouci zdjem o pohybové hryspartovni vykony,
které vyZaduji obratnost, vytrvalost a silu. Matké vykony nezavisi ale jen nékw,
ale i na vi§jSich podminkach — tzn. pokud jsou vhédgmdporovany, vykazuji rychlejsi
a diferencovagjSi vzestup. Rozdily v pohybovych dovednostech mdi podmigny
z¢asti i tim, jak je rodie v tomto smru povzbuzuji, nebo naopak tlumi ze strachu, aby
si rejak neublizily (Langmeier, Ktéjrova ,1998).
zajem), pak na druhé stiasamy dale ovliiuji motivaci a celou entmi stabilitu ditte.
D¢ti, které jsou rodii omezované nebcalesre slabé podavaji nizsi vykony a ztraceji
tak dale zajem o pohybové aktivity, které se pra&o rozvijeji. Di¢ ve Skolnim ¥ku
si je uz dobe wdomo svych zddr nebo nezddrv této oblasti a zd4na si své vlastni
dovednosti porrovat s vykony druhychdti. Sociometrické studie ukazaly, Zdéesna
sila a obratnost hraji velkou roli v postavenétgitve skupi déti. Rozhoduji o obdivu
a oblibenosti, o vedouci roli apod. M&lislabi chlapci byvajtasgji samot& nebo
kompenzuji své nedostatky jinak - a to v jinychiatach, pro které maji viohy.
Ne¢které neurotické projevy nebo poruchy chovani najaw zde swj koien
(Langmeier, Ktgjirova ,1998).

Zpasob jakym se détprojevuje, jeho chovani navenek, ale i ¥miitpocity, to vSe
zavisi na aktualnich podminkach ve kterych Zije,toxa, co prozil v minulosti, ale
zarovei i na udalostech budoucich a to jak jekava.

V tomto obdobi &i jeS&€ nerozliSuji co je a neni podstatné. Maji velkowntdaii,
ktera se sifbyvajicim wkem u &tSiny z nich postuphsnizuje. Velice dleZitou roli
tohoto ¥kového obdobi fedstavuje hra. Diky ni se &isnadgji uci a lépe si osvoji
noveé poznatky, ale i préwdiky nim miZzeme dtem vstipit etické a mravni normy a

pomoci modelovych situacich zajistit vhodné chov@nitaznych situacich se kterymi
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se mohou derinsetkat. Je proto dobré @ms hrami pracovat aiznymi obngénami

vyuZzivat jejich oblibenosti.

2.4. Pohybové schopnosti

Definice terminu pohybové schopnosti se u da@utmdbornych literatur vicei
mért 1isi. ,Ustredni pojem je pohyblivost — schopnost vykonavatypghv nalezitém
rozsahu, o plné amplitéd(M ¢kota, Blahus, 1983,220).

Rychlostni, silové, vytrvalostni a dalSi pohyboe@apnosti neexistuji izolovén

Predstavuji jednotlivé dil stranky uéitého motorického projevu Zéka. Z hlediska

pohybovécinnosti organismu je spojuji anatomické, fyzioldgic biomechanické

a psychické zakonitosti. Na kazdé pohybéwiosti se podileji vedtsi ¢i mensi

mite vSechny pohybové schopnosti. Jejictast v konkrétnicinnosti je fizna i

poner jejich zastoupeni (dunova, Stejskal, 1987,18).

Uzce spolu souvisiipvaze® rozvoj a projevy rychlosti a sily, které méagidu
spol&nych znak. TotéZ plati o obratnostnich schopnostech, kierd mozné provéti
bez dostat¢ Urovre silovych, rychlostnich, a vytrvalostnich schopnodt dilezité si
tuto vzajemnou propojenost ¢domit. Rozvijime — li u &i jednu z pohybovych
schopnosti, vytvdme tim pedpoklady pro us§$ny rozvoj i ostatnich pohybovych
schopnosti (Jinova, Stejskal, 1987).

Ne kazda vlastnost lidského pohybu (hapychlost hu) je pohybovou

schopnosti, ale je pouze projevem pohybovych subgip jako vnitnich

podstatnych vlastnosti motorické funkcecevicova organizmu. Rychlosthu,
délka skoku jsou teda veéinami, z nichz usuzujeme na ,pohybové vlastnosti*

v uzSim slova smyslu, jako na vlastnosti lidskébbybu, tj. vlastnosti wjSich

projevi pohybovych schopnosti (Blahus, 1976, 29).

,Uroveni predpoklad (schopnosti) ke sportovnéinnosti je dana dima
zakladnimi faktory — &di¢nosti a progedim. Skuténost je takova a praxe to potvrzuje,
Ze neni moZzno podtevat ani peceiovat zZadny z oboucinitela. Oba maji

v determinaci schopnosti své vyZnéa misto” (Vagk, 1983, 26, 27).
2.4.1. Rozvoj pohybovych schopnosti
MladsSi zak postuphlépe ovlada svou motoriku, ktera je kvantitativra daleko

vy8Si arovni nez motorika ipdSkolniho dite; dosud ji vS8ak neni mozné
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piirovnavat k pohybovym schopnostem déispo ¢lovéka. MladSi Zak se obegn

vyzna&uje pohybovou vitalitou a pohybovym bohatstvim,glcilem je vyuZzit

vSech pilezitosti ke zdokonalovani a pro¢svani vSech motorickych funkci

(Kuric, 1986, 155).

»Z hlediska pohybového vyvoje je tatoékova kategorie charakterizovana
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové paw dovednosti jsou lehce a
rychle zadany, ale mohou mit malou trvalodi, mpéné ¢astém opakovani jsou &p
rychle zapomenuty” (Petj 2004, 27).

Kazda z pohybovych schopnosti je kvalitou skladafe ziady komponent
raizného charakteru (Choutka, 1983, 125). Schopngsielngly rozvijet sodasrg, ale
pomoci ¥kové vhodnych forem. V rozvoji pohybovych schopnostzg&ladem spravné
télesné zatZzovani, tzn. objem, intenzita, frekvence a slokitoskombinaci
s odp@inkem — zde zéaleZi na délce a charakteru. S ohlademk a €lesny vyvoj by
se postupliméla lesna cuieni zvySovat. VSe by &o probihat planovit a pravidels.
Pro spravny rozvoj pohybovych schopnosti je podminkejen plné zdravi, ale i
spravna zZivotosprava. Ndpnivé a dokonce i Skodlivéime byt pro dti sportovani na
vySSi Urovni a to jak pro budouci vykonnost, takdiavotni stav, zvI&St této wekove
kategorii, jakou je mladSi SkolnEk. Intenzivni specializovany trénink a zavodni $por
v détstvi @inasi nejen rizika v oblasti biologické vykonnosiie i v psychické a socialni
(Macek, Makova, 1997).

.K projevu ucrité pohybové schopnosti je nutny odpovidajici stufpenkeni
zralosti organismu. Ve vyvojovych zmach pohybovych schopnosti existuji spnte
znaky, zfisobené v&simi a vnitnimi ¢initeli* (Jufinova, Stejskal, 1987, 52).

Na rozvoji pohybu déte se podileji podminky prdsti rodiny a Skoly, zejména

vSak kvalita a objem (rozsahésné vychovy a dalSi socialni faktory. Pohybové

dispozice ditte jsou podmiény anatomickou stavbouwla, stupgm osifikace,
silou a pruznosti svalstva, st@om svalového tonusu a tempeinnosti

nervovych procas Pohyb sotasré zpitné spoludotvéi proporcionalni st a

vyvoj pohybové soustavy dfe, ma vliv na zdokonalovani vSech funkci

organismu (Berdychova 1978).

Kazda pohybova schopnost ma sva specifika, proojdzxzdé z nich jsou tudiz

vhodna rozdilna cyeni.
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2.4.1.2. Rozvoj sily

Rozvoj sily dle Mkoty, Novosada (2007, 127)

Metody silového rozvoje seigrovadni posilovacich cwieni lisi:
o velikosti gekonavaného odporu
0 poctem opakovani jednotlivych cwik
o pohybovou rychlosti zvoleného druhu d&ami

Kombinaci vySe uvedeného je mozny rozvoj jednodiviruti sily.

Sila je zékladem vSech pohybovych schopnosti. stilda rozvijet posilovanim,
které sval nejen Ze zbytni, ale i zlepSi jeho @inki posilovani nesmime zapomenout
na naslednou relaxaci a dostat@ protaZzeni svalovych vldken, abychom zajistili
dostaténou elasticitu (pruznost) svalu, ale zviagho vyzivu a regeneraci. Timto
zpisobem dosadhneme lepSi i vySsfippavenosti avalové tk&n na dalSi praci
(Choutkova, Fejtek, 1989).

Podle kvantity zatiZzeni, roste @m¢ vykonnost. Ta se vSak post@pnistem
obecné sily zpomaluje. Je sarfgmosti, Ze u kazdeho jedince, musime dbéat na jeho
zvlastnosti, pedpoklad a individualnich moznosti. Dale musim dbat na dgake
dispozice, ¥k, etapy pipravy a pohlavi (Choutkova, Fejtek, 1989).

,P0 desatém roce posilujeméirpzenymi cvtenimi (l&hem, skokem, vrhem,
zvedanim, penasSenim, Splhem, jizdou na koléetphovanim, prolézanim) Silu pazi
rozvijime dynamickym zjsobem (@znymi odhody). Nejvice vyuzivame vlastni
hmostnosti d&la cvicendi, popipad odporu ¢i hmotnosti druhého cvence”
(Choutkova, Fejtek1989, 48).

2.4.1.3. Rozvoj rychlosti

Rychlostni schopnosti jsou podleckbty, Novosada (2007) ze vSech kamdch
schopnosti, nejvice geneticky pod#riy. ZlepSeni v pgibéhu Zivota a zlepSeni
rychlostniho vykonu v gibéhu dlouhodobého tréninku dosahuji maxingaltb-20%

,Vybér cviceni a metod o rozvoji rychlostnich schopnosti je tedy ovlém
skut&nosti, Ze mezi jednotlivymi druhy rychlosti exigupongmé maly p@enos
(transfer). Proto sefpzvySovani Grové rychlosti pouzivaji ta céeni, jejichz pohybovy
pribéh odpovida druhu rychlosti, kterou chceme rozvijdl¢kota, Novosad, 2007,
139).
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Dle M¢koty, Novosada (2007, 141) vyplywada metodickych zasad pro rozvoj
rychlostnich schopnosti:

o0 Intenzita cvéeni musi byt maximalni.

o Délka provadni jednotlivych cwteni je ovliviena udrzenim maximalni
rychlosti, tj. nesmi nastoupit faze poklesu ryctilos

o Intervaly odpginku mezi jednotlivymi cviky musi zabezfierelativré plné
obnoveni praceschopnosti.

o Pouzivana c¥eni musi byt dokonale zvladnuta a jejich spravrchrika
pIné stabilizovana.

o Svalstvo musi byt dostate protazeno a uvolmo. Télesna teplota by se
mela pohybovat okolo 38,5 °C.

o Trénink rychlostnich schopnosti nesmi byt owivnfaktory, které by
naruSily maximalni koncentraci a volné Usili k doesa maximalni rychlosti
pii provacném pohybu.

o | pon¥rn¢ kratkd gerusSeni rozvoje rychlostnich schopnosti se projevi

poklesem urovéjednotlivych faktot rychlosti.

2.4.1.4. Rozvoj vytrvalosti

Rozvoj vytrvalosti nepdt mezi obtizné tréninkové ukoly. Schopnost rozvinau
zlepSit vykonnost této schopnosti, jét8i nez u ostatnich schopnosti a prvniéyn
muzeme d¢ekavat jiz za &olik tydnu. Je nutné dft trénink o poznatky z fyziologie,
dulezité jsou i aspekty psychologické, spojené gimtwacinnosti a pekonavani
negijemnych pocit i bolesti (Dovalil, 2002).

Rozvijeni vytrvalosti mize probihat déma metodami. Prvni metoda se nazyva
souvisla a uplaiuje bul’ stéle stejnou miru intenzity pohybu, vyvolavajarganismu
setrvaly stav, nebo itlavou miru intenzity, v niz &h negeruSujeme, ale zatizeni
organismu zvySujeme a snizujemedbarychlenim Bhu, ¢i zatazenim vybhu do
kopce. V tomto fipact mluvime o fartleku (Choutkova, Fejtek, 1989).

Druha, tzv. intervalova metoda, sjpea v greruSovani ghu, ¢imz se organismus
cast&né zotavuje. ,Rozdily v namaze na organismus ngitka a na konciigstavky
vyZaduji ¥tSi pizpasobivost celého vrihiho prostedi. Funknost orgaf se postups
zlepSuje. Vysledkem je pak i saniegné vysSi vykonnost* (Choutkova, Fejtek, 1989,
65).
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Jak rozvijet obecnou vytrvalost dle Choutkove Fe[tk989, 67)

0 Rychla clize (stuptujeme od 15 minut do jedné hodiny).
Jizda na kole, kterou stiwygeme az do dvou hodin jizdy.
Jizda na &eckych lyzich (stupujeme az do ujeti 30 km).
Plavani od 200 do 1000 m a vyse.

Takzvany indidnsky pochod (mezitch, kterd peviadd, zgazujeme

o O O O

useky klusu).

o

Takzvany indiansky klus (klus prokladamaizh ale klus pevazuje).

0 Souvisly klus, ktery prodluzujeme az do jedné hgdin

0 Stupiujeme tempo &u a snazime se za jednu hodinwhrmut co
nejvice kilometi.

0 Stupiujeme tempo &u, abychom vzdalenostide ukkhnutou za jednu

hodinu ukhli v co nejkratSintase.

2.4.1.5. Rozvoj obratnosti (koordin&ni schopnosti)

Priznivé obdobi pro rozvoj koorditiaich cvieni nastava jiz v obdobited
pubertou. Naopak v pub&rmoznost vyraz§siho zlepSeni klesa. Zakladem rozvoje
téchto schopnosti je opakowastawt cvicence do situaci, ve kterych mussit izné
pohybové ukoly i koordinaé nara@nou pohybovowinnost, vytvdiet nové originalni
struktury pohybu a také prov&dnové pohyby ve z#ménych podminkach.(Dovalil,
2002).

Rozvoj obratnosti dle Dovalila (2002,161)

o Osvojena cvieni se provagi v ménicich se podminkach, nebo
automatizované dovednosti k dalSimu rozvoji koasthinich schopnosti
negispivaji.

o Osvojené dovednosti se kombinuji a spojuji.

o Dbé& se na plnou koncentracifepnost, plynulost, rytmus provedeni.
Védoma kontrola a sebekontrola trénink zkvaije.

o Dominujici sloZzkou zatiZzeni je obsah pohybd@u®osti a jeji slozitost.
Pohybovac¢innost tohoto druhu klade z&r#é¢ naroky na nervosvalovou
regulaci, pozornost a@snost vedeni, coz vede pame rychle k Unay.
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2.4.2. D¥leni pohybovych schopnosti
.Podle fyzikalnich charakteristik, které v pohylgov projevu pevazuji — sily
svalové koncentrace, rychlosti pohybu a trvani, reeliSuji kondéni pohybové
schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni* (Doa&002, 26). Podle Nkoty (2000)
se pohybové schopnostlitna kondéni, hybridni a koordinani.
Kazda schopnost ma jisté rozliSovaci kritérium. ybyhprovaéné vysokou az
maximalni rychlosti,f nichz setreSi pohybovy ukol v&kolika sekundach, maji
obdobny metabolickytidici a psychicky zaklad {jpom jiny nez napp u pohyhi
trvajicich dlouhou dobu) a spojuji se s projeverhhystnich schopnosti. Pohyby,
v nichz se pekonava (¥tSi) odpor vyZzaduji vyvinuti silovych schopnosti.
V dlouhotrvajici pohybovéinnosti, vyZaduji jiny metabolickyidici i psychicky
zéklad, nez v uvedenych dvodigmdech, se projevuji vytrvalostni schopnosti
(Dovalil, 2002, 26)

2.4.3. Siloveé schopnosti

,Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné @dpsjem sila jako zakladni
pojem mechaniky — fyzikalni veéina a pojem sila jako pohybova schopndstkpnat,
udrZet, nebo brzdit ity odpor, i kdyZ souvislost nepochybexistuje” (Dovalil, 2002,
26).

.Sila jako pohybova schopnost jedince je souhrnentinich pedpoklad pro
vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim a je spjat&ianosti sval, kterou Ize oznit jako
svalovou silu. Siluclovéka definujeme jako schopnostegonavat odpor wjSiho

prostedi pomoci svalového usili* (8kota, Novosad, 2005, 113).

Dle Dovalila (2002, 26, 27) se silaldna :

1. sila absolutni (maximalni), jako schopnost epaéjs nejvySSim moznym
odporem, miZze byt realizovanaip svalové ¢innosti dynamické (koncentrické, nebo
excentrické) nebo statickeé

2. sila rychla a vybusna (expozivni) jako schoprggstjena sigkonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychjostfize byt realizovana ip
dynamické (koncentrické svalo¢#nosti)

3. sila vytrvalostni, jako schopnostgonavat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhadotpor udrzovat, five byt realizovana

pii dynamické nebo statické svalogi@nosti
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,Silové schopnosti nepochybmati k hlavnim faktohm sportovnich vykoh a
hraji ukitou tlohu ve vSech sportovnich advich® (Dovalil, 2002, 27).

2.4.4. Rychlostni schopnosti

.Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobolypovoucinnost — do 20 s
— vdanych podminkadch (konstantni drdha neéhe bez odporu, nebo s malym
odporem) co nejrychleji* (Mkota, Novosad, 2005, 129).

»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provéstoritkou ¢innost nebo
realizovat ukity pohybovy kol v co nejkratsimasovém useku“(elikovsky, 1979,
97).

Dle Dovalila (2002, 28) je nutné rychlostni schosgti rozélovat na:
» rychlost reakni, spojenou se zahajenim pohybu
» rychlost acyklickou, tj. co nejvy3Si rychlost jedlino/ch pohyhi
* rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opa&igh se stejnych
pohyhi
» rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych klickych pohyhi

véetns reakce

2.4.5. Vytrvalostni schopnosti
NejcastjSimi uvadnymi znaky, které definuji vytrvalost, je dlouho@ob
provadni pohybovécinnosti a charakteristika vytrvalosti jako schophgekonavat
unavu (Mekota, Novosad 2005, 143).
Podle Mekoty, Novosada (2005) jsou vytrvalostni vykony zsf&ina &chto a
dalSicheinitelich:
- na ekonomice techniky prov&té pohybové aktivity
- na zpisobu kryti energetickych pet
- na schopnostiigmu O2

- na optimalni&glesné hmotnosti
»Vytrvalostni schopnosti pé#t k zakladnim pohybovym schopnostem, které se

vyrazre podileji na arovni zakladni, nebo specialni mataivykonnosti a stavu

télesné pipravenosti® Celikovsky, 1979, 109).
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Tyto schopnosti se dle Dovalila (2002klid na dlouhodobou vytrvalost,
sttedredobou vytrvalost, kratkodobou vytrvalost a rychidstvytrvalost.

Rozdleni je dle doby, jakou jsme schopni dargmnost vykonavat.
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3. METODICKA CAST

3.1. Charakteristika souboru

Testovani probihalo na dvou zakladnich Skolach a Jdestebnici a v Take.
Z&kladni Skolu v Jistebnici jsem si zvolila z totdévodu, Ze jiz od prvniho tmika
vysoké Skoly zde plnim veSkeré praxe. Jelikozepazaki, kteri zde jsou, nebyl
dosta&ujici pro optimalni testovani, jako druhou 3kolenjssi zvolila ZS Zborovského
v Tabde, kde byly otestovany dutidy. Celkem jsem tedy otestovala 7&idpresrji
33 divek a 37 chlagic Zaci byli seznameni z celym testovanighém prvni hodiny,
kde jsem testovala skok z mista odrazem snoZzmadSenim plnili vSechny discipliny.
Na obou Skolach probihalo &ovani pohybovych schopnosti didevi¢ng, tudiz ngli

vSichni testovani stejné podminky.

3.2. Metody vyzkumu

Pri zjiStovani urove pohybovych schopnosti byly pouzity 4 testy: 1.ksko
daleky z mista odrazem snozmo, 2. hod jedhonitem pro hadzenou ze sedu a 3.
¢lunkovy bsh 10 x 5m a za 4. Jadik test. Zadny z uvedenych tésieni narény na
materialni zabezgeni, proto je vhodné pro testovaniélotvicné zakladnich Skol.
Testy nejsou slozité, proétl snadno pochopitelné. fiPtestovani skoku odrazem
snozmo, hodem jednarumicem pro hdzenou a Jacikomi byl ndpomocny projekt
Nadace sportujici mladez€lunkovy kéh jsem také zpracovavala podle Nadace, ale
podrobnosti a dopljici informace jsenterpala i z motorickych testnifittest.

K vypoctim jsem pouzila statistické charakteristiky, arititiet pramér a

smerodatnou odchylku

3.3. Metody zpracovani vysledi

V mé diplomové praci jsem naiené vysledky zpracovala podle Nadace
sportujici mladeze a poté zpracovala podle matekmstatistickych metod. Statistické
zpracovani bylo provedenofifazenim T-bod, poté jsem vytvilla za pomoci
statistickych metod vykonnostni kategorie. To jsprovedla za pouziti Microsoft
Excel, kalkul&ky i webovych stranek.
Statistické metody pouzité nadaci - vypbT- bod.

Statistické metody pouzité mnou — aritmetickyrmpér, smerodatna odchylka, rozptyl.
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3.4. Motorické testy a jejich n&ieni
Testy, které byly provasy nepotebuji nacvik, jde o jednoduché pohybove

¢innosti, takZe neni nutné na dti n¢jakym zpisobem speciatnpiipravovat.

Ke zjis€ni ttlesné motorické vykonnosti byly zvoleny 4 testya t
1. skok daleky z mista
2. hod mtem jednord
3. ¢lunkovy keh
4. Jacikiv test

Popis nasledujicich motorickych tegerpan zhttp://www.nsm.cz/

27



3.4.1. Skok daleky z mista

Charakteristika: Test dynamické, vybtsSiexplozivre) silové schopnosti dolnich
koncetin

Zatfizeni: Rovna, pevna plocha (&fka, plsény nebo gumovy pas, doskst na
hristi), metici pasmo.

Provedeni: Ze stoje minrozkrainého &sné pred odrazovoucarou (chodidla
rovnokezre, priblizné v Siti ramen) provede testovana osoba (dale jen TOyegpod
predklon, zapaZi a odrazem snozmo s&asnym Svihem pazi ved sk@i co nejdéle.
Ptipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny, nenikvdavoleno poskg&t pred
odrazem. Provaii se ti pokusy.

Obr. 2 Skok
(http://lwww.nsm.cz)

Obr.1 VZI' poloha (ttp://www.nm.cz) Obr. 3 N¥eni skoku
(http://www.nsIm)

Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se délka skoku v cettéth (cm), zaznamenava se
nejlepsi zeit pokusi. Presnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidlaPohybovy Ukol vysétlime a gedvedeme. Odraz se provadi z rovné,
pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena oporai(ngyny okraj, doskgste) ani
pouziti treter. Doskok je na piskowstnha ziknku, nebo plsiny pas, ktery jefeba
zajistit pred posouvanim. Je nutné dbéat na to, aby odrazaldadova plocha byla
zhruba na stejné Urovni. ¢ se vzdalenost odary odrazu k zadnimu okraji posledni
stopy (tyka se i dotyku podlozky jina@asti la nez chodidlem)
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3.4.2. Hod jednord mi¢em pro hazenou ze sedu
Charakteristika: Test na vybusnou (explozivni) \&ilo schopnost hornich kéetin a

trupu.

Pomicky: Mi¢ na hazenou Zenskeé velikosti a hmotnosti, pasmo.

Provedeni: Dit zaujme sed roznoZzmo, nohy napnuté, paty u odhotioye

(obr. 5). Z této pozice se snazi hodit co nejdétzi se hornim obloukem, pa@knou

preferovanou pazi (obr. 6).

; = 77 = ,"-‘} S

Obr. 5 Poloha nohou ~ Obr. 6 \//Yéh,OZ‘f polohéﬁ)
(http://www.nsm.cz) odhodu
(http://www.nsm.cz)

Hodnoceni: Hodnoti se vzdalenost mista dopadie rad odhodové&ary. Nezd&ené
pokusy, kdy mi vypadne z ruky nebo narazii petu na pekazku, zruSime a Hdime
novy hod. Zaznamenava se nejlepSi #e pokudi, vysledek uvadime v metrech
s presnosti na 0,1m a zaokrouhlenyiddNagiklad hod dlouhy 6m a 39cm se zapiSe

jako 6,3m.
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3.4.3.Clunkovy béh 10 x 5

Charakteristika: Test na &ki rychlost dolnich kotetin.

Pomicky: Rovna, pevna, neklouzava plocha (gumovy pdejaiatleticka draha)tyri
orient&ni mety (. kuzele), lepenka oi§e 5cm (délka alespa?krat 120cm), pasmo.
Béha se mezi dima carami, které jsou 120cm dlouhé, na konci ohramé metami a
vzdalené 5m. Mety vymezuiji prostor pro provedematiy.

Provedeni: Ukolem je na startovni pokyn od startasary (obr. 6) co nejrychleji
absolvovat desetiphehia (obr. 7) tak, aby ip obratce zaarou byla vzdy ob chodidla
(obr. 8 a 9). Obratka zgrou je libovolna, nutné je dodrzet pouze to, aidtypbyla za

¢arou ol chodidla. Examinator nahlasta prebshy.

N ‘, // —
Obr. 1 Vychozi postaveni nohou Obr. 2 Bh mezi¢arami

(http://Insm.cz) (http:/Ins)

Obr. 3 Obratka z&arou Obr. Brétka zatarou)
(htpp:/Insm.cz) (http:/nsm).

Hodnoceni: BZi se pouze jeden poku€as se zastavuje ve chvili, kdy diprotne
jednou nohou linii cilovéary. Mgteni provadime sipsnosti na 0,1.
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3.4.4. Celostni motoricky test (Jacikv test)
Charakteristika: Test na kratkodobou vytrvalostnthapnost a na komplex

obratnostnich schopnosti.
Pomicky: Dvé Zirenky pro jednu testovanou osobu, figad hromadného testovani
dva gymnastické plsnhé pasy, stopky.
Provedeni: D& zaujme stoj spatny mezi Zimkami (pasy a examinatotqupazi tak,
aby se dotykal temene hlavy dé& (obr. 7). PFedpaZzenou ruku drzi po celou dobu
testovani. Na startovni poveliista dit po dobu 2 minut co nejrychleji nasledujici
polohy:
1. poloha: ze stoje spatnéhoigpazeni provede leh. Lopatky a paty se dotykaji
podlozZky ruce jsou polozeny va@ipodél tla (obr. 8),
2. poloha: stoj spatny,fjpazit. Zaujme vzfimeny stoj s napjatymi koleny a
patami u sebe, hlavou se dotkrfedpazené paze examinatora,
3. poloha: leh na iSe, hrudnik a Spky se dotykaji podlozky, ruce jsou
polozeny volg podél ¢la (obr. 9),
4. poloha: je totoZna s polohou druhou.

Ke kazdému déti je pridélen jeden examinator, ktery kontroluje dodrZzovaoiop a

nahlas poita polohy.

Pokud to podminky dovoluji, provadime test po skk@ch na z&r testovani.
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Obr. 8 Poloha 1
(http://www.nsm.cz)

Obr. 7 Vychozi poloha a zérdwalo -»

2a4 ~ Obr.9Poloha3
(http://www.nsm.cz) (http://www.nsm.cz)

Hodnoceni: Provadi se pouze jednou. Kazda provedelwda se hodnoti jako 1 bod.

V piipac, Ze poloha nebyla spr&provedena, negita se.
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4. VYSLEDKY PRACE
4.1. Vyhodnocovani vysledi

Po nefeni vySe uvedenych disciplin na zakladni Skolestebnici a v Tabe,
jsem zgala zpracovavat naffena data. K vyhodnoceni a zpracovani jsentidiéa
podle projektu Nadace sportujici mladeze s nazveofill? pohybovych pedpoklad.
Celkem jsem réla otestovano 70&ti, vSechny v mladSim Skolnimeku, presreji 10 —

11 let.

Vyhodnoceni spsivalo gifazenim T-botl kazdému zakovi a ke kazdé disciglin
zvla¥ podle dosazenych vysletlkCim vice skéenych a hozenych méta vice poloh
v Jaciko¥ testu, tim Zak ziskal vice bindV ¢lunkovém hu ziskaval testovany vice
bodi, ¢im byl na stopkach kratsfas. ZjednoduSenieceno, ¢im vice byl vykon
testovaného nad imérem, tim ziskal vySSi get T-bodi. Naopakcim byla nangiena
hodnota nizsi, tim se testovany propadal do nia&dorie. Kazdého zaka jsem timto
zpisobem vyhodnotila a ¥adila do pislusné vykonnostni kategorie, podle toho, kolik
T- bodi ziskal. Z#azeni bylo wfeno pomoci aritmetickéhoonéru z T-bodh ze vSech
disciplin u kazdého jedince zvtaEnag. pramér bodi 49,8 — coz je @merny vykon).

Mantinely pro rozhrani vykonnostnich kategorii jsewmytvorila podle
internetovych stranek Nadace sportujici mladeze,j&dhruba jejich ri@t. Sama jsem
si stanovila vykonnostni kategoriémo na niij projekt pomoci aritmetického méru
a snérodatné odchylky. Tabulka je rdenéna na 5 kategorii, kde kazda ma své
hodnoty. Jimi jsou velmi dobry, nadpnérny, pimérny, podpfimérny a velmi Spatny
vykon.

Vysledky prace rozflim do dvoucasti. V prvni budou zobrazeny vysledky zvlas
za chlapce, za divky a dohromady za¢ opohlavi v jednotlivych disciplinach.
Dale prvni¢ast bude obsahovat vSechny discipliny, tedy:

1. skok daleky z mista odrazem snoZzmo

2. hod jednord micem pro hazenou ze sedu
3. ¢lunkovy bh 10 x 5m
4

. Jacikiv test
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V druhécésti budou vysledky souhrnné, to jak za chlapce #kdivky. Kazdého
zaka jsem zadila do vykonnostni kategorie, podle podklatladace sportujici
mladeze. Pravtoto z&azeni bude podkladem pro druht@st.

Casti obsahuji popis ffslusné discipliny, grafické znazemi dosazenych

vysledli a jejich interpretaci.

4.2. Vyhodnoceni jednotlivych disciplin
V této ¢asti jsem pomoci grafzpracovala vysledky chlapa divek a to jak pro
kazdé pohlavi zvld@s tak i pro ok skupiny spolén¢. Grafy jsou vzdy okomentované,

pro jasnost a jakési shrnuti vyslédk

4.2.1. Skok daleky z mista odrazem snoZzmo

Ve skoku dalekém z mista odrazem snoZzmo byla'@j@na dynamika a
explozivni silovad schopnost dolnich ketin testovaného zaka. Tato schopnost se
v dnesni dob vyuzije v mnoha oblastech sportu. Jsou to sd@ejo¥ piredevsSim skoky
do dalky a do vysky, ale také své uptsthnalezne nap ve sportech jako je fotbal,
plavani apod.
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Skok daleky odrazem snozmo

45%;
40%|
35%-
30%:-
25%-
20%-
15%]
10%:

5%-

0%

B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

O podpriamérny
@ velmi Spatny

1 15 15 4 2
pocet testovanych chlapé

Obr. 10: Grafické znazo¥ni skoku dalekého z mista odrazem snozmo chlapc

ZvySe uvedeného grafu vidime jak ve skoku dalekébstali chlapci.
Jednoznéné zde grevySuje nadpgimérny a pamérny vykon a to s 41% zastoupeni
v kazdé kategorii. Absolutni vyj&ehi je v pétu 15 chlapé z celkovych 37, coZini za
tyto dw kategorie vice ne#itétvrtiny. S 11% je narétim mis¢ podpameérny vykon a

¢tyimi testovanymi. Dale pak nasleduje velmi Spatn§sabvyborny vykon s 2%.
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Skok daleky odrazem snozmo
40%;
35% B vyborny
30%. O nadpramérny
O pramérny
25%] O zol;p:ﬁmyérny
20%; B velmi Spatny
15%|
10%|
5%
0%-
0 6 12 11 4
pocet testovanych divek

Obr. 11: Grafické znazoéni skoku dalekého z mista odrazem snozmo divek.

U divek na prvnim mistfiguruje ptimérny vykon, kterého dosahlo 12 Zdiky
tedy 37%. Oproti chlagen, kde hodnota nadfpmérného vykonu byla velmi vysoka, je
zde na druhém mistrykon podpémeérny s 33%. Toho doséhlo o jednu divku réez
primérného vysledku. Jakoeti byl 18% pimérny vykon, tedy 6 divek. Velmi
Spatného vysledku dosahly 4 zakyth2% a na vyborny vykon v této kategorii nedosahl
nikdo.
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Skok daleky odrazem snozmo
40%;
39%
= P ;VVZOFQV o
30%: 30% na prum,erny
2504 O priamérny
20% B podpramérny
@ velmi Spatny
15%
10%-
1%
5% k
0%
1 21 27 15 6
pocet testovanych chlapé a divek

Obr. 12: Grafické znazokni skoku dalekého z mista odrazem snozmo chlamtivek.

Ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo ze 70 vasioh dosahlo
primérného vykonu, tak jak to tomu jiz napakly vysledky jak u chlapt tak i u
divek, znany paiet Zaki a to 27, v procentualnim vyjéhi 39. U divek byl tégt
poloviéni nadptimérny vykon ve vztahu k nadpmérnému, ale ani to nesi.Ten
pievazil nad podmmérnym, predevSim diky chlagen. NejenZze maji na celkovy
vysledek ¥tSi vliv (je jich vice nez divek), aleggdevsim jejich nadpmérny vykon byl
velmi paietny. Velmi Spatny vykon v celkovémehitku nepatrg snizili ogét chlapci, 6

Zaka,cozcini 9%.Vyborného vykonu dosahl pouze jeden zak.
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4.2.2. Hod jednord& mi¢em pro hdzenou ze sedu

Zde byla opt zjistovana explozivni sila. Oprotif@dchozi disciplin vSak
hornich koretin. Uplatréni je ot Siroké vrhéskeé discipliny, ogt je to fotbal, ale i
dalSi sporty, kde je zagebi silnych pazi.

Hod jednoru¢ mié¢em pro hazenou ze sedu

B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

O podpramérny
@ velmi Spatny

4 6 17 7 3

pocet testovanych chlapd

Obr. 13: Grafické znazokéni hodu jednor&imi¢éem pro hazenou ze sedu chlépc

V hodu jednort micem pro hadzenou ze sedu dosahli chlapci s velkyrntupdm
praimérného vykonu. Ten & hodnoty 17 Z&k, v procentualnim vyjdeni to cinilo
46%. AZ s velkym odstupem zatprérnym vykonem byl podmmeérny, 7 zak, 19%.
DalSi vysledky jiz nerli tak propastny rozdil jako tomu bylo mezi prvnandruhym
umisgnim. Tedy dalSi skupinou zalbyl nadpfimérny vykon se 16%, 6 chlapcdale
pak vyborny vykon doséahli ho 4 Zaci a o jednoho &rdsahlo velmi Spatného vykonu.
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Hod jednorué¢ mié¢em pro hazenou ze sedu

B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

O podpramérny
B velmi Spatny

3 5 9 15 1

pocet testovanych divek

Obr. 14: Grafické znazoéni hodu jednoréimi¢éem pro hazenou ze sedu divek.

Tak jak u chlapg prevliadl pameérny vykon, u divek to byl podpmérny vykon.
V procentualnim vyjaini to bylo naprosto totozné, tedy 46%, v absahttd bylo
mérg, tedy 15 divek. Zhruba @dtinu mért pak dosahlo vysledkprimérného vykonu,

9 divek s 27%. Dale byli nadpnérni a to 5, 15%, vyborni byli 3 a 1 velmi Spatny.
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Hod jednorué¢ mié¢em pro hazenou ze sedu
40%;
35%; B vyborny
30%: O nadpramérny
25041 O pramérny
20% (] podp.nvlmern’y
@ velmi Spatny
15%;
10%;
5%
0%-
7 11 26 22 4
pocet testovanych chlapé a divek

Obr. 15: Grafické znazokni hodu jednor&imi¢em pro hazenou ze sedu chliapedivek.

Na celkovém obrazku v hodu jednodrumicem pro hazenou ze sedu se na
pramérném vykonu podepsalif@edevSim chlapci a to v celkovém gtu 26 ZaR,
vyjadieno 37%. Na podpmérném vykonu to byly naopak divky v sau 22 Zak
s procentualnim vyj&dni 31%. DalSi p@adi vysledk bylo ve stejném duchu jako

chlapd i divek, tedy nadgimérny, vyborny a stupnici uzaviral velmi Spatny viko

40



4.2.3.Clunkovy béh 10 x 5m

V ¢lunkovém khu bylo cilem testovanifedevsSim rychlostnich schopnosti se
zmeénou sméru pohybu. Dale také obratnostnich dispozic testéla Zaka. Cilem
sledovani byla rychlost kéetin. VyuZiti je ogt v negeberném mnoZstvi spériod
atletiky po méové hry.

Clunkovy béh 10x5m

B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

O podpramérny
@ velmi Spatny

2 14 12 5 4

pocet testovanych chlapé

Obr. 16: Grafické znazoéni ¢lunkového hu 10x5m chlapic

V této disciplit byl zna&ny paiet nadpimérnych chlapé. Tohoto hodnoceni
doséahlo 14 ze 37 zakcoz v procentualnim vyjéeni bylo 38%. Jeresns za nimi bylo
12 ptimérnych s 32%. Poté nasledovali dalsé dkupiny s téré shodnymi hodnotami
vysledki. Jimi jsou 5 podpmmeérnych (14%) a s jednobodovou ztratou 4 velmi Spatni

chlapci (11%). Jako posledni jsou 2 s vybornym wd.
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Clunkovy béh 10x5m
40%;
35%; B vyborny
30% O nadpramérny
2501 Opramérny
20% O podpramérny
@ velmi Spatny

15%-
10%

5%

0%

1 8 11 12 1
pocet testovanych divek

Obr. 17: Grafické znazoéni ¢lunkového khu 10x5m divek.

Co se tyka divek, ty si vy#nili poradi mezi nadgmernymi a podpimernymi
vykony s chlapci. Podpmérnych dévéat bylo 12 s 37%. Bmérné hodnoty se dosahlo
stejré jako u chlapt, tedy druhy nej#tSi vysledek. Hodnotginila 11 divek, 33%.
V tésném zawsu bylo 8 nadpgimeérnych divek, 24%. Naipdposlednim a poslednim

misg je vyborny a velmi Spatny vykon s jednou divkou.
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35%:
30%:
25%
20%:
15%-
10%:-

5%-

0%

Clunkovy béh 10 x 5m

3 22 23 17 5
pocet testovanych chlapé a divek

B vyborny

O nadprimérny
O pramérny

O podprimérny
@ velmi Spatny

Primérné hodnoty byly stale a vysoké u chlagcu divek a tak v celkovém
hodnoceni skatily na prvnim mist. Jen o jednoho Zaka m€hylo u nadpimérného
vykonu, 31%. Rozdil u nadjpmérnych a podpimérnych byl u chlapg vysSSi nez u
divek, proto podpgimérny vykon skodil se 17 zaky narétim misg, 25%. Velmi
Spatnych z pohledu celkového hodnoceni bylo dikgpdim v této disciplid o dva

vice, tedy 5.

Obr. 18: Grafické znazoéni ¢lunkového khu 10x5m chlapica divek.
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4.2.4. Jacikav test

Cilem v Jaciko¥ testu bylo jednak zji&hi kratkodobé vytrvalosti, alef@devsim
obratnosti testovaného zaka. Vyuziti obratnositenbyt nap. pii skoku o tyi, celkow
vSak v jakémkoliv sportu. Vytrvalost je mozné zhotiihna dlouhych &eckych tratich,

opet v mnoha jinych sportech.

Jacikiv test

45%
40%; 43% B vyborny
35%1 O nadpramérny
30%; O pramérmy
25%] @ podpramérny
20%| @ velmi Spatny
15%;
10%;

5%

0%:-

4 8 16 7 2
pocet testovanych chlapd

Obr. 19: Grafické znazoéni Jacikova testu chlafc

U chlap@ se Jacikv test projevil jako jednoziaé pramérna zalezitost.
Doséhlo ji 16 Zak, tedy 43%. Nadmmeérni a podpimérni dosahli stejnych hodnot.
Jednalo se o 8chlafpc22%. Podpimeérni se liSili pouze o 1 chlapce a danych vystedk
dosahlo 19%. Vybornych vykdnmelo 11%, tedy 4 chlapci a velmi Spatni byly pouze
dva.
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Jacikav test

35%-1
33%
30%~ 31% B vyborny
25%-1 O nadpriamérny
O priamérny
20%-1 L
O podpramérny
15%- @ velmi Spatny
10%-1
5%-
0%
1 11 10 9 2

pocet testovanych divek

Obr. 20: Grafické znazoéni Jacikova testu divek.

U divek byly vysledky velmi vyrovnané. Rozdil meniadpamérnymi,
primérnymi a podpitmérnymi vysledky byl pouze 2 testované divky. Nejvjicl bylo
nadpimérnych a to 11 s 33%, dalelOdprérnych s 31% a podpmérnych bylo 9
divek s 27%. Velmi Spatné a vyborné vykony seili8il testované. K velmi Spatnému
vykonu seradi 2 divky, k vybornému vykonu pouze jedna.
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Jacikiv test
40%r
35% B vyborny
30% O nadpriamérny
2504 O pramérny
20% v oy
15%;
10%
5%
0%-
5 19 26 16 4
pocet testovanych chlapé a divek

Obr. 21: Grafické znazoéni Jacikova testu chlapa divek.

Velky rozdil u chlapg se podilel na celkovém hodnoceniurRérné vykony zde
dosahly nej¥tSich hodnot a to 26 Zakv procentualnim vyjaeni 37%. Dale situace
ohledré umiseéni byla stejna jako jak chlapdak i u divek. Druzi byly nadpmeérni
s 19 zaky, 27%, podpmerni s 16 Zaky, 23%. Chlapci se také podileli, Zborgié
vykony skogily Iépe nez velmi Spatné. Vyborné dosahly 5ialkelmi Spatné byly 4.

46



4.3. Celkové vyhodnoceni disciplin

Celkové vyhodnoceni disciplin ma za ukol nam zabratedstavu jak si
testovani Zaci stéli v jednotlivych disciplinachelkbvé vyhodnoceni jsem zpracovala
ve dvou uhlech pohledu. V prvnintipadt se jedna o @mér celkového vykonu Zaka,

v druhém je to prmeér celkového vyhodnoceni disciplin. Vice jiz viz @iz

4.3.1. Ptamér celkového vykonu Zaka

Toto vyhodnoceni je zaloZzeno na podkladech z Nadgm®tujici mladeze.
Vyhodnoceni jsem provedla podle Profilu pohybovyikdpoklad a kazdého Zaka
piitadila do vykonnostni kategorie na zaKiaprirazenych T-bo@l Ty pak byly u
kazdého jedince steny za vSechny discipliny a wldny pdtem provadnych
disciplin, jedna se tedy o aritmetickyaprér celkového vykonu. Cilem grafu je zobrazit
negasgjsi vyskyt zptimérnovanych vysledk v jednotlivych kategoriich.

Pramér celkového vykonu Zaka

40%
35%
30%:
25%1
20%1
15%;
10%

5%

0%

B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

O podpramérny
@ velmi Spatny

0 22 28 19 1

pocet testovanych chlapé a divek

Obr. 22: Grafické znazokni praimérného celkového vykonu zéka.

Z grafu je tedy jednozraé, ktery vykon u &i previadl. Ze se jedna préw
pramérny vykon neni nic vyjiméného. To je mozné #adodnit tim, Zze jedinec
vétSinou neexceluje ve vSech disciplinach najedneuoJdano tim, zZéloveék je buf

zalozeny silow, dosahoval by lepSich vysladke skoku a v hodu nebo je vybaven
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rychlostreé a vytrvalost®, pak by doséhl lepSich hodnotlunkovém hu a Jaciko¥
testu. Samazjme jsou i taci Zaci, kié maji vysledky vyrovnané a to jak nadp@rng,
tak také podpmeérné. Ne jinak tomu bylo i v mém é&teni. Namgiila jsem takeé
hodnoty, kdy vysledek zhorsdi vylepSil celkové hodnoceni Zaka. Je tedy podsétatn
podotknout, Ze na vykon jedincégobi cel&ada vlivi, které se nechaji ro&it na:

o Vrozené dispozice - n#épjedinec ma vrozenéigdpoklady pro podavani

kvalitnich vykori
o Socialni progedi — nap. rodinné vlivy, reakce spoluzaka vysledek

0 Tréninkov&tinnost — nap zda-li Z&k provozujedirg i jiné sporty

Dale také na vykon fize pisobit nap. zdravi Zzaka v moment testovani, nalada,
vysledky z jinych pedmeta apod.

V grafu jsou tedy vysledky jak jiz bylee¢eno v pdadi ptiimérny vykon u 28
Z&ki v procentualnim vyjaeni 40%, nasledoval nadpnérny vykon, kterého dosahlo
22 testovanych s 32% ad&shém za¥su jsou podpmmeérni Zaci, kterych bylo 19 s 27%.
Velmi Spatného vykonu dosahl jeden zak. Zd&Zeme hovtt o tristnim vykonu,
jelikoZz hodnoceny r ve vSech disciplinach bidny vykon. Vyborného wylanedosahl
Zadny testovany. Z toho Ize soudit, Ze ve zkoumawgonku dti nebyl Zadny extra

vyjimeéné sportovi zalozeny zak.
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4.3.2. Pimér celkového vyhodnoceni disciplin

K praiméru celkového vyhodnoceni disciplin  jsem d#ap soutem
vykonnostnich kategorii za jednotlivé discipliny vgdélenim pa@tem testovanych
disciplin. Jinakieceno, jedna se o aritmetickygonér vykonnostni kategorie. Graf tedy

reprodukuje, jaka byla v pméru nefastjsi umiséni v jednotlivych kategoriich.

Pramér celkového vyhodnoceni disciplin

35%-

30% B vyborny

O nadpramérny
O pramérny

@ podpriamérny

@ velmi Spatny

25%;

20%-

15%;

10%;

5%

0%

4 18 25 18 5
pocet testovanych chlapd a divek

Obr. 22: Grafické znazoéni primérného celkového vyhodnoceni disciplin

V grafu ¢. 22 jsou ténst totoZné vysledky jako vipdchazejicim grafu. Je zde
vSak dosazeno vice vybornych a také velmi Spatrwjdtoni. To je dano tim, Ze
nekteri Zaci dosahli v gkteré z disciplin vybornych a velmi Spatnych vygiedledinec,
ktery dosahl vyborného vykonu v jedné z discipliwtSinou celko¢ skortil
v nadptiméru, to je také patrné wedchézejicim grafu. A naopak Z&k, ktery byl
v disciplire velmi Spatny, celkoy byl vétSinou podpimérny. Zde se na vysledky
divame zjiného Uhlu pohledu, tedy z pohleducasfjSiho vyskytu piimérného
vykonu v disciplig.

NejcastjSi umiseéni ve vSech disciplinach byl jmérny vykon, tedy 25 zak
s 35%. Druhé umishi mely hned d¢ kategorie a to nadpmérné a podpimérné.
Vzhledem k zaokrouhlovani dly stejné hodnoty, tedy 18 zaka 26%. Jinak o
nepatrnou hodnotu na tom byly lépe vykony nadmrné. Velmi Spatnych bylo
v praméru 5 Zaki se 7% a vybornych 4 se 6%.
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4.4. Vykonnostni kategorie
Vykonnostni kategorie narfik4 jak je hodnoceny Z&k zdatny v jednotlivych
disciplindch nebo v celkovém siu za vSechny discipliny.

4.4.1. Vykonnostni kategorie jedné discipliny

NiZze uvedena tabulka zobrazuje hranice jednotliwykonnostnich kategorii.
Ty jsem spoitala z T-bod, které jsem zpracovala pomoci Nadace. Zibggem
vypositala snérodatnou odchylku. Hodnota odchylky mi vySla 10li rozsah jedné
kategorie jsem stanovila v tomto rozmezi.

Pramérny vykon ma nadace na webovych strankach stanexenysi 50 T-bod.
Dale také zde ma odstigvané ostatni kategorie. Mnou stanové kategome js
casténé od €ch, které ma nadace na webovych strankach rozdilaéuvadi vice
kategorii a gasti jiné hranice.

Po dikladném prostudovani hodnoceni a vystedk gitazenymi T-body
z Nadace jsem dosla k zawru, Zze vykonnostni kategorie mnou stanovené a digle
stanovené Nadaci jsou totozné. Ztoho plyne, Zewadovych strankach jsou

vykonnostni kategorie prawdodobré obecné.

Tab. 1: Vykonnostni kategorie jedné discipliny

Vykonnostni kategorie jedné
discipliny

Hodnoceni T-body
Vyborny > 65,1
Nadpiimérny 55,1 - 65
Praimeérny 45,1 - 55
Podptimérny 35,1-45
Velmi Spatny <35
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Charakteristika jednotlivych vykonnostnich disaipli
Tabulkac. 1 je vytvdena pro jednotlivé discipliny, tedy pro skok daleksnista
odrazem, hod jednotumicem pro hazenou ze sedélunkovy kEh i Jacikiv test.

Pridélené T-body zobrazuji jak se jedinec umistilfisfjusné discipli&

Vyborny vykon
o dosahl-li zak vice nez 65,1 T-hiod
o ma vynikajici pohybovéipdpoklady pro danou disciplinu

o doporuuji zahdjit nebo pokksvat v rozvoji daného sportu

Nadpiimérny vykon
o hranice nadgmeérného vykonu je v rozmezi 55,1 az 65 T-bod
o velmi dobré pohybovéipdpoklady

o0 doporwuji minimalré pokraiovat v rozvoji daného sportu

Pramérny vykon
0 rozmezi 45,1 az 55 T-bad
o vykon je niZ8i nezigdchozi, stale vSak velmi dobriedpoklady
o doporuuji vSeobecn sportovat (do budoucnu dobrdigrava pro amatérské

sportovani)

Podpiimeérny vykon
0 dosahl-li 35,1 az 45 T-bad
0 vykon zaostava za pmérem, v jedné disciplihneni vysledek nijak dramaticky,
jako by tomu bylo nap z pohledu pimérnych vykori
o doporwuji Zakovi rozvoj discipliny v které nepatrzaostava

Velmi Spatny vykon
o jedinec dosahl mé&mez 35 T -bodl
0 ponerné tristni vykon, avSak v celkovém hodnoceni nemysizlk, tak Spatny
jak to na prvni pohled vypadé u dané discipliny
o doporwuji rozvoj discipliny, tak aby se hodnoceny zlgpalespé o jednu
tiidu
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Pro lepSi orientaci aiehled, jakymi vykony se Zak dostal deigusné kategorie

uvadim nasledujici tabulku.Zde jsou rgemé hodnoty je8tpied gepaitanim na T-

body.
Tab. 1: Vykony chlapai
Vykony chlapci
skok daleky | hod jednoru¢ | ¢lunkovy béh | Jacikiv test
(cm) (m) (s) (pocet poloh)
velmi dobry > 169 >8,1 <228 > 84
nadpfimérny 155 - 169 6,6 -8,1 23,6 -22,8 76 - 84
pramérny 142 - 155 5,2 -6,6 24,5 - 23,6 68 - 76
podpiimeérny 121 - 142 3,7-5,2 25,2 -24,5 61 - 68
velmi Spatny <121 <3,7 > 25,2 <61
Tab. 2: Vykony divek
Vykony divek
skok daleky | hod jednoru¢ | ¢lunkovy béh | Jacikiv test
(cm) (m) (s) (pocet poloh)
velmi dobry > 162 >7,8 <23 >80
nadpiimérny 150 - 162 6,5-7,8 23,9 - 23 74 - 80
praimeérny 125 - 150 5,2-6,5 25,1-23,9 67 -74
podptimerny 101 -125 3,6-5,2 26,1 - 25,1 60 - 67
velmi Spatny <101 <3,6 > 26,1 <60

4.4.2. Vykonnostni kategorie vSech disciplin

Cilem nasledujici tabulky je zobrazit hranice vykostnich kategorii za
celkovou vykonnost zaka. To jsem provedla tak, &edorie jsem vynasobikdyimi.
Vysledky hodnoceného se za vSechny disciplinftosea na zaklad hodnoty, ktera

vyjde se Zak pradi do pisluSné kategorie.
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Tab. 4: Vykonnostni kategorie vSech disciplin

Vykonnostni kategorie vSech disciplin

Hodnoceni T-body
Vyborny > 260,1
Nadpiimérny 220,1 - 260
Pramérny 180,1 - 220
Podptimérny 140,1 - 180
Velmi Spatny <140

Charakteristika jednotlivych vykonnostnich disaipli

Data v tabulce¢. 4 zobrazuji vykonnostni kategorie a jejich¢go T-bodi

ziskanych za vSechny discipliny jednotlivych &4k

Vyborny vykon

o

o

o

dosahl-li zak vice nez 260,1 hod

ma vynikajici pohybovéipdpoklady pravébodobr pro vSechny discipliny
doporiuji vybrat Zzakovu nejlepSi disciplinu (je zafsdti zohlednit jeho zajem
0 nejlepsi disciplinu, o horSitrhe mit z éiznych divodi zajem ¥tSi) a zahajit
rozvoj daného sportu. Santepné za pedpokladu, Ze jiz danou disciplinu

aktivné neprovozuje.

Nadpiimérny vykon

o

o

o

hranice nadgmeérného vykonu je v rozmezi 220,1 az 260 T4bod

velmi dobré pohybovéipdpoklady v jedné nebo vice disciplinach

zde taktéz dopotwji vybrat nejlépe hodnocenou disciplinu Zaka.
Pravdpodobré v jednéci dvou excelujegili ma velmi dobry pedpoklad pro

budouci sportovni kariéru.

Pramérny vykon

o

rozmezi 180,1 az 220 T-bbd
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o pramérny vykon znamen@, Ze Zak je v dobré kondiciiZzkl mit jak vyrovnané
vysledky, tak i nadgimeérné sodasré s podpéimérnymi.
0 doporwuji vSeobect sportovat, zarove zhodnotit jeho dosazené vysledky.

Predevsim proto, Ze Whteré z disciplin mize byt velmi dobry.

Podpiimeérny vykon
o dosahl-li 140,1 az 180 T- bad
o0 Zzak neni @lis v dobré kondici, prawibodobré nema pro sportipdpoklady.
Z pohledu pitmérného vysledku rize byt alarmujici, vzhledem k jaké hranici
se blizi.

0 doporwuji Zakovi WtSi sportovni aktivitu a na zapracovani kondice.

Velmi Spatny vykon

o jedinec dosahl mé&mez 140 T- bol

0 pomerné tristni vykon a z pohledu pméru velmi k zamysleni. U hodnoceného
to ukazuje na velmi Spatnou pohybovou aktivitti.@@hledu do budoucnaihe
mit dotyny nag. zdravotni problémy (obezita).

o doporwuji piedevsim rodiim a samoiejme i ucitelim o zvySenou pozornost u
daného Zaka.iBdevsim je zaptebi ukazat dognému to pozitivni co na sportu
je. Vzhledem k tomu, Ze pra¥oodobr Zadny sport neprovozuje, jaildzité

aby ho wibec fislusna disciplina bavila.
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5.SHRNUTI A ZAV ER

5.1. Shrnuti

Cilem této prace bylo zji&ii pohybovych schopnosti u 10 — 11 letych izak
Testovani probihalo na zakladnach Skolach Wgkkém kraji — v st Tabor a
v nedaleké obci Jistebnice. Zaci byli testovaninen 2009. Vzdy vSichni cuili
s velikym nadSenim, i ti, jejichz vykon nefilatmezi horni polovinu stanovenych
tabulek.

Jak uz jsem psala vySe, Zaci népbovali Zzadné zvlastni specialni vybaveni.
Pokud jsem paebovala pomoc s otestovanim, oslovila jsefitele, ktery n& danou
tiidu na hodinu desné vychovy. VeSkeré testovani piolo bez sebemensSich
komplikaci.

Stanovené cile i ukoly byly spiny.
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5.2. Zawkr

V této praci na téma zjisvani urovd pohybovych schopnosti 10 — 11lletych
Z&ki, jsem se zatfila na fedem u&ené motorické schopnosti, jejich charakteristiku,
rozvoj a testovani. Do testovani byly zapojeny dakladni Skoly, jedna #stska, druh&a
vesnicka. V obou testovanych Skolach byla pro vizkwouzitactvrta tida.

Uvodni¢ast prace charakterizuje pohybové schopnostkawé obdobi ve kterém
byli Zaci testovani. Praktick&st je zar‘ena na réreni pohybovych schopnosti, které
byly zjistovany pomoci 4 zakladnich motorickych testedna se o skok daleky z mista
odrazem snozmo, hod jedndrmi¢em pro hazenou ze sedu, celostni motoricky test a
¢lunkovy bh 10 x 5m. Pomocithto test byla zji¥ovana akni rychlost, kratkodoba
vytrvalost, komplexni obratnost a explozivni silalmdch a hornich katetin. Na
z&klad vyslediki testovani byly vytvieny grafy, podle nichZz néslegdinvznikly
hodnotici tabulky, kde jsou na zaktasivych vykori jednotlivi testovani Zaci azeni
do kategorie do které spadaiji.

Diky testovani si &i oveérily vlastni fyzickou kondici a desnou zdatnost.
Vysledky prace by mohlo byt i jakymsi voditkem putitele a trenéry. Mnohdy se
stavd, Ze veSkery pohyb, ktery &diina, se odehrava pouze na hodindéleshé
vychovny. Proto bychom sedhy co nejvice snazitdi motivovat, neSéit pochvalou a

vzbuzovat v nich z4jem o pohybové aktivity a spatiec.
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7. PRILOHY

ObrHod jednorg micem pro hdzenou ze sedu.

OBr.Hod jednort micem pro hazenou ze sedu.
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Obr. 3: Hod jedndmicem pro hazenou ze sedu.



Obr. 4Clunkovy ksh.

Obr. 5: Zakladnspg i ¢lunkovém kghu.



Obr. 6: Zakladni eni i Jacikow testu.

Obr. #vRi provedena poloha — Jatiktest.



Obr. 9: Druhéterta poloha — Jacil test.



Obr. 10 Obr. 11

Obr. 12 OB

Obr.C. 10— 13: Mteni Jacikova testu.






