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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace je porovnat pohybové schopnosti sportovnich gymnastek a
zavodnic TeamGym. V prvni ¢asti prace je piedstavena sportovni gymnastika a TeamGym
a jejich struc¢ny historicky vyvoj. Dale jsou zde popsany pohybové schopnosti, které jsou
postupné rozvijeny v obou sportech. Testovani se zacastnily divky ve véku 12 a 13 let.
Testovani probihalo ve Sportovnim klubu Hrad¢any, v hale Jojo Gym a v Sokole
Vysehrad. Celkem se vyzkumu zGcéastnilo 20 dévcat. Byla vyuzita testova baterie
UNIFITTEST (6-60) doplnéna celostnim motorickym testem — Jacikv test. Dale byl
vyzkum doplnény fizenym rozhovorem s trenéry sportovni gymnastiky a TeamGym..
Cvicenci vyplnili dotaznik. Na zakladé rozhovort a dotaznikl byly doplnény informace,
kter¢ mohly mit vliv na vysledky Setfeni (pocet trénovanych hodin tydné, dalsi sportovni
aktivity, atp.). Vyzkumna cast doklada, ze sportovni gymnastky dosahly v priméru lepsich
vysledkli ve ctyfech z péti testi motorickych schopnosti nad zdvodnicemi TeamGym.
Nejveétsi rozdil byl v testu leh-sed. Sportovni gymnastky si vedly lépe o 23,3 % nad
zavodnicemi TeamGym. Lepsi vysledky, nez sportovni gymnastky, mély zavodnice
TeamGym v testu vytrvalostni ¢lunkovy beh. Jejich primérny vykon byl o 5,3 % lepsi, nez
primérny vykon sportovnich gymnastek. Dotaznikovym Setfenim jsem zjistila, Ze 5
zavodnic TeamGym se dfive vénovalo sportovni gymnastice a dalSimu sportu se vénuje 5

zavodnic TeamGym a 2 sportovni gymnastky.
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ABSTRACT

The aim of the thesis is to compare the motor abilities of gymnasts and TeamGym
competitors. Artistic gymnastics, TeamGym and their brief historical development are
introduced in the first part of the thesis. Furthermore, motor abilities are described here as
well, which are gradually developed in both sports. Girls aged 12 and 13 took part in the
testing. For my research, I have chosen gymnasts from Sports Club Hrad¢any, Jojo Gym
and Sokol VysSehrad. A total of 20 girls participated in the research. In the thesis I used
UNIFITTEST battery (6-60) along with a comprehensive motor test - Jacik’s test.
Furthermore, the research was supplemented by a controlled interview with gymnastics
coaches and TeamGym. The participants of the research filled out a questionnaire. Based
on interviews and questionnaires, information was added that could have an impact on the
results of the survey (number of training hours per week, other sports activities, etc.). The
research part shows that gymnasts achieved better results on average in four out of five
tests of motor abilities than TeamGym competitors. The biggest difference was in the ,,leh-
sed” test. Gymnasts were 23.3 % better than TeamGym competitors. The TeamGym
competitors had better results than the gymnasts in the ,,vytrvalostni ¢lunkovy b&éh* test.
Their average performance was 5.3 % better than the average performance of gymnasts.
Through a questionnaire survey, I found out that 5 TeamGym competitors were previously
involved in sports gymnastics, and 5 TeamGym competitors and 2 gymnasts are engaged

in another sport.
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1 Uvod

Pohyb je soucasti zdravého zivotniho stylu a ovlivituje déti 1 dospé€lé po strance fyzické,
socialni a psychické. Pravé rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti je velice dilezity
pro zdravi nas vSech. Jednim ze sportd, ktery je zdkladem pro spoustu dalSich sportovnich
disciplin a vede nas ke spravnému drzeni téla a spravnému zdravotnimu stylu, je pravé
gymnastika. Gymnastika je esteticky sport a dba se na preciznost a Cistotu provedeni. Pro
gymnastiku jsou pohybové schopnosti velmi zasadni. VSechny slozky motorickych
schopnosti se v tomto sportu vyskytuji a rozviji se. Velmi dilezita je silova schopnost,
ktera se prolind do kazdého naradi. Schopnost rovnovahové je podstatnd pifi cvi¢eni na
kladin€ nebo v TeamGym na pohybové skladbé. Flexibilita je podstatnou soucasti vSech
gymnastickych sportli. Kazdé slozka ma svou dilezitou roli. Tento sport mé pozitivni vliv
na vyvoj jedince jako celku, uci se spravnému drZeni téla, rozviji se po strance fyzické i

psychické, kdy se uci jisté discipliné a zodpovédnosti.

Sportovni gymnastika m& provazi Zivotem od mych ctyt let. UZ od tlého v€ku jsem se ji
vénovala na zavodni urovni. Nebylo to vZdy snadné, ale pravé gymnasticka ptiprava mi
pfinesla spoustu vyhod, mimo jiné i kvalitni rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti a
zarovenn mi dala zaklad, ktery mi umoznil kvalitn¢ ptestoupit do nové sportovni etapy —
TeamGym. TeamGym jsem zacala délat ve tfinacti letech a dodnes si pamatuji vyrazné
rozdily mezi mnou a divkami, které se vénovaly od zacatku pouze TeamGym. v roce 2014
jsem absolvovala trenérské zkousky. Od té¢ doby jsem se zacala aktivné vé€novat trénovani
déti ve sportovni gymnastice a TeamGym. V prabchu trenérské praxe jsem zacala vnimat
rozdily mezi obéma sporty. A¢ se zdaji byt podobné, rozdili se d4 najit mnoho. Jednim
z hlavnich rozdili je postup uceni se novym dovednostem. V TeamGym bylo vSe
uspé€chané a nebyl dostatecny prostor na rozvoj pohybovych schopnosti, zatimco ve
sportovni gymnastice se rozvoji pohybovych schopnosti ptiklada vétsi vaha. Proto jsem se

rozhodla pro téma, které je uzce spojené s témito dvéma sporty.

Cilem mé diplomové prace je porovnat pohybové schopnosti sportovnich gymnastek a
zavodnic TeamGym u divek starSiho Skolniho véku. Do svého vyzkumu si vyberu divky ve
veku 12 a 13 let. Vyzkum budu provadét pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60) a

dale jej doplnim dotaznikem pro sportovni gymnastky i zdvodnice TeamGym. Na zakladé



dotazniki zjistim, zda se divky vénuji jesté jinému sportu a zda divky z TeamGym dfive
délaly sportovni gymnastiku. Tyto skutecnosti mohou mit vliv na arovenn pohybovych

schopnosti jednotlivych divek.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Pohybové schopnosti

2.1.1 Pohybova schopnost a pohybova dovednost
Nez se zaneme vice vénovat pohybovym schopnostem, je dulezité zminit pojem

pohybovéa dovednost. Ackoliv se mtize zdat vyznam slov podobny, je v nich zna¢ny rozdil.

V nasem zivoté je n€kolik pohybu, které se musime naucit, abychom je mohly vyuzivat.
Nékteré pohyby ndm Zivot nad€lil a jejich osvojovani jde pfirozené, napt. sezeni, bch,
chiize. Ale co ostatni sportovni aktivity? Naptiklad takové lyZovani, jizda na kole nebo
brusleni. U téchto sportovnich aktivit je potfeba urcité technické ptipravy, abychom se
danou dovednost naucili. V tomto ptipad¢ se jedna o motorické uceni. Na zakladé tohoto
uceni je vysledek, a tim je pohybova dovednost. Peri¢ (2012) tak definuje pohybové
dovednosti jako ,,ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadét dany pohyb nebo

urcitou pohybovou ¢innost.* (Peri¢, 2012, s. 25)

Pojem dovednost miZzeme také vymezit tak, Ze dovednost je nauceny pohyb, ktery je svym
vykonanim zavisly na zkuSenosti a praxi. V t€lovychovné sportovni praxi definujeme

dovednost jako Cinnost, ktera uskutecnuje urcitou techniku pohybu. (Schmidt, 1993)

Definici pohybovych schopnosti formulovalo jiZ mnoho autort. Jejich vymezeni se Casto

1181, a proto si zde n¢jaké uvedeme.

Hajek (2012) popisuje motorickou schopnosti jako ,jednotu vnitfnich biologickych
vlastnosti organizmu, kterd podmifiuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukoltu.* (Hajek,

2012, 5. 41)

Jednim zdalSich autord, ktefi se zabyvali pohybovymi schopnostmi, je Stanislav
Celikovsky. Ten definuje tyto schopnosti tak, e jsou to ,relativné samostatné soubory

vnitinich predpokladi lidského organismu k pohybové &innosti.* (Celikovsky, 1976, s. 13)

Blahu$ motorické schopnosti formuluje tak, Ze jsou to ,,vnitini hypotetické prvky systému,
které¢ se podileji na vnitinim stavu systému, a tak ovlivituji charakter reakci systému

(vykontl) na dané podnéty (pohybové tkoly)“. (Celikovsky, 1976, s. 213)
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Nejcastéji se vSak k pohybovym schopnostem uvadi definice, ktera nam tika, ze se jedna o
samostatné soubory vnitinich pfedpoklad lidského organismu k pohybové Cinnosti, ve

které se také projevuji. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.1.2  Clenéni pohybovych schopnosti

Definice, nadzory a ¢lenéni motorickych schopnosti se doposud rtzni.

Na zacatku minulého stoleti pfevazovala predstava existence jedné obecné motorické
schopnosti, generdlniho dCinitele (faktoru), podkladajiciho uspéSnost skoro ve vsech
sportovnich disciplindch a pohybovych ¢innostech. Tato ptfedstava byla spojena s vizi
vSestranného sportovce, ktery diky vysoké mife této schopnosti miize prosperovat v hokeji
stejné jako v gymnastice nebo i atletice. Velmi dilezity je smér, kterym bude svij
predpoklad rozvijet. Dale ve smyslu obecné schopnosti byla chépana ucenlivost.
V minulych letech byla, i v souCasnosti je spousta sportovci, ktefi jsou velmi Uspésni
v nékolika sportovnich odvétvich. Divodem jejich Gspéchu nemusi byt pouze generdlni
motorickd schopnost, ale i vhodny somatotyp nebo nckteré osobnostni rysy. Jednim
osobnostnim rysem tak miize byt naptiklad soutézivost. Testy, které mély méfit obecnou
motorickou schopnost, byly navrZzeny v USA. Jednalo se tak o Braceiiv test (1927) ¢i
,.general motor capacity* test (Mcloy 1934). Slo o jistou podobnost s méfenim inteligence
na zéklad¢ stanoveného inteligencniho kvocientu (IQ). Predpoklad byl takovy, ze lidé
s vysokym 1Q jsou uspésni ve Skolnich ¢i kognitivnich ¢innostech. Dals§i vyzkum vSak
ukdzal, Ze tyto koncepty maji jen omezenou platnost, jsou tedy nespravné a trvale
neudrzitelné. Zakratko byla ,unifaktorova teorie* nahrazena ,multifaktorovou teorii®.
V této teorii se predpokladd existence vétSiho, vSak jen omezené¢ho poctu Ciniteld —
schopnosti, na zaklad¢, kterych lze zCasti vysvétlit UspéSnost nebo nelspéSnost
v obrovském poctu ¢innosti a dovednosti. Ackoliv maji jednotlivé schopnosti mnohem
vétsi vyznam neZ schopnost obecnou, tak i pfesto nemlzeme popfit existenci obecné
motorické schopnosti. Prvotni koncept se tak navraci v jiné podobé. Piipousti se slabé
pusobici obecna schopnost, ktera je noveé oznaCovand vyrazem ,superability®. Tato
»hadschopnost™ plsobi spise nepiimo, prostiednictvim jednotlivych schopnosti. Nasledny
vyvoj poznani vedl k diferenciaci a definovani pétice pohybovych schopnosti. (Mékota,

Novosad, 2005)
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Dle Perice a Dovalila (2010) mizeme pohybové schopnosti na zéklad¢ predpokladii

¢lovéka rozdélit na:

1. vytrvalostni schopnosti,
2. silové schopnosti,

3. rychlostni schopnosti,
4. koordinac¢ni schopnosti,
5. pohyblivost.

Kazdy jedinec ma své vnéjsi a vnitini piedpoklady, které maji jisty vliv na droven
pohybovych schopnosti. Tyto vrozené ptredpoklady ma kazdy ¢loveék na jiné Grovni a tak
mohou byt lepsi nebo hor$i. Nemizeme je zapomenout ani ziskat, avSak jejich uroven
rozvoje mizeme zvySovat ¢i snizovat. Mira urovné pohybovych schopnosti je zavisla na
dlouhodobém soustavném tréninkovém pusobeni. Jednim z vnitinich pfedpokladi jsou
genetické dispozice, které jsou vrizné mife zastoupeny u jednotlivych pohybovych
schopnosti. Rychlost se fadi hned na prvni misto v podilu genetickych piedpokladi a to se
70-80 %, na druhé misto fadime silu. Vytrvalost, koordinace a pohyblivost ma tento podil
niz8i. Vnéjsimi faktory, které ovlivituji troven pohybovych schopnosti, jsou vlivy okoli, se

kterymi se setkavame — Skola, rodina, geografické podminky atd. (H4jkova, 1994)

V sedmdesatych letech se uplatnilo déleni do dvou skupin, které pojmenoval némecky
teoretik Grundlach. Motorické schopnosti tak byly rozdéleny na kondi¢ni a koordinaéni.
Do kondi¢nich se fadi schopnosti silové, vytrvalostni a z€asti i1 rychlostni. Do
koordinacnich spadaji schopnosti orienta¢ni, diferenciacni, reakcéni, rovnovahové a
rytmické. Jak mizeme vidét na obr. €. 2, flexibilita se schématu vymyka, protoze se jedna
o systém pasivniho pfenosu energie. Mezi témito dvéma skupinami stoji schopnosti

,hybridni®, které jsou kondi¢né-koordinacni.
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MOTORICKE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI
Silove Orientacni
Vytrvalostni Diferenciaéni
I Rychlostni |
R. akéni Reakéni
I I
| | Rovnovahova
Flexibilita Rytmicka
(Pohyblivost)

Obrazek 1: Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)
Déleni, které je zminéné na obrazku €. 2, je pftili§ obecné a pro navrzeni tréninkovych
metod nebo navrZeni testl je pfili§ obecné. Je nutné mit 1 dalsi déleni, a to na primarni

schopnosti, které jsou na schématu v obr. €. 3 tu¢né€ oramované.

| Generalni motoricka schopnost |

Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti
(,.energetické™) (,,smilené*) (,.informaéni*)

Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

=
— 2 : = i
2| 3| 2 z z
zZ| |E 2 Z = = e = - E =
N = = e = - > — = . n ]
S = S = = = = s = = v = =
= = = = - = = £ ot e e = = kv
E = g = E = - = )5 == E g o =
- - - - -
z = 12 =] I = = - = z = = = =
= > = > S & L = e = L = =
N\ I\ AN N\ N\ AN /N A\ ! A

|rych]05r orientace |

|pfesnost hodnoceni vzdalenosti |

|pfesnost identifikace tvaru |

|pfesnost hodnoceni tihlu |
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Obrazek 2 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota, 2000)
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Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, které jsou skryté, ale také se
projevuji ve vysledcich pohybové ¢innosti. Je zde urcity limit vykonové moznosti jedince a
tim je dana urcita hranice, kterou nelze piekrocit. Napiiklad zavodnice sportovni
gymnastiky ma rtizné obtiznosti a slozitosti prvka, které zvladne predvést. Tento stupeni
obtiznosti limituji koordina¢ni schopnosti. Skoky s trojnymi a ¢tvernymi vruty si osvoji jen
malo jedinct, i1 piestoze se ostatni o takové prvky pokouseji. Schopnosti, které jedinec
ziskd, nejsou jistotou pro jejich uspéch, ale jsou pouze moznosti pro jejich sportovni zdar.
Pokud bude mit atlet vysokou uroveini geneticky ziskané rychlostni schopnosti, tak je to pro

néj prilezitost stat se vynikajicim sprinterem, nijak nezarucuje, zZe se jim opravdu stane.

Motorické schopnosti také ptredstavuji veliky rozmér piedpokladi pro zdokonalovani.
V gymnastice i1 jinych sportech si miizeme vSimnout motoricky schopného ditéte na

zaklad¢ velkych ¢i rychlych pokroki, které snadno mizeme porovnat s jeho vrstevniky.

Sportovni vykon mé urcité zaklady, které se skladaji z motorickych schopnosti a urcitych
dovednosti. Proto je ve sportu dilezité¢ poznani struktury sportovniho vykonu v daném
sportovnim odvétvi, odhaleni schopnosti, které jsou stanovené pro vykon a do jaké miry se
mohou navzajem kompenzovat. VeSkeré informace vychazeji z kvalifikovanych odhadt
expertl, parcialnich korelaci indikatord vytypovanych schopnosti s kritériem sportovniho
vykonu, anebo z faktorové analyzy. Choutka (1996) publikoval fadu konkrétnich poznatk,
které 1ze vidét na obrazku €. 3 a uvedl hypotetické konfigurace schopnosti pro tfi sportovni
discipliny a témi jsou veslovani, atletické vrhy a sportovni gymnastika. (Mé&kota, Novosad,

2005)

sila rychlost vytrvalost obratnost
2~ 8 = . g s | 8o s
;oo w8 3| E| 8| glEgEg 8| €88 =
Sportovni disciplina g g = =i 8 s gl =8 g z g £ B
- — - H
el =4 2 ] - -5 @ '% = = = w0 e,
i g =0 U =l Qe =B 2 = e g 1}
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=] w - - j=
veslovani X | X XX | XX X X
atletické vrhy XX XX X X X
sportovni gymnastika X ;23 i3 ;3.3 x .83 i3 s2:3 ;23 ;5.3

Obrazek 3 Podil a vaha nékterych motorickych schopnosti u vybranych sportovnich disciplin (Na expertize zalozend
hypotéza, Kovar 1980, s. 152, vybrané udaje)... x = mensi vyznam xx = vetsi vvznam (Mekota, Novosad, 2005)

V diplomové praci bude déleni pohybovych schopnosti dle Mékoty a Novosada (2005).
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2.2 Silové schopnosti
»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakei (kontrakce = stah svalu).“ (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 79)

Zkracenym terminem sila oznacujeme komplex silovych schopnosti, ktery tvoti podstatnou
komponentu fyzické zdatnosti. Je mnoho sportovnich disciplin, ve kterych prevlada jina
motorickd schopnost, i presto je rozvoj sily vzdy vyznamnou soucasti kondi¢niho tréninku.
Na zékladé védeckych poznatki mizeme zdivodnit jeji déleni, prostfedky a metody
rozvoje. Zaroven nam takové poznatky umoziuji hlubsi vysvétleni podstaty sily. (M¢kota,

Novosad, 2005)

Jak uvadi M¢kota (1983) komplex silovych schopnosti utvaii staticka sila, dynamicka sila,

ktera ma svou specifickou formu a tou je dynamicka sila explozivni.

2.2.1 Clenéni silovych schopnosti
Rozdéleni silovych schopnosti vychazi primarné z druhd svalové kontrakce a ty jsou
urcujici pro stimulaci silovych schopnosti. Rozeznavame néckolik typi svalovych

kontrakci. Na zaklad¢é zmén délky a napéti svalu rozeznavame kontrakce:

1. izometrické, statické — zvySuje se napéti svalu, ale délka se neméni,

2. izotonické, dynamické — v této fazi zlstdva napéti svalu priblizné stejné, avSak
délka svalu se méni. Zde je dilezity pohyb svalu, protoZze podle jeho pohybu
muzeme délit dynamickou kontrakci na:

e koncentrickou, kdy se napéti neméni a sval se zkracuje,

e excentrickou, brzdivou, kdy se napéti neméni a sval se nasilim protahuje.

Clenéni silovych schopnosti je zaloZzeno na typu svalové kontrakce, vn&j§im projevu a na
pozadavcich jejich rozvoje.
Pro statickou silu je charakteristicka izometrickd kontrakce. Zde se snaha neprojevuje

pohybem. Jedna se o udrZeni téla nebo bfemene v urcitych polohach.

Dynamicka sila m& svou podstatu a tou je izotonickd kontrakce, kterd se projevuje
pohybem hybného systému nebo jeho ¢asti. Ve spojeni s velikosti odporu a s rychlosti

pohybu mizeme dynamickou silu d€lit na:
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e vybuSnou (explozivni) silu — pro ni je charakteristické maximalni zrychleni
s nizkym odporem, v gymnastice se s ni setkdvame pfi riznych odrazech, dale i
v hodech a kopech;

e rychlou silu — zaklad4 se na nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu, jsou to
napiiklad starty nebo série uderd v boxu;

e vytrvalostni silu — zde se pracuje s nizkym odporem a stalou rychlosti, ktera neni
ptiliS velka, takova sila je vyuzivana v kanoistice nebo cyklistice;

e maximalni silu — tato sila je zdkladem pro vybuSnou, rychlostni i vytrvalostni silu,
jde o ptekonavani vysokého az hrani¢éniho odporu malou rychlosti — zdpas,
vzpirani.

Setkavame se i s pojmy absolutni a relativni sily. Sila absolutni je ddna naptiklad nejvyssi
hmotnosti vzepieného biemene, zatimco u sily relativni se tato hmotnost déli vahou
sportovce. Ve sportovnim tréninku je velmi dileZzité rozvoj vybusné, maximalni, rychlé a

vytrvalostni sily davat vzdy do souladu a dosazenou uroven je potieba udrzovat, ale také

dale rozvijet. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.2.2 Rozvoj silovych schopnosti

V souhrnu silovych schopnosti je rozhodujici svalovy subsystém. Na zdklad¢ rozvoje
téchto svalovych subsystémul je podminén rozvoj silovych schopnosti. Svaly ¢lovéka se
skladaji z obou zakladnich typi svalovych vlaken. Jedna se tak o vldkna I. typu, ktera jsou
cervenda, pomald s aerobnim typem latkové vymény. Druhd vlakna jsou II. typu, jsou bild a
rychla s anaerobnim typem latkové vymeény. Cinnost svalovych vlaken je mozné riiznymi
tréninkovymi metodami zdokonalovat. ZlepSovanim tak dochdzi ke zménam, které

podminuji rozvoj sily. (Hajek, 2012)

Posilovanim dochazi k rozvoji sily. Cviky musi byt pfizplsobeny véku a pohlavi. Pro
chlapce, ktefi jsou mladsi 10 let a pro divky, které jsou mladsi 8 let, existuji zavazna
doporu€eni pro provadéni cviCeni silového charakteru, které¢ vzbuzuji zlepSeni
intramuskularni koordinace, kterd se podili na zvySeni silové urovné. V obdobi puberty
jsou kosti dostatecné vyvinuty, a tak je mozné mirné posilovani, predev§im prekonavani
hmotnosti vlastniho téla. K nové strukturalni ptestavbé kostni architektury dochazi ve fazi

akcelerace rustu télesné vysky a pfiliSné zatézovani by mohlo vyvolat nezadouci zmény
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kosterniho systému. Na konci puberty a v adolescenci se ukoncuje rast dlouhych kosti a
dochazi k vyraznému rozvoji kosterniho svalstva a tim se vytvafi podminky pro zahdjeni

plného rozvoje svalové sily. (M¢kota, Novosad, 2005)

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010) pro rozvoj silovych schopnosti se uziva nékolik metod,
které se podle riiznych autort lisi a odliSuje se i jejich klasifikace. Jednim z kritérii je
dé€leni podle typiti svalové kontrakce a jinym znakem muze byt pievazné uziti téchto metod
v urCitém sportu. V této praci je uvedeno 8 zakladnich metod rozvoje silovych schopnosti.
Nize jsou uvedené jednotlivé metody pro rozvoj maximdlni sily, rychlé a vybusné sily a

metoda pro rozvoj silové vytrvalosti.
Maximalni sila

1. Metoda maximalnich usili,
2. metoda opakovanych usili,
3. metoda izometricka,
4

metoda intermediarni.
Rychla a vybusna sila

5. Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili),
6. metoda plyometricka (metoda rdzova),

7. metoda izokineticka.
Silova vytrvalost
8. Metoda silové-vytrvalostni.

Jednotlivé druhy silovych schopnosti jsou ovliviiovany na zékladé¢ volby rozsahu a
rychlosti pohybu, velikosti zatéze, Cetnosti opakovani a délky odpocinku. Pro rozvoj
maximalni sily se vyuZzivd vysokych az maximalnich zatézi s malym poctem opakovani a
s pozadavkem  delsiho  trvani  izometrickych  svalovych  kontrakci.  Rozvoj
dynamickosilovych schopnosti je podminén jistym podilem uwrovné vytrvalostnich a

rychlostnich schopnosti, casto tak zavisi do jisté miry na maximalni sile. (Hajek, 2012)
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2.2.3 Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostika je potiebnd pro stanoveni vychozi silové urovné jednotlivych svalovych
skupin a jednotlivych druhti svalové sily cvicence. V prubéhu tréninkového procesu je
takova analyza nezbytnd pro urCeni jistého oslabeni, svalové nerovnovahy nebo pro
hodnoceni efektivity rozvoje jednotlivych druhti svalové sily. Na zékladé diagnostiky se
urci vhodné pouziti prostfedki a stanovi se optimalni velikost pouzivané zatéze pii aplikaci
jednotlivych metod rozvoje sily. Optimalni velikost silové schopnosti neni pifimo

meéfitelnd, a proto se k jejimu stanoveni pouzivaji laboratorni a terénni testy.

e Laboratorni testy
Nejbeéznéji se uplatnuje izometrické testovani formou dynamometrie. Pfi méfeni je
cilem testované osoby vyvinout maximalni silu proti pevnému odporu. Ve vysledku
lze vidét kiivku sila — cas a na jejim zaklade je mozné urcit roven maximalni sily,
rychlé sily véetné charakteristik explozivni sily a startovani.

e Terénni testy
Hodnoti se takovy vykon, kterého cvicenec dosahne pii provadéni jednotlivych
cviceni, napft. cviceni s ¢inkou, zvedani zatéze pti ohybani nohou apod. Ukazatelem
zjistované urovné maximalni sily je velikost pfekonané zatéze nebo dosazeny pocet

opakovani. (Mékota, Novosad, 2005)

2.3 Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a
to bez odporu nebo jen s malym odporem (piiblizn¢€ 20-25 % maxima). Je charakteristicka
pfevaznym zapojenim ATP — adenosintrifosfdt a CP — kreatinfosfat (dale jen ATP-CP)
zony.* (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 93)

Rychlost pohybu jako motorickd schopnost je v antropomotorice formulovana jako
schopnost provést pohyb, komplex pohybti ¢i pohybovou ¢innost v co nejkrat§im ¢asovém
useku. Jde o pohybovou ¢innost kratkodobého charakteru a to do 20 s, kterd neni pfilis
komplikovand a koordinacné naro¢na. Tato Cinnost je vykonavédna ve vysoké intenzité a

nevyzaduje prekonani vétsiho odporu. (Hajek, 2012)
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Dle Perice (2010) rozvoj rychlostnich schopnosti v rdmci tréninku je dost omezeny a velky

podil maji vrozené pfedpoklady. Vliv dédi¢nosti je ptiblizné 80 %.

Dale také rychlostni schopnosti zavisi na né€kolika oblastech, které se daji v tréninku vice
nebo mén¢ ovliviiovat. Jedna z oblasti je nervosvalova koordinace, ktera se da v tréninku
relativné dobfe rozvijet a spoc¢iva predev§im ve schopnostech stiidat co nejrychleji stah a
uvolnéni svalového vlakna. Typ svalovych vidken patti k dalezitym piedpokladim
dosazeni maximalni rychlosti. Cervena svalova vldkna umoziji pracovat dlouho, ale
pomalu a hiif se unavi. Bila pracuji velmi rychle, ale rychleji se unavi, a tak pracuji malou
chvili. Pro vysokou urovein rychlosti je dilezity vysoky podil rychlych svalovych vlaken.
Na rozdil od obycejného ¢loveka, ktery ma v podstaté shodny podil rychlych a pomalych
svalovych vlaken, ma napiiklad Spickovy sprinter pifes 90 % rychlych vlaken. Pomér
svalovych vldken je dan geneticky a tréninkem tak ovlivnime podil velmi malo. Dalsi
oblast, ktera je dulezitd pro mohutnost svalové kontrakce, a i jeji rychlosti, je velikost
svalove sily. V nékterych sportech je vSak narast svalové sily a s ni i narast svalové hmoty

nevhodny. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.3.1 Struktura rychlostnich schopnosti
V literatufe se setkdvame s riznym clenénim rychlostnich schopnosti. Peric a Dovalil

(2010) €leni rychlostni schopnosti do tfi zdkladnich projevii:

1. Rychlost reakce, ktera je urCena na zaklad¢ doby reakce na urcity podnét
(startovni vysttel a vybeéh sprintera z bloki).

2. Rychlost acyklicka, kdy se jedna o jeden pohyb, u kterého dokaZeme urcit jeho
zacatek a konec (hod, skok apod.). Jinymi slovy se jedna o rychlost jednotlivého
pohybu.

3. Rychlost cyklicka, také jako rychlost lokomoce (b¢h, jizda na kole apod.). Tato
forma se mtze délit jeSté do n¢kolika podob:

e rychlost akcelerace (co nejprudsi zrychleni);
e rychlost frekvence;

¢ rychlost se zménou sméru (slalomy, zrychleni, zpomaleni apod.).

Hajek (2012) ve své publikaci uvadi déleni na:

20



1. Reakéni rychlostni schopnosti:
a) Pri druhu podnétu: vizudlniho (zrakového), audialniho (zvukového) nebo
taktilniho (dotykového).
b) Pri typu odpovedi: jednoduché nebo slozité.
2. Akdni rychlostni schopnosti (realizacni):
a) pfijednorazovém provedeni nebo pii opakovaném provedeni;
¢) smisené (komplexniho charakteru):
e silové rychlostni schopnosti,
e vytrvalostné rychlostni schopnosti,

e koordinacné rychlostni schopnosti.

Reakéni rychlost je schopnost reagovat v co nejkratSim Case na ur€ity podnét. Na zaklade
druhu podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec na akusticky (startovni
vystrel), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a kinesteticky (skoky na lyzich) signal.
Ukazatelem Urovné reakcni rychlosti je tedy doba reakce. (Mé&kota, Novosad, 2005)

Akeni rychlost miize byt definovana jako schopnost ¢lovéka provést pohybovy vykon
v nejkrat$im case, kdy se ¢as méti od zapoceti pohybu, ktery probiha vzdy ve vymezeném
prostoru a ¢ase. Vysledkem je zména polohy téla ¢i jeho jednotlivych ¢asti. Dle pribehu
jednotlivych ¢asti pohybu miizeme rozlisit pohybovou ¢innost cyklickou a acyklickou a ji

odpovidajici typ rychlostni schopnosti. (Mé&kota, Blahus, 1983; Mékota, Novosad, 2005)

2.3.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Mladsi Skolni v&k je zaméfen na rozvoj vSech druht rychlosti. VEtSi pozornost je vénovana
predevsim rychlosti jednoduché reakce a rychlosti akéni, kdy doba trvani jednoho nastupu
neptesahuje 8 s. U divek jsou nejptiznivejsi podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti
ve veéku 8-12 let, u chlapct je to o dva roky pozd&ji. V této fazi vyvoje by méla byt
stimulace rychlosti zafazena do kazdého tréninku. Cviceni by neméla byt dlouhd, ale méla
by byt Castéjsi. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti lze zafazovat rychlostné-silova cviceni,

napt. skoky, seskoky, vyskoky, stiidavé zrychlované bézecké useky atp. (Lenhert a kol.,
2012)

21



Rozvoj rychlostnich schopnosti v tréninku je velmi dalezity. Tuto schopnost je vhodné
rozvijet uz od 7 let, kdy se jedna zejména o frekvenci pohybu. Interval zatizeni se
doporucuje 10 sekund s minutovou délkou odpocCinku. Zaroven se rozviji i hbitost, kdy se
vyuzivaji prekazkové drahy. Déti do 12 let nemaji dostatek enzymu, ktery odbourdva a
Stépi laktat, a proto jsou vystaveny vysoké tepové frekvenci, ktera pii kratkém odpocinku
nestihne klesnout. Proto je vhodné z hlediska metodiky rozvoje rychlostnich schopnosti

dodrzovat tyto zasady:

e nutnost rozcviceni,

e rychlostni cviceni zafazovat na zacatek tréninku,

e dbat na spravnou techniku provedeni cviceni, zvladnuti pohybu,

e maximalni rychlost realizovat po dobu do 15 s,

e intervaly odpocinku musi umoznit zotaveni pro naslednou ¢innost, doporucuje se
interval od 1 az do 5 minut,

e nutnost obmény rychlostnich cviceni, aby se netvofila tzv. rychlostni bariéra.

Rozvoj rychlostnich schopnosti je podminén geneticky a jejich zdokonalovani je zaleZitost

cv v

rychlostnich dispozic v détském véku. (Zumr, 2019; Hajek, 2012)

2.3.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

»Rychlostni schopnost, stejné jako u silové schopnosti, neni pojem totozny s rychlosti jako
fyzikélni veliinou, tj. ¢asovou zménou drahy urcitého bodu v jednotce Case. Presto je
fyzikédlni rychlost Casto uzivana jako jeden zukazateli pii hodnoceni rychlostni

schopnosti.“ (Hajek, 2012, s. 46)

Reakcni rychlost nejlépe méfime reaktometrem, ktery ma spinaci zatfizeni spoustéjici
elektrické stopky soucasné s podanim signalu a stopky zastavuje, jakmile testovana osoba
(dale jen TO) zareaguje stisknutim tlagitka. Cas reakce se zpravidla méii ve specializované
laboratofi. Terénni testy, které jsou zaloZené na méteni drahy volné padajiciho predmétu,

ktery testovand osoba zastavuje chycenim, umoziuji pouze piiblizné odhady. Elektricka
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U testovani akcni rychlosti jednoduchych pohybii acyklického charakteru je indikatorem
pro posuzovani pohybovy cas. Jednad se o Cas, ktery je nutny k provedeni piedepsaného
pohybu, akce. Obvykle jde o premisténi nékteré Casti téla, zpravidla horni nebo dolni
koncetiny nebo trupu. Lze napodobovat i n¢které jednoduché sportovni pohyby, napt. hod
mickem spodnim obloukem. Vzhledem k tomu, Ze jsou ¢asy pohybii velmi kratké, mnohdy
kratSi nez Casy reakce, méfi se obvykle v laboratofi. K takovému méteni je pouzivan napf.
univerzalni ¢itac.

Pro akcni rychlost jednoduchych pohybii cyklického charakteru a jeji testovani, také zvana
jako frekvenéni rychlost, se uzivaji rizné formy tappinku. Jedna se tak o tukani tuzkou,
klepani prstem nebo sevienou pésti, opakované dotykani podlozky prsty ruky nebo $pickou
nohy. Zde jde o provedeni nejvétSiho poctu opakovani béhem daného ¢asového limitu,
ktery je zvolen v rozmezi 5 az 20 sekund. (Mé&kota, Blahus, 1983; M¢kota, Novosad, 2005;
Hajek, 2012)

2.4 Vytrvalostni schopnosti
»V antropomotorice je vytrvalost definovdna jako zdkladni motorickd schopnost
umoznujici provadét opakované pohybovou cCinnost submaximdlni, stfedni a mirné

intenzity bez snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. (Hgjek, 2012, s. 51)

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana motoricka schopnost ¢loveéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti, je to soubor predpokladli provadét cviceni s urcitou nizs$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po danou pottebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.
Vytrvalostni schopnost 1ze chépat jako schopnost odolavat tnave, jsou zavislé na trovni
rozvoje fyziologickych funkci a na rozvoji obéhové-dychaciho systému. Tyto schopnosti
jsou také ovlivitovany psychickymi procesy. V raznych sportovnich disciplinach plni
vytrvalostni schopnosti lohu kondi¢niho zdkladu vykonu. V organismu vytvareji takové
podminky, aby sportovec mohl zvladnout soutéz ¢i vice startl v plném tempu a nasazeni
po celou dobu. DalSim ukolem vytrvalosti jsou rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se
projevuji v pribéhu utkani nebo zavodu. Pfi zatizeni dochdzi k produkci kyseliny mlécné
(laktatu), kterd zpusobuje okyseleni, a to nasledné negativné ovlivituje funkci CNS a pro

dalsi aktivitu je potfeba tyto produkty dusledné a rychle odbouravat. Na zakladé téchto
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hledisek je mozné posuzovat vytrvalostni schopnosti i jako predpoklad pro uplatnéni

tvofivosti, soutézni inteligence a taktickych dovednosti. (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.4.1 Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Pro definovéani jednotlivych druhli vytrvalosti se pouzivaji riznd hlediska vychazejici
z ptistupu oborovych védnich disciplin. Na zakladé potfeb a pfistupu praxe jsou
vytrvalostni schopnosti déleny dle riznych hledisek a jejich charakteristika je zalozena

predevsim na intenzité zatizeni a struktuie pohybu.

Prvni déleni se povazuje za zékladni hledisko, kterym je délka trvani. Na zéklad¢ tohoto

stanoviska ¢lenime vytrvalost na:

e dlouhodobou — délka trvani je vice nez 10 minut,
e stifednédobou — délka trvani je v rozmezi 3-8 minut,
e kratkodobou — délka trvani je kolem 2-3 minut,

e rychlostni — délka trvani je do 20 sekund.
Druh¢ d€leni je zavislé na ucasti svalovych skupin:

e celkova — pracuji obvykle 2/3 svalstva a vice (béh, plavani atp.),

e lokalni — pohybu se uc¢astni mén¢ nez 1/3 svali (opakované hody na ko§ z mista).

Typ svalové kontrakce je ttetim hlediskem pro déleni.

e Dynamicka — v pohybu,
e staticka — bez pohybu.

Ctvrté Clenéni bere ohled na podil energie uvolnéné aerobne nebo anaerobneé:

e aerobni, kdy je energie dodavana Stépenim energetickych rezerv za pfistupu
kysliku;

e anaerobni, probihd bez Ucasti kysliku bez, anebo se vznikem laktatu.
Dalsi déleni je podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:

e rychlostné vytrvalostni schopnost,

e silové vytrvalostni schopnost,
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e koordinacné vytrvalostni schopnost (specialni). (Hajek, 2012; Peri¢, Dovalil,

2010; Zumr, 2019)

2.4.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Na rozdil od ostatnich kondi¢nich schopnosti je vymezeni okruhu cvieni pro rozvoj
pro druh rozvijené vytrvalostni schopnosti a vybér metod. Rozvoj vytrvalosti je zavisly na

rozsahlém okruhu vzajemné se podminujicich faktort. (Mékota, Novosad, 2005)

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti se 1iSi konkrétnim zaméfenim postavit
organismus do jistych fyziologickych podminek pohybové c¢innosti. Ve sportovnim
tréninku je systém ¢innosti stanoven dobou trvani cviceni, délkou a charakterem zotaveni,

intenzitou a poctem opakovani. Pro rozvoj vytrvalosti se vyuziva fada tréninkovych metod.

e Metoda souvisla, kdy doba trvani je 30 minut a vice. Jednd se o rovnomérné
nepierusované zatizeni nizké az stiedni intenzity, kdy volba délky a intenzity je
dana stupném trénovanosti a mize mit nékolik variant.

e Metoda stfidava. Doba trvani je stejnd, jako u metody souvislé. Zde se jedna o
nepietrzité, déletrvajici vytrvalostni zatizeni, pii kterém se stiidaji zatizeni rizné
intenzity. Tato metoda ma svou specifickou variantu a to fartlek (hra s rychlosti),
pfi némz se jako prostfedku vyuZziva béhu v terénu. Na zéklad¢ vnitiniho pocitu lze
volit riznou rychlost béhu.

e metoda intervalova — zde se stfida faze zatiZzeni s fazi zotaveni, interval odpocinku
neslouzi k uplnému zotaveni.

e metoda opakovaci je charakteristicka piestdivkami mezi opakovanym zatiZzenim,
kter¢ ma riazné dlouhé trvani a intenzitu. Subjektivni pocit ma vliv na délku
odpocinku a vétSinou tak dochéazi k plnému zotaveni. (Choutka, Dovalil, 1984;

Peric¢, Dovalil, 2010)

U déti do 10 let neni zvlastni vytrvalostni trénink potiebny. Trénink v tomto obdobi by mél
byt pestry, zabavny a zafazovany zébavnou formou. Dobré ptedpoklady pro narist
dlouhodobé¢ vytrvalosti se zacinaji vytvaret kolem 11. az 12. roku. Zatizeni malé az stiedni

intenzity je dostacujici. Obdobi stagnace nastava pii dosazeni puberty, do té¢ doby lze
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dosahovat dobrych vysledki. Pokud je i nadéle vytrvalostni schopnost rozvijena, tak

stoupa i vykonnost. (Zumr, 2019)

2.4.3 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Podobn¢ jako u jinych kondi¢nich schopnosti nemitize byt iroven vytrvalostnich schopnosti
zméfena piimo, ale jen zprostiedkované pomoci indikatorti. Pro zjistovani urovné
vytrvalosti se vyuziva predevs§im terénni méteni a u vykonnych sportovct jsou dopliiovana

i laboratornimi méfenimi.

Vsechny testy vytrvalostnich schopnosti je nutné vykondvat ve velmi dobrych
podminkach. Pouze tak je mozné pii hodnoceni Grovné vytrvalosti povazovat vysledky za

objektivni ukazatele vytrvalostniho vykonu.

e Laboratorni méfeni probiha v laboratofi, kde se zjiStuji funkéni zmény
v organismu, které byly vyvolany vytrvalostnim zatizenim, proto se nazyvaji testy
zatézoveé. Nejbéznéjsimi laboratornimi testy jsou testy se stupfiovanou zatézi na
béhatku nebo bicyklovém ergometru. Velikost zatizeni se zvySuje postupné.

e Terénni testy maji vétSinou charakter testi vykonnych, kam patii napt. Cooperiv
test (beh po dobu 12 minut), kdy cvi¢enec bézi/chodi 12 minut bez piferuseni po
stanovené draze. Hodnoti se vzdalenost, kterou ub&hne/ujde za dany cas. Pro
jednotlivé vékové kategorie jsou stanovené tabulky, dle kterych 1ze posoudit stupen

rozvoje zékladni vytrvalost. (Mé&kota, Novosad, 2005)

2.5 Koordina¢ni schopnosti

Héjek (2012) uvadi, ze ve star$i odborné literatuie se lze setkat s tvrzenim, ze obratnosti
schopnosti jsou schopnosti koordina¢ni (na rozdil od schopnosti kondi¢nich jako je sila,
rychlost a vytrvalost), jez jsou chapéany jako psychomotorické vlastnosti osobnosti. Dale
pak pojem obratnost je nadfazeny ostatnim schopnostem a koordinace pohybu je vnitini

podminka kazdé pohybové schopnosti.

Obratnost byla formulovéna rtizn€, napt. jako schopnost uskutectiovat koordinacné slozité
pohyby, rychle si je osvojovat a dle ménicich se podminek je modifikovat. Terminem
obratnost nyni oznacuje globalni koordina¢ni schopnost. V pribéhu sedmdesatych let

doslo k roz¢lenéni obratnosti na nékolik jednotlivych schopnosti. V Némecku byl zaveden
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termin koordinac¢ni schopnost, ktery byl nésledné v evropskych zemich piijat. Hirtz a

Schnabel koordina¢ni schopnosti vymezili sou¢asné v roce 1973. (Mékota, Novosad, 2005)

Koordinacni schopnosti, také nazyvané jako obratnostni schopnosti jsou komplexem
integrovanych vnitinich vlastnosti, které jsou spjaty s procesy fizeni a regulace
pohybovych ¢innosti. Definice koordinac¢ni schopnosti neni jednotna a Casto se popisuje
jako schopnost zvladnout a pohotové celit kazdému novému pohybu a rychle se
ptizplisobit pohybovym pozadavkiim meénici se situace; zvladnout a zlepSovat rychlé
provadéni sportovnich pohybii a pouZzivat je rychlym zplsobem; orientovat vlastni pohyby
podle dané potieby, pfizplsobit rychle nové pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych
podminkach, pokud se jednd o rychle motorické pohyby. (Skopova, Zitko, 2008; Peric,
Dovalil, 2010)

Pokud jsou koordina¢ni schopnosti dobie rozvinuté, tak se urychluje a zefektivituje proces
osvojovani novych dovednosti. Koordina¢ni schopnosti dale pozitivné ovliviiuji jiz diive
osvojené¢ dovednosti, ovliviiuji estetické pocity, radost a wuspokojeni z pohybu.
Koordinované pohyby jsou plynulé, dynamické a rytmické. Celkovy pohyb tak pusobi
harmonicky. (Mé&kota, Novosad, 2005)

2.5.1 Clenéni koordinaénich schopnosti

M¢ekota a Novosad (2005) ve své publikaci uvadi, ze pro klasifikaci koordina¢nich
schopnosti byla uplatnéna riiznd hlediska a v roce 1985 bylo vytypovano pét stéZejnich
schopnosti némecky teoretik Hirtz. Schéma je uvedené na obr. 4 nize. Mista, kterd se
prolinaji, navozuji pfedstavu o vzdjemné propojenosti. Ne&kteti autofi dale jeSte¢ uvadeji

schopnost sdruzovani a schopnost prestavby.
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Rovnovahova

Reakéni Rytmicka

schopnost schopnost schopnost

Diferenciac¢ni

Orientacni

schopnost

schopnost

Obrazek 4 Zakladni koordinacni schopnosti dle Hirtz (Mekota, Novosad, 2005, str. 59)

V gymnastice jsou na sob€ jednotlivé schopnosti zavislé a jejich rozméry a vztahy se méni
na zaklad¢ pozadavkl konkrétni pohybové ¢innosti. Tento sport je pohybova ¢innost, ktera
klade velké naroky na nervosvalovou souhru a funkce centrdlniho nervového systému,
véetné nizSich fidicich center, a to se projevuje v rychlosti a kvalité osvojovani novych
pohybil. VSestranné a obsahové pestré pohybové zkuSenosti z gymnastickych c¢innosti

ptiznivé ovliviiuji dal$i motorické uceni a pohybové jednéni. (Skopova, Zitko, 2008)

Diferenciacni schopnost

»Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry

pohybového pribéhu.* (Mékota, Novosad, 2005, s. 63)

Diferenciacni schopnost umoznuje vyvazeni jednotlivych ¢asti pohybu a dil¢ich pohybti, to
se nasledné projevuje vétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti celkového pohybu. Tato
schopnost piijima, zpracovava a vyuziva prevazné kinestetickych informaci ptichazejicich
ze svalq, Slach, kloubli a vazli. Na urceni urovné se podili pohybova zkuSenost a stupeni
osvojeni konkrétni Cinnosti. Vnimani nejdrobnéjSich rozdilti v provedeni pohybu a jeho
porovnani s idedlem nebo s ptredchéazejicim provedenim je vazano na piedchozi praxi.

Mezi specifické aspekty, které se tykaji vnimani, patii pocit téla, pocit pohybu, pocit vody
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atp. Dale sem také patii schopnosti svalové relaxace, kterd se tyka jemného fizeni svalové

aktivity.

Ptesnost jemné-motorickych pohybt ruky Ize zaznamenavat termometrem. Pti diagnostice
se vétSinou vychdzi zreprodukovani zadané polohy (naptf. paze a jeji odchylky),

vynalozené sily (napt. vyska vyskoku), stanoveného tempa (napft. skoky pies Svihadlo).

Diferenciacni schopnost je izce propojena s orienta¢ni schopnosti a ob¢é schopnosti se

obvykle uplatiiuji soucasné. (M¢kota, Novosad, 2005)

Orienta¢ni schopnost

»Schopnost urCovat a meénit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem
k definovanému ak¢énimu poli nebo pohybujicimu se objektu.* (Mé&kota, Novosad, 2005, s.

64)

Trampolina, herni plocha ¢i tanecni parket jsou pro sportovce akénim polem. Zakladem
orientacni schopnosti je pfijem a zpracovani pfedevSim optickych 1 kinestetickych
informaci. Vnimani polohy téla a pohybové akce zaméfené na zménu polohy je jednotné.
To je projevem a vysledkem prostorovo-casové orientovaného fizeni pohybu. Druh sportu
ma veliky vliv na naroky, které se poji s touto schopnosti. Pfi cvieni na gymnastickém
nafadi probihaji zmény poloh v pomérné malém prostoru a naradi zaujima pevné misto.
Zdaraznény jsou zmény poloh, které jsou velmi rychlé a Casto provazené otdenim tcla
podle riznych, v nékterych piipadech 1 vSech tii os (napf. akrobatické skoky). Vysoka
uroven vyvoje orientacnich schopnosti poskytuje vyhodnéj§i podminky pro pohybové
uceni a znamena tak vetsi jistotu.

Testovani je velmi nesnadné, protoZe se zde prolinaji jiné motorické schopnosti, které maji
vliv na vysledky testu. Na zédkladé odpozorovaného pohybového chovani (napt. chybného

chovani) v orientacné naro¢nych situacich lze posoudit Grovenn orienta¢nich schopnosti

jedince. (M¢ékota, Novosad, 2005)
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Reakéni schopnosti

»Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co
nejkratS$im Case. Indikatorem je reakéni doba.* (M¢kota, Novosad, 2005, s. 65)

Signaly, na které ¢loveék reaguje, i podminky, ve kterych se objevuji, jsou velice pestré.
Tyto podnéty ptichazeji z vnéjsiho okoli a jsou rizné (napi. vizudlni, akustické, taktilni
nebo kinestetické). Sportovec reaguje rlznymi zpusoby za vhodného okamziku.
Ukazatelem reakéni schopnosti je reakéni doba. Takova doba, ktera uplyne od vyslani
signalu k zapoceti pohybu. U nékterych pohybovych aktil je ¢as potfebny k uskute¢néni
delsi nez doba samotného provedeni. Doba reakce, ktera se zaznamenava, nékdy obsahuje
soucet obou Casti. Tato schopnosti je velmi blizka reak¢ni rychlosti a md mnohé spole¢né i
s rovnovahovou schopnosti. DileZité je reagovani ve spravném case za ucelem bezpecného

provedeni pohybu.

Reakéni doba se zaznamendva reaktometrem v laboratofi, toto méfeni je presncjSi nez

terénni testovani, které poskytuje pouze piiblizné odhady. (M¢kota, Novosad, 2005)

Rytmicka schopnost

»Schopnost postihnout motoricky vyjadiit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové ¢innosti dosazeny. Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické

realizace.” (M¢kota, Novosad, 2005, s. 67)

Rytmicka schopnost je soucasti cloveéka. Také zvand jako schopnost rytmizace ma dva
aspekty. Prvnim aspektem je vnimani akustickych i vizudlnich z vnéjSku pfijimanych
rytma a jejich pretransformovani a ptreneseni do pohybové Cinnosti. Druhym aspektem je
vnimana rytmicka schopnost jako schopnost vystihnout rytmus ur¢itého pohybového aktu.
Tento existujici rytmus je potfeba nadale uplatnit pro vlastni pohybové tucely.
V gymnastice je to napi. vzepteni vzklopmo. Vysok4a turoven schopnosti rytmizace

podporuje ucebni procesy, umoznuje vyuzivat rytmicky zpiisob pohybového uceni.

Pti diagnostice se porovnava shoda akustického a pohybového zdznamu. Testem rytmické
diskriminace lze provétit schopnost presného vnimani rytmu. Rytmometry nebo

rytmografy umoznuji diagnostiku komplexné pojatych rytmickych schopnosti. Terénni
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testy se zakladaji na poctu spravnych cyklii pohybii koncetin, které jsou spojené s dotyky
¢1 udery béhem daného Casu. (M¢kota, Novosad, 2005)

Rovnovahova schopnost

»Schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéj$i objekt) ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych rovnovahovych pomérech a meénlivych
podminkach prostiedi. Clenéni: statickd rovnovéhova schopnost, dynamické rovnovéhova

schopnost, balancovani predmétu.* (Mékota, Novosad, 2005, s. 68)

Jedinec, ktery vnima uz malé vykyvy, zavcas a rychle je koriguje aktivaci ptislusné
svalové skupiny nebo vyrovnavacim pohybem, ma dobrou rovnovahovou schopnost.

Rovnovahovou schopnost 1ze délit.:

1. Staticka rovnovdahova schopnost. Uplatiuje se napt. na klading, kdy je télo témér
v klidu ve stoji a prakticky nedochdzi ke zméné mista. Mlze se jednat i o
prevracenou polohu, jako napf. stoj na rukou.

2. Dynamicka rovnovahova schopnost. Uplatiuje se pii pohybu, hlavné v situacich, ve
kterych dochazi k rozsahlym, Casto i rychlym zménam polohy a mista v prostoru.
Projevuje se:

e pii translaci a lokomoci,
e pii rotacnich pohybech a
e pii letu.

3. Balancovani predmeétu. Vcetné vlastniho téla je i schopnost udrzet v rovnovaze jiny
vnéjsi objekt (napft. ty€ na prstu, na bradg...).

Rovnovahova schopnost je uzce spojena témér se vSemi ostatnimi koordina¢nimi

schopnostmi, a proto je povazovana za jadro pohybové koordinace.

Stabilometrie a pedometrie se uplatiiuje pii diagnostice. Na stabilometru se zaznamenavaji
vykyvy pohyblivé desky, na které testovand osoba balancuje. Pfi terénnim testovani se
nejcastéji praktikuje stoj na jedné noze ¢i pocet krokii pii chlizi po kladiné. (M¢kota,

Novosad, 2005)
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2.5.2 Rozvoj koordina¢nich schopnosti
M¢kota a Novosad (2005) ve své publikaci uvadi dvé metody, které se uplatiuji ve
cvicebni tréninkové praxi.

vvvvvv

1. Metoda obménovaci (variovani) je nejdilezitéjsi metodou pfi rozvijeni
koordinace. Riiznymi zménami samotného pohybu nebo cviceni, ale i podminek
pro cviceni lze dosahnout nejen navyseni pohybovych zkusenosti, ale 1 zobecnéni
regulacnich mechanismii a Zadouci generalizace. Velmi diilezZité je také cviCeni za
neobvyklych podminek a pod asovym tlakem.

2. Metoda kontrastni spocivd v ziskavani protikladnych pohybovych zkuSenosti.
Pokud znaky pohybu budou vziajemné velmi rozdilné, miize byt ptisobeni ucinngjsi
nez kdyz se pfi obménovani postupuje po malych krocich. Kontrast zvysuje

obecnou pohybovou zkusenost. (Mékota, Novosad, 2005)

Pro zlepSovani koordinac¢nich schopnosti v gymnastice je potfeba obméinovat jednoduché
cviky, kombinovat a skladat cviky do vazeb, stupniovat slozitost cvikli a vazeb, vyuzivat
nesoudobych a asymetrickych cviki, rizné ménit tempa a rytmus cvikill, vyuZzivat riznych
pomucek, zatfazovat rovnovazné prvky, omezovat ¢asové limity a lze zafazovat cviceni ve

dvojicich. (Skopova, Zitko, 2008)

2.6 Pohyblivost

,»Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chdpeme ve sportu piedpoklady
pro rozsah pohybi v jednotlivych kloubech — schopnost vykonavat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost.” (Peri¢, Dovalil, 2010, s.

124)

Kloubni pohyblivost, také jako flexibilita, ovliviiuje funkéni kapacitu hybného systému
¢lovéka. Na rozsahu pohybil v ur¢itém kloubu se podili n€kolik Cinitelli, napt. anatomické
zvlastnosti stavby kloubu; sila svalii zajistujici pohyb v kloubu; aktudlni psychicky stav;

vek cviCence; teplota prostiedi aj. (Skopova, Zitko, 2008)

Flexibilitu lze rozlisit na statickou a dynamickou. U statické flexibility jde o rozsah pohybu

v kloubu, kterého miiZeme dosdhnout pomalym pohybem, napt. hluboky ptedklon, dotek
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zem¢ a setrvat. V piipad¢ dynamické flexibility se jedné o schopnost vyuzit kloubni rozsah

pii pohybové ¢innosti provedené normalni ¢i zvySenou rychlosti.

Pro kazdy sport je dulezitd optimalni Groven flexibility. V mnoha sportech je zvySeny
rozsah flexibility v n€kterych kloubech podminkou pro realizaci i osvojeni sportovni
techniky a pro dosazeni nalezité preciznosti sportovniho pohybu. Ve sportovni gymnastice
je potieba rozvijet flexibilitu v mnoha velkych kloubech az do stavu hypermobility,
protoze je to potiebné pro dosaZeni technicky spravného a estetického projevu. (M¢kota,

Novosad, 2005)

Uroven pohyblivosti je ovliviiovana nékolika &initeli. Tvar kloubu je dan velikosti kloubni
hlavice a kloubni jamky. Cim vét$i hlavice a ¢im mensi jamka, tim vét3i je rozsah pohybu
v urCitém kloubu. Sila svalii kolem daného kloubu — jde o svaly agonistické (svaly, které
vykonavaji ur€ity pohyb) a antagonistické, které vykonavaji pohyb opaény. DalSim
aspektem je pohlavi, kdy zeny maji ptirozené vyssi troven flexibility nez muzi) a teplota

prostiedi. (Peric, Dovalil, 2010)

2.6.1 Rozvoj pohyblivosti

Cilem rozvoje flexibility je zajistit optimalni pohyblivost celé kloubni soustavy, ne vSak
hypermobilitu. Pro jeji rozvoj je né€kolik podstatnych zasad, jako napt. dobré rozcviceni a
zahtati téla, protahovani svalii by se mélo provadét v uvolnéni a zacinat u méné flexibilni
¢asti téla, soustfedit se na provadény pohyb a jeho €ast, cvicit Castéji a ne dlouho atp.

(Skopova, Zitko, 2008)
Metody rozvoje Ize délit podle dvou kritérii:

1. Aktivita pohybu, kdy aktivni pohyb je provadén vlastnimi silami a pasivni pohyb —
krajni polohy se dosahne vnéjSimi silami (pomoci trenéra).

2. Dynamika provedeni. Dynamické provedeni a jeho cviky jsou provadéné
Svihovym zplsobem. U statického provedeni jde o dosazeni urcité polohy a

setrvani v ni.

VySe uvedené metody lze kombinovat, a tak vznikly 4 zakladni metody rozvoje
pohyblivosti. 1. aktivni dynamickad cviceni; 2. pasivni dynamickd cviceni; 3. aktivni

strecink; 4. pasivni strecink. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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2.6.2 Diagnostika pohyblivosti
K diagnostice byla vypracovana fada postupli, které vyuzivaji nenaro¢né piistroje a

pomiicky.

Goniometrii se méti tthly mezi jednotlivymi segmenty téla a vysledky se zaznamenavaji
v thlovych stupnich. Rozsah pohybu se posuzuje dle maximalni mozné amplitudy
dosazen¢é aktivnim pohybem ¢i pasivné. Goniometrie se vyuziva prevazné v Iékaiskych

oborech, a tak pfevazuji laboratorni vySetteni.

Méreni distanci. Pfijatelnym indik4torem flexibility jsou vzdalenost, popf. zména
vzdalenosti urcitych bodua lidského téla od podlozky nebo navzajem, zajisténé ve vhodné
zvolenych postojich nebo polohach. Terénni motorické testy se zaznamenavaji
v délkovych mirdch a obsahem byva cvik, ktery vyzaduje dosaZzeni maximalni amplitudy.
V centimetrech se tak vyjadii vzdalenost mezi pfesné¢ zadanym bodem segmentu téla a
fixnim bodem v prostoru. NejrozsifenéjSim testem pohyblivosti je testovani hlubokym

piedklonem, kdy testovana osoba dosahuje na méfitko v sedu snozmo.

Skalovani je zalozené na prostém pozorovani, které umoziuje pouze hrubou kvantifikaci.

Pro pozorovani je dostacujici.

Testovani. Nejjednodussi motorickeé testy flexibility vyuZzivaji jen binarni kvantifikaci (0 —
pozadavek nesplnil, 1 — pozadavek splnil). Pozadavkem je pohybovy tkol, ktery testovana
osoba provadi podle jasnych instrukci nebo ukézek. (Mckota, Blahus, 1983; M¢ckota,
Novosad, 2005)

2.7 Motorika clovéka

,Motorika ¢lovéka je po dobu jeho zivota podmin€na a ovlivnéna jednak dlouhodobym
vyvojem clovéka jako druhu fylogenezi, v jejimz pribéhu se vyvinuly lidské znaky
motoriky, a jednak kratkodobym vyvojem aktudlni genezi, to je vyvojem motoriky
v zavislosti na procesu motorického uceni, které je pfedmétem zajmu uciteld, trenérti a

ostatnich télovychovnych a sportovnich pracovniki.* (Hajek, 2012, s. 10)

Ontogeneze motoriky clovéka je soucasti vyvoje kompletniho lidského organismu a
charakterizuje jej fada zmén. Lze je posuzovat jako zmény kvantitativni ¢i kvalitativni.

Individuélni rozliSeni jedinct ve vyvoji, struktufe a chovani jejich organismu zavisi na
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dvou zakladnich faktorech, kterymi jsou dédi¢nost a prostiedi. Z hlediska dédi¢nosti se
jedna o vnitini pfedpoklady, kterymi jsou kvalita nervové soustavy a svalovych vlaken,
rozvoj jednotlivych cCasti a organt téla apod. V pfipad¢ prostiedi se jedna o vlivy a
podminky vnéjSiho prostiedi, Cinitelé plisobici na vyvoj jedince i jeho motoriky. Oba

faktory podminuji vlastnosti a schopnosti motoriky ¢lovéka. (Hajek, 2012)

2.7.1 Etapy vyvojového obdobi

Periodizace jednotlivych etap je jednim =z teoretickych rozpord, ktery vyvojovi
psychologové tesi. Uvadi se tak dva teoretické proudy. Teoretici prvniho proudu vidi vyvoj
jako kontinudlni proces, ktery neustale probihd se zménami ve smyslu nartstu a ubyvani a
zastavaji proto nazor, ze od sebe nejdou jednotliva obdobi odlisit. Druhy teoreticky proud
vnima vyvoj jako diskontinualni proces, ktery 1ze rozd¢lit na kvalitativn€ odlisné vyvojové
etapy a kriticka obdobi, na kterych je zdvisly rozvoj urcitych schopnosti a dovednosti.

(Thorova, 2015)

Nakonecny (2003) na zakladé¢ kumulace podstatnych psychologickych znakt, které utvaii
jednotliva obdobi, uvadi klasifikaci vyvojovych obdobi takto:

1. prenatdlni obdobi (od poceti do narozeni),
2. postnatalni obdobi (od narozeni do konce Zivota)
e kojenec, respektive nemluvné (od narozeni do konce Zivota),
e batole (do konce 3. roku veéku),
e predskolni v€k (do konce 6. roku veku),
e pubescence, resp. dospivani (12. az 15. rok veku),
e adolescence (16. az 20. rok véku),
e dospélost (21. az 60. rok véku),

e stafi (po 60. roce veéku).
Piihoda (1983) uvadi déleni postnatalniho obdobi do jedenécti etap:

1. kojenec (0-1 rok),
batole (1-3 roky),
predskolni vék (3—6 let),

Ll

mladsi Skolni vék, prepubescence (611 let),
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star§i Skolni vek, pubescence (11-15 let),
mladsi dospélost, postpubescence (15-20 let),
mlada dospélost, mecitma (20-30 let),
obdobi stabilizace (3045 let),

stiedni vek (45-60 let),

10. starsi vek (6075 let),

11. kmenstvi (75 let a vice).

A S A

2.7.2 Senzitivni obdobi ve vyvoji détské motoriky

Ve srovndni s jinymi savci je lidsky novorozenec velmi chudé vybaven. Motorika ¢lovéka
se vyviji v postnatalni etapé, zaroven vyvoj pohybu a pohybovych piedpokladi probiha
v uréitych stadiich. V tomto obdobi se motorické schopnosti nejen vyvijeji, ale i
diferencuji. V zéavislosti na zrani organismu probiha vyvoj motorickych schopnosti.

(M¢kota, 1983)

Ptedskolni vek je typicky vysokou potifebou pohybu a vyvojem hrubé motoriky a zaroven
tak déti ziskavaji prvni pohybové zkuSenosti. V tomto obdobi je také charakteristicky
velky kloubni rozsah. Vyvoj hrubé motoriky se ukoncuje pfiblizn€ ve ctyfech letech.
dil¢ich pohybu a ke zvyseni jejich ucinnosti. Jelikoz détska kostni tkai neobsahuje takové
mnoZzstvi nerostnych latek, tak je nachylngjsi ke zlomeninam na rozdil od dospélého
¢lovéka. Jednotlivé télesné Casti se nevyvijeji rovnomérné a pomér jejich velikosti oproti
dospé€lym je jiny. Velikost mozku Sestileté¢ho ditéte dosahuje témet 90 % velikosti mozku
dospélého. V porovnani s dospélym jedincem je tak pomér velikosti hlavy velmi odlisny.
Na zakladé¢ této skutecnosti je ovlivnéné osvojovani nekterych pohybovych dovednosti,
toto lze pozorovat napiiklad u kotould. V obdobi mezi 7. az 10. rokem je centralni
nervova soustava plastickd a je tak snadnéji ovlivnitelna. Toto stddium je vhodné pro
rozvoj koordinacnich, rychlostnich a akéné-reakénich schopnosti. Détska motorika je
charakteristicka svou neefektivnosti, hlavni pohyb doprovazeji rizné souhyby, které jsou
nadbytecné a energeticky netusporné. V tomto véku je nutné dbat na kvalitu ukazky, nebot’
se deti hodné¢ ucéi napodobovanim. Pro déti mladSiho Skolniho véku neni vhodna

plyometrickd metoda tréninku, kdy napfiklad u rozvoje odrazovych schopnosti dolnich
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koncetin je pouzit zptsob, kdy vlastnimu odrazu pfedchazi seskok z vyssi podlozky. Mezi
9. a 10. rokem je vhodné rozvijet orientacni schopnosti. Dochéazi k velkému naristu
percep¢nich schopnosti, kdy déti 1épe vnimaji okoli, zlepSuje se periferni vidéni a l1épe
odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se predmétii. Do 9. let maji déti problém
s diferenciaci pravé a levé ruky. Nasleduje obdobi, kdy jiz déti prekondvaji tyto potize. Na
zaklad¢ testl laterality je mozné urcit, ktery smér otaceni je pro dité prirozenéjsi. Zhruba
v 11 letech dozrava vestibuldrni aparat a je tak mozné pozorovat zlepSeni rovnovaznych

schopnosti. (Kristofic, 2008)

Zlaty vék motoriky se nazyva vékové rozpéti mezi 8.-12. rokem. V tomto obdobi je
dalezité vybavit déti v jeho pribéhu co nejSirsi Skadlou motorickych zkuSenosti. Dité
s vy$§im poctem pohybovych zkuSenosti dokaZze snadnéji zpracovat verbalni instrukce od
trenéra. Pohyby jsou pfesné a kontrolované. Velmi dulezité je zatazovani vybusnych her, u
kterych je prioritni dynamika pohybu. Pokud by doslo k delsi absenci rychlych pohybi,
muze se tak potladit dynamika pohybového projevu. U déti stale nejsou dobudovany
biochemické mechanismy na zpracovani a vyuZiti laktatu jako pohonné latky. Na nizké
urovni je mira tolerance acidozy (kyselé prostfedi — nizka hodnota pH v dasledku
vyplaveni laktatu.) Proto neni icelné vystavovat cvi¢ence velké anaerobni zatézi, naptiklad
cviceni maximalni intenzitou v rozsahu pfiblizné¢ 1-2 min. JelikoZ organismus neni na
takovou zatéz jesSté pripraven, tak nemiiZe nastat adekvatni specificka odezva. Naopak
kratkodoba intenzivni z4téZ do 20 sekund neni pro déti od Sestého roku na zavadu. Ve
srovnani s anaerobni zaté€zi je aerobni odolnost (Casové delsi zat€z mensi intenzity) u déti

jednou z vlastnosti, ktera se da nejvice trénovat. (Kristofi¢, 2008)

Schopnosti, které se daji rozvijet v kterémkoli v€ku jsou vytrvalostni. U rytmickych
schopnosti prokazuji divky znacné zlepSeni uz mezi 8.-9. rokem. Soucasné tak dosahuje
uroven rovnovaznych schopnosti urovné dospélych. Na rozdil od mladsiho Skolniho véku
je po jedenactém roce, v rozumné mire, vhodné zafazovat plyometrickou metodu tréninku.
Obdobi riistové akcelerace je charakteristické tim, Ze kosti rostou rychleji nez svaly a
Slachy. Dusledkem tak mulze byt zhorSena flexibilita, kterou lze fteSit nendsilnym
souvislym stre¢inkem. V pribéhu tohoto obdobi miiZze dojit vlivem zmény pakovych a

objemovych poméri télesnych segmentl k celkovému zhorSeni trovné motoriky. Méni se
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mechanika pohybu a télesné proporce a tim se zhorSuje sebevniméni a kontrola pohybu.

(Kristofic, 2008)

2.7.3 Charakteristika starSiho Skolniho véku
Starsi Skolni vek je definovan riznymi teoretiky odliSné a tato prace dale pracuje

s rozdélenim podle Vaclava Piihody (1983).

Obdobi starsiho Skolniho veéku je stddium dospivani. Jednd se tak o obdobi mezi 11. a 15.
rokem zivota. Jedinec nejprve prochdzi fazi prepuberty, kterd se vyznacuje prvnimi
znamkami pohlavniho dospivani, obzvlast’ objevenim se prvnich sekundérnich pohlavnich

znaku. (Langmeier, Krejcitova, 2006)

Pro toto obdobi jsou typické cetné nerovnomeérné biologické zmény, které se odrazeji i
v psychologickém vyvoji. Jednim z hlavnich problémi puberty je, Ze v pomérné kratkém
obdobi dochazi k zdsadnim zméndm ve wvnitinim prostiedi organismu. Dusledkem
hormonalniho plisobeni je urychleny riist, zména hmotnosti a vySky téla. U sportu je
zietelné, Ze vzestup pohlavnich hormont ztetelné zvysuje svalovou silu, ale nejsou tomu
soucasn¢ uzpusobeny slachy, vazy a jejich upony. Vse se pak projevuje mensi koordinaci.

(Dovalil a kol., 2002)

I pfi vybéru cvikll v gymnastice je dileZité respektovat v€kové zvlastnosti, télesnou
zdatnost a pohybovou vyspélost cvicenci. U gymnasti a gymnastek Skolniho véku je
vyvinutd schopnost osvojovat si znacné mnozstvi ruzné slozitych pohybovych navykd,
které je tfeba vytvafet dynamicky a brat v tivahu soucasny vyvoj podpiirného aparatu, ktery
neprobiha rovnomérné. V predpubertdlnim obdobi je Castd nesrovnalost mezi ristem kosti,
vyvoj vaziva a nartistanim svalové hmoty. V diisledku nerovnomérného vyvoje je dilezité
spravné davkovani posilovacich cvikti, aby nedochdzelo k ptetézovani svalového aparatu a
nebyl tak omezovan rast dlouhych kosti do délky a urychlovana jejich osifikace. (Kos,

1980)

2.7.4 Vyvoj motoriky starSiho $kolniho véku
V této fazi vyvoje je velmi ovlivilovana motorika jednotlivce, na kterou plsobi
psychologické zmény. Jedinci maji zvySenou vnimavost a citlivou labilitu, stfidaji se u

nich nalady optimistické i1 depresivni. V chovani se stfidaji faze vystupniované aktivity a
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apati¢nosti. VSe se nasledn¢ promitd i do motorického projevu a do ochoty podstoupit

fyzické zatizeni atp. (Hrabinec a kol., 2017)

Pted vstupem do obdobi pubescence provazi vétSinu jedinct plynuly a postupny vyvoj.
V nasledujici éfe tuto plynulost narusi negativni projevy, které jsou spojené s dospivanim.

Me¢kota (2005) uvadi tii typické projevy, kterymi jsou:

1. ZhorSeni motorické koordinace — koordinované a plynulé¢ pohyby vystiida pohyb,
ktery je tézkopadny, nesouladny a vytrdci se piesnost pohybu. Dale je také
naruSena plynulost, ktera je pfitomna v mlad$im Skolnim véku.

2. Naruseni dynamiky a snizeni ekonomicnosti pohybu — u Svihovych pohybii musi
jedinec vynalozit nadmérné svalové usili, jinde provadi pohyb ochable bez pouziti
sily. Projev miize byt ,,prkenny* a mohou se objevovat nadbytecné souhyby, které
nasledné zhorsuji ekonomicnost daného pohybu.

3. Protichtdnosti v motorickém chovani — jist¢ pohybové tukoly jsou provadény
s vysokou mirou aktivity a jin€ aktivity se mohou zdat vice naro¢né. Ve sportovnim

tréninku se projevuje laxnost, jindy také horlivost.

Vyvoj motoriky miiZze kladn€ ovlivnit pravidelnost provadéné, odborné vedené pohybové
aktivity. Tato pravidelnost pozitivné piisobi na sportovni motoriku a tim padem nejsou

negativni projevy na prvni pohled patrné.

Rozvoj motorickych schopnosti a schopnosti samotné prochazeji v obdobi pubescence
jistymi zménami, jde tak o prestavbu motoriky. Zmeéna se nejvice projevuje
v koordina¢nich schopnostech, kde dochazi k poklesu hlavné koordina¢ni vykonnosti.
Intenzivné byvaji postizeny schopnosti diferenciacni a rytmicke, schopnosti rovnovahové a
prostorovée orientacni. Silovou elasticitu a kloubni pohyblivost velmi ovliviiuje rychly rist
kosti. Silové schopnosti ovliviiuje rist téla, kdy je celkova svalova sila zavisla spiSe na
hmotnosti nez na vySce téla. V tomto stadiu se silové schopnosti jednotlivych svalovych
skupin rozvijeji nerovnomérné. Nejprve se vyvoj sily zpomaluje, protoze rist kosti do
délky je rychlejsi nez rhst svalstva. Na rozvoji svalové sily je zavisly vyvoj rychlostnich
schopnosti. Individudlni je rozvoj vytrvalostnich schopnosti, které zavisi na funkénich

moznostech jedince a jeho schopnosti mobilizovat volni usili. (Mékota, 2005)
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2.8 Gymnastika

Po ohlédnuti do starého Recka byl terminem gymnastika oznadovan soubor viestranné
télesné vychovy na rozdil od jednostranné starotecké atletiky, kterd slouzila zcela jen
zavodnimu vycviku a zavodéni. Télesné vzdélavani (gymnastiké) a dusevni vzdélavani
(musike) byly spole¢né zékladni, rovnocenné slozky harmonické vychovy fecké mladeze, a
proto vznikl novy termin, kterym byla télesnd vychova. Nadale se s pojmem gymnastika
pracovalo v pon¢kud uzs§im vyznamu. ,,Jde o takovou formu télesnych cviceni, ktera je
zcela raciondlné zamétena na optimalni tvarovy a funkéni rozvoj organismu, na dokonalé
ovladnuti pohybového apardtu pii rozsahlé variabilit¢ vSech kvalitativnich znaki pohybu

(rytmi¢nost, piesnost, plynulost, harmonie apod.). (Kos, 1980, s. 7)

Kos (1980) dale vymezuje gymnastiku jako metodicky usporadana télesna cviceni, ktera
jsou zaméfend na rozvoj téla a jeho motorickych schopnosti. Metodikou mysli ucelné,
pedagogické vyuziti systematiky s diirazem na pedagogicky aspekt. Piedpokladem
systematiky je planovité a promyslené sestaveni cvicebni latky. Pojetim télesnych cviceni
rozumi vSechnu télesnou ¢innost, ktera se ma v prvni fadé podilet na vytvatreni osobnosti.
Uvadi dva cile, jednim z cilii je télesny rozvoj a rozvoj pohybovych schopnosti, které
vychéazeji ze zmén prostorového rozsahu pohybi a jejich casového prubcéhu. Déleni

v systému télesné vychovy je na tfi druhy:

1. zakladni gymnastiku,
2. aplikované druhy gymnastiky,

3. gymnastiky ve sportovnim zaméfenim.

Zminuje také prostfedky zakladni gymnastiky, kterymi jsou cviceni: potfadova, prostna,
vSeobecné rozvijejici, na nafadi hlavnim a vedlejSim, akrobatickd, uzitd a rytmicka.
Aplikované druhy gymnastiky tfidi do Ctyt ¢asti a to: gymnastika aplikovanéd v 1é¢ebnim
procesu, gymnastika aplikovand v pracovnim procesu, gymnastika aplikovana ve

sportovnim tréninku a gymnastika aplikovana v umeéni. (Kristofi¢ a kol., 2009)

Skopova a Zitko (2008) chipou gymnastiku jako otevieny systém, ve kterém jsou
metodicky uspotfddané pohybové CcCinnosti esteticko-koordinaéniho charakteru se
zaméfenim na télesny a pohybovy rozvoj ¢loveéka, na udrzeni a zlepSovani zdravi. Na

zaklad¢ ucelnych pohybovych ¢innosti splituje gymnastika specifické tkoly:
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e rozvoj télesné zdatnosti,

e kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

e osvojovani dovednosti s pozitivnim prozitkem jako predpoklad vytvoteni trvalého
vztahu ke gymnastickym pohybovym programim,

e porozuméni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi ¢loveka.

Navzdory propojovani a vzajemného ovlivitiovani vSech druhii a sméri gymnastiky se
priklangji k vymezeni dvou hlavnich skupin gymnastiky podle charakteru obsahu a ucelu
cvic¢eni. Prvni skupinou jsou gymnastické sporty a druhou druhy gymnastiky. Podrobné;jsi

déleni je uvedeno na obr. €. 1. (Skopova, Zitko, 2008)

GYMNASTIKA
gymnastické druhy gymnastické sporty
zakladni micka . s 1r I
. Iyt . aerobik olympijské neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebne- .
. . rde e kondiéni (bez sportovni . .
pofadova pohybova e o . sportovni aerobik
, ] naéini, s na¢inim) | gymnastika
vychova
ostnd cvideni bez nadini taneéni moderni sportovni
P ' choreografie gymnastika akrobacie
A e, skoky na
s nacinim cviéeni s naéinim trampoliné TeamGym
e Aerobik fitness
na nafadi tanec .
druzstev
akrobaticka fitness jednotliven
esteticka
uzita skupinova
cymnastika
akrobaticky
rokenrol

Obrazek 5 Déleni gymnastiky (Skopova, Zitko, 2008, s. 14)

2.8.1 Institucionalni zabezpeceni gymnastiky

NejvysSim spravnim organem je mezindrodni gymnastickd federace FIG (Fédération
Internationale de Gymnastique), ktera byla zaloZzena v roce 1881. Staty, kterymi jsou
Belgie, Italie, Francie a Holandsko, podepsaly zakladajici dokument. Tato mezinarodni

gymnastickd federace fidi gymnastiku po celém svété. Ucastni se olympijskych her od

41



jejich pocatku v roce 1896 a je tak nejstarsi zavedenou mezinarodni federaci olympijského

sportu. Pod FIG se fadi osm sportii:

1. gymnastika pro vSechny,

sportovni gymnastika muzd,

sportovni gymnastika Zen,

rytmicka gymnastika,

skoky na trampolin€ vCetné dvojité minitrampoliny a tumbling,
aerobik,

akrobaticka gymnastika,

e A o B

parkour.

Federace sidli v olympijském hlavnim mé&sté Lausanne, které se nachazi ve Svycarsku a

¢itd 156 narodnich ¢lenskych federaci. (FIG, 2015)

UEG (Union Européenne de Gymnastique) v soucasné dobé sdruzuje 50 narodnich
Clenskych federaci. Evropska gymnasticka federace mé pod sebou vice nez deset milioni

gymnastl a gymnastek riiznych vékovych kategorii. (UEG, 2019)

Hlavni organizaci v Ceské republice je Ceska unie sportu, diive Cesky svaz télesné
vychovy. Tato organizace vznikla koncem dubna v roce 2013 formou transformace a
zmény nazvu. Cilem CUS je vytvafet idealni podminky ke sportovni &innosti, ktera se
realizuje v jejich zékladnich organizacnich clancich, kterymi jsou sportovni kluby,
télovychovné jednoty a ndrodni sportovni svazy. Realizuje se na komplexni finan¢ni
zabezpedenosti sportovni &innosti viech svych zakladnich organiza¢nich &lankd. (CUS,

2013)

I jiné svazy se podileji na organizovani a fizeni. Jak uvadi Kristofi¢ a kol. (2009) spolu
s CGF je dal§i vyznamnou soudasti Cesky svaz moderni gymnastiky. Dale sem fadime i
Ceskou obec sokolskou a Ceskou asociaci sportu pro viechny. Tyto organizace, které se
zabyvaji gymnastickymi aktivitami, maji stejny ukol a tim je propagace a rozvoj
gymnastiky na vSech vykonnostnich urovnich a v riznych vékovych kategorii, podpora
gymnastickych sporti a jejich disciplin, spoluprice na rozvoj gymnastiky s dalSimi

subjekty a zabezpeceni kvality vzdélavani trenéri a cvicitel.
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2.8.2 Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika se d€li na sportovni gymnastiku muzii a zen. Na zaklad¢
historického vyvoje se gymnasticky viceboj stabilizoval u muzské sportovni gymnastiky na
Sesti disciplinach, kterymi jsou prostna, kiin, kruhy, preskok, bradla a hrazda. U sportovni
gymnastiky Zen (dale jen SGZ) jsou to &tyfi discipliny a to preskok, bradla, kladina a
prostna. Tato prace se zaméfuje na divky cviCici gymnastiku, a proto zde struc¢né
charakterizujeme SGZ. Na rozdil od TeamGym, ktery je tymovy, je gymnastika Zen spise
individudlnim sportem. V tomto sportovnim odvétvi je potfeba vysoké miry kloubni
pohyblivosti, obratnosti a sily. Zavodnice piedvadi silové a Svihové gymnastické prvky na
jednotlivych nafadich. SGZ ma ¢&tyfi discipliny: pieskok, bradla, kladina, prostna.
(Sarichev, 2017)

Jednotlivé zavodnice predvadi Svihové nebo silové gymnastické prvky na prostnych nebo
na jednotlivych nafadich. Vykon v gymnastice zavisi na mnoha faktorech. Cviceni kladou
naroky na koordinaci svalové ¢innosti v prostoru a Case. Velké mnozstvi sily pfislusnych
svalovych skupin vyzaduji statické cviky, napf. vydrze v polohach. DuleZitou roli hraje

disciplina, kterd mé vliv na intenzitu zatiZeni. (Bernacikova, 2010)

Akrobaticka cviceni patii k zakladim gymnastiky a hlavni vyznam je spatien v obrovském
mnozstvi akrobatickych cviceni. Stimuluji veskeré pohybové schopnosti a jsou zékladem

pro celou oblast sportovni gymnastiky. (Hajkova, 2008)

2.9 TeamGym

2.9.1 Historie TeamGym

TeamGym, dfive nazyvany jako Euroteam, je moderni gymnastickd disciplina, ktera
vyuzivd prvky sportovni gymnastiky a akrobacie. Patfi mezi neolympijské sporty a
prozatim se soutéZe nekonaji ani na svétové urovni. Misto vzniku je ve skandinavskych
zemich v prvni poloviné 20. stoleti. V severskych zemich nasledné¢ vznikaly i prvni
soutéze, kterym se fikalo ,,seversky trojboj“. ,,S tim koresponduje i pohybovy obsah,
respektive absence nafad’ové gymnastiky, kterd neni v severskych statech ve vSeobecné
gymnastice pfili§ populdrni (historicka vazba na Lingovo pojeti gymnastiky). (Kristofi¢ a

kol., 2009, s. 44) V prubéhu roku 1994 byl Euroteam oficidlné¢ piedstaven Evropskou
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gymnastickou federaci (UEG). V roce 1996 se konalo prvni Mistrovstvi Evropy a to ve
Finské Jyvidskyle. V roce 2003 doslo k pfejmenovani na TeamGym a od roku 2010 se
potada oficialni Mistrovstvi Evropy. (Sarichev, 2014)

2.9.2 Strucna charakteristika

UEG (2021) odhaduje 20 evropskych Federaci vyvijejici TeamGym. Pocet klubti je 650 a
gymnastl je zhruba 50 000. Na rozdil od sportovni gymnastiky je tento sport tymovy.
Soutéze maji své kategorie, a to druzstva muzd, Zen a druzstva smisSend, jinak nazyvana
také MIX. Tym tvoifi 6 az 12 zavodniki, kteti jsou rozdé€leni do jednotlivych druZstev.
TeamGym se sklada ze 3 disciplin. V prvni fad€é z pohybové skladby, na které cvici celé
druzstvo. Hodnoti se zde synchronizace cvicencli, rytmickd i1 gymnasticka kvalita
provedeni. Pohybovéa skladba musi obsahovat povinné pozadavky (prvky rovnovahy, prvek
flexibility, rytmickd sekvence, zaobleny utvar atp.). DalSi disciplinou je akrobacie a
posledni je trampolina (mala trampolinka). Na akrobacii i malé trampolince cvi¢i pouze 6
zavodnikd, kteti predvadi prvky hned po sobé. Rozhod¢i na jednotlivych panelech
kontroluji provedeni zdvodnic, obtiZznost prvkil a také Casové intervaly. Zavodnici musi jit
za sebou ve stejném casovém uUseku, pokud je mezi cvicenci a jejich vykonem vétsi ¢asova
mezera, je zde pak penalizace za intenzifikaci. Kazda disciplina je doprovazena hudebnim

doprovodem, ktery je téz casové omezeny. (UEG, 2021)

2.10 Sportovni gymnastika x TeamGym

Ackoliv se sporty mohou zdat stejné, tak rozdilii lze najit hodné. Zatimco sportovni
gymnastika je individudlnim sportem, TeamGym je sportem tymovym. Zavodnice u
sportovni gymnastiky maji 4 discipliny. Zavodnice TG maji discipliny pouze 3. Na
prostnych predvadi sportovni gymnastky i zdvodnice TeamGym dynamické akrobatické
prvky. Sportovni gymnastky cvi¢i na odpruzené podlaze 12x12 m, zatimco zdvodnice TG
predvadi tyto prvky na tumblingové draze dlouhé 25,5 m a Siroké 2 m a zavére¢né dopady
musi byt do doskokové zinénky. V discipling preskok je ve TeamGym vyuZivano stejné
gymnastické naradi, jako ve sportovni gymnastice, a to pireskokovy stil, za pteskokovym
stolem jsou doskokové zinénky a tim kon¢i shodnost materidlniho vybaveni. Ve sportovni

gymnastice je k odrazu vyuzivan odrazovy miustek, zatimco u TG je vyuzivana mala
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trampolina. Sportovni gymnastky maji jesté kladinu a bradla, zatimco zavodnice TG maji

pohybovou skladbu.

Jak jiz bylo zminéno, sportovni gymnastika je individualnim sportem. Kazda zavodnice
provadi dané sestavy na jednotlivych nafadich a jsou hodnocené na zakladé jejich vykonu
a provedeni. Pro TeamGym je dtlezitd prace celého tymu, kdy se kazdd zavodnice
zapocitava do spolecné vysledné znamky. Pii akrobacii i pfeskoku z malé trampoliny cvici
zavodnici hned po sobé. Pfi preskoku je povinnost, aby miniméln¢ 1 fada obsahovala
preskokovy stil a minimalné 1 fada je bez pieskokového nafadi. Cilem je predvést 3 série
fad, ve kterych se nesmi jednotlivé prvky opakovat. V kazdé tad¢ cvici vzdy 6 nejlepSich

zévodniki. P¥i pohybové skladbé cviéi cely tym. (CGF, 2017)

2.11 Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon lze vysvétlit jako vymezeny systém prvkd, ktery ma jistou strukturu a
napli se v riznych sportech lisi (Dovalil, 2009). ZvySovani vykonnosti je dlouhodoby,
slozity, systematicky a multifaktoridlni podminény proces. Odborna analyza struktury
sportovniho vykonu, vy€lenéni souboru limitujicich a podminujicich faktord sportovné—
gymnastického vykonu a jejich odborné hodnoceni je vaZznym problémem tréninkového
procesu ve vSech etapach sportovni piipravy. Sportovni gymnastika je technicky narocnym
sportem a je potteba dokonale zvladnout racionalni a rigor6zné€ podlozené techniky. Dobte
zvladnutd technika umoZiuje efektivnéj§i a ekonomict&j$i vyuziti nabytého
multidimenziondlniho pohybového potencidlu — koordinacni a kondi¢ni schopnosti a
osobnostni ptedpoklady ve sportovni ptipravé gymnastky. Sportovni gymnastika klade na
koordina¢ni schopnosti specifické pozadavky. Pro gymnastky je diilezity rozvoj vSech
koordinacnich schopnosti a nejvétsi rozvoj by mél byt u schopnosti, které jsou potiebné k

vykonu sportovni gymnastiky. (Drackova, Monka, 2009)

Jednim z vyznamnych estetickych prvki je uplatnéni rytmu v hudebné-pohybové
kompozici. Tim je dilezita jeho analyza v gymnastickych néafad’ovych sportech. Optimalni
rytmizace pohybu pii ndcviku komplikovanych struktur obtiZznych cvicebnich tvarh je
zakladnim ptedpokladem pro technicky korektni provedeni a patii do urcitych dovednosti
ovlivityjicich vysledny vykon a jeho hodnoceni. V TeamGym je hudebné-pohybova

kompozice soucasti pohybové skladby, kterd je vlastni disciplinou pro hodnoceni.
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Sportovni vykony miizeme chapat obecné jako vysledek dlouhodobého a systematického
pusobeni podnéti a podminek, které maji vliv na sportovce v radmci vSech slozek sportovni
piipravy. Gymnastické sporty vcetné jejich konkrétnich disciplin tvofi relativné samostatny
otevieny systém pohybovych cinnosti a jejich prostfednictvim se utvaii pohybovy obsah

konkrétnich gymnastickych sportii. (Novotna, 2012)

SG je typickym piedstavitelem narad'ové gymnastiky a je charakterizovdna jako
koordinacné-esteticky sport. Estetickd ¢ast je typickd napliovanim pozadavku pohybového
projevu sméfujiciho ke krase pohybu a koordina¢ni ¢ast je dana pohybovym obsahem
sportovni gymnastiky. Naruseni dynamicko-rytmické struktury pohybového zadani se
projevi jako chyba v provedeni. Takovou chybu Ize kompenzovat dal§imi pomocnymi
pohybovymi tkony. Chyba naruSuje plynulost provedeni prvku ¢i sestavy. V pohybovych
skladbach TeamGym a v sestavach sportovnich gymnastek na prostnych je dileZity co
nejuzsi soulad pohybu s hudbou. Pokud se podatfi sladit veskeré predpoklady a dokonalosti
interpretace sportovniho vykonu, vytvaii se tak zéklad pro mistrovské dilo na urovni

vrcholového sportu. (Novotna, 2012)

Ve sportovni gymnastice se délka trvani sportovniho vykonu pohybuje v rozmezi péti
sekund v preskoku do tficeti az devadesati sekund na ostatnich disciplinach. Sportovni
gymnastky béhem této doby vykonavaji pohyby pfi stfedni az submaximdlni intenzité
zatéZe. Zavodnice TeamGym na pohybové skladbé provadi cviky po dobu 135 sekund az
165 sekund. Sportovni gymnastky na akrobacii a zdvodnice TeamGym na pohybové
skladbé ptedvadi kombinaci silovych a rovnovaznych prvka (stoj na rukou, pfednos),
akrobatickych (kotouly, pfemety, salta) a gymnastickych (skoky, piruety, obrazy) prvki.
Na rozdil od zadvodnic TG maji sportovni gymnastky soucasti sestavy na akrobacii predvést
sérii akrobatickych tad, které tvofi dynamické akrobatické prvky pfedvadeéné intenzivné za
sebou. Zavodnice TeamGym pii akrobacii cvi¢i hned po sob¢ a cilem je predvést tii rizné
série dynamickych akrobatickych fad. Tyto fady musi obsahovat minimalné tfi rtzné
prvky. Sportovni gymnastky na kladiné provadi sestavy obsahujici obraty, skoky, premety
a salta. Cviceni je narocné kvuli uzké plose kladiny, proto je rovnovaha u gymnastek velmi
dalezita. U cviCeni na bradlech jsou kladeny néroky piedev§im na pfipravenost svalstva

pletence ramenniho a to jak zhlediska rozsahu pohybu v ramennich kloubech, tak
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z hlediska svalové zdatnosti. Cviceni na pteskoku tvoii rozb¢h, odraz z mistku obéma
nohama a nasledn¢ se sportovni gymnastka odrazi rukama od téla stolu a predvadi rtizné
akrobatické prvky nez dopadne na zinénku za stolem. Pii zadvodé¢ tak cvicenka predvede 2
zavodni skoky. Zavodnice TeamGym nepouzivaji k odrazu mistek, ale malou
trampolinku. Béhem zavodu ptedvadi dva skoky bez ptreskokového naradi a jeden skok
s pfeskokovym naradim. V prvnim piipad¢ je zde absence odrazu z rukou, tedy soucasti
pteskoku je rozbé¢h, odraz z trampolinky a pfed dopadem zavodnice piedvadi salta (salta

s obraty). (Sarichev, 2017; Kristofi¢, 2008; Siskova a kol., 1982)
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cil prace
Cilem diplomové prace je porovnani pohybovych schopnosti sportovnich gymnastek
vékové kategorie 2010 a 2011. Nasledné se jejich troven porovna se zavodnicemi

TeamGym veékové kategorie 2010 a 2011.

3.2 Hypotézy
Hypotéza ¢. 1 Piedpokladam, ze v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh budou primérné

vysledky zavodnic TeamGym vyssi, nez primérné vysledky sportovnich gymnastek.

Hypotéza ¢. 2 Piedpokladdm, ze v testu hluboky ptedklon v sedu budou priamérné

vysledky sportovnich gymnastek vyssi, nez primérné vysledky zavodnic TeamGym.

Hypotéza ¢. 3 Predpokladam, ze v testu skok daleky z mista budou primérné vysledky

zavodnic TeamGym vy$si, nez prumérné vysledky sportovnich gymnastek.

Hypotéza €. 4 Predpokladdm, ze v testu leh-sed budou primérné vysledky sportovnich
gymnastek vy$s$i, nez primérné vysledky zdvodnic TeamGym.

¥

Hypotéza ¢. 5 Predpoklddam, ze vtestu Jacikliv test budou prumérmé vysledky

sportovnich gymnastek vyssi, nez primérné vysledky zdvodnic TeamGym.

Hypotéza €. 6 Predpokladam, Ze v testu leh-sed budou primémé vysledky zavodnic TG,
které se diive vénovaly SG lepsi, neZ primérné vysledky zadvodnic TG, které se SG drive

nevénovaly.

Hypotéza ¢. 7 Predpokladam, Ze sportovni gymnastky veénujici se jeSté jinému sportu
budou v testu Jacikiiv test dosahovat v priiméru lepSich vysledkl nez sportovni gymnastky,
které jiny sport nenavstévuji.

W

Hypotéza €. 8 Predpokladdm, ze zdvodnice TG vénujici se jesté jinému sportu budou
v testu Jaciklv test dosahovat v priméru lepSich vysledkli nez zdvodnice TG, které jiny

sport nenavstévuji.
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3.3 Charakteristika souboru

Testovani sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym (dale jen zavodnice TG) probehlo
v listopadu v roce 2023. Jedna skupina sportovnich gymnastek byla otestovdna ve
sportovni hale SK HradCany, kde divky pravidelné¢ trénuji. Druh4 testovana skupina
sportovnich gymnastek byla testovana v hale Jojo Gym. Tuto halu jsem zvolila z toho
divodu, ze zde sdivkami dojizdime na patecni tréninky, které mame spolecné
s gymnastkami Jojo Gym. Velmi blizké je mi i prostiedi Sokola Vysehrad, kde sama
aktivné trénuji TeamGym jiz 10 let. Zavodnice TG byly otestovany v listopadu 2023
v ramci jejich tréninku v Sokole VySehrad. Nutné podotknout, ze divky v Sokole VySehrad

ey e

16 dfive sportovni gymnastiku délaly.

Testované divky ze Sokola VySehrad maji zastoupeni ve vyssi i nizsi vykonnostni tirovni.
Cast divek zavodi v kategorii A (vy3si vykonnosti tirove) a &ast divek v kategorii B (nizsi
vykonnostni tirovenl). Sportovni gymnastky zavodi na niZ§i vykonnostni trovni, tedy v linii
B. Divky ze sportovni gymnastiky maji 3 - 4 tréninky tydné. Celkovy pocet odcvicenych
hodin za tyden je 9, z toho maji jednu hodinu baletni ptipravu. Zavodnice TG maji tydné 7

hodin, které jsou rozvrzeny do tfech tréninkovych dn.

Vzorek sportovnich gymnastek - vékové zastoupeni

11; 55%

m 13leté =~ 12leté

Graf' 1 Vzorek sportovnich gymnastek - vékové zastoupeni (Zdroj: vlastni)

Z grafu lze vycist, ze dvanactiletych sportovnich gymnastek je 11 a tfinactiletych je 9.

49



Vzorek zavodnic TeamGym - vékové zastoupeni

= 13leté

8; 40%

12leté

Graf 2 Vzorek zavodnic TeamGym - vékové zastoupeni (Zdroj: vlastni)

U zéavodnic TG je veékové zastoupeni vyssi. Jedna se o 12 tfinactiletych divek a o 8

dvanactiletych divek.

Primémy v€k SG je 12,45 let. Zavodnice TG maji primérny vék 12,6 let. Na zakladé

vyhodnoceni dotazniki 1ze vidét v tabulce 1 primérné hodnoty obou testovanych skupin.

Tabulka 1 Priimérné hodnoty sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym: vek, vyska, vaha, BMI (zdroj: vlastni)

Primérné hodnoty sportovnich gymnastek a zavodnic
TG: vék, vySka, hmotnost, BMI

Testovana hmotnost
vek (let) vyska (cm) BMI
skupina (kg)
priamér 12,5 155,1 46,9 19,4
Sportovni maximum 13 165 55 214
smérodatna 0,5 8,2 6,2 1,1
odchylka
priamér 12,6 159,7 50,5 19,7
Z.avodnice maximum 13 167 59 21,4
TeamGym minimum 12 143 35 17,1
smérodatna 0,5 6.5 59 1.2
odchylka
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Z tabulky mizeme vycist, Ze u sportovnich gymnastek i zdvodnic TeamGym je maximum
13 let a minimum 12 let. Smérodatna odchylka je 0,5, jedna se tak o homogenni skupinu ve
veékovém zastoupeni. Sportovni gymnastky byly vzristové mensi, nez zavodnice TG.
Maximum u SG je 165 cm, u zdvodnic TG je to 167. U sportovnich gymnastek je
smérodatnd odchylka 8,2. Zavodnice TG maji smérodatnou odchylku 6,5. Je tedy ziejmé,
ze u divek ze sportovni gymnastiky jsou vétsi vzajemné odliSnosti nez u divek z TG. Je
tomu tak i u hmotnosti, kdy smérodatnd odchylka pro sportovni gymnastky ukazuje
hodnotu 6,2 a pro zdvodnic TG 5,9. Maximalni vdha u SG je 55 kg, u zdvodnic TG 59 kg.
Minimalni vaha u sportovnich gymnastek je 32 kg a u zavodnic TG 35 kg. Pro skupinu SG
i zavodnic TG plati maximalni hodnota BMI. Pro obé¢ skupiny je to 21,4. Minimum pro SG

to je 15,9 a pro zavodnice TG 17,1. Obé skupiny nemaji vysokou smérodatnou odchylku.

3.4 Metody prace
K dosazeni cili diplomové prace byly zvoleny tfi metody: testovani, dotaznik a fizeny

rozhovor s trenérkou TeamGym a s trenérkou sportovni gymnastiky.

3.4.1 Testovani

Pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60) byla zjiStovdna uroven pohybovych
schopnosti sportovnich gymnastek a zdvodnic TG. Testovani bylo dale doplnéno celostnim
motorickym testem, tzv. Jaciktiv test. V pfilohach préace (viz ptilohy 6 az 10) jsou popsané

vybrané testy, kterymi jsou:

1. skok daleky z mista odrazem snozmo,

2. leh —sed opakovang,

3. vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m,
4. hluboky ptedklon v sedu,

5. celostni motoricky test (Jaciklv test).

Hluboky piedklon v sedu se testuje ve vekové kategorii 26/30 — 60 let, i piesto jsem se
rozhodla test do svého vyzkumu zafadit. Pohyblivost je jednou z podstatnych soucasti

sportovni gymnastiky 1 TeamGym.
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3.4.2 Dotaznik

Dotaznik mi u sportovnich gymnastek i zdvodnic TG pomohl odhalit dalsi sportovni
aktivity a jejich Cetnost, které divky navstévuji. Zavodnice TG mély dotaznik doplnény
otazkou, kterd odhalila divky, které se dfive sportovni gymnastice vénovaly a jejich vykon
v testovani by tak mohlo mit vliv na vysledky testovani pohybovych schopnosti. Vzor

dotazniku pro sportovni gymnastky je v ptiloze 21 a pro zdvodnice TG v piiloze 22.

3.4.3 Rizeny rozhovor

Rizeny rozhovor probé&hl s trenérkou TemGym Mgr. Katefinou Lesdkovou (viz kapitola
4.9) a s trenérkou sportovni gymnastiky Stanislavou Svobodovou (viz kapitola 4.8). Na
zakladé téchto rozhovorit jsem se dostala k informacim, které mi pomohou pfi

vyhodnocovani vysledk.

3.5 Prubéh testovani

Testovani se nejprve zucastnily zdvodnice TeamGym. Pfed samotnym zacatkem testovani
jsem rozdala rodi¢im souhlas o ucasti ditéte ve vyzkumu (viz ptiloha 27). Divky, kter¢ jiz
jezdi samy, dostaly informovany souhlas do vlastnich rukou. Divky ze sportovni
gymnastiky dostaly informovany souhlas v dob¢ jejich tréninku. Rodictm, kteti byli
pfitomni na tréninku, jsem pfedala souhlas osobné&. Divky pfinesly podepsané informované
souhlasy nasledujici trénink, nékteré jej donesly v den testovani. Nesetkala jsem se

s nikym, kdo by si ucast ditéte na vyzkumu neptal.

Testovani pohybovych schopnosti sportovnich gymnastek probihalo z vétSi Casti ve
sportovni hale SK Hrad¢any, kde jsme vzhledem k prostoru mohly uskutecnit skok daleky
z mista, leh-sed, hluboky ptfedklon v sedu a Jacikiliv test. Pro vykonani testu vytrvalostniho
Clunkového béhu bylo nutné zajistit vétsi prostor. Vyuzily jsme tak trénink v hale Jojo
Gym. V pribéhu tréninkové jednotky v Jojo Gymu jsem otestovala sportovni gymnastky
registrované v Jojo Gym. Jaciklv test, sed-leh, skok do dalky z mista a hluboky ptedklon
byl otestovan v mal¢é hale, ktera je vybavena pénovymi podlozkami, paAsmem na skok do
dalky zmista a potfebami pro hluboky pfedklon. Vytrvalostni béh probihal ve vétsi
gymnastické hale, kterou jsme si mohly pro testovani ptizptsobit. V hale jsme srolovaly

gymnastické koberce, které maji rozméry 14x14 m, divky by mohly pfi ptebihani
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zakopnout. Po odstranéni koberct bylo dostatek prostoru pro vykonani testu vytrvalostniho

behu.

Testovani pohybovych schopnosti zavodnic TG také probihalo v zavodni sezoné. Bylo
velice naro¢né vybrat tréninkovou jednotku, ktera by mohla byt vénovédna testovani.
Zavodnice TG mély pred sebou nékolik poharovych zavodu a v ¢ase jejich tréninku, ktery
trva necelé dvé hodiny, nebylo mozné testovani uskutecnit. Listopadové testovani
probihalo v malé hale, ktera je vybavena gymnastickymi zinénkami. Zde probihalo celé
testovani, krom¢ vytrvalostniho béhu z ditvodu malého prostoru. Test vytrvalostniho béhu
byl proveden na konci celého tréninku ve velké hale. Stres ze zavodni sezony se odrazel i
na pribé¢hu testovani, které nebylo mnohdy piijemné. Bylo hektické. Trenéfi, ackoliv
souhlasili s testovanim a byli o ném dopfedu informovani, byli v den testovani nevrli a
divky posilali namatkoveé v dobé€, kdy méli chvili prostor. I pfes drobné neptijemnosti se

testovani uspésné dokoncilo.

Divky byly pfedem upozornény, aby mély pevnou obuv. Tim, ze testovani probihalo
v dobé tréninkl, vhodny odév byl samoziejmosti. Pfed zacatkem testovani se obé skupiny
rozevi€ily jak je zvykem pred jejich sportovnim tréninkem. Pfi zahdjeni rozcvicky i
testovani mi u obou skupin asistovaly trenérky jednotlivych druzstev. V pribéhu testovani

tak byla u divek vétsi kontrola na spravnost provedeni.

Potfadi cvikl zéaviselo na prostorovych mozZnostech. Mezi jednotlivymi testy mély
sportovni gymnastky i zavodnice TG dostatek prostoru pro odpocinek. V dobé jejich
odpoCinku jsem meéla moznost piipravit halu a pomicky pro dal§i test pohybové

schopnosti.

Pii skoku do déalky odrazem z mista jsem musela nékolikrat ukéazat zakladni postoj.
Vsechny sportovni gymnastky 1 zavodnice TG zaujaly postoj s napjatymi nohami u sebe. I
piesto, ze probehla nekolikrat ukdzka spravného zacatku, divka, kterd se postavila pied
¢aru ze zvyku, zaujala stoj spatny s napjatymi nohami u sebe. Dale bylo potieba
upozoritovat na uroven odrazové cary, nckteré by tak ve vysledku pfiSly o nékolik
centimetrti. Jacikv test a sed-leh byl provadén na mékké pénové podlozce ¢i kozené
gymnastické zinénce s vyssi tuhosti. Oba dva testy probihaly ve dvojici. Jedna pocitala a

druha cvi¢enka se mohla soustfedit na spravné provedeni cviku. U sed-lehu byla druha
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divka i asistentkou, kdy pfidrzovala chodidla cvic¢ici divce. V priibéhu testu bylo velice
dulezité kontrolovat stopky, kdy sed-leh probihal 1 minutu a Jaciktv test probihal po dobu
2 minut. Podstatna byla motivace v prab¢hu testu, ale 1 korekce sportovnich gymnastek a
zavodnic TG, kdy pfi sed-lehu neudrzely sepnuté ruce nebo se nedotykaly lokty kolen. U
celostniho motorického testu byla nejcastéjsi chyba v pozici stoje spatného. Divky se vice
soustiedily na rychlost a musela jsem v priabéhu testu Casto upozoriiovat na spravnost
provedeni ve stoji spatném. Testovani hlubokého ptedklonu probéhlo bez obtizi. Divky
byly schopné udrZet nohy napjaté v kolenou a vydrz na minimdlné dvé vtefiny nedé¢lala
nikomu vyrazné problémy. Obé skupiny mély pii vytrvalostnim clunkovém béhu
vyznacené drahy kuzelem stejné barvy. Nepostradatelnou pomiickou byl pienosny
reproduktor, ze kterého byla slySet nahrdvat pro test. Sportovnim gymnastkdm 1
zavodnicim TG jsem nahravku nejprve pustila a vysvétlila pribéh testu. Mély moZnost si
test vyzkouSet. Béhem vytrvalostniho testu jsem divky c¢asto motivovala k jejich

nejlep$imu vykonu, motivace probihala i ze strany oddilovych kolegyni.

Vysledky byly zapisovany do tabulky, kterou jsem si pfedem pfipravila a vytiskla. Prazdny

arch je v pfiloze €. 20.

Dotazniky jsem vytvofila tak, aby byly stru¢né a jasné. Vyplinovani probihalo pisemné. Pro
sportovni gymnastky se dotaznik skladal z jedné hlavni otdzky a nasledné¢ jedné dopliujici.
Zavodnice TG mély dotaznik se dvéma hlavnimi otdzkami. Kazd4 z otazek méla jesté svou
doplilyjici otazku. Sportovni gymnastky i1 zdvodnice TG vyplnily dotaznik v pribéhu
testovani. Dotazniky jsem obéma skupindm rozdala pied zafatkem testovani. Kazda
z divek jej vyplnila ve chvili, kdy méla oddechovy ¢as mezi jednotlivymi testy. Kazdé
divce jsem nechala dostate¢ny prostor a ¢as pro vyplnéni dotazniku. Dotazniky byly pro
ob¢ skupiny zaméfené pfedevSim na to, zda se divky vénuji jeSt€ jinému sportu nez
sportovni gymnastice ¢1 TemGym. V ptipad¢€, ze odpoveédely ANO, odpovidaly divky 1 na
dopliujici otazku, kterd se zamétovala na dalSi sport, které zdvodnice navstévuji a jak
¢asto jej navstévuji. U zavodnic TG byl dotaznik doplnén otdzkou, ktera divky roziadila na
ty, které se diive sportovni gymnastice vénovaly a které ne. Tato skutecnost miize mit vliv

na uroven pohybovych schopnosti mezi zavodnicemi TeamGym.
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Dotaznik pro zavodnice TeamGym je v piiloze ¢. 22 a dotaznik pro sportovni gymnastky

je v priloze €. 21.

U sportovnich gymnastek i zavodnic TG, které¢ se nevénuji jinému sportu, jsem nasledné
provedla kratky fizeny rozhovor, ktery mi pomohl k ziskani informaci, zda dfive divky jiny
sportovni krouzek navstévovaly a jak Casto. Ziskané informace byly dulezité pro piipad

vetsich vyslednych odchylek v testech motorickych schopnosti.

Prvni fizeny rozhovor prob¢hl s pani trenérkou ze sokola VySehrad, Mgr. Katefinou
Lesdkovou, po ukonceni tréninkové jednotky v listopadu. Druhy rozhovor probéhl
s trenérkou sportovni gymnastiky Lucii Filkovou pfed zahajenim tréninkové jednotky
v hale Jojo Gym. Rozhovory jsem po svoleni nahravala na diktafon a nasledn¢ je ptepsala.
V rozhovoru jsem se dotazovala na rozvoj pohybovych schopnosti v ramei tréninkd, je
mozné, Ze by urcité metody a postupy mohly mit vliv na uroveit pohybovych schopnosti

jednotlivych skupin sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym.
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3.6 Vysledkova cast

Prace se v nasledujicich kapitolach vénuje primérnym hodnotam vysledkl sportovnich
gymnastek a zdvodnic TeamGym. Dale bude ¢ast prace vénovana praimérnym vysledkiim
pouze mezi sportovnimi gymnastkami, které¢ se vénuji jesté jinému sportu. Stejné tak
porovnam prumérné vysledky pouze mezi zavodnicemi TG, které se vénuji jeste jinému
sportu. Protoze nékteré zavodnice TeamGym nezacinaly rovnou se sportem TeamGym,
porovnam tak primérné hodnoty téch, které se diive vénovaly sportovni gymnastice na
vys$§i urovni nez pouze rekreacné se zavodnicemi TG, které se dfive sportovni gymnastice

nevénovaly.

Souhrnné tabulky s vysledky jednotlivych disciplin jsou v pfilohdch €. 4 a 5.

3.6.1 Vysledky testovani sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym

Primérné vysledky z jednotlivych motorickych testi sportovnich gymnastek a zdvodnic
TeamGym vyhodnotim v této casti diplomové prace. Nasledné vysledky obou skupin
porovnam pomoci grafického zndzornéni. U obou skupin se opiram o tabulky popula¢nich
norem, které jsou k dispozici v piiloze (viz Pfiloha ¢. 17). K vyhodnoceni pouzivam dvé
tabulky, a to pro divky ve véku 12 let a 13 let. Na zdklad€ srovnani s populacni vétSinou
ma kazdy vysledek pfifazen bodové ohodnoceni od 0 do 10. Na konci této kapitoly
vytvoiim souhrn bodového ohodnoceni pro sportovni gymnastky i zavodnice TeamGym a
porovnam jejich vysledky. Z testu hluboky piedklon v sedu nebudou divky bodové
ohodnoceny, protoze dle testové baterie UNIFITTEST (6-60) se bodové ohodnoceni

ziskava ve vekove kategorii od 31 let.

K zachovéani Uplné anonymity byla divkam pfifazena cisla. Podrobné vysledky divek

vcetné bodového a slovniho hodnoceni jsou v pfiloze (viz Ptiloha €. 6 a 7).
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3.6.2 Porovnani primérnych hodnot jednotlivych motorickych testi

Skok daleky z mista odrazem snozmo
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Graf 3 Porovnani testovanych skupin - skok daleky z mista odrazem snomo (zdroj: viastni)
Pii porovnani vysledkti ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo lze vidét, Zze si
sportovni gymnastky vedly 1épe. Rozdil neni nijak vyrazny. U zavodnic TeamGym c¢inil
primérny vykon 188 cm, zatimco u sportovnich gymnastek to bylo 193,9 cm. Jejich vykon
tak byl o 5,9 cm lepsi. Primérny vykon obou testovanych skupiny spadd do

nadprimérného hodnoceni.

Sportovni gymnastky si ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo vedly nad

zavodnicemi TeamGym lépe o 3,1 %.
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Graf 4 Vysledna procenta obou testovanych skupin - skok daleky z mista

Z grafu lze vycist procentudlni porovnani obou testovanych skupin ve skoku dalekém

odrazem snozmo. Zatimco sportovni gymnastky maji zastoupeni 45 % v nadprimérnych

vysledcich, skupina zavodnic TeamGym ma v téchto vysledcich nejvétsi zastoupeni, a to

60 %. Zavodnice TG maji zastoupeni i ve vyrazn¢ nadprimérnych vysledcich, a to 10 %.

Sportovni gymnastky maji nejpocetnéjsi zastoupeni ve vyrazné nadprimérnych vysledcich,

40 %. Ob¢ skupiny dosahuji i praimérnych vysledkii, sportovni gymnastky s 15 % a

zavodnice TG s30 %. Divky zTeamGym ani sportovni gymnastiky nedosahuji

podpriimérnych ani vyrazné podprimérnych vysledki.
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Leh - sed opakované po dobu 60 sekund
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Graf'5 Porovnani testovanych skupin - leh - sed opakované po dobu 60 sekund (zdroj: vlastni)

Po dobu jedné minuty byl provadén test leh-sed. V tomto testu dominovaly divky ze
sportovni gymnastiky, které v pruméru zvladly udélat 42,8 sed-lehti za minutu. Divky
z TeamGym byly v testu pomalejsi a tak jejich primér do minuty ¢inil 33,4 sed-lehd na
zavodnici. Rozdil mezi témito dvéma skupinami byl v priméru 9, 4 leh-sedl. Primérny
vykon sportovnich gymnastek spadd do nadprimérného hodnoceni. Primérny vykon

zavodnic TeamGym spada do hodnoceni primérného.

Také v tomto testu si sportovni gymnastky vedly Iépe nez zavodnice TeamGym a to o 23,3

%.
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Porovnani celkovych vysledkd sportovnich gymnastek a zavodnic
TeamGym v testu sed - leh
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Graf 6 Vysledna procenta obou testovanych skupin — sed — leh opakované po dobu 60 sekund (zdroj: viastni)

Z grafu je zfejmé, Ze sportovni gymnastky maji nejvétsi zastoupeni v nadprimérnych
vysledcich, a to 70 %. Zavodnice TeamGym maji zastoupeni se 65 % ve vysledcich
pramérnych. Zatimco divky z TeamGym nemaji Zzadné zastoupeni ve vyrazné
nadprimérnych hodnotach, sportovni gymnastky tam zastupuji 5 %. Naopak
v podprimérnych hodnotach nenajdeme zZadné zastoupeni divek ze SG, ale zdvodnice TG
tam dosahuji 25 %. Oproti sportovnim gymnastkdm v nadpriimérnych hodnotach divky
z TeamGym dosahuji pouze 10 %. Sportovni gymnastky v primérném hodnoceni dosahuji

25 %. Ani jedna skupina nedosahuje vyrazné podprimérnych hodnot.
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Graf'7 Porovnani pohybovych skupin - vytrvalostni ¢lunkovy béh (zdroj: vlastni)

Zavodnice TeamGym se vice Cinily ve vytrvalostnim ¢lunkovém bé&hu. Zatimco jejich

pramérny cas byl 4:54 minut, tak u sportovnich gymnastek to bylo o 0:15 minut méng¢.

Jejich primérny Cas tak byl 4:39 minut. Primérny vykon obou testovanych skupin se fadi

do podprimérného hodnoceni.

V testu vytrvalostniho ¢lunkového behu si vedly 1épe zavodnice TeamGym o 5,3 %.

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Porovnani celkovych vysledkl sportovnich gymnastek a zavodnic

TeamGym ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu

75%
55%
40%
25%
5%
0%
vyrazné podprimérny podprimérny pramérny
M sportovni gymnastky zdvodnice TeamGym

Graf 8 Vysledna procenta obou testovanych skupin - vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)
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Zatimco v jinych testech motorickych schopnosti, které sportovni gymnastky a zavodnice
TeamGym absolvovaly, se v tomto testu neobjevuje nikdo, kdo by dosahl nadprimérnych
¢1 vyrazné nadprimérnych vysledkil. Z grafu lze vycist, ze ob€ skupiny maji nejpocetnéjsi
zastoupeni v podprimérnych vysledcich. V primérnych vysledcich je rozdil mezi
skupinami 15 %. Zavodnice TeamGym zde maji 40 %, sportovni gymnastky 25 %.
Zatimco sportovni gymnastky nemaji nikoho, kdo by se svym vykonem zatadil do vyrazné
podprimérnych vysledkd, tak u divek z TeamGym se tam dostala jedna divka, ktera tvofi 5

%.

Hluboky predklon
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Graf 9 Porovndni testovanych skupin - hluboky predklon (zdroj: viastni)

V grafu miZeme vidét, Ze si sportovni gymnastky v testu flexibility pocinaly Iépe. Jejich
prumérny vykon byl 33 cm. Zavodnice TeamGym maji primérny vysledek nizsi o 3,5 cm,
jejich primérny vykon tedy dosahuje 29,6 cm. Obé& skupiny se svym primérnym

vysledkem tadi do hodnoceni vyborného.

Sportovni gymnastky si v tomto testu vedly 1épe 0 9,1 % nez zavodnice TeamGym.

62



Porovnani celkovych vysledkd sportovnich gymnastek a zavodnic
TeamGym v testu hluboky predklon v sedu
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Graf 10 Vyslednd procenta obou testovanych skupin - hluboky predklon v sedu (zdroj: viastni)
V grafu miizeme vidét, ze ob& testované skupiny maji stejné procento zastoupeni u
vysledkt vybornych a dobrych a to 10 % a 25 %. U vynikajicich vysledka Ize jasné vidét,
ze sportovni gymnastky si v testu hluboky ptedklon v sedu vedly 1épe, maji zde zastoupeni
50 %, zatimco zavodnice TeamGym zastupuji 25 %. V primémych a velmi slabych
vysledcich zastupuji zavodnice TG 10 % v obou hodnotich. Divky ze sportovni
gymnastiky v primérnych a velmi slabych hodnotach nikoho nemaji. Sportovni gymnastky
také s5 % zastupuji hodnoceni podprimérné a slabé. Zavodnice TG zde maji

v podprimérnych vysledcich 15 % a u slabych vysledkt 10 %.
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Jaciklv test

80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20
15
10

podet

71

Sportovni gymnastky Zavodnice TeamGym

Graf 11 Porovnéni testovanych skupin - Jacikiv test (zdroj: viastni)

V celostnim motorickém testu si Iépe vedly divky ze sportovni gymnastiky. Jejich
pramérny vykon je 79,7. Zavodnice TeamGym mély tempo pomalejsi a jejich primérny
vykon je 71,4. Sportovni gymnastky za dobu dvou minut stihly vysttidat o 8,4 poloh vice.
Zavodnice TeamGym a jejich primérny vykon spada do primérného hodnoceni. Primérny

vykon sportovnich gymnastek spadd do nadprimérného hodnoceni.

Divky ze sportovni gymnastiky si vedly Iépe o 9 % nez zavodnice TeamGym.
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Graf 12 Porovnani celkovych vysledkii sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym v celostnim motorickém testu -
Jacikiiv test

V grafu si miizeme vS§imnout, zZe sportovni gymnastky nemaji zastoupeni v podprimérnych

vysledcich, zatimco zavodnice TeamGym tam maji zastoupeni 15 %. Rozdil 35 % mezi

obéma skupinami je v primérnych vysledcich, kdy sportovni gymnastky tvoii 40 % a

zavodnice TG 5 %. Vétsiho rozdilu si miizeme vSimnout i u vybornych vysledkl, kdy

zavodnice TG zastupuji 15 % a sportovni gymnastky zastupuji 55 %. Rozdil mezi

skupinami je tak 40 %. Obé& skupiny maji zastoupeni také v nadprimérnych vysledcich,

kde sportovnim gymnastkam nalezi 40 % a zavodnicim TG 30 %. Lze si vSimnout, Ze u

podprimérnych vysledkll jsou pouze zdvodnice TG s 15 %. Sportovni gymnastky nemayji

v podprimérnych vysledcich zastoupeni zadné.
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Porovnani vysledki obou testovanych skupin

Tabulka 2 Porovnani vysledkit obou testovanych skupin (zdroj: viastni)

Porovnani vysledki obou testovanych skupin
skok hluboky
leh-sed | vytrvalostni Jacikiv
Testovana daleky ptedklon
opakované | clunkovy test
skupina Z mista ‘ v sedu
(pocet) béh (min) (pocet)
(cm) (cm)
prumér 193,9 42,75 4:39 33 79,7
Sportovni maximum 225 49 6:25 43 90
smérodatnd | 153 3,7 0:45 5,7 65,6
odchylka
primér 188 33,4 4:54 29,6 71,4
Zavodnice | mMmaximum 203 44 6:10 42 85
TeamGym | Minimum 170 28 3:29 17 6l
smérodatnd | 115 4,1 0:42 6,9 6
odchylka

V tabulce vidime primérné, maximalni a minimalni hodnoty obou testovanych skupin.
Dale je vtabulce uvedena i smérodatnd odchylka v jednotlivych testech sportovnich
gymnastek i1 zdvodnic TeamGym. Z tabulky Ize vy¢ist, Ze si sportovni gymnastky vedly
lépe skoro ve vSech testech motorickych schopnosti. Zavodnice TeamGym si vedly 1épe
pouze v jednom testu motorickych schopnosti, a to ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu.
Jejich primérny vykon byl 4 minuty a 54 sekund, sportovni gymnastky mély primérny
vykon 4 minuty a 39 sekund. Pokud se podivime na maximalni hodnoty v testu
vytrvalostni ¢lunkového béhu, miZeme vidét, Ze nejlepsi ¢as méla sportovni gymnastka, a
to 6 minut a 25 sekund. Maximalni hodnota u zdvodnic TG je 6 minut a 10 sekund.
Vyrazny rozdil je v testu leh-sed, kdy sportovni gymnastky v priméru dosahly 42,8 leh-
sedll. Zavodnice TeamGym maji primér 33,4 sed-lehii. V testu hluboky pfedklon v sedu je
rozdil mezi obéma skupinami 3,4 cm. Zavodnice TG v priméru dosahovaly 29,6 cm.

Sportovni gymnastky si vedly 1épe, v priiméru dosahovaly 33 cm.

66



Bodové ohodnoceni sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym

Tabulka 3 Vysledky bodového ohodnoceni obou skupin v testech: skok daleky z mista, leh - sed, vytrvalostni ¢lunkovy
béh, Jacikuv test (zdroj: vlastni)

—— vytrvalostni
daleky | leh —sed ‘élunkov M| Jacikiv | body
Z mista (body) béh (bo dy) test (body) | celkem
(body) y
ST 159 146 82 90 477
gymnastky
PTG 144 103 86 69 402
TeamGym

Z tabulky miiZzeme vycist, Ze soucet vSech bodi sportovnich gymnastek ¢ini 477.
Zavodnice TeamGym maji po secteni 402 bodt. Rozdil mezi testovanymi skupinami je 75
bodl. Divky ze sportovni gymnastiky, které byly testované v mé diplomové praci jsou
v pohybovych schopnostech lepsi o 15,7 %. Pokud se podivame na jednotlivé testy, tak u
vytrvalostniho €lunkového béhu jsou lepSi zavodnice TeamGym, a to o 4,7 %. Divky
z TeamGym maji celkovy pocet bodli v tomto testu 86, sportovni gymnastky o 4 body

méng¢, tedy 82 bodl. V dalsich testech maji vys$si pocetni skore sportovni gymnastky.

3.6.3 Porovnani jednotlivych motorickych testi zavodnic TeamGym, které se drive
vénovaly sportovni gymnastice

V této casti diplomové prace porovnam vysledky zavodnic TeamGym, které se dfive

vénovaly sportovni gymnastice s vysledky zavodnic TG, které se sportovni gymnastice

nevénovaly.

Na zaklad¢ dotaznikového Setieni vime, ze se diive sportovni gymnastice vénovalo 5
dévcat. V této diplomové praci jsou to probandky 2, 4, 11, 15 a 16 z tabulek pro zavodnice
TeamGym. Protoze probandky 4 a 11 se sportovni gymnastice vénovaly pouze v ramci
vefejné piipravky, nikoli vSak vrcholové, rozhodla jsem se je tak do vysledkli pro

zavodnice TG, které se diive sportovni gymnastice vénovaly nezatadit.
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Tabulka 4 Porovnani priumérnych vysledkit zavodnic TG, které se venovaly SG a zavodnic TG, které se nevénovaly SG —
skok daleky z mista (zdroj: viastni)

Porovnani vysledkid zavodnic TG, které se vénovaly sportovni gymnastice se zavodnicemi TG,
které se nevénovaly sportovni gymnastice — skok daleky z mista
Testovana skupina skok daleky z mista (cm)

primér 199,5
Zavodnice TG, které se maximum 202
vénovaly SG minimum 197
smérodatna odchylka 2,5
prumér 186,1
Zavodnice TG, které se maximum 203
nevénovaly SG minimum 170
smérodatna odchylka 11,4

V tabulce mizeme vidét, ze u zdvodnic TeamGym, které se sportovni gymnastice diive
nevénovaly, jsou velké vzajemné odliSnosti. Smérodatnd odchylka je 11,4. Maximum je
203 cm a minimum 170 cm. Skupina zavodnice TeamGym, kterd dfive sportovni
gymnastiku délala, si je navzajem vice podobna, smérodatna odchylka je 2,5. Maximum je

202 cm a minimum je 197 cm.

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo

€
100
5 100 200 186

zavodnice TeamGym, které se vénovaly zdvodnice TeamGym, které se nevénovaly
sportovni gymnastice sportovni gymnastice

Graf 13 Porovnani zavodnic TG — skok daleky z mista odrazem snozmo (zdroj: viastni)

Ve skoku dalekém dominuji zavodnice TeamGym, které diive d¢laly sportovni

gymnastiku. Jejich primérny vykon je 199,5 cm. Divky, které dfive sportovni gymnastiku
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ned¢laly, maji primérny vykon 186,1 cm. Rozdil mezi zdvodnicemi je 13,4 cm. Obé¢
skupiny se se svym prumérnym vysledkem fadi k nadprimérnym hodnotam.

Zavodnice TeamGym, které se vénovaly sportovni gymnastice, jsou lepsi o 7,5 %, nez
zavodnice TeamGym, které se sportovni gymnastice nevénovaly.

Tabulka 5 Porovnani priumérnych vysledkit zavodnic TG, které se venovaly SG a zavodnic TG, které se nevénovaly SG —
leh-sed (zdroj: vlastni)

Porovnani vysledkid zavodnic TG, které se vénovaly sportovni gymnastice se zdvodnicemi TG,
které se nevénovaly sportovni gymnastice — leh-sed
Testovana skupina leh-sed (pocet)

primér 31,5
Zavodnice TG, které se maximum 33
vénovaly SG minimum 31
smérodatna odchylka 0,5

prumér 33,6
Zavodnice TG, které se maximum 44
nevénovaly SG minimum 28
smérodatna odchylka 4.4

Z tabulky lze vycist, ze zdvodnice TG, které se vénovaly sportovni gymnastice, dosahuji
v testu leh-sed primérné hodnoty 31,5 leh-sedu. Zavodnice TG, které¢ se SG neveénovaly,
dosahuji lepsi primérné hodnoty a to 33,6 leh-sedu. Divky diive se vénujici sportovni
gymnastice maji maximum 33 leh-sedi a minimum 31 leh-sedu. Smérodatné odchylka tak
je 0,5. Zévodnice TG, které diive sportovni gymnastiku nedélaly, maji vyrazné;si
vzajemné odliSnosti, smérodatnd odchylka je 4,4. Maximum pro tuto skupinu je 44 a

minimum 28 leh-sedu.
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leh-sed

zavodnice TeamGym, které se vénovaly zdvodnice TeamGym, které se nevénovaly
sportovni gymnastice sportovni gymnastice

Graf 14 Porovnani zavodnic TG - sed — leh (zdroj: viastni)
Vtomto testu si Iépe vedly zavodnice TeamGym, které se neveénovaly sportovni
gymnastice. Jejich primérny vykon je 33,6 leh-sedid. O 2,1 leh-sedy méné¢ maji divky,
které se sportovni gymnastice vénovaly. Jejich primérnd hodnota ¢ini 31,5 leh-sedd. Obé
skupiny s jejich primérnymi hodnotami spadaji do primérného hodnoceni.
Zavodnice TeamGym, které se nevénovaly sportovni gymnastice, jsou lepsi o 6,3 %, nez
zavodnice TeamGym, které se sportovni gymnastice vénovaly.

Tabulka 6 Porovnani priumérnych vysledkii zavodnic TG, které se vénovaly SG a zavodnic TG, které se nevénovaly SG —
witrvalostni ¢lunkovy béh (zdroj: vlastni)

Porovnani vysledkt zavodnic TG, které se vénovaly sportovni gymnastice se zdvodnicemi TG,
které se nevénovaly sportovni gymnastice — vytrvalostni ¢lunkovy béh

Testovana skupina vytrvalostni ¢lunkovy béh (min)
primér 5:33
Zavodnice TG, které se maximum 5:46
vénovaly SG minimum 5:20
smérodatna odchylka 0:13
priumér 4:47
Zavodnice TG, které se maximum 6:10
nevénovaly SG minimum 3:29
smérodatna odchylka 0:43

V tabulce pro vytrvalostni ¢lunkovy béh mizeme vidét, Ze primérnd hodnota pro divky,

které diive SG délaly je 5 minut a 33 sekund. Vzajemné si je skupina podobna, smérodatna
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odchylka je 0:13. Maximum je 5 minut a 46 sekund a minimum 5 minut a 20 sekund. U

divek, které SG ned¢laly, je primérna hodnota 4 minuty a 47 sekund. Nejvyssi Cas byl 6

cwwvr

odli$nosti, smerodatnd odchylka je 0:43.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh
0:08:38
0:07:47
0:06:55
0:06:03
0:05:11

0:04:19

min

0:03:27

.07- 0:05:33
0:02:36 0:04:47
0:01:44

0:00:52

0:00:00
Zavodnice TeamGym, které se vénovaly Zavodnice TeamGym, které se
sportovni gymnastice nevénovaly sportovni gymnastice

Graf 15 Porovnéni zavodnic TG - vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)

V testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu si vedou zavodnice TeamGym, které diive délaly
sportovni gymnastiku lépe, nez divky, které diive sportovni gymnastiku nedélaly. Rozdil
mezi nimi je 0:46 min. Praimérnd hodnota pro zavodnice, které diive ned¢laly SG je 4:47
min. Zavodnice, které dfive sportovni gymnastiku délaly, maji primérny cas 5:33 min.
Zavodnice TG, které drive sportovni gymnastiku délaly, se fadi svym primérnym
vykonem do vysledkl primér, zatimco druha skupina divek se fadi svym primérem do

hodnoceni podpramér.

Zévodnice TeamGym, které se vénovaly sportovni gymnastice, jsou lepsi o 13,1 %, nez

zavodnice TeamGym, které se sportovni gymnastice nevénovaly.
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Tabulka 7 Porovndni primeérnych vysledkii zavodnic TG, které se vénovaly SG a zavodnic TG, které se nevenovaly SG -
hluboky predklon v sedu (zdroj: viastni)

Porovnani vysledkid zavodnic TG, které se vénovaly sportovni gymnastice se zavodnicemi TG,
které se nevénovaly sportovni gymnastice — hluboky predklon v sedu
Testovana skupina hluboky pi‘edklon v sedu (cm)
primér 37,5
Zavodnice TG, které se maximum 42
vénovaly SG minimum 28
smérodatna odchylka 4,5
prumér 28,7
Zavodnice TG, které se maximum 39
nevénovaly SG minimum 17
smérodatna odchylka 5,9

Zavodnice TG, které se diive vénovaly sportovni gymnastice, maji v testu hluboky
ptedklon v sedu priimérnou hodnotu 37,5 cm. Nejvy$si dosazena hodnota je 42 cm a
nejnizsi 28 cm. Smérodatna odchylka je 4,5, je zde tedy vzdjemna odliSnost. U zavodnic
TeamGym, které SG dfive nedélaly, je smérodatna odchylka 5,9, i u nich je ziejma

vzajemna odliSnost. Maximalni hodnota je 39 cm a nejnizsi dosazena hodnota je 17 cm.

hluboky predklon v sedu

40
37
34
31
28
25

22
19 29

cm

38

16
13
10

zavodnice TeamGym, které se vénovaly zavodnice TeamGym, které se nevénovaly
sportovni gymnastice sportovni gymnastice

Graf 16 Porovnani zavodnic TG — hluboky predklon v sedu (zdroj: viastni)

V tomto testu je zifejmé, ze se divkam diive se vénujicim sportovni gymnastice v testu
hluboky ptedklon v sedu dafilo 1épe. Jejich primérny vykon je 37,5 cm a dosahuji tak

hodnoceni vynikajici, zatimco prumérny vykon zavodnic TG, které dfive sportovni
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gymnastiku ned¢laly, je 28,7 cm a dosahuji tak na hodnoceni dobré. Rozdil mezi
skupinami je 8,8 cm.

Zévodnic TeamGym, které¢ diive sportovni gymnastiku dé€laly, si vedly Iépe nad
zavodnicemi TeamGym, které¢ sportovni gymnastiku ned¢laly o 23,7 %.

Tabulka 8 Porovndni primeérnych vysledkii zavodnic TG, které se vénovaly SG a zavodnic TG, které se nevenovaly SG -
Jacikuiv test (zdroj: vlastni)

Porovnani vysledkid zavodnic TG, které se vénovaly sportovni gymnastice se zavodnicemi TG,
které se nevénovaly sportovni gymnastice — Jacikiv test
Testovana skupina Jacikiv test (pocet)

prumér 70,5
Zavodnice TG, které se maximum 72
vénovaly SG minimum 70
smérodatna odchylka 0,5

prumér 71,4
Zavodnice TG, které se maximum 85
nevénovaly SG minimum 61
smérodatna odchylka 6,5

Z tabulky lze vy¢ist, ze v testu Jacikiiv test si je skupina zdvodnic, které diive dé¢laly
sportovni gymnastiku navzajem podobnd. Smérodatnd odchylka je 0,5. U zévodnic TG,
kter¢ SG ned¢laly, jsou ziejmé vzdjemné odliSnosti, smérodatnd odchylka je 6,5. U
byvalych sportovnich gymnastek je maximalni hodnota 72 a minimalni hodnota 70 poloh.

Zéavodnice TG, které SG ned¢laly, maji maximum 85 poloh a minimum 61.

Jaciklv test

35 71 71

zavodnice TeamGym, které se vénovaly zdvodnice TeamGym, které se nevénovaly
sportovni gymnastice sportovni gymnastice

Graf 17 Porovnani zavodnic TG — Jacikutv test (zdroj: viastni)
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V celostnim motorickém testu vystiidaly zavodnice TG, které diive SG d¢laly, v priméru
70,5 poloh. Divky z TG, které SG ned¢€laly, v praiméru vystiidaly o 0,9 poloh vice.
Vysledek byl velmi tésny. Obé skupiny se svym primérnym vysledkem zatadily do

hodnoceni primér.

Rozdil mezi testovanymi skupinami je tak 0 %.

3.6.4 Porovnani jednotlivych motorickych testii sportovnich gymnastek, které se
vénuji jeSté jinému sportu s divkami ze SG, které se jinému sportu nevénuji

V této casti diplomové prace vyhodnotim primérné hodnoty pohybovych schopnosti divek

ze sportovni gymnastiky, které se vénuji jesté jiné sportovni aktivité. Nasledné jejich

vykony porovnam s divkami ze SG, které se vénuji pouze sportovni gymnastice.

Na zéklad¢ vyhodnocenych dotaznikli ur€enych pro sportovni gymnastky jiz vime, ze se
pouze dvé divky vénuji jeSté jinému sportu. Konkrétné jsou to probandky 11 a 16.
Testovana divka s ¢islem 11 dochazi jest¢ 2x tydné€ na atletiku, celkem na 4 hodiny.

Probandka 16 dochazi 1x tydné¢ na plavani, které trva 1,5 hodiny.

Tabulka 9 Porovnani priimérnych vysledkii sportovnich gymnastek, které délaji jesteé jiny sport s gymnastkami, které jiny
sport nedélaji — skok daleky z mista (zdroj: vlastni)

Porovnani primérnych vysledka sportovnich gymnastek, které délaji jeste jiny sport s
gymnastkami, které jiny sport ned¢laji — skok daleky z mista
Testovana skupina skok daleky z mista (cm)
priameér 210
SG, které se vénuji i jinému maximum 210
sportu minimum 210
smérodatna odchylka 0

priumér 192,1
SG, které se nevénuji jinému maximum 225
sportu minimum 165
smérodatna odchylka 15,1

Z tabulky lze vy¢ist, ze skupina divek, které navstévuji 1 jiny sport jsou zcela homogenni.
Primérna odchylka je 0. Jejich maximalni a zarovenl i minimalni vysledek je 210 cm.
Velka vzijemnd odlisnost je u divek, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji. Jejich
maximalni vykon je 225 cm a minimalni vykon 165 cm. Priimérnad hodnota tak ¢ini 192,1

cm.
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Skok daleky z mista
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sportovni gymnastky, které navstévujii sportovni gymnastky, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 18 Porovnani sportovnich gymnastek - skok daleky z mista (zdroj: viastni)

Ve skoku dalekém si vedly 1épe sportovni gymnastky, které se vénuji i jiné sportovni
aktivité. Jejich primérny vykon je 210 cm. 17,9 cm méné ¢ini primérny vykon
sportovnich gymnastek, které se vénuji pouze sportovni gymnastice. Jejich primérny
vykon je 192,1 cm. Zatimco se divky vénujici se i jinému sportu svym primérnym
vykonem fadi do hodnoceni vyrazné nadprimérny, divky vénujici se pouze sportovni

gymnastice se svym primérnym vykonem fadi do hodnoceni nadprimér.

Sportovni gymnastky, které¢ navstévuji i jiny sportovni krouzek si vedou lépe o 9,4 % nad

sportovnimi gymnastkami, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

Tabulka 10 Porovnani primeérnych vysledkii sportovnich gymnastek, které deélaji jesté jiny sport s gymnastkami, které jiny
sport nedélaji — leh-sed (zdroj: vlastni)

Porovnani primérnych vysledkd sportovnich gymnastek, které délaji jesté jiny sport s
gymnastkami, které jiny sport nedélaji — leh-sed
Testovana skupina leh-sed (pocet)

primeér 42,5
SG, které se vénuji i jinému maximum 46
sportu minimum 39
smérodatna odchylka 3,5

primér 42,8
SG, které se nevénuji jinému maximum 49
sportu minimum 36
smérodatna odchylka 3,7
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V tabulce mizeme vidét, ze primérné vysledky obou skupin jsou skoro vyrovnané. O néco
1épe si vedly divky, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji. Jejich primérny vykon je
42,8. Maximum je 49 a minimum 36. Smérodatna odchylka je 3,7. U divek vénujicich se 1
jinému sportu je pramérny vysledek 42,5. Maximum je 46 a minimum 39. Smérodatna

odchylka je 3,5. U obou skupin je zifejma vzajemna odlisnost.

Leh - sed

pocet
N
D

2 43 43

sportovni gymnastky, které navstévujii  sportovni gymnastky, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 19 Porovnani vysledkii sportovnich gymnastek - leh - sed (zdroj: vlastni)
V motorickém testu leh — sed si ob¢ skupiny divek v priméru vedly podobné. Sportovni

gymnastky, které navstévuji 1 jiny sportovni krouzek dokdzaly v pribéhu jedné minuty
udélat 42,5 leh-sedt. Divky, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji, udélaly v priméru
0 0,3 leh-sedu vice, jejich primérny vykon tak ¢inil 42,8 leh-sedti. Divky obou skupiny se

fadi timto vykon do hodnoceni nadprimeér.

Sportovni gymnastky, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji, si vedou 1épe o 0 % nad

sportovnimi gymnastkami, které jiny sportovni krouzek navstévuji.
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Tabulka 11 Porovnani priimérnych vysledkii sportovnich gymnastek, které delaji jesté jiny sport s gymnastkami, které jiny
sport nedélaji — vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)

Porovnani primérnych vysledka sportovnich gymnastek, které délaji jeste jiny sport s
gymnastkami, které jiny sport nedélaji — vytrvalostni ¢lunkovy béh
Testovana skupina vytrvalostni ¢lunkovy béh (min)

priameér 5:59
SG, které se vénuji i jinému maximum 6:12
sportu minimum 5:46
smérodatna odchylka 0:13
prumér 4:30
SG, které se nevénuji jinému maximum 6:25
sportu minimum 3:36
smérodatna odchylka 0:39

Sportovni gymnastky, které navstévuji jesté jiny sport, maji primérny ¢as 5 minut a 59
sekund. Jejich maximalni ¢as je 6 minut a 12 sekund, minimdlni ¢as je 5 minut a 46

sekund. Smérodatnd odchylka je 13 sekund. Mezi divkami tak neni vyraznd vzijemna

A4

odlisnost. Vys$i vzajemnou odlisSnost maji divky, které se jinému sportu nevénuji.
Smérodatna odchylka je 39 sekund. Maximalni ¢as je 6 minut a 25 sekund, minimalni ¢as

je 3 minuty a 36 sekund. Primérny ¢as je 4 minuty a 30 sekund.

Vytrvalostni ¢lunkovy béh

6:21
6:05
5:49
5:34
5:18
5:02
4:46
4:30
4:14 5:59
3:59
3:43
3:27 4:30
3:11
2:55
2:39
2:24

min

sportovni gymnastky, které navstévujii sportovni gymnastky, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 20 Porovnani vysledkii sportovnich gymnastek - vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)
V testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu dominuji divky ze sportovni gymnastiky, které

jiny sportovni krouzek navs§tévuji. Primérny vykon tak maji o 1:29 min lepsi. Divky
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vénujici se pouze sportovni gymnastice maji prumérny cas 4:30 min, zatimco divky
veénujici se 1 jinému sportu maji prumérny ¢as 5:59 min. Sportovni gymnastky vénujici se
pouze SG se tadi svym prumérnym vysledkem do hodnoceni podprimér. Divky
navs§tévujici 1 jiny sport se fadi svym prameérnym vysledkem do hodnoceni primeér.
Sportovni gymnastky, které jiny sportovni krouzek navstévuji, si vedou 1épe o 24,8 % nad
sportovnimi gymnastkami, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

Tabulka 12 Porovnani priiomérnych vysledkii sportovnich gymnastek, které délaji jeste jiny sport s gymnastkami, které jiny
sport nedeélaji — hluboky predklon v sedu (zdroj: vlastni)

Porovnéni primérnych vysledka sportovnich gymnastek, které délaji jeste jiny sport s
gymnastkami, které jiny sport nedélaji — hluboky predklon v sedu
Testovana skupina hluboky pi‘edklon v sedu (cm)
primér 39,5
SG, které se vénuji i jinému maximum 40
sportu minimum 39
smérodatnd odchylka 0,5
primér 32,3
SG, které se nevénuji jinému maximum 43
sportu minimum 24
smérodatnd odchylka 5,5

V tabulce miZeme vidét, Ze primérny vykon pro sportovni gymnastky, které délaji i jiny
sport je 39,5 cm. Maximum je 40 cm a minimum 39 cm. Smérodatna odchylka je 0,5 cm.
Skupina divek si je tak vzajemné velmi podobna. Vyrazn€j$i vzajemny rozdil je vidét u
gymnastek, které jiny sport nedélaji. Smérodatnd odchylka je 5,5 cm. Primérny vykon

divek nevénujici se jinému sportu je 32,3 cm. Maximum je 43 cm a minimum je 24 cm.
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sportovni gymnastky, které navstévuji i
jiné sportovni krouzky

hluboky predklon
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sportovni gymnastky, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky

Graf 21 Porovnani vysledkii sportovnich gymnastek - hluboky predklon v sedu (zdroj: vilastni)

U hlubokého predklonu si pocinaji 1épe divky, které navstévuji i jiny sport. Jejich

primérny vykon je 39,5 cm a fadi se tak do hodnoceni vynikajici. Divky vénujici se pouze

SG maji primérny vykon 32,3 cm a fadi se tak svym vykonem do hodnoceni vyborného.

Sportovni gymnastky, které jiny sportovni krouzek navstévuji, si vedou lépe o 25 % nad

sportovnimi gymnastkami, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

Tabulka 13 Porovnani priimeérnych vysledkii sportovnich gymnastek, které deélaji jesté jiny sport s gymnastkami, které jiny

sport nedeélaji — Jacikiiv test (zdroj: vlastni)

Porovnani primérnych vysledkd sportovnich gymnastek, které délaji jeste jiny sport s

gymnastkami, které jiny sport nedélaji — Jacikiiv test

Testovana skupina

Jacikuv test (pocet)

priamér 89,5
SG, které se vénuji i jinému maximum 90
sportu minimum 89
smérodatnd odchylka 0,5

primér 78,6
SG, které se nevénuji jinému maximum 86
sportu minimum 68
smérodatna odchylka 4,8

Sportovni gymnastky, které se vénuji 1 jinému sportu dosahuji pramérného vysledku 89,5.
I v tomto testu je skupina homogenni, jeji smérodatna odchylka je 0,5. Maximalni hodnota

je 90 a minimalni hodnota je 89. Vyraznégjsi vzajemny rozdil je u divek, které ned¢€laji jiny
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sport. Smérodatna odchylka je 4,8. Primérna hodnota je 78,6. Maximum je 86 a minimum

je 68.

Jaciklv test
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55 90

79
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35
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sportovni gymnastky, které navstévujii sportovni gymnastky, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 22 Porovnani vysledkii sportovnich gymnastek — Jacikiv test (zdroj: viastni)
V celostnim motorickém testu jednoznacn& dominuji divky, které se vénuji i jinému sportu.

Primérny vykon divek, které se neveénuji dalSimu sportu je 78,6 poloh a u divek vénujicich
se 1 jinému sportu je pramérny vykon 89,5 poloh, fadi se tak do hodnoceni vyborny.
Dévcata, ktera délaji pouze sportovni gymnastiku, se fadi primérnym vykonem do

nadprimérného hodnoceni.

Sportovni gymnastky, které jiny sportovni krouzek navstévuji, si vedou lépe o 13 % nad

sportovnimi gymnastkami, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

3.6.5 Porovnani jednotlivych motorickych testi zavodnic TeamGym, které se vénuji
i jinému sportu s divkami z TG, které se jinému sportu nevénuji

V této casti diplomové prace vyhodnotim primérné hodnoty pohybovych schopnosti

v jednotlivych testech zdvodnic TeamGym, které se vénuji jesté jiné sportovni aktivite.

Nésledné jejich vykony porovndm s divkami, které se vénuji pouze TeamGym.

Z dotaznikového Setfeni pro zdvodnice TG vime, Ze se 4 divky vénuji 1 jiné sportovni

aktivité. Jedna se o probandky 1, 11, 14 a 16.
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Tabulka 14 Porovnani priimérnych vysledkii zavodnic TeamGym, které se vénuji jesté jinému sportu se zavodnicemi TG,
které se jinému sportu nevenuji — skok daleky z mista (zdroj: viastni)

Porovnani vysledki zavodnic TG, které se vénuji i jinému sportu se zdvodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji — skok daleky z mista
Testovana skupina skok daleky z mista (cm)
primér 191,8
Zavodnice TG, které se vénuji maximum 200
i jinému sportu minimum 170
smérodatna odchylka 12,6
prumér 187,1
Zavodnice TG, které se maximum 203
nevénuji jinému sportu minimum 170
smérodatna odchylka 11

V tabulce lze vidét, Ze ob¢ skupiny maji mezi sebou veliké vzajemné rozdily. U zavodnic
TeamGym, které se vénuji 1 jinému sportu je smérodatna odchylka 12,6 cm. U zavodnic
TG, které se jinému sportu nevénuji, je smérodatnd odchylka 11 cm. Divky vénujici se 1
jiné sportovni aktivité dosahuji v priméru 191,8 cm. Maximum je 200 cm a minimum 170.

Divky vénujici se pouze TG maji maximum 203 cm a minimum 170 cm.

Skok daleky z mista

IS
G 100 192 187

zavodnice TeamGym, které navstévujii zavodnice TeamGym, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 23 Porovnani vysledkii zavodnic TeamGym - skok daleky z mista odrazem snozmo (zdroj: vlastni)

V tomto testu si vedou lépe dévcata, ktera navsStévuji i jiné sportovni krouzky. Jejich
pramérny vykon je 191,8 cm, zatimco zavodnice nenavstévujici jiny sportovni krouzek
maji prumérny vykon 187,1 cm. Zavodnice TeamGym, které navs$tévuji i jiné sportovni

krouzky jsou v testu skok daleky z mista odrazem snozmo lepsi o 4,7 cm.
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Zavodnice TeamGym, které navstévuji dalsi sportovni krouzek, si vedou 1épe o 2,7 % nad

zavodnicemi TeamGym, které jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

Tabulka 15 Porovnani primérnych vysledkii zavodnic TeamGym, které se vénuji jeste jinému sportu se zavodnicemi TG,
které se jinému sportu nevenuji — leh-sed (zdroj: viastni)

Porovnani vysledki zavodnic TG, které se vénuji i jinému sportu se zavodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji — leh-sed

Testovana skupina leh-sed (pocet)
priumér 31
Zavodnice TG, které se vénuji maximum 35
1 jinému sportu minimum 28
smérodatnd odchylka 2,5

primeér 33,9

Zavodnice TG, které se maximum 44
nevénuji jinému sportu minimum 29
smérodatnd odchylka 4,2

V této tabulce lze vidét, Ze zde nejsou tak vyrazné vzajemné odliSnosti jako u skoku
dalekého z mista. Zavodnice TeamGym, které de€laji i jiny sport maji smérodatnou
odchylku 2,5 a primérna hodnota je 31 sed-lehdi. Druha skupina divek méa smérodatnou
odchylku vyssi, a to 4,2. Jejich primérny vykon je 33,9. Maximum je 44 leh-sedl a

minimum 29 leh-sedu.

Leh - sed

pocet

34
31
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zavodnice TeamGym, které navstévujii  zavodnice TeamGym, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 24 Porovnani vysledkii zavodnic TeamGym - leh — sed (zdroj: vlastni)
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Zavodnice TeamGym, které nenavstévuji jiné sportovni krouzky, si vedou v testu leh — sed
1épe nez zavodnice TG, které se vénuji i1 jinému sportu. Rozdil mezi skupinami je 2,9 leh —
sedi. Skupina, kterd je v grafu zobrazena tmavs$i barvou, mad primérnou hodnotu 31,
zatimco skupina druhd ma primérnou hodnotu 33,9. Ob¢ skupiny spadaji do hodnoceni
primer.

Zavodnice TeamGym, které nenavstévuji dalsi sportovni krouzek, si vedou 1épe o 9,7 %

nad zavodnicemi TeamGym, které jiny sportovni krouzek navstévuji.

Tabulka 16 Porovnani primérnych vysledkii zavodnic TeamGym, které se vénuji jeste jinému sportu se zavodnicemi TG,
které se jinému sportu nevénuji — vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)

Porovnani vysledki zavodnic TG, které se vénuji i jinému sportu se zavodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji — vytrvalostni clunkovy béh

Testovana skupina vytrvalostni ¢lunkovy béh (min)
primér 4:54
Zavodnice TG, které se vénuji maximum 5:46
i jinému sportu minimum 4:10
smérodatna odchylka 0:35
priamér 4:54
Zavodnice TG, které se maximum 6:10
nevénuji jinému sportu minimum 3:29
smérodatnd odchylka 0:44

V tabulce lze vidét, Ze primérné hodnoty u vytrvalostniho ¢lunkového béhu jsou pro obé
skupiny 4 minuty a 54 sekund. Vzajemné odliSnosti jsou ziejmé pro ob¢ skupiny.
Smérodatna odchylka pro zavodnice TG, které se vénuji i jinému sportu je 35 sekund. O 9
sekund vys$si ji maji zdvodnice TG, které se jiné sportovni aktivité nevénuji. Pokud se
podivame na maximalni hodnoty, tak divky nevénujici se jinému sportu maji maximalni
hodnotu 6 minut a 10 sekund. Druha skupina ma maximalni hodnotu 5 minut a 46 sekund.
Minimalni hodnota u divek, které se jinému sportu nevénuji je 3 minuty a 29 sekund a

divek vénujici se 1 jinému sportu je minimalni hodnota 4 minuty a 10 sekund.
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh
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zavodnice TeamGym, které navstévujii zavodnice TeamGym, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 25 Porovnani vysledkii zavodnic TeamGym — vytrvalostni clunkovy béh (zdroj: viastni)
V grafu mlzeme vidét, Ze v testu vytrvalostniho c¢lunkového béhu se dafilo obéma
skupindm stejné. Primérny cas obou skupin je 4 minuty a 54 sekund. Timto casem se

divky tadi do hodnoceni podprimér.
Zavodnice TeamGym, které nenavstévuji dalsi sportovni krouzek, si vedou lépe o 0 % nad
zavodnicemi TeamGym, které jiny sportovni krouzek navstévuji.

Tabulka 17 Porovnani primérnych vysledkii zavodnic TeamGym, které se vénuji jesté jinému sportu se zavodnicemi TG,
které se jinému sportu nevenuji — hluboky predklon v sedu (zdroj: vlastni)

Porovnani vysledkt zavodnic TG, které se vénuji i jinému sportu se zadvodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji — hluboky predklon v sedu
Testovana skupina hluboky piedklon v sedu (cm)
primér 33,3
Zavodnice TG, které se vénuji maximum 42
i jinému sportu minimum 25
smérodatna odchylka 7,4
priumeér 28,6
Zavodnice TG, které se maximum 39
nevénuji jinému sportu minimum 17
smérodatnd odchylka 55

Zéavodnice TG, které se vénuji 1 jinému sportu dosahuji primérné hodnoty 33,3 cm. Jejich
maximum je 42 cm a minimum 25 cm. Je zde vyraznéjsi vzdjemna odlisSnost. Smérodatna

odchylka je 7,4 cm. Zavodnice TG, které ned€laji jiny sport, maji priimérnou hodnotu 28,6
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cm. Jejich maximum je 39 a minimum 17 cm. I zde jsou zfejmé vzajemné odliSnosti.

Smérodatna odchylka je 5,5 cm.

hluboky predklon

cm
N
o

16 33
14 27

zavodnice TeamGym, které navstévujii  zavodnice TeamGym, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 26 Porovnani vysledkii zavodnic TeamGym - hluboky predklon (zdroj: viastni)

Zavodnice TeamGym, které navstévuji i jiné sportovni krouzky dosahuji pramérné
hodnoty 33,3 cm. Divky, které nedochazi na jiné sportovni krouzky, maji primérny vykon
0 4,6 cm slabsi, tedy 28,6 cm. Zavodnice TG navstévujici i1 jiné sportovni krouzky se svym
vykonem tadi do hodnoceni vyborné. Zavodnice TG vénujici se pouze TG se fadi svym

pramérnym vykonem do hodnoceni dobré.

Zavodnice TeamGym, které navstévuji dalsi sportovni krouzek, si vedou Iépe 0 22,2 % nad

zavodnicemi TeamGym, které jiny sportovni krouZzek nenavstévuji.
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Tabulka 18 Porovnani primeérnych vysledkii zavodnic TeamGym, které se vénuji jesté jinému sportu se zavodnicemi TG,
které se jinému sportu nevénuji — Jacikiiv test (zdroj: viastni)

Porovnani vysledki zavodnic TG, které se vénuji i jinému sportu se zdvodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji — Jacikiv test
Testovana skupina Jacikiv test (pocet)
primér 72,3
Zavodnice TG, které se vénuji maximum 80
i jinému sportu minimum 66
smérodatnd odchylka 5
prumér 71,1
Zavodnice TG, které se maximum 85
nevénuji jinému sportu minimum 61
smérodatna odchylka 6,2

V tabulce mizeme vidét, ze pramérny vysledek pro zavodnice TG, které navstévuji i jiny
sport je 72,3. Maximum vystfidanych poloh je 80 a minimum 66. Jsou zde vzajemné
odli$nosti. Smérodatna odchylka je 5. U zavodnic TG, které se vénuji pouze TeamGym je
pramér 71,1 poloh. Maximaln¢ vystiidaly 85 poloh a minimalné 61. U této skupiny jsou

vzajemne¢ rozdily vétsi, smérodatna odchylka je 6,2.

Jaciklv test
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zavodnice TeamGym, které navstévujii  zavodnice TeamGym, které nenavstévuji
jiné sportovni krouzky jiné sportovni krouzky

Graf 27 Porovnani vysledkii zavodnic TeamGym - Jacikiv test (zdroj: viastni)

V celostnim motorickém testu si 1épe vedou zavodnice, které navstévuji dalsi sportovni

krouzky. Jejich primérny pocet Cini 72,3 poloh. Divky vénujici se pouze TG maji
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prumérny pocet 71,1 poloh. Rozdil mezi obéma skupinami tak je 1,2 poloh. Obé skupiny

se svym prumérem fadi do hodnoceni pramér.

Zavodnice TeamGym, které navstévuji dalsi sportovni krouzek, si vedou 1épe o 1,4 % nad

zavodnicemi TeamGym, kter¢ jiny sportovni krouzek nenavstévuji.

3.7 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Dotaznikového Setteni se zucastnilo 20 zavodnic TeamGym a 20 sportovnich gymnastek.
Dohromady se jednalo tedy o 40 divek, které pravideln¢ dochazi na tréninky. M1j dotaznik
byl primarné zaméteny na to, zda divky navstévuji jiny sportovni krouzek a u zavodnic TG
jsem se jest¢ dotazovala na to, zda diive délaly sportovni gymnastiku, protoze tyto

skute¢nosti by mohly vice ¢i méné ovlivnit vysledky mého testovani.

Vzhledem ktomu, ze byl dotaznik sméfovan détem, volila jsem jeho zpracovani
jednoduchou a srozumitelnou formou. U sportovnich gymnastek obsahoval jednu
uzavienou a jednu otevienou otazku, zatimco zdvodnice TG mély dotaznik rozsiteny jeste
o0 jednu uzavienou 1 otevienou otazku. Dotaznik pro zdvodnice TeamGym tak obsahoval
dvé uzaviené a dv€ oteviené otdzky, které byly podstatnou soucésti k co nejpfesnéjSimu
vyhodnoceni dat. Prvni otdzka u zdvodnic TG byla, zda dfive nav$tévovaly sportovni
gymnastiku a kolikrat tydné na ni dochazely. Dale jiz mély ob¢ skupiny stejné otdzky, a to
zda navstévuji jesté jiné krouZzky. V navazujici otdzce se tdzu, na jaké krouzky jesté

dochazi a kolikrat tydné.

3.7.1 Piehled odpovédi z dotazniku

V tabulkach (viz. Pfiloha ¢. 10 a 11) lze vidét, kterd z probandek dochazi jesté na jiny
sportovni krouzek, o jaky krouZek se jedna a jak Casto na n€j dochazi. Rodice testovanych
divek uvadéli do informovaného souhlasu vék, hmotnost a vySku divek. Na zaklad¢
odpovédi jsou v tabulkach 19 a 20 (viz. Ptiloha ¢. 4 a 5) vypsané udaje o véku, vysce,
hmotnosti a indexu télesné hmotnosti (Body Mass Index — dale jen BMI) jednotlivych

probandek.
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Pi'ehled odpovédi z dotazniku pro sportovni gymnastky

Otazka €. 1 NavStévujesS jeSté jiny sportovni krouzek/krouzky?

Otdzka €. 1 Navstévujes jesté jiny sportovni
krouzek/krouzky?

‘ 18; 90%

= ANO NE

Graf 28 Prehled odpovédi na 1. otdzku sportovnich gymnastek (zdroj: viastni)

Prvni otdzka mi pomohla zjistit, zda divky navstévuji kromé sportovni gymnastiky jesté
jiny sportovni krouzek. Na zdklad€ odpovédi jsem zjistila, ze 90 % sportovnich gymnastek,
tedy 18 divek, se nevénuje dalsi sportovni aktivite. 10 % (2 sportovni gymnastky) ve svém

volném ¢ase navstévuje jiny sportovni krouzek.
Pokud ano, o jaky sportovni krouZek/krouzky ¢i sportovni klub se jedna?

Druhé otdzka navazovala na prvni v pfipadé, Ze zakrouzkovaly moznost ANO. Divky zde
psaly, na jaky dalsi krouzek ¢i krouzky jesté dochazi. Jedna z divek se vénuje jesSte atletice

a druha z divek dochézi jednou tydné na plavani.
Kolikrat tydné krouzek/krouzky navstévujes a kolik hodin celkem?

Touto otazkou jsem zjistovala, kolikrat tydné jiny sportovni krouzek navstévuji a kolik
¢asu mu vénuji. Probandka 11 navstévuje krouzek atletiky dvakrat tydné, oba tréninkové

bloky trvaji 2 hodiny. Probandka 16 dochazi na plavani jedenkrat tydné na 1,5 hodiny.

Domnivam se, ze probandka 11, ktera dochéazi na atletiku, mize mirn¢ ovlivnit vysledky

motorickych testli, konkrétné u vytrvalostniho ¢lunkového béhu.
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Piehled odpovédi z dotazniku pro zavodnice TeamGym

Otazka ¢. 1 Délala jsi drive sportovni gymnastiku?

Otdzka €. 1 Délala jsi dfive sportovni gymnastiku?

15; 75%

mANO "NE = =

Graf 29 Prehled odpovédi na 1. otazku - zavodnice TeamGym (zdroj: vlastni)

Prvni otazkou jsem zjistovala, kterd z divek diive dé€lala sportovni gymnastiku. V grafu
mizeme vidét, Ze pouze 5 divek, tedy 25 % dfive sportovni gymnastiku délaly. 15
zavodnic TeamGym, tedy 75 % sportovni gymnastiku nedé¢laly. Probandky 4 a 11
navstévovaly krouzek sportovni gymnastiky v Gymnastické Akademii Praha — GYMPRA
nikoli vSak na vrcholové turovni, pouze navstévovaly hodiny Cviceni pro verejnost.
Probandky 2, 15 a 16 se vénovaly sportovni gymnastice Castéji a ucCastnily se

gymnastickych zavodu v linii B a C.
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Otazka ¢. 2 NavStévujesS jeSté jiny sportovni krouzZek/krouzky?

Otazka €. 2 Navstévujes jesteé jiny sportovni
krouzek/krouzky?

15; 75%

= ANO = NE

Graf 30 Prehled odpovédi na 2. otdzku - zavodnice TeamGym (zdroj: viastni)
Z 20 zavodnic TeamGym dochazi na jiné sportovni aktivity 25 % divek, tedy 5. Zavodnic,
které se vénuji pouze TeamGym je 15, tedy 75 %.

Na zaklad¢ rozsitujici otazky: Pokud ANO, napis o jaky krouzek/krouzky se jedna a jak
casto jej navstéevujes? jsem zjistila, ze zdvodnice TeamGym dochazeji mimo jiné také na
tenis, scénicky tanec, tanec, jizdu na koni, beach volejbal a na vzdusnou akrobacii na

Salach.
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3.8 Rizeny rozhovor s trenérkou sportovnich gymnastek

Rozhovor jsem vedla s trenérkou Stanislavou Svobodovou, se kterou vedu skupinu
sportovnich gymnastek jiz 10 let ve sportovni hale na Hrad¢anech. Na patecni tréninky
dojizdime do Dobtichovic, kde se nachédzi sportovni hala Jojo Gym. Tam probéhl nas

rozhovor.
Kolikrat tydné probihaji tréninky?

,»Iréninky probihaji 3 tydné, v utery, ve stfedu a v patek. V tery mame 2 hodiny. Stieda je
rozdélena do dvou fazi, kdy jednou je trénink — 3 hodiny, druha faze je balet — 1 hodina.

Pate¢ni tréninky trvaji 3 hodiny, na ty dojizdime sem do Dobftichovic.*

Jakym zpiisobem rozvijite u sportovnich gymnastek pohybové schopnosti sily,

rychlosti, vytrvalosti, koordinace a flexibility?

»Komplexné v ramci celého tréninku tyto schopnosti rozvijime, protoze pro sportovni
gymnastiku je potieba ta komplexnost. Silu rozvijime tim, Ze na kazdém nafadi délame
rizna stanovisté, kterd jsou zaméfend na urc€ité ¢asti téla. Napiiklad na bradlech je jednim
ze stanoviSt bradlova Zerd’, se kterou holky posiluji ramena. Flexibilita je rozvijena
predevS§im na zacatkd tréninku pomoci Svihli, rozs§tépti boénych pravou i levou
(,,provazy*), hlubokych ptedkloni v sedu roznoZném (,,placky®). Pracujeme s riznymi
pomuckami jako placi¢ky, gymnastickd guma, zatéZe. Flexibilitu rozvijime i na zakladé¢
baletni priipravy, kam bych zafadila 1 koordinaci. Dale pro koordinaci je dobré cviceni
s placic¢kami, molitanovymi kostkami, apod. Rychlost rozvijime pomoci vypoustécich her,
hrani si na lyZafe — jedna z holek stoji na placickdm a drzi Svihadlo, druha z holek ma

Svihadlo kolem pasu a piebéhne akrobacii.*
Jaka je struktura vasSich tréninku?

»Mame rizné skupiny zavodnich holek. Mame je rozdé€lené podle vékovych kategorii,
poptipadé dle vykonnosti. U vSech skupiny plati, Zze se zamétujeme na Cistotu provedeni. U
kazdému cviku predchazi delsi uceni, protoze ve chvili, kdy se holky nauci Spatn¢ hvézdu
— neprochézi stojkou atp., tak se nemiizou posunout nikam dal. Dbdme na spravné drZeni
téla, vyraz a pak podle moznosti kazdé z nich obtiznost danych prvka. Holky, které byly

testované maji tréninky tedy tiikrat tydné. Na zacatku skacou pies Svihadlo, aby se zahtdaly.
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Nasleduje spolecna rozevicka, protazeni a posilovani zamétené na zpevnéni téla. Podle
prostorovych moznosti jdou pak cvicit na naradi. Vzhledem k Casu se snazime na kazdém
nafadi délat stanovisté, aby byly dévcata neustdle v pohybu a nemély prostoje. Nékdy
vystiiddme dvé az tfi naradi, samoziejmé podle prostorovych moznosti. kdyz je pted
zavodem, tak se zamétujeme prevazné na zavodni sestavy a na pripravnd cviceni nezbyva
tolik Casu. PateCni tréninky mame halu samy pro sebe, takZze se nam podafi vystiidat
vSechna nafadi. To¢i se na nich. Na konci tréninku probihd posilovani — pokud nebyla

stanovisté, nebo uz jen zaveéreéné protazeni a relaxace.*
Jaké mate prostorové a materialni moZnosti?

»,Materialni moznosti jsou skvélé. Ob¢ haly jsou vybavené Spickovym nafadim. Télocvicny
mame plné vybavené. Utery a stiedy, kdy jsme na tréninku v Praze, jsou tréninky
naroc¢ngjsi z prostorového hlediska. Halu navstévuje spoustu dalSich zavodnich tymi a
odpoledne chodi do haly vefejnd ptipravka. Ptipravka je tam i v dobé naSich tréninkd,
stdva se nam, Ze nam nékteré dit€¢ vbéhne pod bradla, kladinu, na pfeskok. Holky jsou tak
mén¢ soustifedéné, boji se, aby nékoho nezranily. J& se bojim, aby nezranily hlavné samy

sebe.*
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3.9 Rizeny rozhovor s trenérkou zavodnic TeamGym
Rizeny rozhovor mi poskytla trenérka zavodnic ze Sokola Vysehrad Mgr. Katefina
Lesakova. Na VySehrad¢ trénuje jiz nékolik let a skupinu divek, které trénuje, vede od

zacatku. Rozhovor probihal osobné v sokolovné po skonceni tréninku.
Kolikrat tydné probihaji tréninky?

,»lréninky probihaji 3x tydné. Z toho 2x tydné jsme u nas na VySehrad¢ 2,5 hodiny a
jednou jsme na Zizkové v gymnastické hale a to 2 hodiny. V gymnastické hale je vyhoda,

Ze nemusime stavét naradi a tim padem se nam tréninky nekrati skoro o pil hodiny.*

Jakym zpiisobem rozvijite u sportovnich gymnastek pohybové schopnosti sily,

rychlosti, vytrvalosti, koordinace a flexibility?

,»Pohybové schopnosti sily rozvijime tak, Ze na zac¢atku a na konci kazdého tréninku holky
posiluji a protahuji se, s tim, ze zacatecni posilovani je spiSe zamétené na celkové zpevnéni
a na konci tréninku je spiSe na dynamiku. Rychlost pilujeme, kdyZ jsme na pteskoku, tak
vzdy holky béhaji rychlé rovinky, respektive mély by byt rychlé. Vytrvalost a koordinace

je rozvijena v ramci pohybové skladby.*
Jaka je struktura vasSich tréninku?

»Pokud jsme u nas na VySehrad¢, tak zacindme tim, ze postavime naradi, délame nastup a
nasledné se holky jdou rozbéhat a rozcvicit. V ramci rozcvi€eni je zahrnuto posilovani a
protahovani. Pak dle rozpisu jdeme na jednotlivad naradi, kterd prokladame pripravnymi
stanovisti. Na konci tréninku holky posiluji a opét se protahuji, d€laji tzv. zdravotku, ktera

jim ulevi od bolesti zad a dalsi. VZdy se po skonceni musi zase naradi uklidit.*
Jaké mate prostorové a materialni moznosti?

,Domnivadm se, Ze co se tyce prostorovych a materidlnich moznosti, tak je to dostacujici.
Samoziejmée v porovnani s ostatnimi sokoliky je na tom Sokol VysSehrad skoro nejlépe, ale

pokud navstivime haly, kde trénuji tymy pod CGF, tak je ten rozdil naprosto markantni.

93



3.10 Vysledky hypotéz

Ve své diplomové praci jsem si stanovila 7 hypotéz.

Hypotéza ¢&. 1 Predpokladam, ze v testu vytrvalostni clunkovy béh budou primérné
vysledky zavodnic TeamGym vyssi, nez primeérné vysledky sportovnich gymnastek.
Hypotéza se potvrdila

Dle mého ptfedpokladu si vedly zavodnice TeamGym ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu
lépe nez sportovni gymnastky. Zatimco primérny cas zavodnic TeamGym v tomto

vytrvalostnim testu byl 4:54 min, sportovni gymnastky ukoncovaly svijj test diive. Jejich

primé&rny Cas tak ¢inil 4:39 min. Divky z TeamGym si tak vedly 1épe o 5,3 %.

Hypotéza €. 2 Predpokladam, ze v testu hluboky predklon v sedu budou priimerné vysledky
sportovnich gymnastek vyssi, nez prumerné vysledky zavodnic TeamGym.

Hypotéza se potvrdila

Dle mého ptedpokladu se sportovnim gymnastkdm v testu hluboky pfedklon v sedu dafilo
lépe 0 9,1 %. Primémy vykon zdvodnic TeamGym c¢inil 29,6 cm a primémy vykon
sportovnich gymnastek byl 33 cm.

Hypotéza €. 3 Predpokladam, Ze v testu skok daleky z mista budou prumérné vysledky

zavodnic TeamGym vys$si, nez priimérné vysledky sportovnich gymnastek.
Hypotéza se nepotvrdila

Na zékladé¢ vyhodnocenych dat se 1épe dafilo v testu skok daleky z mista sportovnim
gymnastkdm. Zatimco sportovni gymnastky dosahovaly primérného vysledku 194 cm, tak
zavodnice TeamGym dosahovaly primérného vysledku 188 cm. Vykon divek z TeamGym

byl tak 0 5,9 cm slabsi. Divky ze sportovni gymnastiky si tak vedly 1épe o 3,1 %.

Hypotéza €. 4 Predpokiadam, zZe v testu leh-sed opakované po dobu 60 sekund budou
prumeérné vysledky sportovnich gymnastek vyssi, nez primeérné vysledky zdvodnic

TeamGym.

Hypotéza se potvrdila
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Na zéklad¢é vyhodnocenych dat jsem zjistila, ze primérny vykon u sportovnich gymnastek
byl 42,8 leh-sedli. Zavodnice TeamGym dosahovaly primérného vysledku 33,4 leh-sedi,
tedy 0 9.4 leh-sedit méné€. Sportovni gymnastky si tak v testu leh-sed vedly 1épe 0 23,3 % a

tak se ma hypotéza potvrdila.

Hypotéza €. 5 Predpokladam, zZe v testu Jacikiiv test budou priumeérné vysledky sportovnich

gymnastek vyssi, nez prumerné vysledky zavodnic TeamGym.
Hypotéza se potvrdila

Sportovni gymnastky v celostnim motorickém testu Jacikliv test si vedly lépe nad
zavodnicemi TeamGym o 9 %. Divky z TeamGym v pruméru vystiidaly 71,4 poloh.
Sportovni gymnastiky po dobu dvou minut vystfidaly v prubéhu testu o 8,4 poloh vice.
Jejich primérny vykon tak byl 79,7 poloh.

Hypotéza ¢. 6 Predpokladdam, zZe v testu leh-sed budou prumérné vysledky zavodnic TG,
které se drive veénovaly SG lepsi, nez priumerné vysledky zavodnic TG, které se SG drive

nevenovaly.
Hypotéza se nepotvrdila

Zavodnice TeamGym, které se dfive sportovni gymnastice nevénovaly, byly v testu leh-
sed lepsi o 6,3 %, nez zdvodnice TeamGym, které se sportovni gymnastice vénovaly.
Zatimco zavodnice TG, které SG ned¢laly, v priméru udé€laly 33,6 leh-sedt, divky diive se
vénujici SG udelaly v priméru o 2,1 leh-sedy méné, tedy 31,5 leh-sedil.

Hypotéza €. 7 Predpokliddam, Ze zdavodnice TG vénujici se jesté jinému sportu budou
v testu Jacikuv test dosahovat v priméru lepsich vysledkii nez zavodnice TG, které jiny
sport nenavstévuji.

Hypotéza se potvrdila

Zavodnice TG, které se vénuji i jinému sportu si vedly 1épe nad zavodnicemi TG, které se
jinému sportu nevénuji o 1,2 poloh. Divky vénujici se 1 jinému sportu v priméru vystiidaly
72,3 poloh. Divky vénujici se pouze TG v pruméru vysttidaly 71,1 poloh. Zavodnice TG,

které se vénuji 1 jinému sportu tak byly lepsi o 1,4 %.
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4 Diskuze

V prvni hypotéze jsem piedpokladala, ze rozdily v testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu
mezi sportovnimi gymnastkami a zavodnicemi TeamGym budou markantni, protoze jsem
se aktivné Ucastnila a do dnes ucastnim tréninkli TeamGym i sportovni gymnastiky. U
kazdého sportu probihaji tréninkové jednotky odlisné. U sportovnich gymnastek se
povazuje za velmi dilezité posilovat komplexné celé¢ télo a u zavodnic TeamGym je
trénink zaméteny predevSim na dynamiku, odraz a rychlost. Zavodnice TG byly v tomto
motorickém testu lepsi o 5,3 % a hypotéza se tak potvrdila. U sportovnich gymnastek
7adna z divek nedosahla vyrazn¢ nadprimérného ani nadprimérného vysledku. Velice mé
ptekvapilo, Zze probandka 11 ze sportovnich gymnastek se svym vykonem zatadila do
primérného hodnoceni. Na zékladé dotaznikového Setfeni vim, ze dochazi 2x tydné na
atletiku jiz 5. rokem. I pfesto jeji vykon nijak neovlivnil vysledky. Zatimco primérnych
hodnost dosdhlo 25 % sportovnich gymnastek (5 divek), zavodnice TeamGym maji
v primérném hodnoceni 8 divek, tedy 40 %. Protoze hodnoceni v testu vytrvalostniho
Clunkoveého behu nedopadlo hodnoceni obou testovanych skupin dle mych ptedpokladi,
nahlédla jsem do prace Ondfeje Linha (2022), ktery porovnaval schopnosti déti starSiho
Skolniho véku v technicko-estetickych sportech. Ve vytrvalostnim c¢lunkovém béhu
testoval divky z Gymnastické akademie Praha — GYMPRA. Z deseti testovanych divek se
4 dostaly do priimérného hodnoceni a zbylych Sest dosdhlo nadprimérného hodnoceni. Na
rozdil od testovanych divek v této diplomové praci maji divky z GYMPRY pravidelné

tréninky. Trénuji 5x tydné po hodiné a pil.

V testu hluboky ptedklon v sedu se jedna o test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a
svalové pruznosti, pfedevSim se bere ohled na lokalitu patete, bederniho segmentu a také
kycelniho kloubu. Ve sportovni gymnastice byla a je flexibilita statickd 1 dynamicka
podstatnou soucasti. U TeamGym byla flexibilita brana jako souc¢ast rozcviceni, ale dale se
s ni nemuselo vyraznéji pracovat. Flexibilita se u zavodnic TeamGym zacala vice rozvijet
v dobé, kdy se ménila pravidla pro pohybovou skladu, ve které se povinné musel zaradil
prvek flexibility. Protoze se ve sportovni gymnastice klade dle mého ndzoru vétsi diraz na
protazeni, domnivala jsem se, ze primérné hodnoty sportovnich gymnastek v testu

hluboky ptedklon v sedu budou lepsi, nez primérné hodnoty zdvodnic TeamGym. V testu
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hluboky ptedklon v sedu dosahlo vynikajiciho hodnoceni 10 sportovnich gymnastek, jedna
se o polovinu divek, tedy 50 %. Vyborného vysledku dosdhlo 10 % divek (2 divky).
Dobrého hodnoceni dosahlo 5 divek a to 25 %. Primérného hodnoceni nedosahuje Zadna
divka ze sportovni gymnastiky. Podprimérného vysledku dosahuje jedna divka, tvofi tak 5
%. 5% zastoupeni je i u hodnoceni slabého, kam se svym vykonem zaradila také jedna
sportovni gymnastka. Zadna z divek nedosahuje velmi slabého hodnoceni. Linha (2022) ve
své praci také porovnaval vysledky hlubokého pfedklonu v sedu. Sportovni gymnastky
v pruméru doséhly hodnoty 19,2 cm. Vysledek mé velice piekvapil, predpokladala jsem, ze
se prumérnd hodnota bude pohybovat kolem priméru 33 cm, ktery vySel v mé praci
sportovnim gymnastkam. 5 zavodnice TeamGym, 25 %, dosahuje vynikajiciho hodnoceni.
U hodnoceni vyborného miizeme v tabulce vidét 2 divky, které tak zastupuji 10 %. DalSich
25 % (5 divek) ziskalo hodnoceni dobré. Primérnych hodnot dosahuje 10 % (2 zavodnice
TeamGym) a podpriimérnych hodnot dosahuje 15 %. Zastoupeni 10 % je i u hodnoceni
slabého, kam se fadi 2 zavodnice TG a pouze jedna divka dosahuje velmi slabého
hodnoceni a tvofi tak zbyvajici Hypotéza se potvrdila, protoze sportovni gymnastky byly
v priméru lepsi o 9,1 %. Prestoze vmém vyzkumu se zavodnice TeamGym svym
prumérnym vysledkem fadi az za sportovni gymnastky, tak v porovnani s vyzkumem

Linha (2022) jsou lepsi 0 10,4 cm.

V hypotéze ¢. 3 jsem piedpokladala, Ze v testu skok daleky z mista budou primérné
vysledky zavodnic TG vyssi, nez primérné vysledky sportovnich gymnastek. Jak jsem jiz
zminovala, ve sportovni gymnastice se klade diraz na to, aby byl rozvoj pohybovych
schopnosti vice komplexni. Zavodnice TeamGym v prabehu tréninku vystiidaji vétSinou
vSechna tfi nafadi. Na tumblingu i trampoliné nejvice zatézuji svaly dolnich koncetin a
trénink je pfevazné zaméfeny pravé na odrazy, dynamiku a rychlost. Ma hypotéza se
nepotvrdila, protoze sportovni gymnastky si v tomto testu vedly 1épe o 3,1 %. Divodem
muze byt 1 skuteCnost, Ze divky ze sportovni gymnastiky rozviji explozivné silové
schopnosti dolnich koncetin 1 v rdmci nacviku novych akrobatickych prvkd, které provadi
odrazem z mista. Musi tak vyvinou vétsi silu nez zavodnice TeamGym, kterym pomuze
k odrazu pravé rozbeh, ktery jim doda rychlost. Zavodnice TeamGym skocily v praméru
188 cm. Rutrlova (2018) ve své praci porovnavala trovenn pohybovych schopnosti déti

starStho Skolniho ve€ku, kde porovnéavala sportovni gymnastky a studentky. Skupina
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sportovnich gymnastek zvyzkumu Rutrlové (2018) v priméru skocila 182,7 cm.
V porovnani s touto testovanou skupinou jsou na tom zavodnice TeamGym lépe. Vliv na
vysledek muze mit Cetnost tréninkl. Zatimco zadvodnice TeamGym maji tréninky tiikrat

tydné, sportovni gymnastky z vyzkumu Rutrlové (2018) dochdzi na tréninky dvakrat tydné.

Ve sportovni gymnastice se klade diiraz na vytrvalostni silové schopnosti bfisnich a bedro-
kyclo-stehennich svalti, které jsou potfebné k provedeni nejriiznéjSich prvkd a ke
stabilizaci po jejich provedeni. Rozvijeni dynamické, vytrvalostné silové schopnosti
btiSniho svalstva je nedilnou souc¢ésti pro cvi€eni na bradlech. Proto jsem si stanovila
hypotézu €. 4, ve které jsem se domnivala, Ze sportovni gymnastky budou v priméru lepsi,
nez zavodnice TeamGym v testu leh-sed. Na zakladé vyhodnocenych dat jsem zjistila, ze
primémy vykon u sportovnich gymnastek byl 42,8 leh-sedii. Zavodnice TeamGym
dosahovaly primérného vysledku 33,4 leh-sedii, tedy o 9,4 leh-sedi méné. Sportovni
gymnastky si tak v testu leh-sed vedly 1épe 0 23,3 % a tak se ma hypotéza potvrdila.

V hypotéze ¢. 5 jsem se domnivala, Zze v testu Jacikiiv test budou primérné vysledky
sportovnich gymnastek vyssi, nez primérné vysledky zdvodnic TeamGym opét z diivodu,
ze se jednd o celostni motoricky test, ve kterém se prokaze uroven obratnostnich
schopnosti, ale také uroven sily a vytrvalost. 55 % sportovnich gymnastek, tedy 11 divek
v celostnim motorickém testu dosahuje vybornych vysledkli. 8 sportovnich gymnastek,
tudiz 40 % svym vykonem dosahuje nadprimérnych vysledki. Zbylych 5 % (1 sportovni
gymnastka) ma primérny vykon. Slabého a podprimérného vykonu nedosahuje Zadna ze
sportovnich gymnastek. Zavodnice TeamGym maji v celostnim motorickém testu nejveétsi
zastoupeni v pramérnych vysledcich, jedna se o 8 divek, tedy o 40 %. Tti divky (15 %)
dosahuji na hodnoceni vyborny. 30 % zavodnic TeamGym dosahuje nadprimérnych
vysledkt, tudiz 6 divek. Oproti sportovnim gymnastkdm maji zdvodnice TG zastoupeni
v poctu 3 divek v podprimérnych vysledcich, z celého poctu tedy 15 %. Slabého vykonu
nedosahuje zadnd ze zavodnic TG. V priméru tak byly sportovni gymnastky lepsi o 9 %.

Na zakladé tohoto vyhodnoceni se ma hypotéza potvrdila.

V préci jsem se také zaméfila na zavodnice TeamGym, které se diive v€novaly sportovni
gymnastice. Protoze zaCinaly nejprve sportovni gymnastikou, pfedpokladala jsem, ze

budou mit vétsi zaklady v rozvoji pohybovych schopnosti. Domnivala jsem se, ze oproti

98



zavodnicim TeamGym budou mit byvalé gymnastky silnéjsi stfed téla a tim padem budou
v pruméru dosahovat lepSich vysledki nez divky, které se vénovaly pouze TeamGym.
Hypotéza se vSak nepotvrdila, protoze primérné vysledky divek, které se vénuji pouze TG

byly 0 6,3 % lepsi, nez u divek, které se diive SG vénovaly.

Protoze nékteré divky dé€laji i jiné sporty, tak jsem v 7. hypotéze predpokladala, ze divky
z TG, které dochdazi jesté na jiny sport budou v celostnim motorickém testu v priiméru lepsi
nez divky, které cvi¢i pouze TeamGym. Zvolila jsem Jacikiliv test, protoZe je zamétfeny na
celé télo. Na zdklad€é vyhodnoceného dotazniku vim, ze i sporty jsou dost riznorodé a
kazdy sport se tak zamétfuje na jinou c¢ast téla a rozviji podle toho i urcité pohybové
schopnosti. Divky vénujici se i jinému sportu v praméru vystiidaly 72,3 poloh. Divky
vénujici se pouze TG v priméru vysttidaly 71,1 poloh. Zavodnice TG, které se vénuji 1

jinému sportu tak byly lepsi o 1,4 %. Hypotéza se timto potvrdila.
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5 Zavér

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo porovnat pohybové schopnosti sportovnich
gymnastek a zdvodnic TeamGym starSiho Skolniho véku. Pro vyzkum jsem zvolila
testovou baterii UNIFITTEST (6-60), ktera byla doplnénd celostnim motorickym testem —
Jaciktiv test. Déle byl m{j vyzkum doplnén fizenym rozhovorem s trenérkou sportovni
gymnastiky a TeamGym. Soucésti bylo dotaznikové Setfeni pro divky ze sportovni

gymnastiky a zdvodnice TeamGym.

V teoretické ¢asti jsem se zaméfila na pohybové schopnosti, které jsem charakterizovala a
doplnila informace o c¢lenéni, diagnostice a jejich rozvoji. Nasledovala charakteristika
sportovni gymnastiky a TeamGym. V praci jsem se zaméfovala na porovnani pohybovych
schopnosti divek starSiho Skolniho véku, proto je ¢ast mé diplomové prace vénovana i

kapitole o charakteristice déti star§iho Skolniho véku.
Pro svou diplomovou praci jsem stanovila 7 hypotéz.

V hypotéze €. 1 jsem piedpokladala, Ze v testu vytrvalostni ¢lunkovy béh budou primérné
vysledky zavodnic TeamGym vys§i, neZ pramérné vysledky sportovnich gymnastek.

Hypotéza se potvrdila, zdvodnice TG si vedly Iépe o 5,3 % nad sportovnimi gymnastkami.

V hypotéze €. 2 jsem piedpokladala, Ze v testu hluboky pfedklon v sedu budou primérné
vysledky sportovnich gymnastek vyssi, nez primémé vysledky zavodnic TeamGym.
Hypotéza se potvrdila. Sportovni gymnastky si vedly 1épe o 9,1 % nad zavodnicemi

TeamGym.

V hypotéze ¢. 3 jsem piedpokladala, Ze v testu skok daleky z mista budou primérné
vysledky zavodnic TeamGym vyssi, neZ primérné vysledky sportovnich gymnastek. Tato
hypotéza se nepotvrdila. Divky ze sportovni gymnastiky si vedly 1épe nad zavodnicemi

TeamGym o 3,1 %.

W

V hypotéze €. 4 jsem predpokladala, ze v testu leh-sed opakované po dobu 60 sekund
budou priimérné vysledky sportovnich gymnastek vyssi, nez primérné vysledky zavodnic
TeamGym. Hypotéza se potvrdila, protoze si sportovni gymnastky vedly 1épe o0 23,3 % nad

zavodnicemi TeamGym.
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V hypotéze €. 5 jsem predpokladala, ze v testu Jacikliv test budou primérné vysledky
sportovnich gymnastek vyssi, nez primérné vysledky zavodnic TeamGym. Hypotéza se
potvrdila. Sportovni gymnastky v celostnim motorickém testu Jaciklv test si vedly lépe

nad zdvodnicemi TeamGym o 9 %.

V hypotéze €. 6 jsem piedpokladala, Ze v testu leh-sed budou primérné vysledky zavodnic
TG, které se diive vénovaly SG lepsi, nez primérné vysledky zavodnic TG, které se SG
diive nevénovaly. Hypotéza se nepotvrdila. Zavodnice TeamGym, které se diive sportovni
gymnastice nevénovaly byly v testu leh-sed lepsi o 6,3 %, nez zdvodnice TeamGym, které

se sportovni gymnastice vénovaly.

V hypotéze ¢. 7 jsem predpokladala, ze zavodnice TG vénujici se jesté jinému sportu
budou v testu Jacikliv test dosahovat v priiméru lepSich vysledki nez zdvodnice TG, které
jiny sport nenavstévuji. Hypotéza se potvrdila. Zavodnice TG, které se vénuji 1 jinému

sportu byly lepsi o 1,4 %.

Jsem si védoma, ze ma skupina respondent neni moc pocetna. V prib¢hu testovani jsem
méla obavy, zda dam alesponn minimalni pocet respondentek dohromady. Spousta divek
starSitho Skolniho v€ku se sportem konc¢i. Vhodnych divek pro mé testovani ve véku 12 a
13 let bylo opravdu malo. Dal§im omezenim pro vybér respondentl byla rtizna ¢asova
dotace tréninki, kterad by mohla ovlivnit vysledky testovani. Bohuzel jsem se setkala 1
s odmitnutim, kde v jednom nejmenovaném klubu bylo testovani rovnou zamitnuto. Dalsi
ptekazkou v mém vyzkumu byl prostor. Konkrétné se jedna o provedeni testu vytrvalostni
Clunkovy béh. Tento test byl Casove 1 prostorové velmi narocny. Jsem velmi vdécna, ze 1

pies organizacni potize mi bylo povoleno test vytrvalostniho ¢lunkového béhu vykonat.

Vice vypovidajici pro milj vyzkum by byl vétsi pocet respondentek ze sportovni
gymnastiky i TeamGym. Pro dal$i vyzkum ohledné porovnani pohybovych schopnosti
sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym by bylo jisté zajimavé porovnat divky, které
se sportu vénuji na vrcholové a mistrovské trovni. Domnivam se, Ze Groven pohybovych
schopnosti by se u divek s vyssi vykonnostni Grovni lisila vice. Soucasti dal§itho vyzkumu
by byly i Castéjs$i navstévy na jednotlivych trénincich, kde bych jako pozorovatel mohla
zjistit, jakymi zpisoby rozviji pohybové schopnosti sportovni gymnastky a zavodnice

TeamGym.
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Pohybové schopnosti jsou ve sportovni gymnastice i v TeamGym podstatnou soucasti
k dosazeni cvicebnich cilii. Ackoliv se u TeamGym mitize zdat, ze nejsou vsechny slozky
motorickych schopnosti dilezité, opak je pravdou. Sportovni gymnastika i TeamGym
vychazeji ze spolecného zakladu a je tak pro oba sporty velice diilezité rozvijet pohybové
schopnosti komplexné. V obou testovanych skupindch byly slabé vykony v testu hluboky
predklon v sedu. Pravé flexibilita je nedilnou soucasti pro mnoho gymnastickych skok,
pro které je potfeba mit dostateCny rozsah. V tréninku sportovnich gymnastek i zavodnic
TeamGym se klade diraz na Uvodni protaZeni. Nesmime zapominat na zdvérecné
protazeni, které svaly dostatecné uvolni a nebudou se zkracovat. Pravé absence nebo malo
disledna kontrola divek u zavére¢ného protazeni muize mit vliv na horSi droven
pohybovych schopnosti v testu hluboky pfedklon v sedu. Pro obé sportovni discipliny je
dilezité mit zpevnény stfed té€la. Sportovni gymnastky v rdmeci tréninku provozuji cviceni
na stanovistich. Domnivam se, ze pravé tato cviceni pomohla sportovnim gymnastkach
k rozvoji silovych schopnosti. I zavodnice TeamGym mohou do svého sportovniho
tréninku zafadit cviceni na jednotlivych stanovistich, na kterych se budou zaméfovat
k rozvoji vybrané pohybové schopnosti. Véfim, Ze pokud by zavodnice TeamGym do
svého tréninku zaradily rGznd cvieni na stanoviStich, brzy by primérnymi vysledky

piiblizily ke sportovnim gymnastkam.
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Priloha €. 4

Vysledky dotaznikového Setieni pro sportovni gymnastky

Vysledky dotaznikového Seti‘eni — sportovni gymnastky

Vek Vyska Hmotnost BMI
(let) (cm) (kg)

Probandka 1 12 49,6 155 20,6
Probandka 2 13 52 162 19,8
Probandka 3 13 50 165 18,4
Probandka 4 13 49 158 19,6
Probandka 5 13 50 153 21,4
Probandka 6 13 51 159 20,2
Probandka 7 13 50 159 19,8
Probandka 8 12 32 142 15,9
Probandka 9 12 53 163 19,9
Probandka 10 12 41 144 19.8
Probandka 11 12 48 156 19,7
Probandka 12 12 37 141 18,6
Probandka 13 12 36,4 141 18.3
Probandka 14 12 38 142 18,8
Probandka 15 13 48 161 18,5
Probandka 16 13 49,5 159 19,6
Probandka 17 13 55 165 20,2

Probandka 18 12 51 164 19
Probandka 19 12 49 158 19,6
Probandka 20 12 49 154 20,7

Tabulka 19 Vysledky dotaznikového Setieni pro SG (zdroj: viastni)

VI




Piiloha €. 5

Vysledky dotaznikového Setieni pro zavodnice TeamGym

Vysledky dotaznikového Setieni — sportovni gymnastky

Vék Vyska Hmotnost
BMI
(let) (cm) (kg)

Probandka 1 12 52 164 19,3

Probandka 2 12 51 164 19
Probandka 3 13 56 162 21,3
Probandka 4 13 54 160 21,1
Probandka 5 13 51 162 19,4
Probandka 6 12 56 165 20,6
Probandka 7 13 35 143 17,1
Probandka 8 13 49 164 18,2
Probandka 9 13 55 165 20,2
Probandka 10 13 47 156 19,3
Probandka 11 13 49 154 20,7
Probandka 12 13 51 161 19,7
Probandka 13 13 53 164 19,7
Probandka 14 13 59 166 21,4
Probandka 15 12 58 167 20,8
Probandka 16 12 55 167 19,7
Probandka 17 12 46 156 18,9
Probandka 18 13 43 154 18,1
Probandka 19 13 49 152 21,2
Probandka 20 13 40 148 18,3

Tabulka 20 Vysledky dotaznikového Setrent pro zavodnice TG (zdroj: viastni)
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Piiloha €. 6

Souhrnné vysledky motorickych testii sportovnich gymnastek

Vysledky jednotlivych sportovnich gymnastek

skok daleky vytrvalostni | hluboky
probandka Z mista feh-sed ¢lunkovy piedklon Jacikiv test
(cm) (s béh (min) (cm) (o,
I 200 30 4:39 37 -
2 198 33 5:24 38 =
3 193 29 3:50 24 =
4 180 33 6:10 23 &
> 180 31 4:36 30 =
6 185 27 4:36 39 =0
7 195 44 6:10 36 T
8 171 36 5:18 38 =0
? 203 30 4:03 38 =5
10 179 29 3:29 13 &
1 170 28 4:10 40 20
12 170 29 4:20 31 6
13 191 32 5:04 23 =%
14 200 35 4:59 29 G
15 202 31 5:20 24 =5
16 197 31 4:50 39 7
17 185 30 3:10 29 &
18 190 31 438 29 61
19 170 36 5:23 34 =
20 201 41 5:10 26 %

Tabulka 21 Vysledky jednotlivych sportovnich gymnastek v pohybovych testech (Zdroj: viastni)
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Piiloha €. 7

Souhrnné vysledky motorickych testii zavodnic TeamGym

Vysledky jednotlivych zavodnic TeamGym

skok daleky lehosed vytrvalostni hluboky P
probandka Z mista ¢lunkovy piredklon
(cm) (pocet) béh (min) (cm) (pocet)
1 200 30 4:39 25 72
2 198 33 5:24 28 72
3 193 29 3:50 27 67
4 180 33 6:10 21 67
5 180 31 4:36 28 72
6 185 27 4:36 29 70
7 195 44 6:10 29 85
8 171 36 5:18 26 70
9 203 30 4:03 24 75
10 179 29 3:29 26 64
11 170 28 4:10 39 80
12 170 29 4:20 30 69
13 191 32 5:04 28 76
14 200 35 4:59 27 66
15 202 31 5:20 33 70
16 197 31 4:50 42 71
17 185 30 3:10 37 64
18 190 31 4:38 36 61
19 201 41 5:10 39 83
20 170 36 5:23 17 73

Tabulka 22 Vysledky jednotlivych zavodnic TeamGym v pohybovych testech (Zdroj: viastni)
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Piiloha ¢. 8

Vysledky jednotlivych motorickych testi sportovnich gymnastek

Skok daleky z mista
Sportovni gymnastky
Probandka vek SkOI,( celel sy hodnoceni body
Z mista (cm)
1 12 206 vyrazné nadprimérny 10
2 13 225 vyrazn¢ nadprimérny 10
3 13 178 prumérny 6
4 13 205 vyrazn¢ nadprimérny 9
5 13 203 nadprimérny 8
6 13 205 vyrazné nadprimérny 9
7 13 193 nadprimérny 7
8 12 178 nadprimérny 7
9 12 187 nadprimérny 7
10 12 165 prumérny 5
11 12 210 vyrazné nadprimérny 10
12 12 168 pramérny 6
13 12 204 vyrazné nadprimérny 9
14 12 197 nadprimérny 8
15 13 202 vyrazné nadprimérny 9
16 13 210 vyrazné nadprimérny 9
17 13 186 nadprimérny 7
18 12 182 nadprimérny 7
19 12 178 nadprimérny 7
20 12 196 nadprimérny 9

Tabulka 23 Vysledky skoku dalekého z mista - sportovni gymnastky (zdroj: viastni)




Leh-sed

Sportovni gymnastky
Probandka vek leh — sed (pocet) hodnoceni body
1 12 37 primérny 6
2 13 43 nadprimérny 7
3 13 42 nadprimérny 7
4 13 47 primérny 8
5 13 40 nadprimérny 7
6 13 48 nadprimérny 8
7 13 45 nadprimérny 8
8 12 41 nadprimérny 7
9 12 40 nadprimérny 7
10 12 37 prumérny 6
11 12 46 nadprimérny 8
12 12 45 nadprimérny 8
13 12 46 nadprimérny 8
14 12 45 nadprimérny 8
15 13 49 vyrazné nadprimérny 9
16 13 39 primérny 6
17 13 42 nadprimérny 7
18 12 36 primérny 6
19 12 43 nadprimérny 7
20 12 44 nadprimérny 8

Tabulka 24 Vysledky leh — sed; sportovni gymnastky (zdroj: viastni)
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Sportovni gymnastky
vytrvalostni
Probandka vek ¢lunkovy béh hodnoceni body
(min)
1 12 4:56 podpramérny 4
2 13 4:19 podprimérny 4
3 13 3:59 podpramérny 3
4 13 5:12 pramérny 5
5 13 3:43 podprumérny 3
6 13 6:25 pramérny 6
7 13 4:39 podprimérny 4
8 12 4:20 podpramérny 4
9 12 3:55 podprumérny 3
10 12 4:39 podpramérny 4
11 12 6:12 pramérny 6
12 12 4:13 podprimérny 4
13 12 5:06 pramérny 5
14 12 4:49 podprumérny 4
15 13 4:20 podprimérny 4
16 13 5:46 prumérny 5
17 13 3:36 podprumérny 3
18 12 4:38 podprimérny 4
19 12 4:13 podprimérny 4
20 12 3:59 podprimérny 3

Tabulka 25 Vysledky vytrvalostniho ¢lunkového béhu — sportovni gymnastky (zdroj: viastni)
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Hluboky ptedklon v sedu

Sportovni gymnastky
Probandka vek e 710l 31 hodnoceni
v sedu (cm)

1 12 37 vynikajici
2 13 38 vynikajici
3 13 24 slabé
4 13 28 dobré
5 13 30 vyborné
6 13 39 vynikajici
7 13 36 vynikajici
8 12 38 vynikajici
9 12 38 vynikajici
10 12 43 vynikajici
11 12 40 vynikajici
12 12 31 vyborné
13 12 28 dobré
14 12 29 dobré
15 13 24 slabé
16 13 39 vynikajici
17 13 29 dobré
18 12 29 dobré
19 12 34 vynikajici
20 12 26 podprumérné

Tabulka 26 Vysledky testovani hlubokého predklonu - sportovni gymnastky (zdroj: viastni)
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Celostni motoricky test — Jaciklv test

Sportovni gymnastky
Probandka veék Jac1kuvv test hodnoceni body
(pocet)
1 12 79 nadprimérny 4
2 13 83 vyborny 5
3 13 76 nadprimérny 4
4 13 68 pramérny 3
5 13 76 nadprimérny 4
6 13 80 vyborny 5
7 13 72 nadprimérny 4
8 12 73 nadprimérny 4
9 12 81 vyborny 5
10 12 84 vyborny 5
11 12 90 vyborny 5
12 12 84 vyborny 5
13 12 86 vyborny 5
14 12 80 vyborny 5
15 13 82 vyborny 5
16 13 89 vyborny 5
17 13 72 nadprimérny 4
18 12 82 vyborny 5
19 12 78 nadprimérny 4
20 12 79 nadprimérny 4

Tabulka 27 Vysledky celostniho motorického testu - sportovni gymnastky (zdroj: viastni)
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Piiloha €. 9

Vysledky jednotlivych motorickych testi zavodnic TeamGym

Skok daleky z mista
Zavodnice TeamGym
Probandka vek Skok gelelisy hodnoceni body
Z mista (cm)
1 12 200 vyrazné nadprimérny 9
2 13 198 nadprimérny 8
3 13 193 nadprimérny 7
4 13 180 pramérny 6
5 13 180 primérny 6
6 13 185 nadprimérny 7
7 13 195 nadprimérny 8
8 13 171 prumérny 6
9 13 203 nadprimérny 8
10 12 179 nadprimérny 7
11 12 170 prumérny 6
12 12 170 pramérny 6
13 13 191 nadprimérny 7
14 13 200 nadprimérny 8
15 13 202 nadprimérny 8
16 12 197 nadprimérny 8
17 12 185 nadprimérny 7
18 12 190 nadprimérny 8
19 13 170 prumérny 5
20 12 201 vyrazné nadprimérny 9

Tabulka 28 Vysledky skoku dalekého z mista - zavodnice TeamGym (zdroj: viastni)
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Leh-sed

Zavodnice TeamGym

Probandka vek leh — sed (pocet) hodnoceni body
1 12 30 primérny 5
2 13 33 primérny 5
3 13 29 podprumérny 4
4 13 33 primérny 5
5 13 31 pramérny 5
6 13 27 podpramérny 4
7 13 44 nadprimérny 8
8 13 36 prumérny 6
9 13 30 pramérny 5
10 12 29 podprumérny 4
11 12 28 podpramérny 4
12 12 29 podprumérny 4
13 13 32 prumérny 5
14 13 35 prumérny 6
15 13 31 pramérny 5
16 12 31 primérny 5
17 12 30 prumérny 5
18 12 31 primérny 5
19 13 36 prumérny 6
20 12 41 nadprimérny 7

Tabulka 29 Vysledky leh — sed, zavodnice TeamGym (zdroj: vlastni)
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zavodnice TeamGym

vytrvalostni
Probandka vek ¢lunkovy béh hodnoceni body
(min)
1 12 4:39 podprumérny 4
2 13 5:24 primérny 5
3 13 3:50 podprumérny 3
4 13 6:10 pramérny 6
5 13 4:36 podpramérny 4
6 13 4:36 podprumérny 4
7 13 6:10 pramérny 6
8 13 5:18 primérny 5
9 13 4:03 podpramérny 4
10 12 3:29 podprumérny 3
11 12 4:10 podprimérny 4
12 12 4:20 podpramérny 4
13 13 5:04 pramérny 5
14 13 4:59 podprimérny 4
15 13 5:20 prumérny 5
16 12 5:46 podprimérny 4
17 12 4:50 vyrazné podprimérny 2
18 12 4:38 podprimérny 4
19 13 5:23 primérny 5
20 12 5:10 prumérny 5

Tabulka 30Vysledky vytrvalostniho clunkového béhu - zavodnice TeamGym (zdroj: vlastni)
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Hluboky ptedklon v sedu

Zavodnice TeamGym

Probandka vek s 579l 3w hodnoceni
v sedu (cm)

1 12 25 podprimérné
2 13 28 dobré

3 13 27 primérné

4 13 21 slabé

5 13 28 dobré

6 13 29 dobré

7 13 29 dobré

8 13 26 podprimérné
9 13 24 slabé

10 12 26 podprimérné
11 12 39 vynikajici
12 12 30 vyborné
13 13 28 dobré

14 13 27 pramérné
15 13 33 vyborné
16 12 42 vynikajici
17 12 37 vynikajici
18 12 36 vynikajici
19 13 39 vynikajici
20 12 17 velmi slabé

Tabulka 31 Vysledky testovani hlubokého predklonu - zavodnice TeamGym (zdroj: vlastni)
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Jacikuv test

Zavodnice TeamGym

Jacikuv test

Probandka vek y hodnoceni body
(pocet)
1 12 72 nadprimérny 4
2 13 72 nadprimérny 4
3 13 67 pramérny 3
4 13 67 pramérny 3
5 13 72 nadprimérny 4
6 13 70 pramérny 3
7 13 85 vyborny 5
8 13 70 pramérny 3
9 13 75 nadprimérny 4
10 12 64 podprimérny 2
11 12 80 vyborny 5
12 12 69 prumérny 3
13 13 76 nadprimérny 4
14 13 66 prumérny 3
15 13 70 prumérny 3
16 12 71 primérny 3
17 12 64 podprimérny 2
18 12 61 podprimérny 2
19 13 73 nadprimérny 4
20 12 83 vyborny 5

Tabulka 32 Vysledky celostniho motorického testu - zavodnice TeamGym (zdroj: viastni)
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Priloha ¢. 10

Vysledky dotazniki sportovnich gymnastek

Vysledky dotaznikového Setfeni — sportovni gymnastky

Otazky: 1. Navstévujes jeste Pokud ano, o jaky Kolikrat tydné
jiny sportovni krouzek/krouzky c¢i krouzek/ky
krouzek/krouzky? sportovni klub se navstévujes a kolik
jedna? hodin tydne?
Probandka 1 NE - -
Probandka 2 NE - -
Probandka 3 NE - -
Probandka 4 NE - -
Probandka 5 NE - -
Probandka 6 NE - -
Probandka 7 NE - -
Probandka 8 NE - -
Probandka 9 NE - -
Probandka 10 NE - -
Probandka 11 ANO atletika 2x, 4 h.
Probandka 12 NE - -
Probandka 13 NE - -
Probandka 14 NE - -
Probandka 15 NE - -
Probandka 16 ANO plavani 1x,1,5h
Probandka 17 NE - -
Probandka 18 NE - -
Probandka 19 NE - -
Probandka 20 NE - -
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Priloha é. 11

Vysledky dotazniki zavodnic TeamGym

Vysledky dotaznikového Setieni — zivodnice TeamGym

Pokud ANO, napis

Otazky: 1. D¢lalajsi | Pokud ANO, | 2. Navstévujes o iaky krousek/k Kolik
dtive napis kde jsi jeste jiny SeJ 'egné N konkrayt hodin
sportovni cvicila a kolik sportovni J dnd iei tydné
Probandka | gymnastiku? | hodin tydné. krouzek/ky? yaneje celkem?
navstevujes.
Jizda na koni — 1x 1 h.
. NE ) ANO Beach volejbal — 1x | 1,5 h.
TJ Slovan
2 ANO Praha — 6 h. NE ) )
3 NE - NE - -
4 ANO Gympra — 2 h. NE - -
5 NE - NE - -
6 NE - NE - -
7 NE - NE - -
8 NE - NE - -
9 NE - NE - -
10 NE - NE - -
11 ANO Gympra — 2 h. ANO Tanec — 2x 3 h
12 NE - NE - -
13 NE - NE - -
Scénicky tanec — 2x 3 h
= NE ) ANO Tenis — 1x 1,5h.
TJ Sokol Repy
15 ANO “7.5h, NE - -
16 ANO TJ Sokol Repy ANO Vzdufl}a’ akrobacie 1.5h.
—7h. na $alach — 1x
17 NE - NE - -
18 NE - NE - -
19 NE - NE - -
20 NE - ANO Tenis — 2x 3 h.
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Priloha €. 12

Skok daleky z mista odrazem snozmo

Obrazek 6 Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota a dalsi, 2002)

Charakteristika

Test dynamické, explozivné silové schopnosti dolnich kon&etin. Ukolem je dosahnout
skokem z mista odrazem snozmo co nejdelsi vzdalenosti.

Pomiicky

Rovna, pevna plocha (gymnastickd Zinénka nebo plstény pas je potieba zajistit pred
posouvanim), pAsmo na meéfeni.

Provedeni

TO se ptipravi tésné€ pred odrazovou ¢aru. Postavi se do stoje mirné rozkro¢ného (chodidla
rovnobéznég, pfiblizné v §ifi ramen), udéla podiep, mirné se predkloni a zapazi. Za
soucasného pohybu pazi se TO snozmo odrazi vpied a doskocCi co nejdale. Pohyby paZi a
trupu jsou povolené, ale poskoceni pied odrazem povoleno neni. Provadi se tfi pokusy.

Hodnoceni a zaznam

Hodnotime délku skoku v centimetrech (cm) a zaznamendvame nejlepsi ze tii pokust.
Pfesnost zaznamu je na 1 cm.
Pokyny a pravidla

Provedeni skoku je dalezité vysvétlit a nazorné ukazat. Odraz musi byt proveden z rovné a
neklouzavé plochy. Odrazova i dopadova plocha jsou pfiblizn€ na stejné urovni. MéEfi se
vzdalenost od odrazové Cary k okraji posledniho mista dopadu, véetné dotyku podlozky
jinou ¢asti téla nez chodidlem. (M¢kota a dalsi, 2002)
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Priloha €. 12

Leh-sed opakované

Obrazek 7Leh-sed opakované. (Mekota a dalsi, 2002)

Charakteristika

Test zjiStuje dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedroky¢lostehennich flexort. Ukolem je po dobu 60 sekund provaddt maximaélni podet
opakovanych zmén polohy z lehu do sedu a zpét.

Pomiicky
Stopky, tuha gymnasticka Zinénka, podlozka.
Provedeni

TO lezi na zadech pokrémo, tihel v kolenou je 90 stupiii a chodidla jsou od sebe ve
vzdalenosti 20-30 cm. Chodidla fixuje pomocnik. Paze skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl,
sepnout prsty a lokty poloZit na podloZzku. Na pokyn TO provadi co nejrychleji opakované
sed-leh, kdy se obéma lokty dotyka kolen a na zemi se lokty dotykaji podlozky.

Hodnoceni a zaznam

Zaznamenava se pocet uplnych cykli, kdy jeden cyklus je prechod z lehu do sedu a zpét do
lehu. Pokud testovand osoba nevydrzi provadét sed-leh po celou dobu, je pfipustné na
chvili cviceni pterusit a nasledn€ pokracuje dal.

Pokyny a pravidla

I zde je dllezitd nazorna ukazka a vyklad. Nasledné si TO vyzkousi spravné provedeni
v pomalém tempu. Test se provadi pouze jednou. V pribchu testovani se dba na spravny
uhel v kolenou, zda jsou chodidla na podlozce, sepnuté ruce v tyl, hlava v zakladni poloze,
v sedu dotek kolem, na zemi lokty a prsty na podlozce. Pohyb musi byt provadén plynule a
bez ptestavek po dobu trvani jedné minuty. V dasledku tnavy je pauza povolena. Odrazeni
za pomoci loktli, hrudni Casti patete a zad od podlozky neni povoleno. (Mékota a dalsi,
2002)
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Priloha ¢. 14

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

PROSTOR TELOCVICNY — HALY
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1
Obrazek 8 Vytrvalostni clunkovy béh na 20 m

Charakteristika

Test zjistuje troveii dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ukolem je ob&hnout
zadanou rychlosti co nejdelsi vzdalenost.

Pomiicky

Bézecka draha. Hala s moZnosti vyznacit a realizovat béh od cary k care ve vzdalenosti 20
metrl. Pfistroj na pfehravani zvukové nahravky — ptenosny reproduktor + mp3 zvukovy
soubor / magnetofon s paskou, stopky.

Provedeni

TO opakované ptekonava béhem od cary k care vzdalenost 20 metri na zvukové signaly,
které jsou piehravané z reproduktoru. Doba mezi signély se zkracuje a cilem TO je udrzet
postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi. Na kazdy zvukovy signdl je nutné
dosdhnout na jednu z hrani¢nich ¢ar dvacetimetrové vzdalenosti. Test je ukoncen ve chvili,
kdy TO dvakrat po sobé nedosdhne hrani¢ni ¢ary v daném casovém limitu. Povolen je
maximalni rozdil dvou krokd.

Hodnoceni a zaznam

TO ukoncuje béh ve chvili, kdy neni schopna dvakrat po sobé dosdhnou hranicni ¢ary na
zvukovy signal. Zaznamenanym vysledkem je posledni ohlaSené cislo ze zvukového
zdznamu, které oznacuje ¢as trvani béhu v minutach. Pfesnost zdznamu je 0,5 minuty.

Pokyny a pravidla

Vykonavani testu je predevS§im uréeno do krytych prostor (hala, té€locvicna), ale za
vhodnych podminek je mozné test provadét i venku. Test je po fyzické strance velmi
narocny, proto by se nemélo 2 hodiny pied testovanim jist a test by nemél byt provadén po
fyzicky narotné¢ cCinnosti ¢i v extrémnich teplotdch. (Mckota a dalsi, 2002)
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Priloha ¢. 15

Hluboky piedklon v sedu

Obrazek 9 Hluboky predklon v sedu (Meékota a dalsi, 2002)

Charakteristika

Jedna se o test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti, predevsim
s ohledem na lokalitu pétefe, bederniho segmentu a ky&elni kloub. Ukolem je dosahnout
konecky prstti ruky v hlubokém ptedklonu v sedu co nejdale.

Pomiicky

Stolek ¢i bedna s piesné danymi rozméry — délka 35 cm, Sitka 45 cm, vyska 32 cm.
Rozméry pro vrchni desku: délka 55 cm, Sitka 45 cm, kdy vrchni deska pfesahuje o 25 cm
sténu, o kterou se opiraji chodidla. Na vrchni desce je vyznacena stupnice od 0 do 50. Nula
je na predni hran¢ desky.

Provedeni

TO je v poloze sed snozmo, mé napjaté nohy v kolenou a chodidly se opira o pfedni sténu.
Piedpazi a postupné se predklani. Napnuté prsty rukou sune po méfiku na vrchni desce co
nejdale. Nohy zlstavaji napjaté a vydrZ je na 2 sekundy.

Hodnoceni a zaznam

Test se provadi dvakrat. Zaznamenéva se lepsi dosaZzena vzdalenost prostfednich prstli na
centimetrovém méfidle. V piipad€¢ nestejné vzdalenosti obou rukou se hodnoti pramér
dosahii prstil obou rukou. Pfesnost zdznamu na 1 cm.

Pokyny a pravidla

Nejprve probéhne ndzornd ukazka a vyklad. Dba se na rozcviceni. TO je bosa. Poloha
nesmi byt provedena hmitem, platny vysledek je ten, kdy TO v dané poloze vydrzi 2
sekundy. (M¢kota a dalsi, 2002)
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Ptiloha €. 16
Celostni motoricky test (CMT) — Jacikuv test

Obrazek 10 Celostni motoricky test - Jacikiiv test (Skopova, Zitko, 2008))

Charakteristika

Test zaméfeny na uroven obratnostnich schopnosti, ale i na schopnosti sily a vytrvalosti.
Individualni vykonnostni turovenn funk¢éniho potencidlu je meéfena pravé celostnim
motorickym testem.

Pomuicky
Rovnéa mékka plocha (gymnasticka Zinénka), dostatecny prostor, stopky.
Provedeni

TO provadi cyklus 4 pohybii po dobu dvou minut: 1. leh na zadech; 2. stoj spatny; 3. leh na
btise a 4. stoj spatny. V leze na zadech se lopatky dotykaji podlozky a v leze na bfiSe se
musi hrudnik dotykat podlozky. Zptisob ptechodu je libovolny.

Hodnoceni a zaznam

Za kazdou spravné provedenou polohu si TO zapocitava bod. Zaznamenava se tak pocet
ziskanych bodd.

Pokyny a pravidla

Dba se na spravnost provedeni, kazdd poloha musi byt provedena piesné. V pribehu
testovani je povoleno cviceni pierusit, ale Cas se nezastavuje. (Neuman, 2003; Skopova,
Zitko, 2008)
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Piiloha ¢. 17

Tabulky popula¢nich norem — divky

VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU

DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12.min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) €lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 126 - 16 - 1420 -2.50 14.0 +
podprimémy | 2 127-136 | 17-20 | 1421-1592| 251-325 | 13.6-139
3 137-146 | 21-25]1593-1765| 3.26-400 | 13.1-135
Podprimémyj | | 147-156 | 26-29 | 1766-1937| 4.01-500 | 127-130
: 5 157-167 | 30-34 | 1938-2110| 501-575 | 123-126
Priumtesd 6 168-177 | 35-38 |2111-2282| 576-650 | 11.9-122
2 178 - 187 | 39-43 [2283-2455| 6.51-725 | 115-118
il 188197 | 44-47 | 2456-2627| 7.26-800 | 11.0-114
Vyrazné 9 198 -208 | 48-52 [2628-2800| 8.01-900 | 10.6-109
nadpriimérny 10 209 + 53 + 2801 + 9.01 + —10.5
Tabulka 33 Populacni normy pro divky ve véku 12 let (Mékota a dalsi, 2002)
VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 131 -1 —~ 1450 ~2.50 13.9 +
podprimémy | 2 132-141 | 18-21 | 1451 -1625] 2.51-3.25 13.5- 13.8
: 3 142-152 | 22-25 [ 1626-1800| 3.26-4.00 | 13.0-13.4
g | 4 153162 | 26-30 | 1801-1975| 4.01-5.00 | 12.6-129
, 5 163—-173 | 31-34 | 1976-2150| 5.01-575 | 122-125
Primémy 6 174-183 | 35-39 | 2151-2325| 576-675 | 11.8-12.1
= 184194 | 40-43 | 2326-2500| 6.76-7.75 | 114-1L7
Nadprimémy | ¢ 195-204 | 4448 | 2501 -2675| 7.76-8.50 | 109-113
Vyrazné 9 205-215 | 49-52 | 2676-2850| 8.51-950 | 10.5-108
nadprimérny | 10 216 + 53 + 2851 + 951 + - 104

Tabulka 34 Populacni normy pro divky ve véku 13 let (Mékota a dalsi, 20002)
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Piiloha ¢. 18

Tabulka vyhodnoceni celostniho motorického testu

Body Vykon 12-15 let 16-19 let

3 prumérny 65-71 66-73

nadpramerny 72-79 74-81

Tabulka 35 Celostni motoricky test - Jacikiiv test, divky (www.sportvital.cz [Citace: 9. dubna 2023])

Priloha ¢. 19

Tabulka vyhodnoceni hlubokého predklonu v sedu

Hodnoceni Muii leny
(cm) (cm)

26 az 27 28 az 29
Dobré
Priimérné 25 27
Pod 23aZ 24 26 az 25
prameérng

Tabulka 36 Hluboky predklon v sedu (www.sokol.cz [Citace: https://www.sportvital.cz/ 25. listopad 2023]).
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Priloha ¢. 20

Zaznamovy arch

T3 -
T2 ~virvalostni 4
Rok o | T1 skok daleky VALrVatostil 1 pluboky Jacikiv
Proband: | vik 3 - leh- Clunkowy - *
NAazZozeni: Z mista ) . - piredklon test
sed béh
_ . v sedu
ryvchlostni

Datum testovani: Misto: Testowval:
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Priloha ¢é. 21

Dotaznik pro sportovni gymnastky

Dopliiujici dotaznik

Jméno:

1. NavsStévujes jesté jiny sportovni krouzek/krouzky?

ANO X NE

Pokud ANO, napi§ o jaky krouzek/krouzky se jedna a jak casto jej

navStévujes?
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Priloha €. 12

Dotaznik pro zavodnice TeamGym

Dotaznik pro zdvodnice TeamGym

Dopliiujici dotaznik Jméno:

1. Délala jsi d¥ive sportovni gymnastiku? (Zakrouzkuj.)

ANO X NE

Pokud ANO, napis kde jsi cvi¢ila a kolik hodin tydné.

2. Navitévujes jesté jiny sportovni krouzek/krouzky?

ANO X NE

Pokud ANO, napis o jaky krouZek/krouzky se jedna a jak ¢asto jej navitévujes?
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Piiloha ¢. 23

Souhlas rodici s ucasti ditéte ve vyzkumu k diplomové praci

Souhlas rodica s aéasti ditéte ve vyzkumu k diplomové prici

Vazeni rodice,

jmenuji se Eliska Selix Hlavackova a studuji na Univerzité Karlové v Praze, obor Ucitelstvi
pro L. Stupefi ZS5 se specializaci télesné vichovy. Aktudlng pracuji na diplomové prici, ve
které se zabyvam porovnavanim pohybovych schopnosti sportovnich gymnastek a zavodme
TeamGym. Pro vyzkum potiebuji vétsi pocet cvicenck a byla bych rada za vasi pomoc.
WV prici bude uvedeny vék a BMI (Body Mass Index). KaZda divka bude oznacena jako
Probandka x*.

Predem dékuji za Vas souhlas.
S pozdravem

Elizka Selix Hlavackova

Souhlas rodica s aéasti ditéte ve vyzkumu k diplomové prici
Ja. nize podepsany/podepsana (zakonny zastupce)

jméno a piijmeni:

spuhlasim s tim, e moje deera

jméno a piijmeni:

Rok narozeni: Viha'vyika: /

se ziiéastni vizkumu k diplomové praci Elisky Selix Hlavackové — Porowvnani pohybovich

schopnosti sportovnich gymnastek a zavodnic TeamGym.

PFodpis:
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