Univerzita Karlova
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

DIPLOMOVA PRACE

Vykonnostni zavislost mezi sprintem a skokem dalekym u déti na 1. stupni ZS

Dependence between sprint and long jump performances of primary school

children

Barbora Augustinova

Vedouci prace: PhDr. PaedDr. Ladislav KaSpar Ph.D.
Studijni program: U¢itelstvi pro zakladni skoly
Studijni obor: Uéitelstvi pro 1. stupeit ZS

2024



Odevzdanim této diplomové prace na téma Vykonnostni zavislost mezi sprintem a skokem
dalekym u déti na 1. stupni ZS potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim vedouciho prace
samostatn¢é za pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Dale potvrzuji, Ze tato prace

nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne 10. 7. 2024



Podékovani

Rada bych podékovala vedoucimu své diplomové prace PhDr. PaedDr. Ladislavu Kasparovi,
Ph.D. za vénovany Cas, podnétné pfipominky a rady, které mi umoZnily tuto praci dokoncit. Mé
podékovani patii také uciteliim a zaktim, ktefi se podileli na vyzkumu a bez jejichZ ucasti by
tato prace nemohla vzniknout. V neposledni fadé¢ chci podekovat svym rodi¢lim, manzelovi

a ostatnim ¢lentim rodiny za neustalou podporu.



ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym u déti na
1. stupni zakladni Skoly. Cilem této prace je vyhodnotit a interpretovat zavislost mezi

vybranymi disciplinami, ktera vzesla z praktické ¢asti této prace.

Teoreticka Cast je vénovand vykonnosti a technice ve vybranych atletickych disciplinach
s ohledem na détska specifika. Dale analyze a porovnani dosud zjisténé vykonnostni zavislosti

popsané na rozdilném vzorku zaku ¢i atlett.

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na vykonnostni zavislost mezi zminénymi atletickymi
disciplinami. Soucasti praktické casti je méfeni vykonl konkrétniho vzorku zaki, ktery je
tvofen celkem 149 zdky 2. a 5. tfid ze zakladni Skoly DobidSova v Liberci. Vykonnostni
zavislost mezi sprintem a skokem dalekym je vyhodnocena a popséana celkové i zvlast mezi
divkami a chlapci obou ro¢nikli. U v8ech métenych skupin zaki vysly korelacni koeficienty
zaporné v rozmezi od 0,45 do 0,75, coz poukazuje na zna¢nou az vysokou nepiimou zévislost
(tzn., ze jedna proménna se zvétSuje a druhd se snizuje). S ohledem na vykonnostni zavislost
mezi sprintem a skokem dalekym to znamena, Ze s rychlejsim béhem Zzaci dosahli delsi
vzdalenosti ve skoku dalekém. Vyzkumna ¢ast mimo jiné obsahuje diskusi a zavér, jejiz

soucasti je doporuceni pro praxi.

KLICOVA SLOVA

mladsi Skolni vék, 1. stupen ZS, atletika, skok do dalky, béh na 50 m, technika, vykonnost,

analyza, vykonnostni zavislost



ABSTRACT

The thesis deals with the performance dependence between sprinting and long jump among
children in primary school. The aim of this work is to evaluate and describe the relationship

between the selected disciplines, which emerged from the practical part of this work.

The theoretical part is dedicated to performance and technique in selected athletic disciplines
taking the specifics of children into consideration. It further analyses and compares the
previously discovered performance dependencies described on a different sample of students

or athletes.

The research part focuses on the performance dependence between the mentioned athletic
disciplines. The practical part includes performance measurements of a specific sample of
students, consisting of a total of 149 students from 2nd and 5th grades at DobiaSova Elementary
School in Liberec. The performance dependence between sprinting and long jump is evaluated
and described overall and separately among girls and boys of both grades. For all measured
student groups, correlation coefficients resulted negative and were ranged from 0.45 to 0.75,
indicating a significant to high inverse dependence (meaning one variable increases while the
other decreases). In relation to the performance dependence between sprinting and long jump,
this means that with faster sprinting times, students achieved longer distances in the long jump.
The research part also includes a discussion and conclusion, with recommendations for practice

as part of it.
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younger school age, primary school, athletics, long jump, 50 m sprint, technique, performance,

analysis, performance dependence
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Uvod
Pohyb je dualezitou soucasti détského vyvoje a celkového zdravi ¢lovéka. Klicovym
obdobim pro rozvoj pohybovych dovednosti je vék mezi 8. a 11. rokem, nazyvany také jako
»zlaty vék motoriky“. V tomto obdobi se dit€¢ nejsnadnéji u¢i pohybovym dovednostem

a prohlubuje z4jem o rizné sportovni aktivity.

Velky vliv na formulaci zékladni pohybové gramotnosti ditéte maji zakladni Skoly
a jejich vyucujici t€lesné vychovy na 1. stupni. Cilem télesné vychovy by mélo byt dosazeni
vSestranného rozvoje a optimalni télesné zdatnosti jedince, coz by v idedlnim ptipadé mélo vést
ke zvySeni jeho sportovni vykonnosti. Bohuzel, ne vzdy tomu tak je. V soucasné dob¢ se ve
svém okoli setkdvdm s nazory, Ze sportovni vykonnost déti klesa. Dlvodem mize byt
nedostateCna motivace, Spatnd piiprava na télesnou jednotku ze strany vyucujiciho, nebo
hypokineticky zptisob Zivota d&ti. Zaci travi vice ¢asu na po¢itagich, tabletech &i telefonech,

maji §patné stravovaci navyky a nedostatek pohybové aktivity v dennim rezimu.

V praktické casti své diplomové prace se zaméfim praveé na sportovni vykony zaka
navstévujicich 1. stupen zakladni skoly ve vybranych atletickych disciplindch — béhu na 50 m
a skoku dalekém. Budu se zabyvat zavislosti mezi témito dvéma disciplinami a zjiStovat, zdali
zak, ktery dosahne rychlejSiho casu v béhu na 50 m, dosahne zaroveii lepsiho vysledku ve skoku
dalekém. Bude m¢ také zajimat, jak velka bude tato zavislost, zda se bude liSit mezi pohlavimi
nebo zda se bude zvySovat s rostoucim vékem. Na podobné téma bylo napsdno nékolik
odbornych textl, véetn¢ vyzkumnych praci z akademické pidy (diplomové a bakalaiské prace),
znichz nékteré budu v zavéru teoretické Casti struéné analyzovat a porovnavat. Jedna
z citovanych praci se sice tyka zakl 1. stupné, nicméné jde o déti prevazné ze zavodniho

atletického prostiedi.

V teoretické ¢asti se budu vénovat technice a vykonnosti vybranych disciplin
s pfihlédnutim k détskym specifikiim. Dale budu analyzovat a porovnavat vykonnostni

zavislost tykajici se béhu a skoku dalekého ziskanou z dalsi literatury.



Teoreticka ¢ast

1. Atletika

Atletika, kralovna sporttl, patii mezi nejstarsi sportovni odvétvi. Jeji historie sahd az do
starovékého Recka, kde se konaly prvni soutéZe. Dnes je atletika jednou z nejpopularngjsich
sportovnich odvétvi s riznymi soutéZzemi porddanymi po celém svété. Atletika zahrnuje Sirokou
Skalu pohybovych aktivit pro individudlni i tymovou soutéz. Diky své rozmanitosti nabizi
pohybové aktivity cyklického, acyklického i smiSeného charakteru. VétSina atletickych
disciplin jsou finan¢né nenarocné a piistupné vSem veékovym kategoriim a vykonnostnim
urovnim. Od déti na zdkladnich Skolach az po vrcholové sportovce reprezentujici svou zemi na

mezinarodnich soutézich.

Atletika se sklada z béht, skoki, hodi, vrhi, sportovni chlize a viceboji. Jsou to
discipliny, které vychazeji z pfirozenych pohybii lidského téla. Rozviji fyzické 1 dusSevni
schopnosti a prispivaji k vSestrannému rozvoji ¢lovéka. Podminkou k jejimu spravnému
zvladnuti je rozvoj rychlosti, sily a obratnosti. K dosazeni nejvyssi vykonnosti vede dostate¢na
ptiprava a znalost techniky. Jednd se o sport predevS§im individualni a objektivni. Vykony
v jednotlivych atletickych disciplinach se udavaji v méfitelnych jednotkach, coz umoziuje
piesné porovnani vykontll a stanoveni vitéze. Prosttedi pro realizaci atletickych disciplin jsou

atletické stadiony, haly 1 volna pfiroda.

1.1.  Atletika na 1. stupni zakladni Skoly

Rémcovy vzdélavaci program pro zékladni Skoly, ktery vymezuje zdvazné ramce
vzdélavani, je rozdélen do 9 vzdélavacich oblasti. Jednou z nich je oblast Clovék a zdravi, pod
kterou spada obor Vychova ke zdravi a Té€lesna vychova. V kazdém vzdélavacim oboru jsou
stanovené ocekdvané vystupy ve dvou vekovych kategoriich. Prvni obdobi zahrnuje 1. az
3. ro¢nik zédkladni Skoly, 2. obdobi se tyka 4. az 5. ro€niku. Na zdkladé¢ RVP si kazda skola
vypracovava svilj vlastni $kolni vzdélavaci plan (SVP) podle svych konkrétnich podminek

a zameéreni.

Cilem vzdélavani je dle RVP: ziskani kli¢ovych kompetenci, tedy soubor znalosti,
dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot dulezitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého

jedince ve spoleénosti. (MSMT, 2023)



Kli¢ové kompetence dle RVP publikované na strankdach MSMT (2023):

e Lkuceni

o L reseni probléemii

e komunikativni

e socidlni a personalni
e pracovni

e obcanske

Struktura cilti télesné vychovy je vzdélavaci, vychovna a zdravotni. Cile by mély
sméfovat k vSestrannému rozvoji jedince, k dosazeni jeho optimalni télesné a zdravotné
orientované zdatnosti, k utvoreni celozivotniho kladného vztahu k pohybu. Dale k propojovani

¢innosti s poznatky, prozivanim a emocemi, které maji vliv na utvafeni osobnosti ditéte.

Atletika je povinnou soucasti vzdélavani na kazdé zékladni skole. S zaky v hodinéach
télesné vychovy béhame, skd¢eme i hazime. Jedna se o pohyby, které si zaci osvojili jiz v raném
détstvi. Dite¢ do Skoly ptichazi s vrozenymi piedpoklady a pohybovymi dovednostmi, které
ziskalo vlivem vnéjSich faktord. Ve Skole pak prohlubuje své schopnosti a dovednosti

a zdokonaluje zdklady techniky atletickych disciplin.

Faze nacviku a zdokonalovani atletickych disciplin

RozliSujeme ti1 faze procesu nacviku a zdokonalovani atletickych disciplin. V prvni fazi
dochazi k seznamovani s pohybovou &innosti skrze smyslové organy. Zaci ziskavaji predstavu
o nacvi¢ované technice pifimou ukazkou a vykladem ucitele. V pribéhu nacviku Zaci dostavaji
instrukce, které uptesni jejich predstavu a namotivuji Zdka k dal$im pokustim. V druhé fazi se
snazime opakovanim dosédhnout upeviovani novych pohybti. Zatimco v prvni fazi maji zaci
pohyb Casto nekoordinovany a zapojuji pii ném vice svalstva, nezli je potieba, ve druhé fazi jiz
dochazi ke koordinovangjsim pohybiim, vcéetn€¢ zapojovani pievdzné potiebnych svali.
Dtlezita je také prubézna dopomoc a zpétna vazba od vyucujiciho, diky které Zaci dostanou
piesnéjsi predstavu o pohybu, pomiize jim piekonat netispéchy a opravit chybnd provedeni.
Treti faze je dilezitd pro zdokonalovani pohybu. Zaci aplikuji nacviéenou techniku
za zménénych vnitinich 1 vnéjsich podminek. Vysledkem by mély byt jiz koordinované pohyby

a stoupajici vykonnost jedince. (Dostal, Velebil, 1992)

Na prvnim stupni se pro nacvik atletickych disciplin vyuziva pfevazné¢ komplexni

metoda, tj. nacvik vcelku. Nékteré atletické discipliny se modifikuji, provadéji se ve



zjednoduseném provedeni a za snizenych podminek. U mladSich déti se vyuziva v télesné
vychové herni princip, ktery jim pomahd mimo jiné rozvijet dovednosti jako je spoluprace,
tymova prace, strategické mysleni a jednani v duchu fair play. Z divodu neschopnosti déti
soustiedit se na jednu ¢innost dlouhodob¢ a zaroven z diivodu snahy o rozvoj vSestrannosti je

skladba hodiny rtiznorodéjsi nez u starsich ro¢niki.



2. Vybrané atletické discipliny

Pro urceni vykonnostni zavislosti jsem si vybrala dvé¢ atletické discipliny: skok daleky

a sprint na padesat metri. Sviij vyzkum budu realizovat na 1. stupni zékladni Skoly, z toho

oy oo

Skolniho véku. Zaroven se jedna o discipliny, které nejsou narocné na jejich realizaci.

2.1. Skok daleky
Skok daleky je atleticka disciplina, jejiz ikolem je po kratkém vystupiiovaném rozb¢hu
a nasledného odrazu z jedné nohy piekonat co nejdelsi horizontalni vzdalenost zakonc¢enou

dopadem do piskového doskociste.

Technicky lze skok daleky rozdélit na 4 faze, které na sebe plynule navazuji:

e rozbch
e odraz

o et

e doskok

V pribéhu provedeni skoku dalekého dochdzi ke kombinaci cyklické a acyklické
¢innosti. Cyklicka ¢innost se promita v prvni fazi skoku dalekého, tedy v rozbéhu. Acyklicka
¢innost se objevuje ve fazi odrazu a letu. Z hlediska pohybovych schopnosti se pii skoku
dalekém uplatituje predevS§im akceleracni a maximalni rychlost, vybusna sila a obratnostné-

koordina¢ni schopnosti. (Valter, Nosek, 2007)

Nacvik a zdokonalovani

Pro nacvik a zdokonalovéani skoku dalekého lze vyuZzit komplexni nebo analyticko-
syntetickou metodu. U déti mladSiho Skolniho véku se nejcastéji setkdvame s komplexniho
metodou nacviku, naopak analyticko-syntetickou metodu vyuzivame u starSich zakt, kdy se
zaméfujeme na zdokonalovani daného pohybu. Nacvicované pohyby u mladSich zakh
modifikujeme, konkrétn€ u skoku dalekého je zkracena délku rozbéhu a pro misto odrazu je

vymezeny odrazovy usek.
Valter, Nosek (2007) uvadi komplexni postup nacviku skoku dalekého:

» Skoky ze zkrdaceného rozbéhu ze strany doskociste, rozbeziste.
» Skoky s rozbéhem s urcenou délkou bézeckych krokii.

» Skoky ze zkraceného rozbéehu pres nizkou prekdzku.
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» Skoky ze zkraceného rozbéhu s vyznacenym mistem odrazu.

» Skoky z polovicniho rozbéhu a z celého rozbéhu.

Dalsim klicovym bodem pro nacvik a zdokonalovani techniky skoku dalekého je
dodrzovani tfi zasad ze strany ucitele. Prvni zdsadou je nézornost, kdy zakiim pozadovanou
dovednost predvede nebo jinak ukaze. Druhou zdsadou je pfiméienost, ktera zahrnuje vhodné
zvolenou motivaci, tréninkové prostiedky a korekci chyb. Tteti zasadou je systematicnost, ktera

je klicem k dlouhodobému a efektivnimu rozvoji vsech dovednosti.

2.1.1. Technika skoku dalekého

Zaznamy o technice provadéni skoku dalekého mame jiz z doby starofeckych

olympijskych her. Knénicky a kol. (1974) o technice z této doby piSe:

., Vime, Ze se skokani odrazeli z vyvyseného mista (baltir) a drzeli pro zvySeni ucinnosti prace

pazi pri skoku v rukou kameny, bronzové, olovené ci Zelezné predmety (haltéry).

Od t¢ doby se technika skoku dalekého zmeénila a zdokonalila. Pouzivani haltéri a baltird jiz
neni béZnou praxi. Atleti se spoléhaji na vlastni silu a techniku s cilem dosdhnout co nejlepSich
vysledktl. Dirraz se klade na vystuptiovany béh s plynulym pfechodem do dynamického odrazu

a technicky zvladnutého letu a doskoku.

Faze rozbéhu

Fazi rozbéhu Ize rozdélit na pocatecni, stfedni a zaverecnou Cast. V pocatecni Casti je
cilem atleta ziskat maximalni rychlost v co nejkratSim Case. Toho dosdhne vyuZitim Slapavého
behu. Rozbeh je mozny provést z mista, z chiize nebo z klusu. Ve stfedni ¢asti rozbéhu atlet
stupniuje rychlost b&hu a ptechazi do Svihového zplsobu béhu, pii némz je dilezité vysoké
zvedani kolen, vzptimeny trup, podsazend panev a pohyb pazi ve velkém rozsahu. V zavérecné
promitne v poslednich tfech krocich, kdy atlet méni rytmizaci béhu, prodluzuje predposledni

krok, a naopak zkracuje krok posledni. (Valter, Nosek, 2007)

Délka rozbéhu je individudlni a urcuje ji vice faktori, vcetné fyzickych schopnosti,

technické dovednosti, zkuSenosti, preferenci atleta, tréninkového programu a povrchu

2%

atletky vyuzivaji spiSe kratsi rozbéhy mezi 25 az 35 m. U mladSich déti se vzdalenost rozbehu

zkracuje obvykle na polovinu (6 az 8 bézeckych krokit).
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Faze odrazu

V prvni fazi odrazu skokan doslapuje na odrazovou nohu pies patu na celou plochu
chodidla, do této faze se skokan dostava v mirném zéklonu. Nasleduje amortiza¢ni faze odrazu,
ve které¢ dochazi k pokrceni v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu. To ma za nasledek
utlument sily pfi kontaktu nohy s podlozkou bfevna a pieneseni energie do nasledného odrazu,
ve kterém se zminéné klouby naopak napinaji. Skokan se odrazi ptes plné chodidlo s diiraznym
Svihem pazi a Svihové nohy, kterd jde vpred s ostrym uhlem v koleni. Pfili§ brzky nebo pozdni

odraz muze vést ke ztraté rychlosti nebo Spatnému uhlu letu. (Valter, Nosek, 2007)

Faze letu
skokana v letové fazi. Cilem letu je udrzet hodnoty ziskané z ptedchozich fazi. Pohyby skokana

behem letu jsou zaméteny na kompenzaci vzniklé rotace béhem odrazu, udrzovéani rovnovazné

WV

Ve fazi letu je kli¢ovym bodem kulminacni poloha. Jedné se o okamzik, kdy skokan
doséhne své maximalni vysky a optimalniho thlu letu. V této fazi letu je skokan v nejvyssim

bod¢ své trajektorie a ma potencial dosahnout co nejvétsi vzdalenosti.
Rozeznavame tii zékladnimi zpiisoby techniky letové faze:
1) Skrény zpiisob

Jednd se o nejjednodussi zplsob skoku dalekého. Nejcastéji je vyuzivany
u zacateCnikli a také 74kl na zdkladnich Skolach v ramci télesné vychovy. Jeho
jednoduchost spociva v tom, ze v prib&hu letu nedochazi ke spousténi §vihové nohy.
Skokan po odrazu kratce setrva v odrazové poloze, ma vzpiimeny trup i hlavu a paze
vytahuje nad hlavu. Odrazova noha se ve fazi stoupani ohyba, pticemz se bércem
pfiblizuje ke stehnu a s naslednym pohybem kolena vpied se pata odrazové nohy
témet dotkne hyzde€. Stehno odrazové nohy se vyrovnava poloze stehna Svihové
nohy, kterd ve vodorovné poloze setrvava po celou dobu letu a bérec se od hyzdé
volné vykyvne. V této fazi letu zaroven dochéazi k pfedklanéni trupu i hlavy.
Nejvétsiho predklonu skokan dosdhne tésné pred dopadem do doskocisté, kdy

predkopéva bérce vpied se souCasnym zapazenim. (Knénicky a kol., 1974)
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2)

Obrazek 1: Technika skréného zpiisobu (Valter, Nosek, 2007)

I —odraz

1l — dokonceni odrazu — odrazova noha se zacina skladat bércem ke stehnu, trup
a hlava ziistavaji vzprimené, paze u odrazové nohy se propina v lokti

111 — stehno odrazové nohy se pohybuje vpred a paze se vytahuji do predpazeni povys
1V — koleno odrazové nohy se pohybuje smerem vpred (ve chvili, kdy je koleno pod
V —vyrovnani stehen s mirnym predklonem, paze se dostdvaji do pripazeni

VI — predkopnuti s vyraznym predklonem a soucasnym zapazZenim

VII — doskok
Zavésny zpusob

Nazev tohoto zpiisobu se odviji od polohy, kterou skokan provadi pred vlastnim
prednoZzenim a doskokem, tj. zdveésna poloha. Této poloze pitedchazi odraz
s naslednym spusténim Svihové nohy a ohnutim odrazové nohy v kolennim kloubu.
Postupné se za télo dostavaji ob&é nohy do jiZ zminéné zaveésné polohy, ve které
skokan navic provadi hrudni zadklon s volné vzpazenymi hornimi koncetinami.

Vzniklé svalové napéti v zavésné poloze v posledni fazi letu zesili Svih nohou vpied.
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Obrazek 2: Technika zavésného zpusobu (Valter, Nosek, 2007)

11— odraz

1l — dokonceni odrazu — lokty se dostavaji do vyse ramen, svihova noha se zacina
spoustet

mirné prohnuti v zadech

1V — zavésna poloha

V —kolena a stehna sméruji vpred, bérce se skladaji ke stehniim, paze jdou s mirnym
predklonem do predpazeni povys

VI — predkopnuti s vyraznym predklonem a svéSenymi pazemi

VII — doskok

3) Kro¢ny zpisob

224

u zkusengjsich skokand. Naroc¢nost tohoto zplsobu spociva v nutnosti skokana
vyrovnat rotace kolem podélné i pficné osy téla. Pohyby dolnich koncetin plynule
navazuji na rozbéh a imituji béZecky krok. Paze sou€asné s pohybem dolnich
koncetin vyvazuji vzniklé rotace pomoci protichtidnych pohybti. Skokan béhem letu
provede cely krok S§vihovou nohou a pullkrok odrazovou nohou. S nartstajici
vykonnosti je mozné provést béhem letu i pocetnéjsi vymeénu nohou. (Valter, Nosek,

2007)
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Obrazek 3: Technika krocného zpusobu (Valter, Nosek, 2007)

I —odraz
1l — dokonceni odrazu — trup i hlava ziistavaji je vzprimeni
11l — odrazova noha se zacina skladat bércem ke stehnu, paze se propinaji v loktech
1V — spousténi $vihové nohy, mirny zdaklon zad se vzpazenim vzad, odrazova noha se
téemer dotyka hyzdi
Va VI — stehno odrazové nohy se pohybuje dale vpred, svihovd noha pokracuje ve
skladani bérce ke stehnu, paze se vraci vpred pres vzpazeni zevniti do predpazeni
VII — prednozeni odrazové nohy, zatimco Svihovd noha je sloZend bércem ke stehnu
a pokracuje v pohybu kolena vpred
VIII — natazeni Svihové nohy v kolennim kloubu a nasledné predkopnuti bérci s pohybem
pazi do pripazeni
1X — doskok

Faze doskoku

Doskok je posledni faze skoku dalekého, ve kterém je hlavnim cilem skokana prodlouzit
délku skoku a zaroven zvladnout doskok tak, aby nedoslo k padu t€la ¢i jeho koncetin vzad do
doskocisté. Skokan v této fazi vzpfimuje trup a zapazuje horni koncetiny, které néklon trupu

vpred vyrovnavaji.
Doskok je moZné provést tremi zdkladnimi zplsoby:
e protlacenim kolen a panve vpied

e vyto¢enim boku a dosednutim na n¢j

e vytlacenim nohou z mista dopadu a nasledného dosedu do mista svych stop

Vv

Vv v
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2.1.2. Technika skoku dalekého u déti na 1. stupni ZS

Na 1. stupni zékladni Skoly se Zaci se skokem dalekym seznamuji obvykle jiz

v 1. ro¢niku, ale samoziejmé zalezi na skole a uciteli télesné vychovy.
Dostal a Velebil (1992) rozd¢lili nacvik skoku dalekého do jednotlivych ro¢nikti nasledovné:

- V1. a2 rocniku ZS sezndmit zdky s jednoduchou variantou skoku dalekého z mista
a z rozbéhu.

- Ve 3. a 4. rocniku ZS zaméFit ndcvik také na vykon (z mista i z rozbéhu) a tim
podnécovat soutézivost zakii.

- V5. a8. rocniku postupné zvladnout jednotlivé faze skoku dalekého.

Pro zaky na 1. stupni ZS jsou podminky a technika skoku dalekého ptizptisobeny jejich
véku a fyzickym schopnostem. K modifikaci dochazi naptiklad v rozb¢hu, ktery je realizovan
z krat$i vzdalenosti, vétSinou pfiblizn€ z poloviny rozbéhu provadéného u dospélych atleta.
U spojeni rozbéhu s odrazem se zamétujeme na plynuly pirechod mezi témito dvéma fazemi
a pro odraz vyuzivaime pasmo Siroké 1 m. To znamend, ze se déti neodrazeji z odrazového
bfevna, ale kdekoliv ve vyzna¢eném pasmu za nim. Odraz od bfevna by vedl k pfiliSnému
soustiedéni na pfesné misto odrazu, coZ by mélo za nasledek zkracovani nebo naopak
prodluzovani béZeckych kroki a zaroveit zpomaleni rozb&hové rychlosti. Délka skoku se mé&fi

od mista odrazu k mistu dopadu, tim padem nejsou Zaci "ochuzeni" o ptipadny nedoslap.

V letové fazi je pro zacatecniky a mens$i déti nejvhodnéjsi a nejvyuzivanéjsi skrény
zpusob. V tomto zplsobu zlstava Svihova noha po celou dobu letu v pfednozeni, zatimco
odrazova noha se pohybuje smérem vpied. V zavérecné fazi letu, kdy se obé nohy vyrovnaji,
provedou vyrazné predkopnuti. V posledni fazi skoku dalekého se u déti nejcastéji vyuziva
doskok do podiepu. Se zavésnym a kro¢nym zplisobem se u déti mladsiho Skolniho veéku
nesetkdme. Oba tyto zpusoby jsou naro¢né a podminéné urcitou vykonnosti, které deti

nedosahuji.

U menSich déti je dalezité pojmout nacvik skoku hravou formou a zatazovat do
télovychovnych jednotek hry a soutéze, které budou déti motivovat k lepSim vysledkim.
S neyjmensimi zaky nejprve trénujeme rizna odrazova a skokanska cviceni, jako jsou napf.
skoky snozmo, jednonoz, ptes Svihadlo aj. Nasledn¢ se dostavame ke skoku z mista, ktery
muzeme realizovat nejprve z boku doskocisteé, pokud k tomu médme vhodné podminky. Poté
muzeme piejit ke skoku z kratSiho a dale z polovi¢niho rozbéhu. Je tfeba zduraznit, ze 1 kdyz

skoky z mista mohou slouzit jako priipravna cviceni, nemaji se skokem dalekym piimou
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souvislost. Ve skoku dalekém je klicova pfedevSim kombinace rychlého rozbéhu, ptesného
odrazu a spravného nacasovani. Na uplny zacatek nacviku je dobré zaradit pouze probéhnuti
doskocistém a zaméfit se na misto doslapnuti odrazové nohy. Pro ujisténi, ze zakiim vyjde odraz
na stejné misto a stejnou nohu 1 pfi dalsim pokusu si mohou zacatek vlastniho rozbéhu oznacit.
To samé mohou udé¢lat i na zdvodech pro malé atlety, kde je povoleno umistit vhodnou znacku
podél rozbéhové drahy. Ovsem ne vzdy se u takto malych déti dd ocekavat konzistentnost

rozb¢hu a predpokladat tak, ze jim pokazdé krok vyjde stejné.
Nejcastéjsi chyby u déti
V rozbéhu:

e pomaly, nevystupiiovany béh
e drobené nebo naopak prodluzované kroky

e vyrazné zpomaleni béZecké rychlosti pfed odrazem

V odrazu:

e pozdni odraz

e neprovedeni odrazu ptes celé chodidlo

e maly Svih §vihovou nohou

e Svihova noha ma tupy thel v koleni

e neudrZeni odrazové polohy — zaklon hlavy, prohnuti v zddech
V letu a doskoku:

e nizkd poloha nohou

e pifepadavani trupu

e doskok na jednu nohu

e doskok na natazené nohy

e dotek pazi vzad do doskociste

2.2. Béhna50m
Pohyb béhu je pro Clovéka ptirozeny. Jde o lokomocni pohyb, ktery ma pozitivni vliv
na fyzické i psychické zdravi ¢lovéka. Pomaha zlepSovat vytrvalost, posiluje kardiovaskuldrni

systém a uvoliiuje endorfiny, které zlepSuji naladu a snizuji stres.

V lehké atletice tvoii beh rozsdhlou skupinu, kterou Rubas (1996) ve svém dile

rozdéluje podle délky traté, mista a zptisobu na:

17



a) kratké — stredni — dlouhé
b) na draze — halové — silnicni — prespolni (behy mimo drahu)

¢) hladké — prekazkové — stafetové

Béh je také soucasti nékterych dalSich atletickych disciplin a mize vyrazné ovliviiovat

jejich vykony, napt. ve skoku dalekém.

Sprint je kratkd, intenzivni bézecka disciplina, jejiz cilem je zdolat pozadovanou
zavodni trat’ v co nejkrat§im case. Nejdelsi mozna draha atletického sprintu je 400 m, a naopak
nejkratsi je 50 m, ta je obvykle soucasti Skolnich a amatérskych zadvodu. Sprint vyzaduje
vysokou uroven explozivni sily a rychlosti. Klicovymi momenty jsou: start, rozbch
(akcelerace), béh a dobéh do cile. Start sprintu je provadén z polohy nizkého startu, zatimco
u dalSich b&hii na kratkou vzdalenost, napt. u piekazkového a Stafetového béhu, se startuje

z polovysokého postaveni (samoziejme zalezi na konkrétni distanci).

Pti béhu dochazi ke stiidani oporové a letové faze:

Obrazek 4: Faze bézeckého kroku (Valter, Nosek, 2007)

I a IIl — oporova faze (dokrok)
1l — letova faze

Oporovou fazi miizeme déle analyzovat na fazi dokroku, momentu vertikaly a odrazu.
Dokrok by mél byt proveden na Spicku pokrcené Svihové nohy s naslednym zhoupnutim pies
patu zpét na Spicku. Télo bézce se setrvacnosti pohybuje vpred a dostdva se do momentu

vertikaly, kde faze dokroku kon¢i. Moment vertikaly nastava ve chvili, kdy se celé chodidlo
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Z momentu vertikaly béZec pfechazi do faze odrazu. V této fazi sprinter napina nohu

v ky€elnim, kolennim a hlezennim kloubu, aktivné se odrazi ze Spicky a prechdzi do letoveé
faze, kde krc¢i Svihovou nohu dale vedenou ostrym kolenem vpted a vytvati tzv. ,,bézecky luk®.

Po vykyvnuti bérce Svihové nohy bézec doslapuje na podlozku. (Valter, Nosek, 2007).
Nacvik a zdokonalovani

U béhu na 50 m je daleZité¢ zaméfit se na rozvoj rychlosti, vybusné sily a sily dolnich
koncetin, pro které existuje mnoho ucelnych cviki. V ptipadé¢ mensich zaki ale vyuZzivame
predevsim herni princip, ktery je motivuje a probouzi v nich zdjem a soutéZivost. Mezi oblibené
hry patii napf. startovani z riznych poloh (ze sedu, lehu, zady atd.) nebo béh s papirem na hrudi,

kdy se Zaci snazi vyvinout takovou rychlost, aby papir neztratili.

Pti nacviku samotné techniky béhu volime pro mensi zdky komplexni postup stejné jako
tomu bylo u skoku dalekého. Diiraz klademe na spravny doslap, pohyb pazi, praci Svihové

a odrazové nohy a optimalni drzeni téla a hlavy. Vhodnym zplisobem nacviku je bézecka
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abeceda, kterd obsahuje soubor cviki zaméfenych na spravnou techniku. Dostal

a Velebil (1992) zminuji n€které z nich:

., Zakladni specialni bézecka cviceni jsou liftink (kotnikovy beh nebo téz vazany klus) a skipink
(beh vysokym zvedanim kolen na misté nebo z mista), dale zakopavani, predkopdvani
a odpichy.

Do nacviku déle zafazujeme rizné obmény béhu kratkych délek, u kterych je dulezité

priddvame obmény rovinek napf-.:

e stupnované — béh s postupnym zrychlovani
e zapinané — béh s opakovanym zrychlovanim

e vypusténé — beh s rychlym zacatkem a setrvaénym dobéhem

2.2.1. Technika béhu na 50 m

Sprint je disciplina, jejiz trvani se pohybuje v ramci desitek sekund. Z toho divodu je
zvladnuti spravné techniky vSech casti beéhu velmi dulezité. V této discipling se stfidaji dva
zptsoby techniky béhu: §lapavy a $vihovy. Slapavy zptsob béhu se vyuziva k dosaZeni
maximalni rychlosti, zatimco prostfednictvim Svihového zplisobu se snaZime ziskanou rychlost

udrzet.

Nizky start

Jak jiz bylo vySe zminéno, pro béh na 50 m vyuzivame start z nizkého postaveni. To Ize
rozdélit na tf1 ¢asti podle startovnich povelii. Na prvni povel ,,Pfipravte se!* se sprinter stavi do
ptipravné polohy do blokli (viz obr. €. 6), dale na povel ,,Pozor!* zaujima stftehovou polohu
(viz obr. €. 7) a na posledni povel ,,Start!“ (pfip. na zvuk vystielu ¢i pistalky) zahajuje vlastni
vybéh (viz obr. €. 8). Rozmisténi blokil je mozné ve tfech variantach: uzké, stfedni, Siroké.
Nejcastéji vyuzivanym postavenim je postaveni stfedni, kdy jsou bloky rozestavény v rozhrani
jedné stopy. Vyhoda stfedniho postaveni spoc¢iva v rovnomérném rozlozeni hmotnosti téla do
vSech Ctyf opérnych bodl, zatimco u Uzkého postaveni je vaha téla prenesena na paze
a vzdalenost mezi bloky u uzkého postaveni je necela stopa. Siroké postaveni ma op&rné bloky
nejdale od sebe a panev sprintera se dostava nejvyse vuciurovni ramen. Vahu téla ma

rozloZenou do péti opérnych bodi véetné kolena. (Valter, Nosek, 2007)

Ditlezité je zminit, ze u déti mladsiho Skolniho véku se béh na kratké vzdalenosti

obvykle nezac¢ina z nizkého startu. Nizky start je pro déti technicky naro¢ny a vyzaduje urcité
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schopnosti, které¢ se u déti mladsiho Skolniho véku teprve vyviji. Vyssi starty jsou pro déti
vhodngjsi a jednodussi z divodu vzptimengjsi startovaci pozice, ktera snizuje riziko zranéni

a umoziuje détem 1épe vnimat své okoli a soupefe.

Obrazek 7:

Obrazek 8: Nizky start — startovni vybeh (Dostal, Velebil, 1992)

Rozbéh (akcelerace)

V ¢asti vlastniho vybéhu je dulezita startovni reakce. Sprinter musi reagovat na zvuk
startovniho vystielu s maximalni rychlosti a pfesnosti. Vybéh zafina souasnym odrazem pazi
a nohou — odrazovéd noha se opird o predni blok. Nasledny rozbéh je proveden Slapavym
zpisobem, pfi némz sprinter realizuje béh pres Spicky a doSlapuje za svislou téznici.
S diraznym pohybem pazi a postupnym napiimovanim trupu dochézi také k prodluzovani

délky kroku a zvySovani jeho frekvence.
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Sprint

Ve chvili, kdy sprinter doslapuje pted svislou téznici ptechdzi do Svihového zpiisobu
béhu. Sprinter doslapuje na $picku a s naslednym zhoupnutim pies patu se opé€t vraci na Spicku,
ze které se odrazi. Délka a frekvence kroku se na rozdil od Slapavého zpiisobu béhu neméni.
Paze jsou ohnuté v lokti, ramena uvolnénd a hlava v prodlouzeni trupu, ktery je v mirném
predklonu. Svihovy béh by mél byt proveden s maximalnim usilim aZ do konce. V posledni fazi
dob€hu se obvykle sprinteti mirné piedklani s tim, Ze pfi priniku cilovou ¢arou jsou téméi
v hlubokém ptedklonu. Cilem je dostat hrudnik co nejdfive za cilovou caru, coz Casto miize

rozhodnout o vysledném umisténi pti shodném dobéhu dvou ¢i vice sprinterti.

2.2.2. Technika béhu na 50 m u déti na 1. stupni ZS

B¢h je neodmyslitelnou soucasti télesné vychovy na zakladni Skole. Setkdvame se s nim
napt. hned v iivodni ¢asti télesné vychovy v podobé her a dalSich zpisobu rozehtati. Pied
samotnym nacvikem sprintu do vyucovacich jednotek zatazujeme hry a cviky zaméfené na
rozvoj rychlosti, vybusnosti a sily dolnich koncetin. Cilem téchto her je nejen fyzicky rozvoj,
ale také zabavna forma pfipravy na nécvik sprintu, kterd motivuje déti k aktivni 0casti

a podporuje jejich zajem o télesnou aktivitu.

K modifikaci u béhu na 50 m dochdzi pouze ve fazi startu. Jak jiz bylo vySe zminéno,
technika nizkého startu a s nim spojeny Slapavy béh je pro mensi zaky naro¢ny a z toho diivodu

je obvykle nahrazen polovysokym startem.

Polovysoky start

Bézci startuji z postoje s mirné pokréenymi dolnimi koncetinami a piedklonénym
trupem. Svoji vahu maji z vétsi ¢asti prenesenou na své odrazové noze, kterd je predkroc¢ena
tésné pred startovni ¢arou. Svihova noha je 1 aZ 1,5 stopy za nohou odrazovou, pii¢emz obé
nohy jsou v §if1 boki. Paze jsou ohnuté v loktech pfipravené na rozsvih. (Weberova a kol.,

2009)
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Obrazek 9: Polovysoky start (Dostal, Velebil, 1992)

1 — startovni poloha

1l — startovni vybeh
Nejcastéjsi chyby u déti
Ve startu a rozb&hu:

e pozdni reakce na pokyn ke startu
o piili§ velky ptfedklon trupu (piepadavani)

e maly rozsah pohybu pazi
V béhu a dobéhu:

e hlava neni v prodlouZeni téla

e neuvolnénd az kieCovitd prace pazi (nataZzené v loketnim kloubu)
e Spatna koordinace hornich a dolnich koncetin

e b¢ch v zéklonu

e doslap na paty

e vysazend panev

e drobené nebo naopak prodluzované kroky

e zpomaleni pfed cilem
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3. Vykonnost déti mladsSiho Skolniho véku ve vybranych atletickych
disciplinach

U déti mladsiho skolniho véku je kladen vétsi diiraz na prozitek a radost z pohybu nez
na samotné vykony. Na zacatku tohoto obdobi se t€lesné proporce mezi divkami a chlapci ptilis
nelisi, a proto byva i jejich vykonnost ve skoku dalekém, sprintu na 50 m a dalSich atletickych
disciplinach podobna. V pozd¢jsim veéku tohoto obdobi se rozdily ve vykonnosti zaCinaji
projevovat v zavislosti na v€ku, pohlavi a télesné zdatnosti. Kazdy jedinec se vyviji riznym
tempem, proto je dulezité, aby ucitel mozné odlisnosti respektoval a pfistupoval k zakim
individualné. Napln télesnych vychov by méla byt pfiméfend veéku zaki, opak je disledkem
demotivace. D¢ti, které jsou motivovany a podporovany, maji tendenci dosahovat lepSich

vysledkd.

Sportovni vykonnost je dlouhodoby proces ovliviiovany mnoha faktory. Z velké ¢asti je
ovlivnén vrozenymi dispozicemi, jako je napf. t€lesna vyska, hmotnost, stavba téla atd. Sté€Zejni
je také prostifedi, ve kterém jedinec vyrdsta — pfirodni, socidlni. V dobrych pfirodnich

podminkach a s podporou ke sportovni ¢innosti ze strany jeho okoli se zvysuji jeho predpoklady

k lepSim pozdéj$im vykonim. Ke zvySovani a udrZzovani urovné vykonnosti jedince pfispiva

také jeho fizené ovliviiovani za timto €elem — trénovanost. (Dovalil a kol., 2012)

Sportovni vykon

f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

1

Schopnosti
(vlohy — nadani - talent)

f

Podminky Zivotniho prostfedi
(pfFirodni - socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické
|

Vrozené dispozice

Obrazek 10: Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil a kol., 2012)
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Faktory ovliviiujici vykonnost
Dovalil a kol. (2012) ve svém dile uvadi jako faktory ovlivitujici sportovni vykon:

e faktory somatické, zahrnujici konstitucni znaky jedince, vztahuji se ke prislusnému
sportovnimu vykonu,

faktory kondicni, tj. soubor pohybovych schopnosti,

faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich

technickym provedeni,

faktory taktiky, jako soucast tvorivého jednani sportovce (,, cinnostni mysleni*, pameét,

vzorce jednani jako taktické reseni),

faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emocni a motivacni procesy uplatiované

v Fizeni a regulaci jednani a vychdzejici z osobnosti sportovce.

SPOI;TOVNi
VYKON

SPORTOVNi CINNOST

SPORTOVNi DOVEDNOST

. psychické
somatické kondicni techniky taktiky procesy osobnost
vyika, schopnosti: biomechanické fefeni pohyb. pozndvaci, struktura,
hmotnost, silové, zéklady ukohi, emodni, zaméfeni,
slofeni téla | vytrvalostni, pohybu, adelné volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuZivini motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS — systém programovani: | percepéni, integraéni
dispozice a fyziologické | fizeni motoriky, | vnimani, intelektové | a Fidici

zaklady koordinace vybér optimal. | apamétové | funkce

v prislusmych fedeni, aperace

orgianovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek 11: Hypoteticky model sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2012)
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Somatické faktory

Somatické faktory jsou geneticky podminéné, jedna se napt. o télesnou vysku,
hmotnost, stavbu téla, télesny typ atd. Tyto dédicné faktory se tykaji podplirného systému

a vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti. (Dovalil a kol., 2012)
William Sheldon (1940) rozd¢lil typy postav do tii zékladnich kategorii:

e Ektomorf: vyssi $tihld postava s nizkym podilem télesného tuku, dlouhé koncetiny
a rychly metabolismus.
e Mezomorf: svalnata postava, $ir§i ramena, uzky pas a relativné nizky télesny tuk.

e Endomorf: $irsi kostra, kulatéjsi tvar téla a vyssi podil télesného tuku.

Ektomorf mé dobré predpoklady pro vytrvalostni sporty, skok vysoky, nebo basketbal.
Naopak mezomorf a endomorf se hodi spiSe na silové sporty. Kazdy jedinec muze byt
kombinaci téchto tfi typli a mit vlastnosti dvou nebo tfi somatotypll, coZ znamend, ze

somatotypy nejsou striktni a mohou se prekryvat.

Kondiéni faktory

Kazdy jedinec ma néjaké vrozené pohybové schopnosti, tj. vnitini piedpoklady pro
vykonavani motorické ¢innosti a u¢enim ziskané pohybové dovednosti. Pohybové schopnosti
(rychlostni, silové, vytrvalostni a koordinacni) jsou povaZzovany za kondi¢ni faktory. Pro b¢h
a skok daleky je stéZejni rozvoj rychlostnich, silovych a koordinac¢nich schopnosti. Jedna se

pfedevs§im o schopnosti:

e recakce, akcelerace

e udrZeni maximalni rychlosti v kratkém casovém tseku
e vybusné sily (start, odraz)

e sily dolnich koncetin

e koordinace hornich a dolnich konéetin

U mladSich Skolnich déti rozvijime pohybové schopnosti hravou formou. Toto obdobi je

senzitivni predev§im pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti.

Faktory techniky

Technikou se rozumi zpusob provedeni specifickych pohybt a ukoni typickych pro

danou sportovni disciplinu. Techniku mizeme rozd¢€lit na vnéjsi a vnitini. Vné&jsi technika se
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tyka viditelnych aspektli pohybti, které mizeme pfimo pozorovat a meéfit. Zatimco vnitini

technika se tyka toho, co se déje uvniti t€la a mozku, aby byly pohyby spravné provedeny.

Uspé$né zvladnuti techniky vychézi z pohybovych dovednosti, které jsou ovlivnitelné

ucenim. Dovalil a kol. (2012) pohybové dovednosti popsali jako:

,, Ucenim ziskana pohotovost (predpoklad) resit spravne, rychle a usporne urcity ukol cili
efektivné vykonavat urcitou cinnost. Sportovni dovednosti se v tréninkovém procesu formuji,
zpeviuji a stabilizuji pri soucinnosti senzorickych, psychickych a nervosvalovych funkci

organismu. “

Osvojeni spravné techniky je kli¢ové pro lepsi vykonnost. V mladS$im Skolnim vé&ku je
technika specifickd. Dochdzi k jeji modifikaci tak, aby byla pfizptisobena schopnostem déti.
(vice viz. 2.1.2. 2 2.2.2.). Durraz je kladen na spravnost nacviku techniky, jelikoz z ni zaci budou
cerpat i v pozdéjSim v€ku. Je obecn€ zndmé, Ze je mnohem t&éz§i preucit zaka ze Spatné techniky

na spravnou nez ho naucit spravné techniku novou.

U béhu se zaci uci zakladni bézecké techniky, spravné drzeni téla a krokovou frekvenci.
U skoku se pfidava technika letové faze, odrazu a doskoku. Nécvik techniky vSech atletickych
disciplin je u déti mladSiho Skolniho véku proveden komplexni metodou a mél by byt pro déti
zabavny a zaméfeny na ziskani pozitivnich zkuSenosti, které vedou ke kladnému vztahu ke

sportu.

Faktory taktiky

Taktika je strategické planovani a rozhodovani s cilem maximalizovat Sance na
vitézstvi. Zahrnuje analyzu soupefte, vlastnich silnych a slabych stranek, specifickych pravidel

daného sportu a jeho aktudlniho prabéhu.

Taktika ma nejvétsi vyznam v upolovych sportech, kde jsou podminky boje proménlivé
a ve sportovnich hrach, kde maji hraci pfimy kontakt se soupefi. Taktika ve vytrvalostnich
disciplinach zahrnuje rozdé€leni sil, volbu optimalniho tempa béhu atd. Ve sportovnich
disciplinach, jako jsou sprinty nebo sportovni gymnastika mé taktika minimélni podil na
vykonu. Taktické mysleni je podminéno procesy mysleni, jejichz predpokladem jsou soubory

védomosti a intelektovych schopnosti. (Dovalil a kol., 2012)

Na 1. stupni ZS se Zaci seznami s taktikou piedev§im skrze jednoduché taktické hry,

které pomahaji rozvijet smysl pro spolupraci, planovani a strategické uvazovani.
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Faktory psychické

Faktory psychiky zahrnuji rtizné aspekty mentalniho stavu a chovani jednotlivce, které
mohou ovliviiovat jeho vykon nebo reakce v dané situaci. Za primarni psychické faktory jsou
povazovany schopnosti a motivace. Schopnosti jsou obvykle rozd€leny na senzorické

a intelektualni.

- senzorické schopnosti: schopnost organismu vnimat a zpracovavat informace
prostiednictvim smysla

- intelektudlni schopnosti: zahrnuji mentalni schopnosti a procesy, které¢ ovliviuji
jednéni ¢loveka

- motivace: pri¢ina, kterd podnécuje chovani; smétuje k dosazeni cilt ¢i uspokojeni
potieb

Motivace je na rozdil od schopnosti obtizn¢ analyzovatelna. Dovalil a kol. (2012)

o vlivu motivace na vykon piSe:

,, Uz na pocatku minulého stoleti byl experimentalné (u koordinacné ndarocnych motorickych
¢innosti) formulovan zdkon o tom, ze maximalni vykon je zpravidla spojen se stredni urovni
motivace. Motivace velmi nizka, stejné tak jako motivace velmi vysoka vede obvykle k vykonu
relativné nizsimu.

Déti na 1. stupni ZS prochazeji emocionalnim rozvojem, kdy se uéi rozpoznavat,
vyjadiovat a regulovat své emoce. DileZité je poskytnout jim prostedi, ve kterém se budou

citit emocionalné bezpecné.
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4. Vykonnostni zavislost mezi sprintem a skokem dalekym u déti na 1.
stupni ZS

4.1. Analyza a porovnani vykonnostni zavislosti v dalsi literatuie

Vykonnostni zavislost mezi skokem dalekym a sprintem neni dostatecn¢ prozkoumanou
oblasti, a tudiz o ni nenajdeme ani pfili§ mnoho studii nebo odbornych publikaci a vyzkumti.
Pro analyzu a porovnani této oblasti jsem zvolila dvé diplomové a dvé bakalarské prace. Kazda
z téchto praci se zabyva zavislosti mezi vykony skoku dalekého a sprintu, ale pouze jedna z nich
se tyka déti na 1. stupni ZS. Zbylé tfi prace porovnavaji déti star§iho $kolniho véku a atlety
kategorie elévil. V této kapitole budou ze zminénych praci analyzovat a porovnavat pouze

vysledky tykajici se tématu mé diplomové prace — tj, skoku dalekého a béhu na 50 m.

Voprsalek (2016) se ve své praci zabyva zavislosti vykonl ve vybranych atletickych
disciplinach u Z4kd na druhém stupni ZS. U divek i chlapct uréil mezi skokem dalekym
a béhem na 60 m vysokou zavislost. Vysledny korelac¢ni koeficient byl u divek —0,802469 a u
chlapct —0,823852. Zaporné Cislo znaci neptimou zavislost, coz znamena, ze pokud se jedna
hodnota snizuje, druhd se zvySuje. V tomhle ptipad¢ s rychlej§im béhem (tzn. s niz§im ¢asem)

dosahli Zaci vétsi vzdalenosti ve skoku dalekém.

Ve svém vyzkumu se Voprsalek (2016) vénuje kromé zavislosti mezi skokem dalekym
a béhem na 60 m také zavislosti mezi vykonem ve zminénych disciplinach a rostoucim vékem
zakl. U Zzakyn zjistil, Ze s jejich rostoucim vékem roste jejich vykonnost ve skoku dalekém.
Nejvétsi nartist zaznamenal v obdobi prechodu z 8. do 9. tfidy. Naopak u béhu na 60 m urcil
mezi vykonem a rostoucim vékem nizkou zavislost. U zakid byla taktéz naméfena vysoka
zavislost mezi vykonem ve skoku dalekém a rostoucim vékem. NejveEtsi narist byl zaznamenéan
v obdobi pfechodu ze 7. do 8. tfidy. K rozdilnym vysledkiim oproti divkam dochazi u béhu na
60 m, kde byla v souvislosti s rostoucim vékem stanovena vysoka zavislost. K nejvétsimu

narustu doslo mezi 6. a 7. ro¢nikem.

Na zavér prace bylo provedeno porovnani vykont ve skoku dalekém a béhu na 50 m na
zéklad€ pohlavi mezi vSemi zkoumanymi ro¢niky (6.-9. ro¢nik). U skoku dalekého Voprsalek
identifikoval vyrazné€ vyssi vzestupnou tendenci u chlapcii. Zatimco vykony divek v béhu na

50 m ztstaly témét beze zméeny, chlapci zaznamenali jejich plynulé zlepSovani.

Prochazkova (2021) se ve své praci zabyva porovnanim vykonnosti ve vybranych
atletickych disciplinadch na 1. stupni zakladni Skoly. V rdmci vyzkumné ¢asti méfila vykony

v béhu na 50 m, ve skoku dalekém a hodu kriketovym mickem u zakt 1. 3. a 5. ro¢niku.
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Z diavodu pandemie COVID-19 byly vykony zaka 3. a 5. tiid pouzity z atletické soutéze
,»YAtleticky trojboj. Vysledné hodnoty tak nebudou odpovidat bézné ttide, jelikoz zaci vybrani
pro atletické soutéze se atletice vétSinou vénuji aktivnéji nez zaci z bézné tfidy, nebo jde

o pohybov¢ nejnadanéjsi zaky z ro¢niku.

Vyzkumny vzorek si rozdélila do dvou skupin dle pohlavi a porovnala jejich vystupy
(pramér, median, modus) zvlast’ v kazdém rocniku. V 1. ro¢niku se vysledné hodnoty v behu
na 50 m liSily minimaln€, k ¢emuz pravdépodobné piispél podobny télesny vyvoj jedinci.
Chlapci zde 1 pfesto zaznamenali rychlejsi primérny ¢as nez divky. U skoku dalekého naopak
chlapci zaostali za divkami v priméru o 2 cm. Hor$i vysledek chlapci je piisuzovany
nepovedeném nabéhu, Spatné koordinaci a drobenému kroku pied odrazem. Median maji divky
hors$i o 7 cm, z ¢ehoz vyplyva, Ze sviij primér navysily diky vyrazné€ lepS§im vysledkiim v jejich
mens$im poctu. Ve 3. 1 5. ro¢niku dosahli lepSich primérnych vysledkli v obou atletickych
disciplinach chlapci. To muze byt dle Prochazkové ovlivnéno zménou télesnych proporci.
U divek byl mezi 3. a 5. ro¢nikem zaznamenan u obou disciplin vétsi progres v prumérné
vykonnosti. Na zdkladé porovnani priméru a medidnu u divek, se autorka vyzkumu domniva,
ze byl primér skoku dalekého ovlivnén vyrazné lepSim individualnim vykonem nékteré

z divek.

V dalsi ¢asti prace byla porovnana vykonnost naptic ro¢niky bez rozdéleni dle pohlavi.
Pro jednotlivé ro¢niky byl urcen primér, median a modus. Primérny ¢as se v béhu i skoku
napfi¢ ro¢niky zlepSoval. V obou disciplinach byl zaznamenan nejvetsi rozdil mezi
1. a 3. ro¢nikem. Primér ¢asu béhu se zrychlil o 2,48 s a délka skoku se prodlouzila o necelych
140 cm. ZlepSeni ve skoku dalekém je dle Prochdzkové ovlivnéno 1épe zvladnutym rozbéhem,
koordinaci pohybt a zesilenim téla. Divodem mitiZze byt také fakt, Ze Zaci z 1. ro€niku jsou

z bézné ttidy, zatimco zéci 3. a 5. tfid byli ,,vybrani®.

V zavéru prace se autorka zamétfuje na zdvislost mezi skokem dalekym a b&hem na
50 m. V 1. a 5 ro¢niku byla ur€ena stfedni zavislost, kdy rychlejsi béh nemél velky vliv na delsi
skok. Ve 3. ro¢niku byla naméfena vysokd zavislost, kdy naopak Zaci s rychlejSim béhem
dosahli delsiho skoku. Mezi 3. a 5. ro¢nikem doslo ke zhorSeni. Tyto vysledky jsou odlivodnéné

neschopnosti vyuzit svou rychlost béhu, nebo nezvlddnutim synchronizace béhu a odrazu.

Vinduskova (2020) napsala bakalatskou praci na téma: ,,Rychlostni ptedpoklady 10 az
14letych atlett. V této praci se také z ¢asti zabyva zavislosti mezi vykony v béhu na 50 m

z polovysokého startu a mezi skokem dalekym z mista. Korela¢ni koeficienty jsou:
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-0,75 u atletta do 10 let
-0,65 u atletti ve véku 11 az 12 let
-0,88 u atlett ve véku 13 az 14 let

-0,85 za cely soubor

U atleti ve véku 11 az 12 let byla urcena stiedni zavislost, zatimco u zbylych tii skupin byla
urcena vysoka zavislost. Korela¢ni koeficienty jsou u vSech Ctyt skupin zdporné, to znamena,

ze je zavislost nepfima — s rychlejsim beéhem se prodluzuje délka skoku.

Rizickova (2023) se ve své bakalafské praci zabyva srovnanim vykonnosti
registrovanych atleti (€élevil) a bézné populace déti stejné veékové kategorie v atletickém
Ctytboji. Zkoumany vzorek tvoti dvé skupiny — prvni z nich jsou registrovani atleti ve véku
kolem deseti let, druhou skupinou jsou zéci 5. tfid bézné populace. Zkoumany vzorek byl

rozdé€len na dalsi dvé skupiny dle pohlavi.

V béhu na 60 m doséhli vSichni registrovani atleti lepSich vysledki nez chlapci bézné
populace. Aritmeticky primér obou skupin se 1isi o vice nez 2 s. U divek byl zaznamendn mensi
rozdil mezi vykony. Ve skoku dalekém opét dominovali registrovani atleti s vyraznym
rozdilem. Chlapci béZné populace skédkali v priméru o 1,3 m méné. Ve skoku dalekém i v béhu
na 60 m jsou hodnoty aritmetického priméru a medianu u divek bézné populace podobné
naméienym hodnotdm chlapcti z bézné populace. Z toho vyplyva, ze tyto dvé pohlavi bézné

populace dosahuji vyrovnanych primérnych vysledk.

Zavislost mezi vykony v béhu na 60 m a skokem dalekym je u registrovanych atletti
—0,578 au chlapct b&zné populace —0,676. Vysledky obou skupin znaci stfedni nepiimou
zavislost. Z toho vyplyva, ze lepsi vykony v béhu na 60 m mély zna¢ny vliv na lepsi vykon ve
skoku dalekém. U registrovanych atletek je hodnota korela¢niho koeficientu —0,728 a u divek
bézné populace 0,246. Hodnota u registrovanych atletek vypovida o vysoké nepiimé zavislosti.
Divky s rychlejsim ¢asem v behu doséahli delSiho skoku. Naopak u divek bézné populace byla

zjiSténa velmi slabd, a dokonce piimé zavislost.
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Vyzkumna ¢&ast

/4

5. Cile a ukoly prace

Hlavni cil prace

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit a interpretovat vykonnostni zavislost mezi

sprintem a skokem dalekym u zakti na 1. stupni zakladni Skoly.

Dil¢i cile prace

Ukoly price

porovnat a analyzovat vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym
v dalsi literatute

porovnat vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym dle pohlavi
porovnat vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym dle

nartistajiciho véku (mezi 2. a 5. ro¢nikem)

prostudovat odbornou literaturu a vyuzit ziskané informace pro teoretickou ¢ast
diplomové prace

popsat techniku a vykonnost ve vybranych atletickych disciplin s ptihlédnutim
k détskym specifikiim

zanalyzovat vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym v dalsi
literatuie

provést terénni vyzkum

vyhodnotit ziskané data

urcit vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym u déti na 1. stupni
zakladni skoly

porovnat vykonnostni zavislosti mezi sprintem a skokem dalekym dle pohlavi
a nartistajiciho véku

Formulovat zavéry

Vyzkumné otazky

1) Jaka je vykonnostni zavislost mezi sprintem a skokem dalekym u déti na

1. stupni zakladni Skoly?

2) Bude se vykonnostni zavislost ménit s rostoucim vékem zak?

3) Jak se bude lisit vykonnostni zavislost na pohlavi?
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6. Charakteristika zkoumaného souboru a realizace Setreni

Pro vyzkum byla vybrana zakladni Skola DobiaSova v Liberci. Vyzkum byl proveden
na prvnim stupni ZS, konkrétn& s zaky 2. a 5. t¥id. Ve vybrané §kole se nachazi étyfi 2. tiidy
dohromady se 79 zéky a tfi 5. tfidy dohromady se 71 zéky, z toho jedna tfida je vedena jako
sportovni. Méfeni se nezc€astnili zaci, ktefi byli v den testovani z télesné vychovy omluveni,

nebo méli tento den absenci. Celkem se testovani zucastnilo 149 zaku.

Divky 2. ro¢nik 5. ro¢nik >
A 8 9 17
B 9 10 19
C 12 11 23
D 9 - 9
> 38 30 68

Tabulka 1: Pocet testovanych divek

Chlapci 2. ro¢nik 5. ro¢nik >
A 12 15 27
B 10 11 21
C 9 15 24
D 9 9
> 40 41 81

Tabulka 2: Pocet testovanych chlapcii

Vyzkum byl proveden v rdmci télesné vychovy na venkovnim ovalu u zakladni skoly
ZS Dobiasova. Jeho souéasti je také rozb&hova draha a doskocisté pro skok daleky. B&h byl
dlouhy 50 m, zaci b¢hali po trojicich a startovali z polovysokého startu na slovni povely
a pisknuti piStalky. K méfeni casu byly vyuZity ru¢ni stopky. Skok daleky se realizoval
u menSich déti ze zkracené¢ho rozbéhu a s vyznacenym padsmem urcenym pro odraz. Misto,
odkud se pfiblizné zaci rozbihali (12 az 16 bézeckych krokl) a misto uréené pro odraz bylo
vyznaceno barevnymi kuzely. Stejn€ vyznacena mista méli také zaci 5. tfid, ktefi se ale na rozdil
od zaki 2. tfid odraZeli z odrazového bievna. Délka skoku byla méfena pasmem od mista odrazu
k nejblizSimu bodu doskoku. Pfed méfenym skokem méli Zaci moznost nékolikrat doskocistém
pouze probéhnout a ujistit se z jaké nohy se budou odréazet a odkud se rozbéhnout, aby jim vysla
jejich odrazova noha. Na skok daleky 1 béh na 50 m méli Zaci dva pokusy, kde do vyzkumu byl

pouzit ten lepsi z nich.
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7. Metody vyzkumu

Nameétena data ze skoku dalekého a béhu na 50 m byla zpracovana pomoci tabulkového
procesoru Microsoft Excel s vyuzitim nésledujicich matematicko-statistickych funkci:

aritmeticky primér, modus, median, rozptyl, smérodatna odchylka, varia¢ni rozpéti a korelace.
Cetnost
a) Absolutni ¢etnost — pocet vyskytt ur€ité¢ hodnoty ve zkoumaném souboru.

b) Relativni Cetnost — podil nebo procento vyskytu urcité hodnoty vzhledem k celkovému
poctu hodnot ve zkoumaném souboru. Relativni ¢etnost ziskame vydélenim absolutni
cetnosti celkovym poctem zkoumanych hodnot.

Aritmeticky pramér

Jedna se o statistickou hodnotu, ktera se pouziva k popisu sttedni hodnoty souboru ¢isel.
Pro jeji vypocet plati secteni vSech hodnot v souboru a vydéleni vysledné sumy poctem téchto

hodnot.

Matematicky je aritmeticky primér vyjadien vzorcem:

x1 +x2 + '-'Xn

X =
n

kde: x = hodnoty v souboru

n = pocet hodnot v souboru
Modus
Modus oznacuje hodnotu, kterd se v daném souboru dat vyskytuje nejcastéji.
Median

Median oznacuje stiedni hodnotu v souboru dat, kde jdou jednotlivé hodnoty sefazeny

podle velikosti. Pro jeho vypocet plati:

X
nT-l-l, n je liché
Med(x) = x%+x%+1 ) )
,n je sudé
2

kde: x = hodnoty v souboru
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Rozptyl

Rozptyl je ukazatel variability. Urcuje, jak moc se hodnoty v méfeném souboru dat 1isi

v

od aritmetického praméru tohoto souboru. Cim je rozptyl vétsi, tim rozptylen&jsi jsou hodnoty

kolem primeéru.
Pro jeho vypocet plati:

x n
kde: x = aritmeticky pramér
iy =sumaodldon

n = pocet dat ve zkoumaném souboru

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka je dopoctem rozptylu. Urcuje odliSnost méfenych hodnot od

aritmetického pruméru ve stejnych jednotkach.

Pro jeho vypocet plati:

Varia¢ni rozpéti

Vyjadiuje rozdil mezi nejvétsi a nejmensi hodnotou v datovém souboru, ktery

vypocitdme pomoci vzorce:
R = Xpmax — Xmin
Korelace

Korelace popisuje vztah mezi dvéma nebo vic proménnymi. Je meéfena pomoci

korela¢niho koeficientu, ktery se pohybuje od —1 do 1.

—1 = z&porna korelace (prvni proménna se zvysuje a druha se snizuje — nepiima zavislost)
0 = zadn4 korelace

1 = kladna korelace (prvni i druhd proménnaé se zvysuji — piima zavislost)
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Koeficient korelace Interpretace korelace
r=1 Naprosta zavislost (funkéni zavislost)
1,00 >r>0,90 Velmi vysoka zavislost
0,90 >r>0,70 Vysoka zavislost
0,70>r>0,40 Stfedni (znacnd) zavislost
0,40 >1r>0,20 Nizka zavislost
0,20 > r >0,00 Velmi slaba zavislost
r=0 Naprosta nezavislost

Tabulka 3: Interpretace hodnot korelacniho koeficientu (Chraska, 2007)

Korela¢ni koeficient stanovime pomoci vztahu:

1 _
SXj=1% Y — X §

T,
y Sx " Sy

kde: s = smérodatna odchylka
X a’y = prumér
n = pocet hodnot
x = namétend hodnota

iy =sumaodldon
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8. Vysledky vyzkumu a jejich interpretace
8.1. Porovnani vykonnosti v jednotlivych roc¢nicich

Pro vyzkum byly vybrany dva ro¢niky (2. a 5.). Vyzkumny vzorek byl rozdélen do dvou

skupin podle pohlavi. Néasledné byl urc¢en aritmeticky priimér, modus a median téchto skupin.
2. ro¢nik
Béh na 50 m

Zjistény aritmeticky primér je u divek 10,34 s a u chlapct 10,10 s. Podobnost
aritmetického priméru miize byt zptisobena tim, Ze se v mladSim Skolnim véku télesné proporce
mezi pohlavimi pfili§ neli$i. Modus, ktery vyjadiuje nejcastéji zastoupenou hodnotu, je u divek
8,83 s a u chlapct 11,03 s. Takto velky skok mezi vysledky modu je dan tim, Ze dvé nejlepsi
divky dobéhly ve stejny cas. VSechny ostatni divky z testovaného vzorku dosahly horsich ¢asii,
ale zadny z nich se neshodoval (pozn.: Pfi ur€ovani modu samoziejme hraje podstatnou roli
pfesnost méfeni, idedlné v fadech setin sekundy. V podminkach vyucovani télesné¢ vychovy
logicky neni mozné vyuzivat nejmodernéjSich technologii pro méfeni casu. Proto se ocekdva
zatizeni namétenych vysledkti drobnou chybou, ktera mize byt zplisobena méfenim cCasti na
ruénich stopkach v kombinaci s lidskym faktorem). Zaroven dva z pomalejSich zakd dobéhli
nastejno a zadni rychlejSi Zzaci neméli shodny cas, proto maji chlapci vysoky ¢as modu.
Presngj$i by bylo zaokrouhleni modu na jedno desetinné ¢islo, kdy by jeho hodnota u divek
vysla 9,6 a u chlapct 9,0. Tyto hodnoty by mély ve zkoumaném vzorku vétsi zastoupeni.
Median, vyjadiujici sttedni hodnotu, je 10,21 s u divek a 9,92 s u chlapct. Jinak také mizeme

fici, Ze polovina divek bé&zela rychleji nez 10,21 s a polovina chlapcii béZela rychleji nez 9,92 s.

Béh na 50 m (s)

2. rocnik Divky Chlapci
Primér 10,34 10,10
Modus 8,83 11,03
Median 10,21 9,92

Tabulka 4. Vysledky béhu na 50 m (2. rocnik)
Skok daleky

U skoku dalekého byl vypocitan aritmeticky primér se znaénym rozdilem mezi
pohlavimi. Primérné skoky chlapct byly v porovnani s divkami o 22 cm delsi. Takto velky

rozdil mohl byt disledkem toho, ze nékteti zaci/zacky skékali do déalky s rozbéhem poprvé.
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Jejich nezkusenost mohla vést ke Spatné koordinaci pohybu, nedostatecné vystupfiovanému
béhu a drobenému kroku pied odrazem. Drobeny krok pfed odrazem jsem se snaZzila
minimalizovat tim, Ze se zaci neodrazeli od bfevna, ale z vymezeného pasma. Pfed samotnym
méfenim jsem zaky nechala parkrat doskocistém pouze prob&hnout, aby se ujistili ve své
odrazové noze a urcili si misto, ze kterého se budou rozbihat. Modus u divek vychéazi 170 cm
a u chlapcti 190 cm. Stfedni hodnota byla vypocitana na 215 cm u divek a 251 ¢cm u chlapcu.
Ze ziskanych dat vyplyva, ze chlapci dosahuji ve skoku dalekém lepSich vykont nez divky

a polovina z nich skace do dalky vice nez 251 cm.

Skok daleky (cm)

2. ro¢nik Divky Chlapci
Priamér 220 242
Modus 170 190
Mediin 215 251

Tabulka 5: Vysledky skoku dalekého (2. rocnik)

5. ro¢nik

Béhna 50 m

V 5. ro¢niku jsou podle aritmetického priiméru chlapci v béhu na 50 m rychlejsi, ale
rozdil mezi nimi a divkami neni tak markantni. Vétsi rozdil nenajdeme ani v porovnani s niz§im
ro¢nikem, vykony divek se v priméru zlepSily o 0,57 s a vykony chlapci o 0,75 s. Divky
nejcastéji behaly za 9,60 s a chlapci za 9,20 s. Pokud bychom opét pocitali se zaokrouhlenim
modusu na jedno desetinné ¢islo, vySel by modus u obou pohlavi na 9,6 s. Chlapci v porovnani
s divkami byli lepsi v priméru, modusu i medianu. Hodnota medianu je u chlapct 9,33 s,

zatimco u divek je stfedni hodnota 9,55 s.

Béh na 50 m (s)

5. roc¢nik Divky Chlapci
Priamér 9,77 9,38
Modus 9,60 9,20
Median 9,55 9,33

Tabulka 6. Vysledky béhu na 50 m (5. rocnik)
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Skok daleky

I v piipadé skoku dalekého dosahli chlapci lepSich vykonti nez divky. V priméru chlapci
skakali 282 c¢m, coz je o 12 cm vice nez divky, které¢ dosédhly priméru 270 cm. Modus ukazuje,
ze chlapci nejcastéji skocili 330 cm, zatimco divky pouze 230 cm. Median u divek ¢ini 277 cm
au chlapct 288 cm. Velké rozdily mezi pohlavimi ve skoku dalekém i béhu na 50 m, ve kterych
chlapci dominovali se svymi vysledky, mohou byt diisledkem rozdilnych fyzickych predispozic
zakl. V tomto véku se u déti zacinaji projevovat individualni rozdily ve fyzickém vyvoji jako

je napft. rast svalové hmoty, délka koncetin a celkova télesna stavba.

Skok daleky (cm)

5. roénik Divky Chlapci
Priimér 270 282
Modus 230 330
Medidn 277 288

Tabulka 7: Vysledky skoku dalekého (5. rocnik)

Porovnani vykoni sportovni a nesportovni tridy

V 5. ro¢niku byly testovany dohromady tfi tfidy — dvé bézné a jedna sportovni. Tyto
ttidy jsem nejprve rozdélila do dvou skupin podle jejich zaméteni, a néasledné jesté¢ podle

pohlavi. Poté byly zmé&feny a porovnany jejich vysledky.
Béh na 50 m

Zmeéfené vysledky béhu na 50 m jsou v niZze uvedeném grafu zaznamendny jako
aritmetické priméry uvedenych skupin. Z grafu vyplyva, Ze chlapci i divky ze sportovni tiidy
dosahli lepSich €ast nez jejich spoluzéci stejného pohlavi z bézné tiidy. Zajimavosti je, ze divky
ze sportovnich tfid dosdhly primérné lepsiho vysledku nez chlapci z bézné tiidy. Nejlepsiho
primérného ¢asu celkoveé dosahli chlapci ze sportovni tfidy s casem 9,22 s, naopak nejpomalejsi

pramérny ¢as mely divky z bézné tiidy s casem 10,4 s.
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Graf 1: Porovnani vykonii — sportovni vs. nesportovni tiida (béh na 50 m)

Skok daleky

Ve skoku dalekém dosahli lepSich vysledkli opét zaci sportovni tfidy. Chlapci ze
sportovni tfidy skékali v priméru o 25 cm dal nez chlapci z bézné ttidy. Divky ze sportovni
tiidy skakaly v primé&ru o 39 cm dal neZ divky z béZné tfidy a zarovenl doséhly o 21 cm lepsiho
primérného vysledku v porovnani s chlapci z béZzné tfidy. Nejlepsi primémy vykon
zaznamenali chlapci ze sportovni tfidy s délkou 299 cm, zatimco nejhorsi primérny vykon

podaly divky z bézné tfidy s délkou skoku 256 cm.

Porovnani vykonll — sportovni vs. nesportovni tfida
skok daleky
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295
290
_ 285
g
S 280
Z
S 275
=
S 270 — —
S H H
~ 265 S .
RN Swn
260 <8 23
Z oy
255 = =
a a
250

Graf 2: Porovnani vykonii — sportovni vs. nesportovni trida (skok daleky)
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V bé¢hu na 50 m 1 ve skoku dalekém dominovali svymi vysledky zaci sportovni ttidy.
U obou dosahli nejlepsich vysledki chlapci ze sportovni tfidy. Divkam ze sportovni tfidy, stejné
jako ve sprintu, bylo opét naméfeno vyrazné lepsich vysledkli nez chlapcim z bézné tridy.

Nejslabsich vysledkti dosahly divky bézné tridy.

Lepsi vykonnost sportovni tfidy je pravdépodobné dana systematickou mimoskolni
sportovni ¢innosti, které se vénuji prostfednictvim sportovnich krouzkt/klubti a dalSich
organizovanych sportovnich aktivit. K jejich vykonnosti miize také do jisté miry piispivat veétsi
dotace t€lesnych vychov — navyseni o 3 vyucovaci jednotky za tyden oproti bézné tfidé. Obecné
zalezi na mentalnim nastaveni ditéte ve vztahu ke sportu a k jeho sportovnimu okoli (aktivni

rodinné zazemi, sportovni klub, ...)

8.2. Porovnani vykonnosti napii¢ ro¢niky

Zaci 5. ro¢niku dosahli lepsiho primémého ¢asu b&hu na 50 m ve srovnani s zaky
2. ro¢niku. Primérny ¢as méli rychlejsi o 0,69 s. Na zdkladé téchto dat mizeme s jistotou
potvrdit o¢ekavany vysledek a to, ze se s vékem zvysuje také sportovni vykonnost zak. Modus
v obou ro¢nicich nelze popsat pouze jednou hodnotou, to ukazuje na rozmanitost vysledk.
Hodnoty modusu v 5. ro¢niku jsou k sobé blize (v rozmezi 9 az 10 s), coz mliize znamenat mensi

variabilitu vykonl oproti 2. roéniku. Median, dle ocekavani, dosahuje opét lepSich hodnot

v 5. tfide.
Béh na 50 m (s)
Roénik 2. rocnik 5. ro¢nik
Priamér 10,22 9,53
Modus 8,83;9,56;9,81; 8,99; 11,03 9,30; 9,91; 9,60; 9,06; 9,20
Mediin 10,05 9,40

Tabulka 8: Vysledky béhu na 50 m napric rocniky
Zaci 5. roéniku maji lep$i primérnou délku skoku ve srovnani s zaky 2. ro¢niku.
Primérnéd délka skoku se zlepsila o 47 cm. I zde lze potvrdit, Ze s vy$S§im ro¢nikem roste
vykonnost zdkl. To vyplyva také z medidnu, ktery maji Z&ci 5. ro¢niku lepsi o 44 cm.
U 2. ro¢niku vySlo opét vice modalnich hodnot, coZ mlZe ukazovat na vét§i variabilitu

vysledkil. Zaci 5. roéniku nejéastéji ve skoku dalekém dosahli délky 330 cm.
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Skok daleky (cm)

Rocénik 2. rocnik 5. ro¢nik
Primér 231 278
Modus 170; 190; 275 330
Median 240 284

Tabulka 9: Vysledky skoku dalekého napric rocniky

8.3. Vykonnostni zavislost mezi sprintem a skokem dalekym

Zavislost mezi béhem na 50 m a skokem dalekym byla urcena zvlast’ mezi pohlavimi

a nasledné celkové v jednotlivych ro¢nicich.

Vykonnostni zavislost u jednotlivych pohlavi

Divky

Korelaéni koeficient byl u divek 2. tfidy spoc¢ten na —0,450. Dle tabulky €. 3 se jedna o
stiedni zavislost. Vykony ve skoku dalekém tedy nejsou pfili§ zavislé na vykonu v béhu na 50
m. Zaporné ¢islo znaci nepfimou zavislost, to znamend, Ze pokud se jedna hodnota zvySuje,

druha se snizuje. V tomhle piipad¢ se s rychlejSim béhem (tzn. s niz§im ¢asem) zvySuje délka

A4

doskoku.
Divky — 2. tfida
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Graf 3: zavislost mezi skokem dalekym a behem na 50 m — divky, 2. trida
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U divek z 5. tfid byl naméfen vyssi korelacni koeficient v porovnani s divkami z 2. tfidy,
ale i pfesto se v tomhle pfipad¢ jedna o stfedni zavislost (tabulka €. 3). Korela¢ni koeficient je
—0,670 a hranici s vyssi zavislosti (s rozdilem témét 3 %). Hodnota korela¢niho koeficientu je

zaporna a znac¢i neptfimou zavislost, tedy ze se s rychlejsim béhem prodluzuje délka skoku.

Divky — 5. tfida
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Graf 4: zavislost mezi skokem dalekym a behem na 50 m — divky, 5. trida
Chlapci

Stejné jako u divek obou ro¢nikd, i u chlapct 2. tfid byla dle tabulky €. 3 uréena stiedni
zavislost. Korela¢ni koeficient je —0,666, coZ znac¢i témet vysokou nepiimou zavislost. Rychlost

béhu ma tedy znacny vliv na vysledky ve skoku dalekém.

Chlapci — 2. tfida
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Graf 5: zavislost mezi skokem dalekym a behem na 50 m — chlapci, 2. trida
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Chlapci 5. tiid jako jedini zaznamenali dle tabulky ¢. 3 vysokou zavislost. Korela¢ni

koeficient je —0,755. Ten znaci nejvyssi zavislost ze vSech métenych skupin.

Chlapci — 5. tfida
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Graf 6. zavislost mezi skokem daleky a behem na 50 m — chlapci, 5. trida

Vykonnostni zavislost v ramci ro¢niku

Ve 2. tfid¢ byla dohromady mezi divkami 1 chlapci vypocitana hodnota korela¢niho
koeficientu —0,556. Potvrdila se tak stfedni zavislost, kterd byla jiz vySe urcena u obou pohlavi
daného ro¢niku zvlast. Zaporna hodnota vypovida o neptimé zévislosti, kdy se zvySovanim
jedné proménné se druhd snizuje. To znamena Ze s rychlejsim béhem se zvétSuje délka skoku

do dalky.

Chlapci + divky — 2. tfida
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Graf 7: zavislost mezi skokem dalekym a behem na 50 m — 2. rocnik
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V 5. ro¢niku byla celkové mezi chlapci i divkami naméfena vysoka zavislost
s korelacnim koeficientem —0,701. Z tabulky ¢. 3 vyplyva, Ze se jedna o hodnotu, ktera je na
hranici se stiedni zavislosti. K vysoké zavislosti ptispéli pfedevsim chlapci, kteti jako jedini

dosahli stejné zavislosti také pti méfeni dle jednotlivych pohlavi.

Chlapci + divky — 5. tiida
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Obrazek 6: zavislost mezi skokem dalekym a béhem na 50 m — 5. rocnik
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9. Diskuse

Vykony zakl jsem méfila v ramci hodin télesné vychovy. Témeét vSichni Zaci, ktefi se
meéieni zucastnili, méli snahu podavat své nejlepsi mozné vykony. Ovsem zpravidla se vzdy
mezi méfenou skupinou nasli jedinci, ktefi viditeln¢ neprovadéli méfené discipliny
s maximalnim nasazenim, nebo se plné nesoustiedili na vykon. Samoziejme jde o o¢ekavanou
skutec¢nost, kterou ovSem nelze nijak exaktn¢ zahrnout do namétenych hodnot. Bohuzel tak
s jistotou dochazi k mirnému zkresleni uvadénych vysledkt a zavislosti, coz je bez pochyb na

misté zdraznit.

Pokud pominu vySe zminéné védomé nesnazeni, resp. ,,vypusténi vykont, tak dal$im
velice Castym nedostatkem, ktery mohl nepatrné zhorsit vysledky, bylo naprosto chybné nebo
ne zcela spravné technické provadeéni jednotlivych disciplin. Nékteré konkrétni ptiklady téchto

nedostatkd uvadim nize.
Skok daleky

V piipad€ méteni vykont u 74kl 5. tiid Slo o typické ,,drobeni* krokl pfed odrazovym
bfevnem. Jedna se o béZny jev pfi snaze ,,trefit” se odrazovou nohou pfesné€ na hranici odrazové
¢ary na bfevnu, zejména tedy u zaki, ktefi zkousi odraz takto z bfevna poprvé. Je ziejme, Ze
soustavnym nacvikem a spradvnym nacasovanim rozbéhu lze ,,drobeni” pifed odrazem
eliminovat, nicméné k tomuto nacviceni bohuzZel nebyl béhem vyhrazené hodiny TV potiebny
Casovy prostor. N&kteti zaci se k bievnu rozebihali nesoustiedéné az zbrkle a pfed odrazem
dopadli snoZzmo, coz m¢lo logicky negativni vliv na znacné zpomaleni a ztratu kinetické
energie, kterou dokazali vyvinout rozb&hem. Zaci dostali vzdy moZnost své pokusy opakovat
nejméné 2x. Ne&kteti Zaci jednoduSe nemaji tuto disciplinu zcela ,,zaZitou* a pfipravovali se
o lepsi vysledky zasednutim do doskocisté¢ s rukami za sebou, prochazenim po doskocisti
a dal$imi projevy sportovni ,,nepozornosti““. Méfeni jsem provadela za pomoci pedagoga, ktery
u zakt 2. tfidy kontroloval pfesné misto odrazu (v ramci vymezeného odrazového pasma).
Porovnani vykonti mezi tfidami mize byt mirn¢ zkresleno faktem, Ze Zaci 5. tfidy se
,nhedoSlapy* ptripravovali o lepsi vysledky, zatimco zaktim 2. tfidy bylo méfena vzdy jejich

»skute¢na“ vzdalenost dopadu od odrazového mista.
Sprint na 50 m

V piipadé sprintu na 50 m bylo méfeni provadéno na vymezeném sprintovém useku
Skolniho atletického ovalu. Startovaci pokyn zakiim sdé€loval pedagog, a to jak verbalné¢,
v¢. vyuziti pistalky tak non-verbaln€ pomoci pazi, cehoz jsem vyuzila pro presnéjsi odhad
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zvuku pistalky. V trovni cilové ¢ary jsem méfila jednotlivé mezic¢asy zaki rucnimi stopkami.

Rozbéhy byly provadény ve skupinkach vzdy po 3 Zécich.

Nameétené vysledky ze sprintu na 50 m mohou byt do urcit¢ miry taktéz zatizeny
drobnou chybou vlivem hors$ich ¢asii, které zpravidla u nékterych zakl zpisobila nedostatecna
soustiedénost nebo slaba ,,sportovni moralka“. Né&které¢ zdky jsem musela dirazné povzbudit
pro dobéhnuti az za cilovou ¢aru. Bylo patrné, ze téméf vSichni Zaci vylozené Cekali se startem
az na samotny zvuk pistalky, misto mozného ,,pfedvidani“ a nacasovani vybéhu v urcitém
intervalu po povelu ,,Pozor!“. Nicméné vzhledem k faktu, ze timto nepatrnym ,,zaspanim* na
startu byly ovlivnény témer vSechny namétené Casy, je tento vykonnostni nedostatek témer
zanedbatelny. Stejnym thlem pohledu lze pohlizet i na vyuziti sportovnich pomutcek pro
zlepSeni vykonl — napt. Zaci neméli k dispozici erarni atletické tretry, vSichni zéci 2. tiid
startovali z polovysokého startu bez startovacich blokll a vSichni zaci 5. tfid startovali taktéz
bez startovacich blokd, ale naopak z nizkého startu. Logickym nedostatkem meéfeni Casu
pomoci rucnich stopek jsou drobné neptesnosti vzniklé lidskym faktorem (stisknuti stopek
a nasledné stopovani jednotlivych intervalil). Vzhledem ke Skolnim podminkém toto nelze fesit

lep$im a ptfesnéjSim zpiisobem.
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10.Zavéry

V praktické casti diplomové prace byly analyzovany, porovnany a vyhodnoceny

vysledky méteni vykonil ve sprintu na 50 m a skoku dalekém u zakt 1. stupné (2. a 5. tfida).
Zaver ¢. 1

Nameétené vysledky v obou disciplindch i ro¢nicich potvrdily ocekdvany piedpoklad, Ze
fyziologické predispozice mohou chlapcim poskytovat znacnou vykonnostni vyhodu oproti
dévcatim. V méfeném vzorku byla tato skutecnosti potvrzena uz u déti 2. tiidy, coz se da
povazovat za mirn¢ prekvapujici vzhledem k faktu, Ze v takto utlém véku byvaji télesné

proporce chlapct a divek jesté zatim velice podobné.
Zaver ¢. 2

Dalsim predikovanym piedpokladem, ktery byl v rdmci tohoto vyzkumu potvrzen je, ze
s vys§im veékem je sportovni vykonnost mezi opa¢nymi pohlavimi rozmanitéjsi. Zde je
samoziejmé& na misté zdlraznit, Ze toto tvrzeni typicky plati pro obdobné vekové kategorie,
potazmo vykonnostni urovné a miize byt i velice individudlni a specifické (viz dale). Nicméné
v relativnim vztahu se vykonnostni rozdil mezi chlapci a dévcaty logicky vyskytuje témét
vétSinu dospivani a dale, coz je ziejmé a snadno ovétitelné naptiklad z vysledki atletickych

soutézi apod.
Zaver ¢. 3

AvSak oproti tvrzeni vySe se stavi zjiStény zaveér z analyzy vysledkidl sportovni
vs. nesportovni 5. tfidy. Zde byla u dévcat zjiSténa méfenim vyssi sportovni vykonnost nez
u chlapci z nesportovnich tfid, a to v obou zkoumanych disciplindch. Tento ,,paradox®,
resp. méné ocekavany piedpoklad, miZze mit samoziejmé nékolik ovliviujicich faktort
a odiivodnéni. Naptiklad muize jit o systematickou sportovni piipravu divek ze sportovni tfidy
v ramci mimoskolnich sportovnich krouzkt, ptip. sportovnich klubti. Dale zde ur¢itou roli mize
hrat i pfirozena ,,sportovni‘ a soutéziva mentalita, kterou déti ze sportovniho zazemi bezesporu

maji a jsou k ni ¢asto okolim vedeni.
Zaver ¢. 4

Z méteni dale vyplynulo, Ze celkova zavislost mezi skokem dalekym a sprintem se u déti
1. stupné zcela jisté vyskytuje. S rostoucim vékem je zavislost vyssi a v rdmci stejného ro¢niku

vykazuji v feSenych dvou disciplinach vyssi zavislost mezi vykony zpravidla chlapci. Nejvyssi
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zavislost (divky, 2. ro¢nik) byla —0,45 (tj. zna¢nad zavislost). Spoctené hodnoty zavislosti
u chlapcti z 2. ro¢niku a divek z 5. ro¢niku byly takika shodné —0,67 (tj. zna¢na az téméf vysoka

zéavislost).
Zaver ¢. 5

Nameétené hodnoty byly vyuzity k odvozeni matematickych vztahti (linedrni rovnice
o jedné neznamé) vyjadiujicich zavislost mezi skokem dalekym a sprintem na 50 m (viz
kapitola 8.3). Ke kazdé takto stanovené rovnici nalezi piislusny korelaéni koeficient. Cim je
hodnota tohoto koeficientu blize 1, tim je vyssi zavislost mezi porovnavanymi skupinami a lze
tak ocekévat vyssi pravdépodobnost a pfesnost stanovené rovnice (tzn. pokud znadme piesny
¢as vykonu zaka v béhu na 50 m, lze zjistit po dosazeni ¢asu (s) do ptislusného vztahu jeho
o¢ekavany/pravdépodobny vykon ve skoku dalekém (m) a obracené). Vyuziti téchto vztaht je
spiSe pomocného charakteru — napf. pfi vyhodnocovani tfidniho atletického viceboje, kdy
ncktefi zaci nebyli pfitomni na métfeni skoku do dalky a je nutné jim ,pfifadit/odvodit*™
odpovidajici vykon, ktery vychazi nepiimo imérné z jejich vykonu ze sprintu tak, aby je bylo

mozné bodoveé ohodnotit spravedlivym zpisobem.
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Piiloha 1 — Vykony zZaki 2. tfidy
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Priloha €. 3 — Informovany souhlas

PEDAGOGICKA FARULTA
, Ratedra télesné vyehovy

Informovany souhlas

Zakladni $kola DobiaSova 851/5, p.o.
Liberec, 460 06

e-mail: zs39@volny.cz

tel.: +420 485 130 257

Informace o vyzkumu:
Vizeny pane Fediteli,

obracim se na Vas s Zadosti o souhlas s realizaci vyzkumu pro mou diplomovou prdci
ve VaSem zafizeni. Diplomovd price se bude zabyvat vykonnostni zdvislosti mezi skokem
dalekym a béhem na 50 m u déti 1. stupné ZS. Hlavnim cilem textu bude vyhodnotit a popsat
zavislost, kterd vzejde z praktické Cdsti této prace — tj. naméfené vykony Zikii 2. a 5. tfid ve vyse
zmifiovanych atletickych disciplinach. Méfeni bude realizovino na celkovém vzorku 151 Zdkii
2. a 5. tFid vramci télesnych vychov. Z naméfenych dat bude vyhodnocena a popsdna
poZadovand vykonnostni zavislost. Ta bude popsdna celkové i zvidst mezi dévéaty a hochy obou
rocniki,
Prohlaseni:

Prohlasuji, Ze souhlasim s G¢asti ZS DobiaSova ve vyie uvedeném vyzkumu. Byl jsem
seznamen s cili a postupy daného vyzkumu. Souhlasim s tim, Ze viechny ziskané iidaje budou
anonymné zpracovany, pouZity jen pro uéely vyzkumu a Ze vysledky vyzkumu mohou byt
anonymné publikovany. Jsem si védom, Ze kdykoliv v priib&hu studie mtizu ugast pferudit, &i

ukongit. Ugast ve studii je dobrovolna.

V¥3e uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neuréitou aZ do odvolani a

zavazuji se je neodvolat bez zavazného diivodu.

Podpis feditele §koly

>

/Mgr. Ivo Svato$
/ ZSLiberec
\ Bobiasm-a 851/5 Liberec 5
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