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Abstrakt

Nézev prace: VSeobecna a specialni pohybova vykonnost ziaka atletickych

sportovnich trid

Cilem prace bylo zjisténi vyvoje vSeobecné a specialni pohybové vykonnosti
zaki atletické sportovni tfidy od 6. do 9. ro¢niku a dale zjistit rozdily mezi vykonnosti
chlapcii a divek a velikosti pfirGstkll vykonnosti v jednotlivych ro¢nicich.

Ke zjisténi vyvoje pohybové vykonnosti jsme vybrali vysledky nékterych testi,
kterymi byli Zaci sportovnich tfid testovani.

Hypotéza, Ze specialni a vSeobecna pohybova vykonnost zakl sportovni tfidy se
bude rovnomérné zvysovat, se zcela nepotvrdila. Velky nartist vykonnosti sice nastal
nejvyrazngji mezi 6. a 7. tfidou, ale pfirGstky vykonnosti byly jinak individualni dle
pohlavi i druhu schopnosti. Naptiklad u chlapcii se objevil vyrazny nartist vykonnosti u
schopnosti silovych od 7. tfidy, coz potvrdilo dalsi hypotézu, Ze se vykonnost chlapcti
bude zvySovat rychleji nez vykonnost divek.

Na tento jev mohou mit vliv rizné faktory, jednim z nich je i nastup pubescence

a s ni souvisejici fyziologické i psychologické zmény organismu.

Klicova slova: atletika, vSeobecna a specidlni pohybovéa vykonnost, sportovni

tiidy



Abstract

Name of work: General and specific motoric efficiency of students attending

sport athletic classes

The aims of this work were to identify developments of general and specific
motoric efficiencies of students attending sport athletic classes between 6™ and 9" year,
and also to determine differences between efficiencies of boys and girl, as well as the

addition of efficiencies in each year.

Results of certain tests, by which students of the sport classes had been tested,

were used to identify the developments of the motoric efficiencies.

The hypothesis, that the specific and general motoric efficiency of the students
attending the sport classes rises evenly, were not proved in particular. A large increase
in efficiency occurred between 6" and 7" year; however, the additions of efficiencies
were individual according to the sex and also the type of the skills. For instance, a
distinctive growth of efficiency at the strenght skills appeared in boys from 7™t year
which confirmed a further hypothesis that the efficinecy of boys increases faster than

the efficiency of girl.

A wide range of factors can influence this effect, including the beginning of

pubescence as well as the related physical and psychological changes in an organism.
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l. Uvod

Sport je nedilnou soucasti zivota lidi a zaujima v ném velmi dulezité misto.
Spolupodili se na vzdélavani a vychové nové generace. Jeho vliv je patrny zvlasté na
zdravi a zdatnosti déti. Pravidelna a dostatecnd intenzivni télesnd vychova a sport ma
velky vliv na harmonicky pribéh dospivani. A k zajisténi harmonického rozvoje
Clovéka sméruje v podstaté celd soucasna lidska spolecnost. Harmonickym rozvojem
rozumime piiméteny poméer mezi strankou dusevni a fyzickou a vyvdzeném plsobenim
vSech vlivi.

Sportovni priprava pfispiva ke zdravéjSimu a bohatSimu zivotu, k uplatnéni
vlastnich schopnosti a dovednosti, podili se na rozvoji zdravé, aktivni mladé generace a
je nezbytnou slozkou volného casu.

Sportovni tfidy tvofi jeden ze zakladnich c¢lankl systematické piipravy
talentované mladeze. Jejich vyznam spociva piedevSim ve spojeni Skolni a sportovni
piipravy v jeden uceleny systém, coz snaze umoziiuje zabezpecCit vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti nezbytny pro dosazeni maximalni vykonnosti v obdobi
vrcholového tréninku. Ukolem by tedy mélo byt poskytnout pohybové nadanym,
vybranym jedinctim optimalni podminky pro rozvoj jejich sportovni vykonnosti.

Atletika patii mezi sporty, které svym pozadavkem vyhovuji vSestrannému
rozvoji ¢lovéka. K tomu piispivé jak samotnd vyuka — sportovni ptiprava, trénink, tak i
prostiedi, ve kterém se realizuje
na vlastni kiizi, nav§tévovala jsem sportovni zakladni Skolu se zaméfenim na atletiku od
patého do devatého roc¢niku. Bylo mi tedy umoZznéno poznat ji jak zrole zéka, tak
pozdéji z role studenta a trenéra.

V této diplomové préci jsme se zaméfili na testovani pohybovych schopnosti a
zjistovani urovné zvysSovani pohybové vykonnosti. Nasim cilem bylo zjistit Groven
vyvoje vSeobecné a specidlni pohybové vykonnosti zakt atletické tiidy v Mladé
Boleslavi od 6. do 9. ro¢niku a déle zjistit rozdily mezi vykonnosti chlapct a divek a
velikosti prirtistkil v jednotlivych ro¢nicich. Chceme tim pfispét k rozsiteni poznatkii o
zménach pohybové vykonnosti a télesného rozvoje zakd ve tfidach se sportovnim

zamérenim.
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2)

3)

4)
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Il. Teoreticka cast

11.2. Sportovni strediska

Zésady programu (vSeobecna ustanoveni):

Od 1. ledna 2009 nabyly ucinnosti nové provadéci pokyny pro Sportovni stfediska

(dale jen SpS). Rok 2009 je tedy z hlediska sportovnich tfid zasadni. Od ledna 2009

zanikaji Sportovni tfidy (dale jen ST) jako takové a nahrazuji je Sportovni strediska

se sportovni tfidou (dale jen SpS ST). Funkce 1 vyznam ST zlstavaji.

Zasady programu SpS vychazeji ze zdkona ¢. 115/2001 Sb., o podpotfe sportu,

ve znéni pozdéjsich predpist, ze zdkona ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zédkladnim,

sttednim, vys$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zédkon), ve znéni pozd¢jSich
pfedpisli, az usneseni vlady ¢. 718 ,,Zasady komplexniho zabezpeceni statni

sportovni reprezentace, vcetné systému vychovy sportovnich talentd™ ze dne 14.

cervence 1999.

Program je vefejn¢ vyhlaSovan v souladu se zdkonem ¢. 218/2000 Sb.,

o rozpoctovych pravidlech a o zméné nékterych souvisejicich zdkonli (rozpoctova

pravidla), ve znéni pozd¢jsich predpist, s usnesenim vlady ¢. 114 o ,,Zasadach vlady

pro poskytovani dotaci ze statniho rozpoétu CR nestatnim neziskovym organizacim

ustfednimi organy statni spravy* ze dne 7. tnora 2001.

Cilem programu je podpora:

a) stavajiciho systému ST prostiednictvim vybranych sportovnich svazi, které jsou
zatazeny do systému piipravy sportovnich talentd. Podpora se tyka sportovni
piipravy zakt na zékladnich Skolach v gesci pfislusného sportovniho svazu
a ve spolupréci se sportovnim klubem a zdkladni Skolou,

b) SpS, kterad se orientuji na sportovni piipravu déti zpravidla ve veékové kategorii
6 az 15 let, které jsou zarazeny do systému piipravy sportovnich talentd (Rus,

Rudova 2009).
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1)

2)

3)
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I1.3. Sportovni strediska atletiky

11.3.1. VSeobecna ustanoveni.

SpS jsou zékladnim ¢&lankem péée o sportovné talentovanou mlade? v Ceské
republice

U talentované mladeze zatazené do SpS se zejména rozviji vSeobecna sportovni
dovednost, na kterou navazuje specifickd atleticka pfiprava. Vyznamnym atributem
jejich ¢innosti je ziskani pozitivniho vztahu k aktivni pohybové a sportovni ¢innosti.
SpS ptipravuji sportovee na prechod do Sportovnich center mladeze (dale jen SCM),
Sportovnich gymndazii (dale jen SG) a do vykonnostniho sportu v dorosteneckych
a juniorskych kategoriich.

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy (dale jen MSMT) podporuje &innost

SpS finan¢nim piispévkem.
11.3.1.1. Obsah sportovni pripravy

Sportovni ptiprava atleti SpS je uzplsobena veku atletd a tidi se platnymi

metodickymi pokyny pro trénink Zactva.

11.3.1.2. Soutéie atletd SpS

a) atleti SpS startuji v soutézich fizenych CAS a jeho slozkami zpravidla za
atleticky oddil (dale jen AO), jehoz jsou Cleny,

b) u SpS ST je nutna dohoda mezi AO a ZS o zapojeni atlett — 24kt ST do soutézi
nefizenych CAS tak, aby nedochazelo k pretézovani zaki (Rus, Rudova, 2009).

I.L4. Sportovni stredisko -  sportovni stredisko

se sportovni tridou

11.4.1. VSeobecna ustanoveni

a) SpS ST je sportovni stiedisko s vazbou na konkrétni zakladni $kolu (ZS, u které
byly do roku 2008 ztizeny sportovni tfidy),
b) v SpS ST jsou zatazeni pouze Zaci do véku 15ti let kalendainiho roku,

c) pro potieby SpS ST zlstavéa oznaceni sportovni trida (ST).
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d)

1.4.2. Vlastni ustanoveni pro sportovni tridy

ST wvyvijeji svou c¢innost na druhém stupni zakladnich Skol od 6. do 9.
postupného ro¢niku.

Do ST jsou zatazovani Zaci na zakladé vybérového tizeni. To provadi AO ve
spolupraci se ZS. Zakladem vybérového fizeni je testova baterie obecnych
a specialnich testd. Prospéchové kritérium urcuje skola.

Vzdé&lavaci proces na ZS, kde jsou ziizeny ST, probiha podle uéebnich plani
platnych vzdé€lavacich programii a podle Skolnich vzd€lavacich programt,
zpracovanych na zékladé Ramcového vzdélavaciho programu (dale jen
RVPZV).

Sportovni ptipravu (atleticky trénink) zakti ST zabezpecuje spolupracujici
atleticky oddil AO prostiednictvim svych trenérti s platnou kvalifikaci.

CAS, AO a ZS uzaviraji dohodu (smlouvu) o spolupraci pii zabezpedeni
vyucovaciho procesu a sportovni piipravy zak ST (atletti SpS ST). Dohoda tesi

povinnosti CAS, AO, ZS a rozdéleni kompetenci.

11.4.3. Doporuceny obsah vybérového Frizeni pro starsi a mladsi

Zactvo

Vvybér atletu se odviji od specifiky mistnich podminek, mél by vSak obsahovat:

testovani pohybové vykonnosti (50 m z vysokého startu, dalka z mista, autovy
hod plnym micem 2 kg, test koordinace, vytrvalostni béh: 6 min. nebo 12 min.),
zjisténi zdravotniho stavu atleta,

deskripci rodinného zdzemi (dotaznik pro rodice),

souhlas rodict se zarazenim ditéte do SpS.

11.4.4. Dislokace sportovnich trid

ST jsou:

na ZS s dobrymi prostorovymi podminkami (t&locviény, $kolni atletické htiste
s um¢lou drdhou a sektory pro technické discipliny) a s kvalitnim persondlnim
obsazenim pedagogického sboru (aprobovani ucitelé¢ TV, ptipadné s trenérskou
kvalifikaci)

rrrrr

ptipravu zakt ST kvalifikovanymi trenéry podle pozadavkii CAS, ma vhodné
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d)

télovychovné prostory pro sportovni trénink zakt ST (zpravidla atleticky stadion

s umélou drahou a sektory pro technické discipliny).
11.4.5. Zakladni skola

vytvari organizac¢ni a prostorové podminky pro realizaci rozSitené¢ vyuky TV
a sportovni piipravy na zékladé dohody o spolupraci uzaviené mezi AO, CAS
a Zg,

soustfedi zdky do jedné tfidy v ro¢niku (tfida s rozsifenou vyukou TV —
»Sportovni tfida®),

zabezpe¢i ve ST rozsifenou vyuku télesné vychovy podle ucebniho planu,
piipadné¢ dle RVPZV se zaméfenim na vSestrannou sportovni piipravu.
Pti vlastni tvorbé ucebniho planu pro zaky ST Skola spolupracuje s AO tak,
aby byl vytvofen potiebny vhodny denni rezim téchto zakt (propojeni u¢ebniho
procesu a sportovni ptipravy),

vytvaii podminky pro spolupraci trenérii atletiky s uciteli TV, s tfidnimi uciteli
a rodici zaku,

do ro¢niho planu prace muze zatradit 2 sportovni soustfedéni pro zaky ST
(zpravidla tydenni — jarni a podzimni),

informuje zfizovatele ZS o ¢innosti ST (Rus, Rudova 2009).

11.5. Vyvojové zakonitosti déti a mladeze

Pro spravné vedeni tréninkového procesu ma zdsadni vyznam znalost

vyvojovych zmén v organismu mladého ¢lovéka. Pro napli jedné z hlavnich zéasad
tréninku déti a mladeze — prizplisobovat trénink véku — musi té€lovychovni pedagogové
— trenéfi podstatné zvlastnosti détstvi a dospivani znat a také je pii stavbé tréninkového
procesu respektovat. Tento postup se celkem uspokojivé dafi provadét v oblasti
vykonnostniho sportu, kde nejsou kladeny vys$s$i naroky na vykonnost, ale neni vzdy
plné uplatiovan pfi praci se sportovné talentovanou mladezi. Zékladnim vychodiskem
pro télovychovného pedagoga — trenéra vSak musi byt jeho prace pedagogicka, funkce
sportu ve smyslu vSestranného rozvoje organismu a osobnosti. A to plati i v oblasti
vrcholového sportu mladeze. Zde je zvlasté nutné spravné posuzovat a respektovat
individuélni zvlaStnosti mladého organismu ve smyslu akcelerovaného ¢i retardovaného

vyvoje.
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Vekové zvlaStnosti mizeme pozorovat velice rtznorodé jak v télesnych
rozmérech a proporcich, tak ve stavbé a funkci raznych télesnych organti, v psychice,
chovani k ostatnim, vykonnosti apod.

Podivame-li se na vék détstvi vcelku, charakterizuji ho nasledujici znaky:

intenzivni rast, vyvoj a dozravani riznych organt téla a jejich funkci, psychicky vyvoj
a pohybovy rozvoj - projevujici se také v tom, ze vykonnost v pohybovych ¢innostech
se pfirozen¢ zvysuje.

Tyto pochody neprobihaji rovhomérné, pifimocaie a ve vSech piipadech stejné
rychle. Nejdiive ukoncuji svilj rast a vyvoj lymfatické tkané a nervovy systém.
O n¢kolik let pozdéji se blizi do konecné faze vyvoj svalového systému a délkové
zmény. Organy obchu a dychéni (srdce a plice) odpovidaji pfiblizn€ zvétSovani
hmotnosti téla. I kdyz v absolutnich hodnotdch maji déti na zacatku puberty srdce
o hodn¢ mensi v pfepoCtu na kg té€lesné hmotnosti, vyrazné¢ se nelisi od dospélych.
Pozdni vyvoj nastava u pohlavnich organt, které produkuji hormony ovliviujici rozvoj
svalstva a jeho silu. Popisované zmény se mohou odliSovat, jejich tempo mtize byt vétsi
¢1 mensi.

Souhrnné Ize konstatovat, ze celkové rist a vyvoj konc¢i u chlapcti kolem 18. -
20. roku, u dévcat o néco diive. Mozek, jako organ centralni nervova soustava, ma rust
ukoncen uz na konci predskolniho véku. I kdyz nervové struktury, zejména v klife
mozkové, dale dozravaji, nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych
naro¢néjsi pohyby. Schopnost ucit se novym pohybtim se tedy formuje uz ve sportovné
velmi raném véku. Znacnd plasticita nervového systému a pohyblivosti nervovych
procest vytvaii uz v détském véku ptiznivé podminky — funkéni zaklady rychlostniho
projevu.

Kromé prvnich let zivota dochdzi k vétSim zménam v obdobi puberty
(Obrazek 1) a to nejen co do samotné vysky téla, ale napt. i u Sitky ramen a panve.
Nejde ptitom jen o rast do délky, ale také stavbu kosti, biologicky vé&k osifikace.
Definitivné se kostnaténi ukoncuje u Zen v 18 letech, u muzl jest¢ béhem nékolika

dalsich let.
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Obrazek & 1: Kiivka rychlosti ristu télesné vysky, zdroj: Stilec, Sportovni piiprava déti a
mladeze, 1989

Stupeni riistu a vyvoje kosti umoziluje do zna¢né miry také rozvoj svalstva
avazli. O vyvojovych zménach svédéi podil svali na celkové hmotnosti téla:
u novorozence dosahuje pouze 20%, v puberté 33%, u dospélych vice jak 40%, svaly
mohutni postupné. Pevnost vazii odpovida rychlosti jejich rastu. Z tohoto divodu mize
u déti a mladistvych, predevsim v puberté, dochazet pti nevhodnych zatizenich k ¢astym
zranénim. Kloubni vazy se v konecné podobé zpeviiuji s ukoncenym vyvojem svald.
V tomto smyslu neumérné vyvinuté svaly mohou mit negativni vliv dokonce i na rist
kosti.

Stav pohybového apardtu nema v tomto stadiu vyvoje takovou odolnost proti
zatézi jako u dospélych. Slachy a vazy nejsou dosud pevné, kosti jsou pruzné, ale méné
odolné na tlak nebo tah. Chrupavcité vazy a dosud neosifikované casti kosti maji
nachylnost k zranéni zejména na tlak a trhavé pohyby. VSechny zminéné okolnosti
museji vést k opatrnosti pfi zatéZovani celého kosterniho systému.

Zvlastnosti détského véku je, Ze u déti se minutovy objem zvySuje hlavné
zrychlenim tepové frekvence, méné zvySenim tepového objemu. Teprve behem
dospivéani se tento pomér upravuje. Tim jsou podminky pro zasobovani svall pfii
vysokych narocich na piisun krve u déti oproti dospélym zna¢né€ horsi. U déti musime
mit na zfeteli zmenSenou schopnost prace v anaerobnim rezimu, zejména cinnost
v délce 20 s az 2-3 minuty maximalniho usili, ale naopak je zde zadouci zatiZeni

aerobni, které pfizniveé pusobi na tvorbu svalovych srdecnich vlédken i tvorbu plicnich
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sklipkti. Pfiméfeny trénink vede u déti k zvyseni tepového objemu a jeho vysSimu
podilu na minutovém objemu srde¢nim.

Specifikace jsou i pfi vymeéné latkové. Vzrlsta spotieba bilkovin. Déti spotiebuji
az dva a pil gramu bilkovin na jeden kilogram télesné vahy. Pfikladem mtize byt
vrcholovy trénink napf. gymnastl, kde casto dochazi k pfijmu latek dulezitych
pro zatizeni organismu na ukor latek stavebnich. Ovliviiuje to Casto rustové, nékdy
1 vyvojové procesy ditéte, coZ se muze odrazit i ve snizené schopnosti absolvovat

Vyvojovymi zménami prochdzi rovnéz psychika, clovék se rozviji ve svych
vlastnostech 1 schopnostech. Poznatky psychologie détského véku ukazuji, Ze rovnéz
v této oblasti nejde o zmény rovnomérné a piimocaré. Napiiklad zobecnénd kiivka
rozumového vyvoje dokumentuje v prvnich deseti letech pomérné strmy vzrist,
dosahuje uz 90% kapacity dosp€lych, na zbyvajicich deset procent az do uplné
dospélosti je tfeba dalSich deset let.

Morfologické, funkéni a psychické zvlastnosti rtuzného véku vedou

k charakteristickym zméndm v motorice a urcuji tak zhlediska véku jeji zakonity

pribeh (Stilec a kol. 1989).
11.5.1. Starsi Skolni vék

Starsi skolni vék znamena obdobi vyraznéjsi prestavby organismu. Typické jsou
cetné a nerovnomérné biologické zmény, které se odrazeji i v psychickém vyvoji.
Charakteristickym znakem zmén je rlstové zrychleni, provazené rychlym rozvojem

sekundarnich pohlavnich znaka (Stilec a kol. 1989).

11.5.2. Obdobi pubescence (11 az 15 let)

Obdobi pubescence je z hlediska vyvoje motoriky nejbouilivéjsi faze premény
ditéte v dospélého cloveka. Zvlasteé silné se zde projevuje nerovnomérny vyvoj.
U dévcat nastava vlastni puberta ponékud diive nez u chlapct.

Obdobi dospivani siln€ ovliviiuje motoriku. Protoze riist kostry a svalstva,
zvlasté koncetin, je nerovnomérny a piekotny, dochazi k disproporcionalité, ktera
se projevuje i v pohybu. Paze a dolni koncetiny byvaji dlouhé a slabé. Trup je maly
anevyvinuty. Ve druhé fazi pubescence, ktera u chlapct ptichazi pozdé¢ji nez u divek,
vznikaji jiz typické zenské a muzské morfologické znaky, jednotlivé rlstové
disproporce se vyrovnavaji.
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Vzhledem ktomu, ze rast svalstva do délky je rychlejsi nez do Sitky,
ma pubescent mensi silu. Vhodnéjsi proporce mezi délkou svalti a jejich objemem
nastavaji az v puberté. Statisticko-vytrvalostni silové schopnosti se rozvijeji aZ ke konci
pubescence, tj. po Ctrnactém, az patnactém roce.

Vsechny ristové nerovnomeérnosti v organismu pubescenta ovliviiuji jeho
motoriku. U nékterych pubescentl (zvlasté u téch, ktefi pravidelné necvici) dochézi
k zna¢nému zhorSeni koordinace. Odrazi se to hlavné v obratnostnich dovednostech
(pohyby jsou nekoordinované, neohrabanost je vyraznad obzvlasté pii akrobacii).
Setkavame se zde s pohyby, jez vystizn¢ charakterizuje termin klativé. Urcity cvik
nauceny v prepubescenci nékdy byva pro cvience velmi obtizny. Cim rychlej$i rist
a ¢im vétsi je somatickd disproporcionalita, tim napadnéjsi jsou pii télesném pohybu
nekoordinované znaky.

Tento pokles koordinace se vSak Casto neodrazi v nekterych testech vykonnosti
(napt. skok daleky zmista apod., protoze s vétSi télesnou vySkou musi vzrastat
1 vykonnost tohoto druhu). Pii posuzovani poklesu motoriky nemiizeme vychazet jen
z disproporci télesnych, ale je nutno brat v tivahu psychicky stav pubescenta, labilnost
jeho nervové soustavy.

U pubescentli se zhorSuje hlavné schopnost piesnosti a plynulosti pohybu.
Mnohé pohyby, které v prepubescenci byly jiz harmonické a ekonomické, jsou zvlasté
v prvni fazi pubescence tézkopadné a casto nekoordinované. Objevuji se souhyby
a neumérné velky rozsah pohybu pfi celostnim vykonu. Hospodarnost pohybu se tim
snizuje.

Z hlediska dynamiky pohybu pozorujeme Casto nepfimérenou kontrakci svali
antagonnich, takze motoricky projev je velmi strnuly. V mnoha ptipadech dochazi opét
k pohybiim s mélo vynalozenym Ttsilim, takze u pubescenta se projevuje jakoby
pritazlivost (nezapojuje brzdici pohyby svalové, nechava padat koncetiny doli), takze
ptisobi dojmem neurovnanosti. Pubescent se vSak uci pohybiim daleko uvédomeéleji,
je schopen analyzy a pribéh pohybu umi 1épe chapat nez prepubescent. U dévcat byva
nékdy patrny strach pfi nacviku novych pohybovych tkold, které vyzaduji urCitou
davku odvahy. Pubescent je motoricky neklidny, vyznacuje se ¢astymi neuvédomélymi
pohyby a stale zaméstnava ruce. Charakteristicka je pro né¢j tzv. nemotivovana télesna

¢innost.
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Morfologické disproporce prispivaji k tomu, ze se zvlasté v druhé fazi
pubescence nékteii jedinci, hlavné dévcata, vyhybaji télesnym cvicenim.

Popsané negativni jevy v motorice vrcholi u dévcat primérné ve tfinécti letech,
u chlapcti o néco pozdéji. Vyvojové individudlni diference jsou vSak velké. Zda se,
ze negativni jevy v motorice (zvlasté ve slozitéjSich koordinacnich pohybech) jsou
u divek méné vyrazné nez u chlapct.

Ke konci pubescence, ve druhé fazi tohoto obdobi, kdy se proporce vyrovnavaji
a kdy dochézi k zvyraznéni muzskych a Zenskych anatomickych znakd, se projevuje
také specifickd muzskd a zenskd motorika. V pohybech divky prevladad zaoblenost,
plynulost v pfechodech mezi jednotlivymi fazemi pohybu 1 mezi jednotlivymi
pohybovymi délky.

Obdobi po piekonani puberty je obdobi pro motorické uceni nejen velmi
ptiznivé, ale pro péstovani vSestranné télesné vychovy i velmi dilezit¢é. U mnohych
chlapcti a dévéat pozorujeme béhem pubescence jen nepatrné negativni motorické
ukazy, n€kdy nepozorujeme vubec zadné. Jde hlavné o mladez, kterd v obdobi
prepubescencnim pravidelné a intenzivné cvicila a ktera i béhem pubescence provozuje
télesnd cviceni v dostate¢né mite. U téchto déti nedochazi k takové disproporcionalité.
V somatotypu miva pfevahu mezomorfni komponenta. Pii pravidelném tréninku nékdy
vibec nedochazi ke zhorSeni koordinace, vykony se naopak zlepSuji. U vSech
pubescentll se pokles urovné motoriky v ¢innostech patficich do oblasti kazdodenni
motoriky ¢loveéka a lokomoc¢nich pohybii projevuje v rizné mite.

Pravidelnd a dostate¢nd intenzivni télesnd vychova a sport v prepubescenci
avpubescenci ma velky vliv na harmonicky pribéh dospivani. Rust do délky
neptedbiha u trénovanych rist do $itky tolik jako u necvicicich. Zaci, ktefi byli nejméné
postizeni pubescentnimi motorickymi poruchami, témét vSichni jiz pfed obdobim
dospivani provozovali intenzivné télesnou vychovu. Intenzivni télesnd vychova mize
znacn¢ zmirnit nebo i1 zamezit disharmonii motoriky v obdobi pubescence. U téch zakua,
u nichz dochazi v pubescenci ke zhorSeni koordinace, se zvySuji vykony v riznych
télocvicnych testech ve srovndni s predchazejicim veékem; relativné vSak méné
(s ohledem na télesnou vysku) nez v prepubescenci.

Pro uvedeny vék byly vypracovany motorické testy, na zaklad¢ kterych lze
pozorovat, Ze se ve Ctrnacti letech zacina projevovat pronikavy rozdil mezi vykonnosti

chlapcti a dévcat. U chlapct nastava zvlasteé ve skoku dalekém z mista do Ctrnécti let
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prudké zvyseni vykonnosti, jez si vysvétlujeme jejich rychlym télesnym rlstem

(Celikovsky a kol. 1990).
11.5.3. Biologicky vék

Biologicky veék je stupenn ristu a vyvoje jedince odpovidajici vyspélosti
primérné populace pfislusného kalendarniho véku. K jeho stanoveni se pouziva riznym
zpisobli méteni a vySetieni.

Nejcastéjsi metodiky uréovani biologického véku jsou:

- zjiSténi stavu profezanych zubt (zubni vék),
- porovnani télesné vysky vzhledem k ristovému v€ku populace (ristovy vék),
- zhodnoceni proporcionality t¢la,
- stanoveni stupn¢ pohlavni zralosti,
- vySetfeni psychologické (mentélni vek),
- rtg vySetfeni zapé&sti pro stanoveni stupné osifikace kosti (kostni vek).
- Posledné jmenovaného vySetteni se jiz neuziva pro nebezpeci ozateni.
Biologicky ve€k posuzuje lékat napi. v pfipadé zadosti o start ve vysSich
vekovych kategoriich déti a mladistvych. Aktudlni je rovnéz jeho stanoveni v piipadé
extrémnich hodnot znaku, vlastnosti atd.
Jestlize kalenddini veék prevySuje veék biologicky, jednd se o rlstovou
a vyvojovou retardaci, je-li naopak biologicky veék vyssi nez kalendaini, znamena to
akceleraci rastovych a vyvojovych zmén. Urychleni ¢i zpomaleni téchto zmén se odrazi

v télesné vykonnosti, ma disledky i na vybér talenti (Dovalil 1992).

11.6. Charakteristika sportovniho tréninku déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze je velmi dulezitou oblasti, kterd se vyznacuje
ve srovnani s tréninkem dospélych fadou zvlaStnosti. Ma nesmirny vyznam pfi
podkladani zékladii budouciho rozvoje a sportovni vykonnosti sportovci, protoze
je prvni etapou dlouhodobého (celozivotniho) tréninku. Tento sportovni trénink ma své
specifické zvlastnosti a jejich respektovani je nutnou podminkou uc¢inného tréninkového
procesu v détském a dorosteneckém véku. Je také zarukou tspéchii 1 v dospélosti.

Vychodiska raciondlni koncepce tréninku tvoii zdkonitosti somatického,
fyziologického, psychologického a socidlniho vyvoje déti a mladeze, které se odrazeji

urCitymi  kvantitativnimi i kvalitativnimi zménami, pfimo urcujicimi charakter
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jednotlivych vyvojovych etap. Diilezité je znat charakteristiky téchto etap, nebot’ z nich

musi trenér vychazet pii ur€ovani ukolil tréninku.

Vtomto sméru je nezbytné urCovat obsah 1 strukturu tréninku tak,

aby podporovaly pfirozeny vyvoj sportovce a soucasn¢ aby budovali solidni zaklady

perspektivniho vykonnostniho ristu jedince. Hlavnimi tkoly tréninku déti a mladeze

jsou tedy vSeobecny rozvoj a vystavba zakladu budouci vykonnosti (Choutka, Dovalil

1991).

Vsechny uvedené zvlastnosti se promitaji:

v obsahu tréninku, v némz se na zakladé ptrednostniho rozvoje vSestrannosti
urcuje (s ohledem na specifiku sportovnich odvétvi a jejich disciplin) optimalni
pomér mezi prostfedky vSestrannosti a specializace a proporce mezi
jednotlivymi slozkami sportovniho tréninku (kondi¢ni, technickou, taktickou
a psychologickou pfipravou). Rozhodujici pozornost je potieba vénovat
predev§im  Gfinnému  rozvijeni  zdkladnich  pohybovych  schopnosti
s ptihlédnutim k tzv. ,,citlivym*“ obdobim, v nichz jsou mimoiadné ptiznivé
podminky pro rozvoj urcit¢é pohybové schopnosti. Rozvoj pohybovych
schopnosti se uskute¢niuje prostfednictvim nejriznéjsich télesnych cviceni, ktera
ve svém souhrnu rozsifuji pohybové zkuSenosti sportovct, z nichz pak vyrlsta
cilevédomé osvojovani zakladii specidlnich pohybovych dovednosti, pfedevsim
jejich techniky. Takticka a psychologické pfiprava ma zejména v détském veéku
mensi vyznam a je zaméfena piedevS§im na obecnéj§i pozadavky tvirciho
mysleni, rozvoj volniho usili a dalSich vlastnosti a schopnosti, které teprve
pozdéji usmeérnuji ke specializovanym pozadavkiim daného sportovniho odvétvi;
v metodice tréninku, ktera sice sdéluje vykonnostni rast sportovci, ale disledné
dba na to, aby jeho hlavnim zdrojem byla pfedevsim vSestrannd pfiprava. Smysl
ucinné metodiky tréninku spociva v cilevédomém rozsifovani funkéniho rozvoje
organismu sportovcl a zvySovani jejich odolnosti vici télesnému 1 duSevnimu
zatézovani. Rozvoj téchto kvalit se méd uskuteciiovat ptisnym dodrzovanim
zasady piiméfenosti a postoupnosti;

v organizaci tréninku, kterd ma dasledné slouzit potiebam metodiky. Zakladem
je predevSim stalost organizacnich forem, promitajici se do ucelné stavby

tréninku, v niz se musi plné respektovat stfidani zatizeni a aktivniho odpocinku.
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Stavba tréninku musi respektovat cyklické usporadani tréninkovych jednotek,
které ma také vychazet z obanského déleni roku (Skolni rok, prazdniny apod.).

- v Fizeni tréninku déti a mladeze hraje rozhodujici tlohu trenér, jehoz osobnostni
profil se musi vyznacovat piedev§im vysokou urovni pedagogickych schopnosti
s prirozenym sklonem k praci s détmi a mlddezi. V jeho cinnosti se musi
projevovat planovitost, cilevédomost, pficemz veSkeré zaméeieni ¢innosti musi
sméfovat k promyslenému pedagogickému plsobeni. Plan a evidence ¢innosti
trenéra musi byt zcela neformalni, funk¢ni a jejich ¢asovy horizont by mél vzdy
byt uréovan vymezenim jednotlivych etap tréninku (etapa zékladniho,
specializovaného a vrcholového tréninku). Zasadné je nutné odliSovat specifické
funkce soutézi. Prednost by mély mit soutéZze dlouhodobé a jejich rozhodujici
funkce by mély byt: motivacni, vychovné a kontrolni. Soutéze by také mély byt
v individualnich sportech organizovany jako soutéze druzstev (Choutka, Dovalil

1991).

1.7. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj

Télesné piedpoklady jedince - jeho pohybové schopnosti, patii bezesporu
k hlavnim determinantdm sportovni vykonnosti. V tréninku se na jejich ovliviiovani
soustied’uje kondi¢ni ptiprava. Hlavni ukolem kondi¢ni pfipravy je rozvoj pohybovych
schopnosti na podkladé¢ ptislusnych fyziologickych funkénich systémi a odpovidajicich
psychickych procesti. Rozvijeni pohybovych schopnosti probihd ve vazbé na osvojovani
pohybovych dovednosti a navykii. Zamérnym déavkovanim tréninkovych prostiedki
se dosahuje postupné zvysSujiciho se stupné rozvoje fyziologickych funkci organismu
a soucasn¢ se vytvareji predpoklady pro optimalni uinnost specializované sportovni
techniky.

Kondiéni pfiprava se obvykle déli na:

- obecnou kondicni pripravu, ktera je zaméfena na rozvoj funkénich moznosti
organismu na zéklad¢ vSestranného pohybového rozvoje,
- specidlni kondicni pripravu zaméfenou na maximalni rozvoj pohybovych

schopnosti, specifickych pro dané sportovni vykony.
Uroveit kondi¢ni pfipravenosti sportovce je vychodiskem pro tréninkové
a soutézni zatéZovani.
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Vyvojové zakonitosti organismu a osobnosti déti a mladeze naznacuji moznosti,
obsah 1 formy kondi¢ni pfipravy v procesu sportovni piipravy. To se tyka jak
osvojovani dovednosti, tak rozvoje pohybovych schopnosti.

Pohybové schopnosti, které tvoti zdklad kondi¢ni ptipravy, jsou definovany jako
relativné samostatné¢ soubory vnitinich predpokladia lidského organismu k pohybové
¢innosti.

Rychlostni, silové, vytrvalostni a dal§i pohybové schopnosti neexistuji
izolovang. Predstavuji jednotlivé dil¢i stranky motorického projevu sportovce. Zaklad
tohoto vzajemného spojeni spociva vtom, ze kazda zuvedenych pohybovych
schopnosti je projevem urcitého funkéniho systému. Tyto systémy (Obrazek 2) jsou
navzajem propojeny a s tim souvisi 1 ta skutecnost, Ze rozvoj jedné pohybové schopnosti

pusobi na rozvoj ostatnich a naopak.

MOTORIKA
-pohybové dovednosti

FYZIOLOGICKE FUNKCE

-systému svalového
-pohybové schopnosti Y ) - o
. -sytému srde¢nimu a obéhovému
-sila
hlost -systému dychaciho
-rychlos
o -systému energetického

-vytrvalost metabolismu

-obratnost -systému neurohumoralni regulace

Obrazek & 2: Schéma pojeti kondi¢ni p¥ipravy, zdroj: Stilec, Sportovni p¥iprava déti a mladeze, 1989
Proces zmén pohybovych schopnosti v pribéhu individudlniho vyvoje probiha
po etapach a dale dle mnozstvi a kvality podnétii. V priabéhu nerovnomérného vyvoje
jedince ma kazdd pohybova schopnost svou typickou kiivku zvySovani trovné
(Obrazek 3) a ta je podminéna stavem rozvoje piislusnych funkénich systému
organismu jako celku. Zmény ve vyvoji pohybovych schopnosti podminuji vnitini
a vnéjsi faktory. Vnitini jsou geneticky limitované piedpoklady jedince, k vnéjSim patii

vliv tréninku a prostiedi.
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Proces rozvoje pohybovych schopnosti ve sportovni piipravé mladeze musi
probihat tak, aby byl zdlraznén rozvoj téch pohybovych schopnosti, pro které jsou na
daném stupni biologického vyvoje vytvoteny optimalni pfedpoklady a podminky a déle
postupné téch, které jsou nutné k osvojeni ptislusnych sportovnich dovednosti

(Stilec a kol. 1989).
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Obrazek ¢. 3: Zobecnéné schéma piirozeného vyvoje pohybovych schopnosti ve véku 8 az 17 let,

zdroj: Stilec, Sportovni piiprava déti a mladeze, 1989

11.8. Pohybové dovednosti jejich nacvik a zdokonalovani

Technika zaki se 1i$i od techniky dospélych atlett. Déti jsou schopné vyuzivat
vice rychlosti nez sily. Zvladnuti techniky je podminéno stupném télesného rozvoje.
Vykonnost nebyva v ptimém souladu s urovni techniky. Do puberty probihd osvojovani
techniky celkem rychle a snadno diky vyrovnanému vztahu mezi procesy podrazdéni
a atlumu v CNS (centrdlni nervové soustav€). Znacna ¢ast zakl je schopnd provadét
nové pohyby nardz pouhym napodobenim. Piedstavu o pohybu ziskaji zaci ukazkou
a vykladem. Prvni praktické pokusy provadeji zaci komplexné, nékdy ve zjednodusené

formé.
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Pro zdokonalovani techniky pouzivame rozmanitého vvbéru prostiedki:

- slovni upozornéni na chybu,

- povely s nazna¢enim rytmu pohybu,

- ulehceni podminek néacviku,

- zopakovani vykladu a ukazky,

- navozeni pohybu imita¢nim cvicenim,
- delsi opakovani prvku,

- zvukové povely v pribéhu pohybu,

- specidlni prapravna cviceni (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

1.9. Obsah a organizace sportovni pripravy ve ST

11.9.1. Cile a charakteristika sportovni pripravy

Sportovni tfidy piispivaji k vytvoifeni podminek pro systematickou pfipravu
atletického zactva 12 - 15 let.

Do sportovnich tfid jsou vybirany pohybové nadané déti. V pribéhu sportovni
pfipravy jsou zkoumany jejich ptfedpoklady pro jednotlivé atletické discipliny.
Usilujeme o vytvofeni specifickych pohybovych a vykonnostnich ptedpokladi pro
dosazeni maximalni vykonnosti v seniorské kategorii.

V realité¢ 90. let se celkova strategie "Vybéru talentl" posunula od pojmu

X1

"vybér" k pojmu "vyhledavani" resp."ziskavani" pohyboveé nadanych déti.

Ptednosti sportovnich tiid je skloubeni vyuky a sportovni pifipravy v ramci
jednoho rezimu ve vhodnych podminkach.

Sportovni ptiprava je realizovana v ptevazné dopolednich hodinich TV
avprevazné odpolednich tréninkovych lekcich. Na sportovni pfipravé déti
se bezprosttedn¢ podileji ucitel TV a trenér.

Pro stanoveni celkové koncepce sportovni piipravy 12-15letych zaka je velmi
dilezita znalost zdkonitosti vyvoje vykonnosti. Pfi hodnoceni sportovni pfipravy nelze
povazovat za hlavni kritérium bezprostiedni sportovni vykon. Pozadujeme znalost

postupu, jakym bylo vykonu dosazeno. Intenzivni tréninkové zatiZzeni akceleruje

vykonnost, ale miZe negativné ovlivnit rostouci organismus. Ve sportovni piipravé
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zactva by mél prevazovat objem nad intenzitou, nespecifickd cviceni (neatletickd)
nad specifickymi (atletickymi) cvi¢enimi.

V 6. ro¢niku, ktery povazujeme z hlediska dlouhodobé ptipravy za prvni rok
systematického tréninku, ma vliv na rist vykonnosti jakdkoliv pohybova cinnost.
Pfirozeny vyvoj a objem vsestranné pohybové cinnosti je podnétem pro rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti, coZ se u pohybové nadanych déti projevi ve zvyseni
vSeobecné 1 atletické vykonnosti.

V 7. ro¢niku se soustfed’'ujeme na rozvoj koordina¢nich ptedpokladii a vzhledem
k teorii senzitivnich obdobi vhodné stimulujme rozvoj rychlostnich piedpokladi
zejména schopnost rychlé frekvence pohybii.

V 8. rocniku postupné zvySujeme vSeobecnou atletickou vykonnost
"objemovym" tréninkem, v némz vSestranné nespecifické c¢innosti zaujimaji 60%
a vSestranné atletické cinnosti 40%. Pozornost zaméfujeme na rozvoj rychlostné-
silovych schopnosti.

V 9. ro¢niku nadéle zvySujeme podil specifickych atletickych ¢innosti, trénink
zaCind byt zaméfovan na urCitou skupinu disciplin, pfiprava je vedena s ohledem
na individudlni pfedpoklady jedince a s ohledem na jeho télesny a motoricky rozvoj.

Sportovni ptiprava zaka 6. - 9. tfid je z hlediska dlouhodobého tréninkového
procesu zakladni etapou atletického tréninku.

Ve sportovni pfipravé se snazime vytvaiet prostor pro formovadni osobnosti,
kterd zvladne svoji vlastni existenci. Podnécujeme radost z pohybu, uc¢ime zéky chrénit
svoje zdravi, rozvijet vlastni moznosti, pé€stujeme pocity sounalezitosti, odpovédnosti
a solidarity.

Vykonnost zakli zavisi ve velké mife na stupni biologického rozvoje,
ktery nemusi odpovidat kalenddinimu véku. Akcelerovani jedinci maji lepsi aktudlni
vykonnost. Pfi hodnoceni jednotlivych vykon zakti musime brat v uvahu stupeil
biologické zralosti a charakter ptipravy, kterd vykonim ptfedchazela.

V procesu sportovni piipravy zdirazitujeme komplexnost, pohybovou a funkcni
vSestrannost. Zachovavame pfitom principy rozvoje zdravotné orientované zdatnosti
jako nutného piedpokladu pro rozvoj vykonoveé orientované zdatnosti v adolescentnim
veku.

Cilem sportovni pripravy v 6. - 9. rofniku ST je vSestranny rozvoj

zakladnich pohybovych schopnosti s diirazem na rozvoj rychlostnich schopnosti,
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zvladnuti zakladni techniky atletickych disciplin a zvladnuti Siroké Skaly
pohybovych dovednosti.

V priibéhu sportovni piipravy déti by mélo byt identifikovano jejich pohybové
nadani pro urcitou skupinu disciplin (sprinty-skoky, viceboje, vrhy-hody, béhy, chiize).

Systematickd sportovni piiprava vyzaduje i hygienicka opatieni tykajici
se denniho rezimu, vyZzivy a regenerace.

Denni rezim 74kl by mél obsahovat vhodné stfidani zatizeni a odpocinku.
Za zatizeni povazujeme v SirSim slova smyslu: Skolu, sportovni pfipravu a domadci
povinnosti. Za odpocinek povazujeme: spontanni vzdélavaci a pohybové cinnosti
a spanek. Vyftesit vhodné stiidani jednotlivych Cinnosti neni jen véci zakl, potiebuji
k tomu ucinnou pomoc ucitell, trenért i rodi¢i. S dennim rezimem souvisi i stravovdni,
k pravidelnym hygienickym navykim sprchovani a vyména obleceni po kazdém
tréninku. Dale dbame na vhodné obleceni a obuti.

Regenerace sil déti je biologicky proces, ktery ma za kol obnovit funkéni
schopnosti organismu. V zdkovském véku musime naucit zdky vyuzivat prostiedky
regenerace sil a naucit je vnimat regeneraci jako nedilnou soucast sportovni ptipravy.
Nejde jen o obnoveni funkéniho stavu organismu, ale i o prevenci poruch pohybového
ustroji. Regeneracni procesy se uplatiiuji ve sportovni pfipravé v raznych formach.
Thned po cviceni maji regeneracni procedury napomoci k uklidnéni a uvolnéni (sprcha,
automasaz...). Del§i dobu po tréninku nebo po zadvodech pouzivame formy regenerace,
které mirn€ povzbuzuji té€lesné funkce.

N4

K nejcéastéj$im formam regenerace sil patfi:

- kompenzacni cvicenti,

- doplnkova pohybova ¢innost (klus, plavani...),

- sprcha, stiidavé koupele, ledovani, vanova koupel,

- masaz (ruéni, podvodni, ptistrojova),

- regenerace svételnymi prosttedky (opalovani, solarium),

- regenerace teplem (solux, zébaly),

- saunovani.

Ve sportovni piipraveé nelze opomenout jeji vychovne vzdelavaci dopad na zaka.

Sportovni ptiprava by méla byt vedena tak, aby Zaci ziskali pocit, ze trénuji pro zdravi,

pro pocit radosti z pohybu a z vykond.
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Seznamujeme Zaky s pravidly atletiky a vedeme je k jejich dodrzovani. Ugasti
na atletickych zavodech rozvijime jejich zavodnické dovednosti. Zijem o atletiku
rozvijime sledovanim atletickych zdvodl a zapojovanim zakid do prace v technickych
cetach, motivujeme zdky k vedeni osobniho tréninkového deniku. Vedeme zaky
k dochvilnosti, k respektovani trenérii a ucitelti, k plnéni povinnosti doma i ve Skole,

k dodrzovani zasad zivotospravy (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

11.9.2. Obsah pripravy déti a mladeze

Obsah sportovni piipravy tvori nespecifickd cviceni (neatletickd) a specificka
cviceni (atletickad).

Nespecificka cviceni se vyznamné podileji na celkovém rozvoji motoriky zaku,
jeji koordina¢ni i1 kondi¢ni stranky. Pestry program s celou fadou rlznych variant
pouzitych cvi€eni pfispivd ke komplexnimu rozvoji pohybovych schopnosti a vede
k vytvofeni bohatych pohybovych zkuSenosti, které jsou zakladem pro zvladani
racionalni techniky atletickych disciplin. Jsou to napt. funkéni gymnastika, zdkladni
gymnastika, upoly, sportovni hry, plavani, brusleni a ledni hokej, lyZovani,
snowboarding, turistika, jizda na koleCkovych bruslich, padlovani, vodni turistika,
cykloturistika

Specificka (atletickda) cviceni piispivaji k rozvoji atletickych pohybovych
schopnosti a k nacviku a zdokonalovéni techniky atletickych disciplin. Atleticka cviceni
jsou relativné jednostrannd a mohou vést ke svalovym disbalancim i pfi uplatiovani
koordina¢né mnohotvarnych cviceni. VétSina atletickych pohybti mé reaktivni charakter
a vytvaii velké naroky na pohybovy aparat.

Specificka cviceni se déli do dvou skupin:

- cviceni specificka rozvijejici - rychlostni cviCeni, vytrvalostni cviceni, posilovaci
cviceni, koordinac¢ni cviceni,

- cviceni specificka ndacvicna — beh, Stafetovy béh, pirekazkovy beh, skok daleky,
skok vysoky, skok o ty¢i, hod mickem, hod o$tépem, vrh kouli, hod plnym
micem s poutkem /kladivem/, hod diskem, chiize (Vinduskové, Kreuter, Kratky,
Rus 2003).
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Pomér obsahu specifickych a nespecifickych cviceni v jednotlivych roc¢nicich:

NESPECIFICKE SPECIFICKE
6. roénik 70% 30%
7. roénik 70% 30%
8. roénik 60% 40%
9. ro¢nik 50% 50%

(Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003)

11.9.2.1. Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost — do
20 s — v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as, bez odporu nebo s malym
odporem) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyZadujici vysokou
koncentraci volniho uGsili (Choutka, Dovalil 1991).

Rychlost ma vztah k labilnosti procesti v CNS a predpoklada maximalni roven
pohyblivosti centralniho podradzdéni a centralniho utlumu jako piedpoklad rychlého
sttidani stahi a ochabnuti svalii, tedy frekvence pohybl. Pro pohyby provadéné
maximalni rychlosti je tfeba vysoké koncentrace volniho Usili, zaméfeného k urcitému
cili (Simkin in Seliger, Vinaticky Trefny 1980).

Rychlost je ¢innost provadéna maximalnim volnim usilim, maximalni
intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP-CP systém. Trva kratce - bez preruseni
do 10 — 15 sekund. Jde o pohyby v zasad€ bez odporu nebo s malym odporem (kromé
gravitace nebo prostiedi). VSeobecné se takto vymezené pohybové Cinnosti povazuji
za projev kondi¢nich (hybridnich) piredpokladi — rychlostnich pohybovych schopnosti
(Dovalil 2002).

Rychlostni  schopnosti umoziuji détem provadét pohybovou cCinnost
v miniméalnim &ase. Urovei rychlostnich schopnosti se projevuje v rychlosti reakce,

v rychlosti jednotlivych pohybli nebo v rychlosti komplexniho pohybového projevu.
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U déti se zaméfujeme na rozvoj frekvencni komponenty rychlosti (Vinduskova, Kreuter,

Kratky, Rus 2003)

V praxi rozliSujeme ruzné druhy rychlosti:

- rychlost reakce,
- rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka),
- rychlost komplexniho pohybového projevu
0 rychlost jako maximalni frekvence pohybd,
0 tzv. akcelera¢ni rychlost (zrychleni),
0 slozitd pohybova rychlost (rychlost se zménou sméru atd.) (Dovalil a kol.
1982).

V rychlostnich  schopnostech hraje mimofadnou roli CNS, projevujici
se pohyblivosti nervovych procest, rychlosti sttidani podrazdéni a Gtlumu. Jejich souhra
podminuje soucinnost svalli provadéjicich pohyb, oba déje se museji stiidat ve velmi
kratkych casovych intervalech. Tyto procesy se podle poznatkli fyziologie formuji
hlavné do 12 — 13 let. Zaklad pozdéjsiho rychlostniho rozvoje se vytvati tedy uz v tomto
véku, kdy je pfirozend plasticita nervového systému ve smyslu zminénych dé&ji
mozkové kiiry znacna. Vék 10 — 13 let lze proto povazovat za zakladni a rozhodujici
obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti. Pfehlédnuti této skutecnosti mize pro pozdéjsi
urovei rychlosti zpiisobit nenahraditelné ztraty. Po 14. roce moznost zvySovat ,,Cistou
rychlost klesa a dal$i jeji rozvoj lze zajiStovat zlepSovanim techniky, rozvojem
ostatnich pohybovych schopnosti, zejména dynamické sily a zvySenim anaerobnich
moznosti organismu.

Do 12 let se doporucuje vice se zamétit na frekvenci pohybu, pozdéji postupné
pfechazet na rozvoj rychlostné silovy — pfirozeny rozvoj dynamické sily. Po 12. roce
je mozné zacit s davkovanim rychlosti tak, aby nekladla vy$$i naroky na anaerobni
moznosti organismu. Z dlouhych sledovani vyplyva, Ze maxima rychlostnich schopnosti
se dosahuje pfevazné v 18 — 21 letech. Trénink rychlosti u déti je tedy ucinngjsi
nez u dospélych.

Ovliviiovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtiznéj$im tréninkovym
ukolim. Divodem je, Ze je podminuji, vice nez jiné pohybové schopnosti, vrozené
pfedpoklady, ale i to, Ze jejich rozvoj se vice vdZe na rozvoj ostatnich pohybovych

schopnosti. Rychlostni schopnosti jsou nejvice podminény geneticky (Stilec 1989).
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Pro rozvoj rychlostnich schopnosti u déti plati tyto pozadavky:

- rychlé pohyby provadét technicky spravng,

- rychlé pohyby provadét uvolnéné,

- stfidat pohyby kontrolovanou a maximalni rychlosti,

- davat prednost rychlostnim cvienim s naroky na frekvenci pohybi
pied rychlostnimi cvi¢enimi silového charakteru,

- mezi jednotlivymi rychlostnimi cvicenimi nechdavat dostatenou pauzu

na odpocinek (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

11.9.2.2. Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Vytrvalost je pohybova schopnost clovéka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti.
Je to soubor piedpokladi provadét cviceni s urcitou niz§i maximalni intenzitou
conejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvy$§i moznou intenzitou
(Choutka, Dovalil 1991).

Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolavat zatizeni,
které vyvolava tunavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi
(Grosser & Zintl in M¢kota, Novosad 2005).

Vytrvalost je schopnost vykondvat urcité pohybové c¢innosti po delsi dobu
bez vyznacného poklesu vykonu a schopnost odoldvat nastupu objektivni Unavy.
Pro vytrvalostni vykony je typické zapojeni co nejmensiho poctu svalovych skupin
v dokonalé vzajemné koordinaci. Pro vytrvalostni cviceni je charakteristickd vyvazenost
vSech funkci a schopnost pracovat dlouho v setrvalém stavu (Seliger, Vinaticky, Trefny
1980).

Vytrvalostni schopnosti déti jim umoziuji provadét pohybovou cinnost
po relativné dlouhou dobu. Uroven vytrvalostnich schopnosti se projevuje zvladnutim
velkého objemu pohybové ¢innosti, v udrzeni pohybii mirné intenzity po urcitou dobu
av rychlém zotavovani po zatézi. Vytrvalost je tedy také povaZovana za schopnost
odolavat inavé (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

Podle doby trvani pohybové ¢innosti déli Choutka a Dovalil (1991) vytrvalost
do 4 druhi:

1. rychlostni — doba trvani pohybové cinnosti do 20 s, pfevaznd aktivace

energetického systému ATP — CP,
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2. kratkodobda — doby trvani pohybové Cinnosti 2 — 3 min, pfevazna aktivace
energetického systému LA,

3. strednédobd — doby trvani pohybové Cinnosti 8 — 10 min, pfevazna aktivace
energetického systému LA/O,,

4. dlouhodoba — doba trvani pohybové Cinnosti pfed 10 min, pfevazna aktivace

energetického systému O, (Choutka, Dovalil 1991).

Détsky organismus je uzpiisoben aerobnimu zatizeni a naopak anaerobni
déletrvajici cviceni musime povazovat za nepiiméfené. Neni tfeba mit obavy a zacinat
s postupnym tréninkem dlouhodobé vytrvalosti ve véku kolem 10 let. ZkuSenosti
ukazuji, ze 11 — 13leté déti dosahuji po né€kolika mésicich dobré vysledky. Pokud neni
trénink tohoto zaméfeni extrémni a monotonni, ale tvofi soucCast vSestrannosti,
podporuje zdravy vyvoj ob&hového, dychaciho, svalového ustroji i zajmu o sport.
Je potvrzeno, Ze i stavba téla déti je na tuto zatéZz prizptisobena. Pomér velikosti srdce
k plicim, hrudniku a celému povrchu téla je ptiznivéjsi nez u dospélych, obdobné
termoregulace. Bylo také zjisténo, ze se aerobni vykon zvysuje zejména v prvnich dvou,
ttech letech tréninku (o 10 — 30%). Znamena to, Ze vhodny vék piindsi dobré
predpoklady zvyseni aerobnich moznosti (Stilec 1989).

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti plati tyto pozadavky:

- soustfed’ujeme se pouze na rozvoj acrobni vytrvalosti,

- krozvoji vytrvalosti vyuzivame pievazné nespecifickd cviceni (koSikova,
kopana, plavani, lyzovani, brusleni atd.),

- béhame v rizném prostiedi,

- zpocatku ucime déti béhat nizkym tempem,

- dale prodluzujeme dobu souvislého béhu,

- nakonec mirn¢€ zvySujeme tempo behu,

- odezvu na vytrvalostni zat¢Z hodnotime podle TF (Vinduskova, Kreuter, Kratky,

Rus 2003).
11.9.2.3. Silové schopnosti a jejich rozvoj

Dovalil (1986) definuje silu jako schopnost ptekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci (Dovalil 1986).

Silova schopnost je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon vyZzadujici nasazeni
sily, jejiz hodnota se pohybuje kolem 30% individudlné realizovatelného maxima.

Tuto hodnotu lze oznacit jako zakladni bézné vyuzivany silovy potencial
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(M¢kota, Novosad 2005).

Sila je schopnost pirekonavat vnéj$i odpor svalovym usilim. Projevuje se pfi
pfekonavani nacini, odporu vlastniho nebo soupefova téla (Choutka in Seliger,
Vinaficky, Trefny 1980).

Pii vyvijeni sily dochazi k zapojeni velkého mmnozstvi hybnych jednotek
zuCastnénych svali najednou a v kratké dobé, nebo vétsiho poctu svalovych skupin
s velkou intensitou v del§im casovém intervalu (Seliger, Vinafticky, Trefny 1980).

Silové schopnosti se u déti projevuji v prekondvani nebo udrzovani vnéjsiho
odporu svalovou kontrakci. Podle druhu pohybovych projevii hovofime o maximalni,
rychlé, vybusné a vytrvalostni sile (Vinduskova, Kreuter, Kratky Rus 2003).

Sila se déli na:

1) statickou silu (schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, neprojevuje
se pohybem)
2) dynamickou silu (izotonicka, excentrickd kontrakce, projevuje se pohybem)
a) vybusna (explozivni),
b) rychla,
¢) pomala,
d) vytrvalostni,
e) maximalni (absolutni) (Dovalil a kol. 1982).

V silovych schopnostech se casto dopouStime vaznych chyb, kdy u déti
a mladeze aplikujeme zpusoby rozvoje charakteristické pro dospélé. U posilovani déti
je povinnost vic nez kdy jindy piihlizet k vékovym zvlastnostem vyvijejiciho
se organismu. Je nutné, aby trénink tohoto typu napomahal anebo pifinejmensSim
nebranil pfirozenému ristu. Rist svalstva a jeho silovych projevli neprobiha disledku
vyvojovych zmén rovnomérné, zejména do 14 let. V obdobi 11 — 13 let dochazi
ke zpomaleni rustu sily, coz je pficitano pfedevsim zrychleni rastu téla (dlouhych kosti).
Od 14 let jsou ptiriistky rovnomérnéjsi, takze teprve mezi 15. — 16. rokem lze zacit

Nejvetsi prirozené prirtstky silovych hodnot (az 0 20%) byly zaznamenany mezi
16. — 18. rokem. AZ v tomto obdobi lze proto systematické posilovani provadét jiz
bez obav (Stilec 1989).

Pro rozvoj silovych schopnosti u déti plati tyto pozadavky:
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- uprednostiujeme posilovani svald, které udrzuji télo ve vzpfimené
poloze,

- posilujeme relativné mdalo zatézované svalstvo a protahujeme svalové
skupiny nachylné¢ ke zkracovani,

- posilujeme nozni klenbu,

- vybirdme pfevazné nespecificka posilovaci cvi¢eni komplexniho
charakteru,

- zafiname s nacvikem techniky specifickych posilovacich cvikd,
které provadime s vlastni hmotnosti a pozd¢ji s lehkym nacinim,

- s cilenym posilovanim specifického pracovniho svalstva (skokanska sila,
vrhacska sila) doporucujeme zacinat az po 15. roku, resp. dle biologické

zralosti (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

1.9.2.4. Pohyblivost a jeji rozvoj

Pohyblivost (kloubni pohyblivost, ohebnost, pruznost, flexibilita) je schopnost
vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubni soustavy (Dovalil 1986).

Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, v plné amplitudé
(M¢kota, Novosad 2005).

Pohyblivost je schopnost, kterd se u déti projevuje v rozsahu jejich pohybt.
Rozvijime rozsah pohybt v kloubech, ohebnost patete, svalovou pruznost a schopnost
svalového uvolnéni. Rozvoj pohyblivosti je u déti v tésném vztahu s rozvojem
koordinace a sily. Optimalni pohyblivost je pfedpokladem pro zvladnuti techniky
vétsiny atletickych disciplin (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

Podle zpusobu dosazeni krajnich bodu rozsahu pohybu rozliSujeme:

- pohyblivost aktivni (vlastnim Usilim, bez dopomoci),

- pohyblivost pasivni (krajnich poloh se dosahuje za pomoci zvnéjsSku).
Rozlisuje se také:

- pohyblivost staticka (schopnost setrvavat v krajnich polohéch po delsi dobu),

- pohyblivost dynamicka (krajni polohy je dosahovano Svihovym pohybem)
(Dovalil 1982).
Riazna sportovni odvétvi maji na pohyblivost odlisné naroky a ztéch vychazi

trénink pohyblivosti. Snizend pohyblivost znamena vyssi pravdépodobnost zranéni

a jeji rozvoj nebo alespon udrzovani ma preventivni vyznam. Proto ji nelze opomijet ani
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v tréninku déti a mladeze. Vysledky ukazuji, Ze pohyblivost bézné vzrista do véku asi
15 — 16 let. Détsky veék je proto velmi ptiznivym obdobim pro zvySovani pohyblivosti.
Pfi pribézném tréninku dosahuje pohyblivost maxima kolem 20 — 23 let, Vzhledem ke

zvlastnostem stavby t&la byva zvysena pohyblivost u zen (Stilec 1989).

Pro rozvoj pohyblivosti u déti plati tyto pozadavky:

- mobilizujeme a protahujeme rovnomérné vSechny klouby a svalové skupiny
gymnastickymi cvic¢enimi,

- zvySenou pozornost vénujeme svalovym skupindm nachylnym ke zkracovani,

- protahovaci cvieni zafazujeme na zacatku a na konci kazdé tréninkové
jednotky,

- protahovaci cvi€eni zafazujeme vzdy mezi posilovaci cviceni,

- déti se snizenou urovni pohyblivosti motivujeme ke kazdodennimu domacimu

cviceni (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

11.9.2.5. Koordinaéni schopnosti a jejich rozvoj

Koordina¢ni schopnosti ptfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény pifedev§im procesy fizeni a regulace pohybové Ccinnosti. Piedstavuji
upevnéné a generalizované kvality prabéhti téchto procesti. Jsou vykonnymi
predpoklady pro cinnosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci
(Zimmermann, Schnabel &Blume in Mékota, Novosad 2005).

Koordina¢ni schopnosti (t€z schopnosti koordina¢né-psychomotorické) jsou
podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predevsim s fizenim
a regulaci pohybové ¢innosti. Sem se fadi schopnosti orientacni, diferencia¢ni, reakéni,
rovnovahové a rytmické (Mékota, Novosad, 2005).

Koordina¢ni schopnosti (obratnost) umoziuji détem ucelné tidit svoje pohyby.
Byva uvadéno sedm koordinaénich schopnosti vyznamnych pro vykonnostni sport déti:
schopnost reakce, orientace, diferenciace, rovnovahy, rytmizace, spojovani a prestavby
pohybt (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

Ptirozené ptedpoklady pro rozvoj obratnostnich schopnosti zavisi do znacné
miry na véku. Nejleps$i moznosti jsou jiz v détském véku, kdy je organismus pohybove
vnimavéjsi nez v pozdéjSich letech. S obratnosti lze zacit jiz v predskolnim véku,
vhodné obdobi trva do 11 — 13 let (Stilec, 1989).
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Pii rozvoii koordinaénich schopnosti u déti se uplatiiuji dvé metody:

- metoda zmén komplexniho pohybu,
- metoda zachovani komplexniho pohybu ve zménénych podminkach.
1) Metoda zmén komplexniho pohybu
a) prostorovou diferenciaci rozvijime:
1) behem do zatacky, se zménami sméru, pozpatku, s obraty,
i1) skoky do vymezeného prostoru,
ii1) hody do dalky, do vysky a na cil.
b) casovou diferenciaci a rytmizaci rozvijime:
1) bchem se zdmeérné¢ ménénym tempem,
i1) prebéhy rizn¢ vzdalenych znacek, resp. malych prekazek,

ii1) poskoky, posko¢ny klus se zménami frekvence,

iv) skoky ze zkraceného, z pomalejsiho, z rychlejsiho a zrychlovaného rozbehu,

v) hody a vrhy z mista, z modifikovaného rozbéhu, sunu a otocky, hody a vrhy

s vyrazn¢ zpomalenou nebo zrychlenou odhodovou fazi.
¢) dynamickou diferenciaci rozvijime:

1) béhem do schodi, ze schodil,

i1) odrazy ptes razn¢ vysoké a vzdalené piekazky, odrazy po rozbéhu z kopce,

1i1) hody a vrhy z modifikovanych ptipravnych fazi.

d) prizpusobivost rozvijime tréninkem v riiznych podminkach:

1) béh po travé, pisku, ve vodé, trénink v nepfiznivych klimatickych

podminkach, vitr, dést’, horko atd.
2) Metoda zachovani komplexniho pohybu pfi zménénych podminkach

a) zachovani provedeni pohybu ve stale ménicich se podminkdch:

1) stfidani hmotnosti nacini,

ii) odrazy z drdhy nebo z travniku,

1i1) starty na rtizné zvukové signaly s rtiznymi intervaly mezi povely,

iv) vybéhy z rizného vychoziho postaveni,

v) skoky na rliznych vyskach,

vi) ptebchy prekazek s malymi rozdily ve vySce a vzdalenosti piekazek.
b) zachovani provedeni pohybii pri castém stridani:

1) disciplin,

i1) riiznych zplsobu v jedné discipling,
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iii) celého pohybu a dil¢ich fazi pohybu,
1v) pravostranného a levostranného provedeni pohybu,
v) dil¢ich variant pohybu.
¢) zachovani provedeni pohybu v unave:
1) koordina¢ni cvi€eni na konci tréninku,
1) koordinac¢ni cviceni po piedchézejici vytrvalostni zatézi,
ii1) koordinaéni cvi€eni po zédvodech.
d) zachovani pohybu pri zamérném ovlivnéni senzomotorického systému:
1) cvieni se zavienyma o¢ima,
1) se zuzenym vyhledem,

ii1) po né€kolika otockéch ¢i kotoulech (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

11.9.3. Organizace sportovni pfripravy

K vyjadfeni struktury a objemu zatizeni v jednotlivych cinnostech slouzi
tréninkové ukazatele a jejich hodnoty zpracované do planu Skolniho roku. Plan
je zpracovan pro optimalni casové, prostorové a materialné technické podminky. Slouzi
trenérim jako orientace v problematice sportovni ptipravy zakl 6. - 9. tfid.

Plan pro Skolni rok obsahuje deset mési¢nich cykll. O prazdninach se Zaci
vénuji spontannim pohybovym ¢innostem. Vybérové se zucastiiuji svazovych soutézi
a mladeZnickych tréninkovych kemptl. Skoly mohou organizovat ve spolupraci s oddily

vybéroveé vycvikové tdbory jako pfipravu na podzimni atletickou sezénu.

Zakladem sportovni pfipravy jsou 45 minutové hodiny TV a "tréninka".

6. rocnik 7. roénik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
dopoledne (45") 3xTV S5xTV S5xTV 3xTV
odpoledne (45") 2xTV 2xTV

2xTR 4xTR 4xTR 6XxR
celkem jednotek 5 7 7 7
celkem uvazkovych 7 9 9 11
celkem cas 5:15 6:45 6:45 8:15

Tabulka €. 1: Minimalni podéty jednotek pripravy v tydennim mikrocyklu, zdroj: Vinduskova,

Kreuter, Kratky, Rus, Talentovana mladez, 2003
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V pribéhu skolniho roku je tfeba pifi naplnénosti sportovnich t¥id 6. - 9.
ro¢nikem trenérsky zabezpecit celkem 152 hodin.

Podle mistnich podminek ucitelé¢ vedou hodiny TV a kvalifikovani trenéfi vedou
tréninky.

Podle poctu zakt se doporucuji délit 6. - 8. tfidy do dvou skupin (chlapci
a divky) a 9. tiidu vzhledem k budouci atletické specializaci zakt podle skupin disciplin

sprinty, b¢hy, skoky, vrhy, viceboje.

pocet
termin zaméreni T) hodiny
dni
fijen 6 hry v pfirodé, atlet. pfiprava 10 20
leden-bfezen 6 lyZovani 10 20
duben 6 hry v pfirodé, atlet. pfiprava 10 20

Tabulka 2: Vycvikové tabory, zdroj: Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus, Talentovana mladez, 2003

Na Sestidennich VT miizeme rdmcové pocitat s 10 tréninkovymi jednotkami

po dvou hodinach (Vinduskova, Kreuter, Kratky, Rus 2003).

11.9.4. Rizeni sportovni pfipravy, planovani a evidence

Rizenim sportovni piipravy se rozumi vybér vhodnych tréninkovych prostiedki,
vyuziti vhodnych tréninkovych metod, ucelné vyuzivani Casu, tréninkovych prostor
a organizovani svéfenct. Uplatiiujeme skupinovy zpiisob vedeni tréninku, individudlni
piistup k zaktim se vyskytuje pfi nacviku a zdokonalovani techniky, pii vychovnych
zasazich a pti zadavani drobnych organiza¢nich ukolu.

Soucasti pro fizeni sportovni piipravy je hodnoceni urovné télesného
a duSevniho rozvoje zakl a hodnoceni urovné rozvoje motoriky. Hodnoceni provadime
opakovang¢ a pravidelné.

K hodnoceni irovné zaku se pouziva:

1) méteni zdkladnich ukazatell télesn¢ho rozvoje (vyska, hmotnost),

2) vécné posouzeni stupné biologické zralosti,

3) méfeni vykonnosti v testech v§eobecné vykonnosti,

4) meéfeni atletické vykonnosti — viceboje,

5) ovérovani zvladnuti nespecifickych pohybovych dovednosti (Vinduskova, Kreuter,

Kratky, Rus 2003).
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11.10. Motorické schopnosti

Schopnosti motorické (motor abilities, motorische Fahigkeiten, capacité
corporelle, dvigatel’nyje sposobnosti, zdolno$ci motoryczne). Jedné se o dosti obsdhlou
a Clenitou tfidu schopnosti, jez podminuji (aspéSnou) ¢innost pohybovou, dosahovéni
vykont nejen ve sportu, ale i v praci ¢i tvorbe, kde pohyb je slozkou dominantni.

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevuji se
ve vysledcich pohybové Cinnosti, jinak jsou skryté, latentni. Pfedpokladame, Ze v jistém
ohledu limituji vykonové moznosti jedince a ve svém komplexu ptedstavuji 1 urcity
»strop®, ktery prekrocit nelze (M¢ekota, Novosad 2005).

Burton a Miller (1998) akceptujice nazory dalSich odborniki z USA podavaji
takovyto vymeér: Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity,
které predkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti.

Predpoklada se, Ze nejsou snadno modifikovatelné praxi a zkuSenosti a jsou
relativné stalé béhem individualniho Zzivota jednice. Obvykle jsou modifikovany
metodami korelacni ¢i faktorové analyzy (Burton et Miller in Mékota, Novosad 2005).

Celikovsky (1990) ve své publikaci pise o schopnostech toto: Pojmem motoricka
schopnost rozumime integraci vnitinich vlastnosti organismu, kterd podminiuje splnéni
uréité skupiny pohybovych tikolii a soudasné je jimi podminéna (Celikovsky 1990).

Pojem motorické schopnosti vymezuje Mékota a Blahus (1983) takto: Motoricka
schopnost mize byt obecné vymezena jako soubor pfedpokladi (spéSné) pohybové
¢innosti. Pfesnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych
predpokladd organismu. Pro nékteré znich mizeme nalézt biologicky zéklad
(napf. nékteré anatomické odlisSnosti u mimotadné schopnych jedincti), jiné se projevuji
ve fyziologickych funkcich (napf. velkd aerobni kapacita je fyziologickym
pfedpokladem obecné vytrvalosti, ktery se projevuje ve funkcich srdecné ob&hového

aparatu), predevsim vSak ve vysledcich pohybové ¢innosti (Mékota, Blahu§ 1983).

I.L11. Vzajemny vztah mezi motorickymi dovednostmi

a schopnostmi

Pti definovani motorické schopnosti je nutné vymezit ji vzhledem k motorické

(pohybové) dovednosti. Ta se také fadi mezi piredpoklady pohybové €innosti. Neni to
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predpoklad generalizovany, ale specificky, predstavuje kapacitu parcialni, ziskava se
ucenim (M¢&kota, Novosad 2005)

Zakladnim tkolem télesné vychovy je soustavné zvySovat zdatnost zaku
prostiednickym vSestranné télesné vychovy ptfedevSim cestou intenzivniho rozvijeni
zakladnich motorickych schopnosti. Obecné Ize oznalit vztah mezi motorickymi
schopnostmi a motorickymi dovednostmi za dynamicky, s charakterem vzajemného
ovliviiovani a podminovani. Pohybovy potencidl kazdého jedince, dany urovni jeho
motorickych schopnosti, nemlze byt realizovan jinak nez ve form¢ motorickych
dovednosti a navyki.

Osvojeni motorickych dovednosti, ale 1 rozvoj motorickych schopnosti, se fidi
zakonitostmi podminénych reflexli, protoZze maji reflexni podstatu (Jufinova, Stejskal
1987). Osvojeni jakéhokoliv pohybu ptedpoklddd proces uceni se tomuto pohybu
(motorickému uceni). Z toho vyplyva, Ze jedinec se musi naucit lidskym motorickym
dovednostem. Motorické uceni a rozvoj motorickych schopnosti predstavuji

neoddé¢litelny celek, jednotu pohybového projevu jedince.

11.12. Testovani

11.12.1. Strucna historie motorického testovani

Mezi prvni snahy o postizeni a zméfeni motorickych vykont ¢lovéka pattily
vykony, které lze vyjadtit v mirdch délkovych. Nejstar$i zprava, kterd se dochovala,
je z roku 664 pied naSim letopoctem a tyka se skoku dalekého. Na 29. hrach v Olympii
skocil Chionis ze Sparty 52 stop, tj. asi 16,66 m (viceskok).

J. Ch. F. Guts-Muths (1759 — 1839) méftil vykony zaki a vedl si pfesné zaznamy
o vysledcich zlepSovani. Prvni dynamometr sestrojil roku 1807 Reiniger ve Francii
a v praxi jej pouzival F. Amoros v Pafizi na gymnaziu. Zaznamy z roku 1821 obsahuji
osm dynamometrickych tdajh.

Dnes$nim testovym bateriim historicky pfedchazely télocvicné a sportovni
viceboje a sestavy k ziskani odznakii zdatnosti. Sirokym masdm mladeze i dosp&lym
jsou urceny komplexy pozadavki rGznych odznak zdatnosti, které se objevuji
od poc¢atku naseho stoleti. Obsah byl volen tak, aby nositelé byli nuceni prokazat
vSestrannou vykonnost ¢i zdatnost. Prvni sportovni odznak tohoto druhu (Idrottsmrke)
zavedli Svédové roku 1906. V roce 1913 byl zaveden odznak Turn-und Sportabzeichen
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v Némecku, pozdé¢ji v Rakousku a vroce 1931 v SSSR sndzvem Gotov v trudu
1 oboroné (GTO).

Pocatky 1¢katskych badani a méteni, z nichz se pozdéji vyvinula dne$ni zatézova
ergometrie, sahaji do 18. stoleti. Prvni ,,pulsové” hodiny, které umoznily méfit tep
v minutovych intervalech, byly sestrojeny v roce 1707. Prototyp dne$niho ergometru
zkonstruoval G. A. Hirn v roce 1858. Behatkové a bicyklové ergometry byly vyvinuty
pozdéji v letech 1889 — 1913.

K srovnani naméfenych dat byl vytvofen matematicko-statisticky aparat
faktorové analyzy. Faktorovy problém nezavisle formulovali a matematicky zacali fesit

prave klasikové R. Pearson (1901) a C. Spearman (1904) (M¢kota, Blahus 1983).

11.12.2. Struéna historie testovani v Ceskoslovensku

Pocatkem sedmdesatych let u nas byly vytvofeny modernégji koncipované testové
baterie a byly aplikovany ve dvou rozsahlych celostatnich vyzkumech $kolni (1966)
a vysokoskolské (1965) mladeze. Autory pozdéji vydanych publikaci jsou Pavek (1766)
a Mékota — Sorm (1972). Pfi testovani motorické vykonnosti ¢lenti t&lovychovné
organizace, jez bylo provedeno ve dvou fazich v letech 1972/73 a 1982 a zahrnulo
idospelou a starSi populaci, byla pouzita sedmipolozkova testova baterie. Shrnujici
zpravu podal Kovar (1985).

Motorické testy v télovychovné praxi byly u néas soustavné vyuZzivany
na vysokych Skolach. Zde slouzily jako diagnosticka pomicka pro zatfazeni studentil
a studentek do riznych forem télesné vychovy. Na nizSich stupnich Skol bylo povinnou
soucasti hodin télesné vychovy plnéni ideoveé a branné orientovaného odznaku PPOV.
Propracovany testovaci program byl uplatnén v ramci systému vybéru talentované

mladeze, déti 1. a 3. tiid zakladni Skoly (Havlicek 1986 in Kovar, M¢kota 1996).

11.12.3. Motorické testy — obecna charakteristika

Stejné jako v jinych jazycich uzivame i v ¢estin€ slovo test ve vyznamu zkouska.

Uzitim odborného terminu vyjadiujeme, ze se jednd o zkousku védecky
podlozenou, jejimz cilem je dosdhnout kvantitativniho vyjadieni vysledku. Testovani
tedy znamena:

1) provedeni zkousky ve smyslu procedury,
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2) ptifazovani Cisel, jez jsme nazvali métenim.

Cloveéka, ktery se testovani podrobuje, nazveme testovanou osobou (TO) a toho,
kdo testovani provadi, testujicim nebo examinatorem (M¢kota, Blahus 1983).

Test je standardizovana zkouska, ktera je urcena ke zjistovani (méfeni) urcitych
znakl v kvantitativni podobé. OdliSuje se pfesnym vyméfenim ukolu, stanovenim
podminek postupu co do obsahu, zaznamu 1 zpracovani, patii sem informace
o spolehlivosti a validité testu, popiipadé normy. Vysledek byva zpravidla vyjadien
¢islem. Hlavnim smyslem testii ve sportovnim tréninku je jejich vyuziti jako
diagnostickych prostfedkti pro kontrolu trénovanosti. Mame testy motorického
charakteru, psychologické testy, fyziologické testy atd. Pouzivaji se jak jednotlivée,

tak jako testové baterie (Dovalil 1982).

11.L12.3.1. Test jako standardizovana zkouska

Test je systematicka procedura zkonstruovana za ucelem méteni urcitého vzorku
chovani. Systematicnost se projevuje v n€kolika ohledech: obsah testu je pro vSechny
TO stejny (¢i prokazatelné srovnatelny), stejny je i zptisob vyhodnoceni vysledki. Casto
je piedepsan i stejny zpiisob provedeni zkousky. Rikame, Ze test je standardizovany.

Standardizace vyZaduje pouziti standardizovanych pomicek (nécini,
ocejchovani piistroja atd.), promyslenou, pfesnou a pro vSechny TO stejnou instrukci.

Zadani, examinator a prostiedi (pomucky, pfistroje apod.) vytvaieji testovou
situaci, ktera ma byt reprodukovatelna i vjiném case, na jiném misté, jinym
examinatorem. Zakladnim pozadavkem je proto omezit na minimum vlivy prostiedi
a examinatora, nebot’ do testovanych vysledki se promitaji jako chyby (Mékota, Blahu§

1983).

11.12.3.2. Vlastnosti motorickych testi a jejich charakteristiky

Standardizace je v SirSim slova smyslu také souhrnem informaci o dulezitych
vlastnostech testu a normach, které¢ ziskal konstruktér pro statistické ovéfovani testu.

Za nejvyznamnéjsi se povazuji udaje o validité¢ (platnosti) testu pro dany ucel
audaje o spolehlivosti (reliabilit¢), tj. mife presnosti testovanych vysledkl, coz jsou

pravé také dvé zakladni vlastnosti testu.
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1. Validita (platnost)

Pro vyklad validity je dilezity pojem kritérium, k némuz test vztahujeme. Test
totiz mize byt vhodny k jednomu ucelu, ale nemusi byt vhodny k ucelu druhému.
Kritérium vyjadiuje pfesné vymezeny Ucel testovani a piijatelné méfitko toho, co se ma
m¢éfit (testovat). Ma podobu ¢iselné proménné veli¢iny.

Validitu miizeme stru¢né¢ charakterizovat jako stupenn platnosti, udavajici
,Jak dobfe test méii to, co chceme méfit™. Nulové validita znamena, Ze test nepostihuje
to, co chceme testovat, a je pro dany ucel nevalidni. Nejpouzivanéj$i mirou validity
je tzv. koeficient validity r,, kterym je nejcastéji absolutni hodnota korelace mezi
testem X na jedné strané a kritériem Y na druhé strané. Cim vét$i hodnoty mezi 0 a 1
koeficient dosahuje, tim jsou validita vétsi a odhad presnéjsi.

2. Spolehlivost (reliabilita)

V nejobecnéj$im smyslu vypovidd o presnosti testu, vyjadiuje velikost chyb
testovani (méfeni). Vysoka spolehlivost se projevuje naptiklad tim, ze pfi opakovaném
testovani stejnych osob za stejnych podminek obdrzime velmi podobné vysledky.
V jiném smyslu je spolehlivost ,,validitou testu k sobé samému*.

Koeficient spolehlivosti miizeme vyjadfit koeficientem korelace ryy, Koeficient
ryy = 1,0 by znamenal naprosto bezchybné testované vysledky, které se ovSem
nevyskytuji.

3. Objektivita

Objektivita je uréena stupném shody testovych vysledki, které ziskaji soucasné
rizni examinatofi, napi. Casoméfii. K vyjadieni objektivity se obvykle pouziva
koeficient objektivity 1. MuZeme jej stanovit napt. jako korela¢ni koeficient dvou fad
vysledk, které u téhoZ souboru TO obdrzeli dva rizni testujici, pfi jednom provedeni
testu. Koeficient r,,; = 1,0 neni vyjimkou, né¢které motorické testy jsou plné objektivni,

vysledky jsou na osob¢ examinatora nezavislé (M¢ckota, Blahus 1983).
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11.L12.4. Popis a zplisob provedeni testi

1.12.4.1. testy vSeobecné

POHYBOVY UKOL

SCHOPNOSTI

Clunkovy béh 4x10m

Ctyrikrat prekonat béhem
vzdalenost predepsanym

zpUsobem co nejrychleji

rychlostni schopnosti,

obratnost

skok daleky z mista odrazem

snoZmo

dosdahnout skokem z mista
odrazem snoZmo co nejdelsi

vzdalenost

dynamickd explozivni sila DK

béh po dobu 12min.

(Coopertv test)

ubéhnout za dobu 12 minut

co nejvétsi vzdalenost

dlouhodoba vytrvalost

Sestiskok

dosahnout Sesti skoky z mista

co nejdelsi vzdalenost

dynamickd explozivni sila DK

hod plnym micem 2kg

obouruc

hodit mi¢ obouruc za

vzpaZeni co nejdale

dynamickd explozivni sila HK

leh-sed 2min.

provést maximalni pocet
opakovanych zmén z polohy
lehu do sedu a zpét po dobu

2 minut

dynamicka vytrvalost, silova
schopnost brisniho svalstva a
bedro-kyclo-stehennich

flexord

preskoky pres Svihadlo

snozmo vpied 1min.

preskocit snoZmo pres
Svihadlo co nejvice krat po

dobu 1 minuty

rychlostné vytrvalostni

schopnosti

Splh na tyci 4m s pfirazem

nohou

vySplhat po tyci s ptirazem

v co nejkratsim Case

dynamicka sila HK, koordinace

HK a DK

Tabulka €. 3: VSeobecné testy, zdroj: vlastni
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1. Clunkovy béh 4x10m
Zatizeni
Rovny terén, dvé mety vysoké nejvyse 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m
od sebe — jsou soucasti desitimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na startovni
care dlouhé nejméné 1 m. Dale pasmo, stopky, pomicka k vyznaceni startovni Cary
(kfida, lajnovacka).
Provedeni
Testovana osoba zaujme takové postaveni, aby jednou nohou stila tésné
za startovni ¢arou. Po povelech ,,Pfipravte se — pozor — vpred* vybiha k meté vzdalené
10 m. Tuto metu ob¢hne a vraci se tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a tietim
usekem tvofila osmi¢ku. Na konci tietiho Gseku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne
rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné dotkne rukou.
Pravidla
- kazda testovand osoba si nejprve celou drdhu zkuSebné¢ probchne,
aby se predeslo chybam,
- provadégji se dva pokusy, zaznamenava se lepsi vysledek,
- odpocinek mezi pokusy musi byt nejméné 5 minut,
- startuje se z polovysokého startu,
- pfi provadéni testovani venku musi byt dobré pocasi, draha suchd, pouziti treter
neni povoleno,
- pro jednoho béZce je tieba jednoho ¢asoméfice.
Zaznam
Zaznamenavame cas lepStho ze dvou pokusi. Stopky se zastavuji,

jakmile se testovana osoba dotkne rukou mety v cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s.

2. Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Zatizeni

Piiméfeny prostor v télocvicné, pasmo na mefeni délek.
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Provedeni

Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, pfedklon — odrazem snozmo skok
daleky vpied se sou¢asnym §vihem pazi vpied. Ukolem je skogit co nejdale, skace se
od zteteln¢ vyznacen¢ odrazové Cary.

Pravidla

- pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; predpoklddame, Ze pohybovy
akt byl pfedem osvojen,

- testovand osoba stoji v zdkladnim postaveni t€sn¢ u odrazové ¢ary, chodidla jsou
rovnobézné; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé plochy, neni dovolena opora
ani pouziti jakychkoli treter; doskok je na zinénku,
uroven odrazisté, pouziti treter, pieslap,

- délku skoku meétfime od odrazové cary k mistu dotyku pat s podlozkou
pii doskoku; pfi testu provadéném v télocvicné mizeme potiit podrazky obuvi
kiidovym prachem, aby stopa byla znatelna,

- skok opakujeme tfikrat; nezdafeny pokus, pii kterém testovana osoba
pti doskoku ptepadla vzad, zrusime a testovana osoba skace skok novy.

Zaznam
Zaznamenavame délku nejuspésnéjSiho pokusu v celych centimetrech.

Spolehlivost je ryap = 0,93.

3. Béh po dobu 12 minut (Cooperiiv test)

Zatizeni

Upravena atleticka draha, startovni pistole nebo klapka, pistalka, stopky.

Provedeni

Na povel startéra zaujmou testované osoby postaveni vysokého startu,
na znameni vybéhnou a bez pferuSeni bézi dvanict minut scilem ubéhnout
ve stanoveném Case co nejveétsi vzdalenost. Na znameni pro ukonceni béhu se zastavi
(po nékolika krocich dob¢hu) a vrati na misto, kterym probihaly v okamziku druhého
znameni. Vyckaji zapisovatele, ktery zaznamena ub&hnutou vzdalenost.

Pravidla

- testu pfedchazi rozcviceni a vyklad zadéni,
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- start je hromadny, maximaln¢ tficet osob,

- neni dovoleno uplné se zastavit a odpocivat, pouze stiidat pii potizich chiizi
a béh,

- po kazdém kole oznamujeme meziasy, pocatek devaté, jedenacté a 11:30
minuty signalizujeme hvizdem na pistalku,

- predepsan je lehky cvicebni ubor, tretry nejsou povoleny.
Zaznam
Zaznamenavame pocet metrii ubéhnutych za dvanact minut. Méfi se s presnosti

deseti metrti. Spolehlivost je rg,p, = 0,92.

4. Sestiskok
Zatizeni
Pfiméfeny prostor v t€locvicng, pasmo na méfeni délek.
Provedeni
Testovana osoba provadi Sestiskok ze ,startovni Cary znohy na nohu,
dopad je na ob¢ nohy. Snazi se o co nejdelsi skoky.
Pravidla
- pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; piredpokladame, ze pohybovy
akt byl pfedem osvojen,
- testovand osoba stoji té€sné u ,,startovni ¢ary odrazovou nohou,
- provede Sestiskok dle vysvétlenych pravidel,
- chyby: pteslap pfi ,,startu”, méné nebo vice nez 6 skok,
- délku Sestiskoku méfime od ,,startovni ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou
pti doskoku,
- skok opakujeme dvakrat.
Zéaznam

Zaznamenavame délku nejuspésnéjSiho pokusu v celych centimetrech.

Spolehlivost je g, = 0,93.

5. Hod plnym mic¢em obourué¢
Zafizeni
Prostor o rozmérech asi 4x16 metrli, na zemi vyznacend odhodova Cara.

Nejméné dva plné (t€zké) mi¢e o hmotnosti 2 kg, pasmo.
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Provedeni
Ze stoje mirné rozkrocného celem do sméru hodu, mi¢ nad hlavou, provede
testovand osoba napfah spojeny se zdklonem trupu, pak hodi mi¢ vpted, jak nejdale
muze.
Pravidla
- méfi se tfi hody nasledujici po dvou hodech cvi¢nych,
- ptedpokladdme, ze pohybovy akt je jiz zvladnuty.
Zaznam

vvvvvv

na 0,1 m. Spolehlivost ry., = 0,90.

6. Leh —sed
Zatizeni
Plstény pas, koberec nebo tuhd gymnasticka zinénka polozené
na podlaze, stopky.
Provedeni
Testovana osoba zaujme zékladni polohu: leh na zddech pokrémo, paze skréit
vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v uhlu 90°,
chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 — 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik. Na povel
provadi testovany zak opakované¢ sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh
(zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout max. pocet cyklu.
Pravidla
- po vykladu a demonstraci si testovana osoba vyzkou$i spravné
provedeni,
- po celou dobu testovani musi nohy zistat podle predpisu pokréené, ruce
v tyl, prsty sepnuté,
- pohyb je plynuly, bez piestdvek, avSak testovand osoba neni
diskvalifikovana, jestlize ud¢la pauzu pro tnavu,
- test se nepferusuje — trva 2 minuty,
- test se provadi pouze jednou,
- skupinovym testovanim ve dvojicich 1ze soucasné testovat nékolik osob;

pocet spravné provedenych cvikl pocitd necvicici.
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Zaznam

Zaznamenavame pocet kompletnich cykli provedenych béhem 2 minut.

7. Preskoky pres Svihadlo snoZzmo vpred
Zatizeni
Dostate¢ny pocet Svihadel, stopky.
Provedeni
Testovana osoba zaujme zakladni polohu vypon spatny, mirn¢ pokr¢it upazmo
dold, Svihadlo za télem. Na povel provadi co nejrychleji opakované preskoky obounoz
pfes Svihadlo skrouZenim vpied. Cilem je dosdhnout maximalni pocet preskokil
za dobu 60 sekund.
Pravidla
- pohybovy vykon vysvétlime,
- po celou dobu cvicenti je tieba dodrzet vzptimeny trup a napjaté narty,
- test provadime jen jednou,
- pohyb je tfeba provadét bez prestavek po celou dobu 60 sekund,
- po zachyceni Svihadla o nohu nebo jinou ¢ast téla test pokracuje dal.
Zaznam

Zaznamenavame pocet preskokil za 60 sekund.

8. Splh na ty¢i s p¥irazem nohou
Zafizeni
Ty¢ na $plh o délce min. 4,5 m s cilovou znackou, stopky.
Provedeni
Stoj na podlozce, zak uchopi ty¢ jednou rukou, druhd je v pfipazeni. Po startu
testovany objekt zapoji do Splhu vedle rukou 1 nohy. Pokus kon¢i dotykem ruky na nebo
nad cilovou znacku. Cilem Zaka je dosdhnout co nejrychlejSiho Casu.
Pravidla
- pohybovy tukol vysvétlime; predpokladame, ze pohybovy akt byl jiz predem
osvojen,
- testovand osoba stoji na podlozce, uchopi ty¢ jednou rukou, druha je v pifipazeni,

- testu pfedchdzi jeden zkuSebni pokus bez méfeni,
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vlastni test ma dva pokusy provedené v sérii za sebou,

vyska cilové znacky je 4,5 m od podlozky,

na ruce ani nohy neni dovoleno pouZzit zadny podplrny prostfedek, kromé
magnézia.

Zéznam

Zaznamenavame Cas nejrychlejSiho Splhu s piesnosti na 0,1 s.
11.12.4. 2. testy specidlni — atletické

Zavodni kategorie mladeze v atletice:

mladsi zactvo (12 — 13 let),
starsi zactvo (14 — 15 let).

Discipliny v kazdé kategorii:

mladsi zéci — 60 m prekazek, 60 m, 150 m, 800 m, skok vysoky, skok daleky,
hod kriketovym mic¢kem, vrh kouli,

stars$i zaci — 100 m ptekazek, 60 m, 800 m, skok vysoky, skok daleky, hod

ostépem, hod diskem, vrh kouli.
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POHYBOVY UKOL SCHOPNOSTI

ubéhnout vzdalenost 60
cyklicka rychlost, obratnost,
60 (100)m prekazek (100)m prekazek co
pohyblivost
nejrychleji

ubéhnout vzdalenost 60
60 (150)m rychlostni schopnosti
(150)m co nejrychleji

ubéhnout vzdalenost 800m
800m tempova vytrvalost
co nejrychleji

preskodit co nejvyssi latku dle
skok vysoky explozivni sila, obratnost
predepsanych pravidel

po rozbéhu bez preslapu cyklickd rychlost, explozivni
skok daleky
skodit co nejddle sila, obratnost

hodit kriketovym mic¢kem
hod kriketovym mickem explozivni sila HK
jednoruc co nejddle

hod ostépem hodit ostépem co nejdéle explozivni sila HK
hod diskem hodit diskem co nejdale explozivni sila HK
vrh kouli vrhnout kouli co nejdale explozivni sila HK

Tabulka &. 4: Specidlni testy — atletické, zdroj: vlastni

1. Béh na 60 (100) metri prekazek
Zatizeni
BéZecka draha, rovnd, nalajnovana, startovni pistole, stopky, 6 (10) prekazek
v kazdé dréaze, startovni bloky.
Provedeni
Na povel startéra zaujmou testované osoby postaveni nizkého atletického startu
v blokach, po vysttelu vybihaji na trat’ a snazi se ji probéhnout v co nejkratSim case.
Pravidla
- testu predchazi rozcviceni a vyklad zadani a pravidel, pfedpoklada se predchozi
zvladnuti pohybového tkolu,
- bézi se v oddélenych drahéach, bézec nesmi vyslapnout, prekdzku muaze shodit,

ale pouze svoji, pfekazky se nesmi dotknout rukama,
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- prekdzky jsou vysoké 76,2 cm as toleranci + 3 mm, nabeh méti 11,7 (13) metrt,
mezi piekézkami je 7,7 (8,5) metrt, dobéh je dlouhy 9,8 (10,5) metrt,

- jepovolen lehky cvi¢ebni ubor, tretry,

- predpoklada se relativni bezvétii a priméfena teplota vzduchu,

- bézi se pouze jednou, opravny pokus povolen pouze v ptipadé padu.
Zéaznam

Zaznamenava se Cas prob&hnuti traté s presnosti na 0,1 s.

2. Béh na 60 (150) metra
Zatizeni
Startovni pistole nebo klapka, dostatecny pocet stopek, upravena atleticka draha
s vytyCenou rovinou cile, startovni bloky.
Provedeni
Na povel startéra zaujmou testované osoby postaveni nizkého atletického startu
v blokach. Na znameni (vystiel) vybihaji a snazi se prob&éhnout predepsanou vzdalenost
v co nejkratSim Case.
Pravidla
- testu pfedchdzi rozcviceni a stru¢ny vyklad pohybového tkolu,
- startovni povely a méfeni ¢asu se provadi podle pravidel atletiky,
- bézi se ve skupinach minimalné¢ dvouclennych, maximalni pocet bézcii v jednom
rozb¢hu je dén poctem drah,
- bézecka draha musi byt rovn4, nalajnovana, v celkové dobrém stavu,
- predpoklada se relativni bezvétii a priméfena teplota vzduchu,
- bézi se pouze jednou, opravny pokus povolen pouze v ptipad¢ padu,
- ptedepsan je lehky cvicebni ubor, bézecké tretry jsou povoleny.
Zéaznam

Zaznamenava se dosazeny Cas s presnosti na 0,1 sekundy.

3. Béh na 800 metri
Zatizeni
Dostate¢n¢ upraveny bézecky oval svyznacenym startem s cilem, stopky,

startovaci zafizeni (pistole, pistalka, klapka).
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Provedeni
Na povel startéra zaujmou testované osoby postaveni polovysokého atletického
startu tésné za startovni Carou. Na znameni (vystiel) vybihaji a snazi se prob&hnout
predepsanou vzdalenost v co nejkrat§im Case.
Pravidla
- testu pfedchdzi rozcviceni a struény vyklad pohybového tkolu,
- startovni povely a méfeni Casu se provadi podle pravidel atletiky,
- maximalni pocet bézct v jednom rozbéhu je dvanact,
- bézecka draha musi byt rovna, v celkové dobrém stavu,
- ptedpoklada se relativni bezvétii a pfimétena teplota vzduchu,
- bézi se pouze jednou, opravny pokus neni povolen,
- predepsan je lehky cvicebni Ubor, béZecké tretry jsou povoleny.
Zaznam

Zaznamenava se dosazeny Cas s presnosti na 0,1 sekundy.

4. Skok vysoky
Zatizeni
Provedeni
Po rozb¢hu provadi testovand osoba skok vysoky dle pfedepsanych pravidel.
Ukolem je pieskoéit co nejvyssi latku.
Pravidla
- ptedpokladdme, ze testovani Zaci maji pohybovy akt jiz zvladnuty,
- zavodnik se musi odrazit jednou nohou,
- testu pfedchazi dva zkusebni skoky bez méfeni,
- tfi za sebou néasledujici nezdafené¢ pokusy, bez ohledu na vysku,
na které k nezdafenym pokusiim doslo, znamenaji vytazeni,
- po kazdém kole se latka nezvySuje nikdy méné nez o 2cm.

- Zanezdafeny pokus se povazuje:

0 po skoku latka nezlistane na stojanech,
O testovana osoba se kteroukoliv ¢asti t€la dotkne zemée, véetn€ doskocCiste,

za svislou rovinou latky, aniz by napied piekonala latku.
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Zéaznam
Zaznamenavame vysku nejuspésnéjsiho pokusu v celych centimetrech.
5. Skok daleky
Zatizeni
Rozbéziste a doskocisté pro skok daleky, pasmo.
Provedeni
Po rozb¢hu provadi testovana osoba odraz jednonoz od odrazového prkna a
snazi se doskocit co nejdale.
Pravidla
- predpokladame, Ze testovani zaci maji pohybovy akt jiz zvladnuty,
- testu pfedchdzi dva zkuSebni skoky bez méfeni,
- vlastni test ma ti'i pokusy,
- neni povolen pieslap, po pteslapu neni povoleno opakovani,
- m¢fi se od odrazového prkna k nejbliz§imu mistu dotyku s doskocistém,
- testovana osoba se nesmi vracet zpét pres doskociste.

Zaznam

Zaznamenavame délku nejuspésnéjsiho pokusu v celych centimetrech.

6. Hod ostépem

Zatizeni

Dostate¢né¢ velka plocha na hfisti (asi 20x80m), vyznacend odhodova Cara.
Zvolené nacini — o$tép — v poc¢tu nejméné tii kustl, pasmo, dostateény pocet plechovych
znacek.

Provedeni

Hod provadime preferovanou rukou (pravéci pravou, levaci levou), z mista
¢i s rozb¢hem. Pravék stoji ve stoji vykro¢ném levou. Levym bokem do sméru hodu,
nacini drzi v pravé ruce. Provede hod hornim obloukem, snazi se hodit co nejdale.
Po odhodu miize pteslapnout na pravou nohu, nikoli v§ak za odhodovou ¢aru.

Pravidla

predpokladame, Ze testovani zaci maji pohybovy akt jiz zvladnuty,

ostép vazi 400 g,

testu ptedchdzi dva zkuSebni hody bez métent,

vlastni test ma tfi pokusy provedené v sérii za sebou,
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na mista dopadu nacini zapichujeme znacky, méfi se pouze nejuspeésnéjsi
(nejdelsi) hod.
Zaznam

vvvvvv

s presnosti na 0,1 m, spolehlivost je rg,, = 0,91.

7. Hod diskem

Zatizeni

Dostate¢né¢ velka plocha na hfisti (asi 20x80m), vyznacena vyse¢ pro dopad
nacini, odhodovy kruh a klec. Zvolené nacini — disk — v poc¢tu nejméné tii kusii, pasmo,
dostate¢ny pocet plechovych znacek.

Provedeni

Hod provadime preferovanou rukou (pravéci pravou, levaci levou), z mista
¢i s otoCkou. Testovand osoba se snazi se hodit co nejdale. Po odhodu nesmi
pieslapnout za odhodovy kruh.

Pravidla

predpokladame, Ze testovani Zaci maji pohybovy akt jiz zvladnuty,

disk vazi 1000 g,

testu piedchazi dva zkuSebni hody bez méfeni,

vlastni test ma tii pokusy provedené v sérii za sebou,
(nejdelsi) hod.

Zaznam

vvvvvv

s presnosti na 0,1 m, spolehlivost je rg,p, = 0,91.

8. Vrh kouli
Zatizeni
Vysec¢ pro dopad néacini a odhodovy kruh. Zvolené nacini — koule — v poctu

nejméné tii kustl, pasmo, dostatecny pocet plechovych znacek.
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Provedeni
Vrh provadime preferovanou rukou (pravéci pravou, levéci levou), z mista
¢is otockou. Testovand osoba se snazi se hodit co nejdile. Po odhodu nesmi
preslapnout za odhodovy kruh.
Pravidla
- ptedpokladdme, ze testovani Zaci maji pohybovy akt jiz zvladnuty,
- koule vazi 4 kg,
- testu pfedchazi dva zkusSebni hody bez méfeni,

- vlastni test ma tfi pokusy provedené v sérii za sebou,

vvvvvv

(nejdelsi) hod.
Zaznam

Zaznamenava se délka nejuspésnéjsiho hodu. Zaznam se zapisuje v metrech

s ptesnosti na 0,1 m, spolehlivost je 1, = 0,91.
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lll. Metodologicka cast

lll.1. Cile prace

Hlavnim cilem prace bylo zjiSténi Urovné vyvoje vSeobecné a speciadlni
pohybové vykonnosti zékii atletické sportovni tiidy na 6. ZS Mladé Boleslavi od 6.
ro¢niku do 9. ro¢niku. Dale jsme se snazili zjistit rozdily mezi vykonnosti chlapct a

divek a velikosti ptirtistkii vykonnosti v jednotlivych ro¢nicich.
I11.2. Ukoly prace

Pro dosaZeni cilti diplomové prace jsme definovali tyto ukoly:

- ziskat potfebné udaje,

- vybrat vhodné testy sledujici vSeobecnou a specidlni pohybovou
vykonnost,

- prevést udaje do elektronické podoby,

- vybrat skupinu zakd, kterd absolvovala vSechny testy vykonnosti od 6. do
9. tridy,

- zpracovat vysledky, vyjadfit je slovné, graficky a tabulkové, provést
prislusna srovnani,

- interpretovat vysledky a provést k nim komentaft,

- stanovit zaveéry.
111.3. Hypotézy prace

Hypotéza 1: VSeobecna a specidlni pohybova vykonnost zaka sportovni tiidy se
bude rovnomérné zvysovat.

Hypotéza 2: Vykonnost chlapci se bude zvySovat rychleji nez vykonnost divek.
I11.4. Charakteristika testovaného souboru

Testovanymi byli Zaci atletické sportovni tfidy pii 6. ZS v Mladé Boleslavi,
Jilemnického 1152 po dobu 4 let, tj. od 6. do 9. tiidy.
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6. ZS je jednou z 10 zakladnich $kol v Mladé Boleslavi. Tato $kola ma velmi
bohatou tradici zapocatou na zacatku osmdesatych let minulého stoleti a bez pieruseni
vychovava mladé talenty atletiky.

Pro mtj vyzkum jsem si vybrala tfidu Mgr. Martina Vokouna v obdobi
2002/2003 —2005/2006.

Podminkou longitudindlniho sledovani vyvoje je zajistit stalost sledovaného
souboru. Je to podminka narocné a tézko splnitelna, nebot’ na skupinu piisobi béhem
studia fada vlivil, které zpisobuji kolisani poctu jedinct. Z hlediska matematicko-
statistického zpracovani bylo pro nasi praci dilezité vytvotit konstantni soubor, protoze
az pak bylo mozné ziskana data mezi sebou porovnat a pracovat s nimi. Ze sledované¢ho
souboru byli vylouceni ti zéci, kteti neabsolvovali vétsi pocet méfeni. Pokud nékterému
jedinci chybélo jedno méteni, nebyl vyfazen, ale chyb¢jici hodnota mu byla dopocitana
aritmetickym primérem z piedeSlého a nasledujicitho roku méfeni. Tento zplsob
dopocitavani hodnoty byl proveden u minimalniho poctu jedincid, a tudiz by nemé¢l
zpusobit podstatné zkresleni vysledkl. Do sledovaného souboru bylo nakonec zafazeno
24 74k, z toho 12 divek a 12 chlapct.

Testovani vSeobecné vykonnosti probihalo kazdy rok vzdy v mésicich listopad a
prosinec. Testovani specidlni atletické vykonnosti v dubnu a kvétnu. Podminky byly
v prub¢hu sledovaného cCtytlet¢ho obdobi stejné. Vlastni testovani probihalo u kazdého
testu podle pravidel motorickych testi.

K dispozici zde jsou 3 télocvicny, kde Zaci absolvovali pfevazné testy vSeobecné
vykonnosti a Skolni stadion, kde se uskute¢nily testy specidlni (atletické).

Obsah vyuky:

VSichni Zaci 6. az 9. ro¢nikil sportovnich tfid maji stejné slozeni Skolni vyuky.
Tydné maji 9 vyucovacich hodin télesné vychovy, ktera probihd v dopolednich
hodinach a 4 hodiny atletické ptipravy, ktera probiha v hodinach odpolednich.

Na c¢innosti sportovnich tfid se podili schopny pedagogicky a trenérsky sbor.
Neméné vyznamnou roli zde hraje i vyborné sportovni zdzemi a dobré materialni
vybaveni Skoly. Vyuka probihd v télocvi¢nach skoly, Skolni posilovné, na Skolnim htisti
¢i v nedalekém lesoparku Stépanka. Pfedevsim $kolni sportovni areal prosel nedavno
celkovou a zéasadni rekonstrukci, pi1 které byl Skvarovy povrch atletického ovalu
nahrazen tartanem a byly zde vystavény nova multifunkéni hfisté s vyuzitim pro fadu

sportt véetné florbalu, hazené, kosikové ¢i plazového volejbalu.
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Atletické sportovni tfidy spolupracuji s atletickym sportovnim klubem AC
SKODA AUTO.

Zaci se Ucastni $kolnich atletickych i neatletickych soutdZi a klubovych
sportovnich soutézi. Maji moznost se zcastnit pravidelnych letnich (i zahrani¢nich) a

zimnich (lyzatskych) soustfedéni. V kazdém ro¢niku je vzdy jedna sportovni tfida.

l11.5. Metodika vyzkumu

Vstupni data byla ziskana z pedagogické dokumentace na dané sportovni Skole
se zam¢efenim na atletiku. Do zkoumanych souborti byla vybrana data jen téch zak,
kteti absolvovali vétSinu testovani vykonnosti od 6. do 9. tfidy. Jak uz jsem psala vyse,
pokud nekterému zakovi chybélo jedno méieni, chybéjici hodnota mu byla dopocitana.
Pro na§ vyzkum jsme si vybrali pouze ty testové polozky, které se vztahuji ke
vSeobecné pohybové vykonnosti a ke specidlni atletické vykonnosti.

Dlouhodobé sledovani vyvoje jedné skupiny jedinci se nazyva sledovani
longitudinalni. Svancara (1980) uvadi, Ze ,,longitudinalni sledovani je takovy vyzkumny
postup, jimz sledujeme vyvojové souvislosti u t¢hoZz jedince nebo u téZe skupiny déti na
vice veékovych stupnich®. Timto zplsobem mame moznost ziskat upln&jsi a
spolehlivéjsi data umoziujici vyjadreni dynamiky vyvojového procesu.

Vybrané testy jsme rozdé€lili do dvou skupin. Prvni testova baterie sledujici
vSeobecnou pohybovou vykonnost zaki byla ve vSech rocnicich stejnd a skladd se
z testll: ¢lunkovy béh 4x10 m, skok daleky z mista odrazem snozmo, béh po dobu 12
minut, Sestiskok, hod plnym mic¢em obouru¢, leh-sedy, pieskoky pies Svihadlo obounoz
vpted a Splh na tyCi s pfirazem.

Druhd testova baterie, sledujici specialni pohybovou vykonnost, méla dvé
varianty — pro 6. a 7. tfidu (varianta A) a pro 8. a 9. tfidu (varianta B). Varianta A byla
sestavena z testli: 60 m prekazek, 60 m, 150 m, 800 m, skok vysoky, skok daleky, hod
kriketovym mic¢kem a vrh kouli. Varianta B z: 100 m ptekazek, 60 m, 800 m, skok
vysoky, skok daleky, hod ostépem, hod diskem a vrh kouli.
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Pro vyhodnoceni urovné vykonnosti testovaného souboru jsme pouzili tyto
statistické charakteristiky:
1) Aritmeticky priomér
Nejpouzivangjsi statistickd charakteristika Grovné. Vypocteme jej jako soucet
vysledki n osob déleny jejich poctem.

1
p=1 Ay

R a.—
/ n

2) Rozpyyl
Charakteristika ménivosti, vyjadfuje vyrovnanost (¢i nevyrovnanost) vykonl
v testovaném souboru. Je definovan jako primér ¢tverci odchylek (tj. primeér ctverct
centrovanych vysledkit).
5 - ey (2 — &)
Tt
3) Vybérova smérodatna (standardni) odchylka
Uziva se Castéji nez rozptyl. Je definovana jako odmocnina z rozptylu.

lE:}=:L[:xé — E:I:

_wl mw—=1

Zaky jsme rozdélili na dvé skupiny, na divky (d) a chlapce (ch) a vytvofili &tyii
tabulky podle jednotlivych tiid (6, 7, 8, 9). Vytvofili jsme tedy 8 rlznych tabulek
vykonnosti: d6, d7, d8, d9 a ch6, ch7, ch8, ch9 pro testy vSeobecné vykonnosti a 8
tabulek pro testy specialni atletické vykonnosti. V kazdé skupiné jsme z namétenych
hodnot nejprve vypocitali aritmeticky primér vykonii kazdé discipliny v daném roce,
rozptyl a vybérovou smérodatnou odchylku. Tyto veli¢iny (aritmeticky pramér a
vybérova smérodatnd odchylka) ndm poslouzily k porovnani vysledki a timto jsme
zjistili, jak si Zaci stoji vykonnostné mezi sebou a jak se jejich vykonnost od 6. do 9.
tfidy ménila. Tyto hodnoty jsme statisticky zpracovali (tabulkové i graficky), srovnali a
vyhodnotili. Tim jsme ziskali informace o vykonnostnich rozdilech a velikosti

prirtstkd.
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IV. Vysledky a diskuze

Po shromazdéni sledovanych hodnot vSech zakt, jejichz data byla v prabchu let
2002 - 2006, tj. od 6. do 9. tridy, ziskdna, jsme spocitali jejich primérmé hodnoty a

smérodatnou odchylku. Tyto tidaje jsme zpracovali jak graficky, tak i tabulkové.

IV.1. Grafické a statistické vyhodnoceni vseobecnych a
specialnich testd dle druhu pohybovych schopnosti
Zde jsou popsany nami vybrané testy dle druhu pohybovych schopnosti:

IV.1.1. Rychlostni schopnosti

a) vSeobecné testy
- Clunkovy béh 4x10 m
- pteskoky ptes Svihadlo snozmo vpied

b) specialni atletické testy

- 60 m prekazek, 100 m piekazek
- 60m, 150 m

- skok daleky
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IV.1.1.1. VSeobecné testy

IV.1.1.1.1. Clunkovy béh 4x10 m

116
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11,2 \ o
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10,8 _4.?@%%

igi TR ——divky
10,2 \ == chlapci
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10
98
96
94 . . .
6. 7. g 9.

Graf & 1: Clunkovy béh 4x10 m, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 11,37 11,18 10,88 10,75
sm.odchylka 0,19 0,09 0,11 0,18
chlapci 10,76 10,87 10,53 10,15
sm.odchylka 0,28 0,18 0,24 0,25
primér 11,06 11,03 10,70 10,45

Tabulka &. 5: Primérna vykonnost - Clunkovy béh 4x10 m, zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 1 vyplyva, Ze se v priubéhu tréninkového procesu vybusné
explozivné silové schopnosti divek zlepSovaly rovnomérnéji nez tyto schopnosti
chlapct. A to v priméru o 0,21 s za rok. Chlapci se v 7. tfid¢ zhors$ili 0,11 s. Pak uz
se jejich vykonnost zlepSovala, ze 7. do 8. tftidy 0 0,342z 8.d0 9.0 0,37 s.

Z celkovych vysledki tedy vyplyva, ze divky i chlapci se v tomto testu za Ctyfi

roky zlepsili téméf stejné - 0 0,61 s.
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IV.1.1.1.2. Preskoky pres Svihadlo snozmo vpied
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Graf ¢. 2: Preskoky pres Svihadlo snoZmo vpred, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 114,83 123,25 126,33 134,75
sm.odchylka 20,07 16,15 13,05 8,80
chlapci 110,67 115,92 127,75 132,92
sm.odchylka 8,97 9,61 13,78 19,00
primeér 112,75 119,58 127,04 133,83

Tabulka €. 6: Priomérna vykonnost - Pireskoky pres $vihadlo snoZmo vpied, zdroj: vlastni

Z grafu €. 2 jednoznacné vyplyvd, Ze vtomto jediném testu, rychlostné
vytrvalostnim, mély divky uz od 6. tfidy vyssi vykonnost nez chlapci. Za Ctyti roky se
divky zlepsily o 22,25 skokt a chlapci o 19,92.

Vykonnostni pfirtstek divek i chlapct byl mezi 6. az 7. tfidou a 8. az 9. tfidou

paralelni.
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IV.1.1.2. Specialni atletické testy

IV.1.1.2.1. 60 m prekazek
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Graf ¢. 3: 60 m prekazek, zdroj: vlastni

6. 7.
divky 13,50 13,23
sm.odchylka 1,02 1,1
chlapci 12,71 12,03
sm.odchylka 1,03 0,95
primér 13,10 12,63

Tabulka €. 7: Priomérna vykonnost — 60 m pirekaZek, zdroj: vlastni
Z grafu ¢. 3 vyplyva, ze se zaci od 6. do 7. tfidy v rychlostnich a

obratnostnich schopnostech zlepsili. Chlapci vice - o 0,67 s, divky méné —

00,27 s.
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1V.1.1.2.1. 100 m prekazek
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Graf ¢. 4: 100 m prekazek, zdroj: vlastni

8. 9.
divky 20,93 20,90
sm.odchylka 1,71 1,76
chlapci 18,19 18,11
sm.odchylka 1,47 1,64
prumér 19,56 19,51

Tabulka ¢. 8: Primérna vykonnost — 100 m pi‘ekazek, zdroj: vlastni

Z tohoto grafu €. 4 vyplyva, Ze na této trati se zaci béhem jednoho roku
v této discipliné témét nezlepsili. Chlapci o 0,08 s, divky dokonce jen 0 0,03 s.
Rychlostni a obratnostni schopnosti s pohyblivosti tedy od 8. tfidy vykazuji jen

minimalni naruast.
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IvV.1.1.2.2. 60 m
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Graf ¢. 5: 60 m, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 10,47 9,29 9,20 9,22
sm.odchylka 1,16 0,52 0,33 0,53
chlapci 9,34 8,80 8,43 8,23
sm.odchylka 0,46 0,27 0,53 0,47
primér 9,91 9,04 8,82 8,73

Tabulka €. 9: Primérna vykonnost — 60 m, zdroj: vlastni

Na grafu €. 5 vidime, ze se vykonnost chlapct od 6. do 9. tfidy v tomto
testu zvySovala pomaleji nez vykonnost divek. Do 7. tfidy o0 0,55 s, ze 7. do 8. o
0,37ado9.00,2s. Celkové se chlapci zlepsili o 1,11 s.

Divky se od 6. do 7. tiidy zlepsily znateln¢ vice, o 1,18 s, coz je vice jak
ptirtstek vykonnosti chlapcii po celou dobu studia. Od 7. ro¢niku se ale

vykonnost moc nezménila, spiSe zhorsila.
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4.1.2.2.3.150 m
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Graf ¢. 6: 150 m, zdroj: vlastni

6. 7.
divky 25,58 23,68
sm.odchylka 1,73 0,91
chlapci 23,87 22,57
sm.odchylka 1,52 1,05
primeér 24,73 23,12

Tabulka ¢. 10: Primérna vykonnost — 150 m, zdroj: vlastni

Na grafu €. 6 vidime, ze se za rok v rychlostnich schopnostech v tomto testu
divky zlepsily o trochu vice nez chlapci. Divky o 1,9 s a chlapci o 1,3 s. Primérné se

zaci zlepsili o 1,61 s.
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1V.1.1.2.4. Skok daleky
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Graf ¢. 7: Skok daleky, zdroj: vlastni
6. 7. 8. 9.
divky 343,00 374,25| 402,92( 406,00
sm.odchylka 42,91 41,45 42,73 45,82
chlapci 389,33 419,83 475,00 488,58
sm.odchylka 42,52 38,65 59,46 58,13
primér 366,17 397,04 438,96( 447,29

Tabulka €. 11: Priimérna vykonnost - Skok daleky, zdroj: vlastni

——divky
== chlapci

Natomto grafu ¢. 7 vidime, jak se rychlostni a explozivné silové

schopnosti zaka v pribéhu let zlepsili. Od 6. do 7. tfidy se divky i chlapci zlepsili

témeét o stejné hodnoty, v priméru o 30,87 cm. Pozd¢ji se chlapci zlepsili

viditeln¢ vice, o 55,17 cm. Divky ,,pouze” o 28,67 cm. Od 8. do 9. tfidy byl

ptirtistek vykonnosti chlapct 13,58 a u divek minimdlni - 3,08 cm. Celkové se

chlapci zlepsili 0 99,25 cm a divky o 63,00 cm.
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Velikosti priristki vykonnosti v rychlostnich testech:

V nésledujici tabulce jsou prehledné zaznamendny pramérné hodnoty pfirtstkl

vykonnosti ndmi vybranych rychlostnich testt:

RYCHLOSTNIi TESTY 6.-7.tf. | 7.-8.tf. | 8.—9.tF. | 6.—9. tF.
VsSeobecné
i i, } -0,61s
ax10 chlapci +0,11s 0,34 s 0,37s
divky -0,18 s -0,31s -0,13s -0,62's
Y . chlapci +5,25 +11,83 +5,17 +22,25
Svihadlo
divky +8,42 +3,08 +8,42 +19,92
Specialni atletické
v hl i -0,67 -0,67 s
60 m pf. chlapci 0,67 s
divky -0,27 s -0,27 s
i - -0,08 s
100 m p. chlapci 0,08 s
divky -0,03 s -0,03 s
60 m chlapci -0,55 s -0,37 s -0,20 s -1,11s
divky -1,18's -0,09's 0,02s -1,25s
i - -1,30s
150 m chlapci 1,30s
divky -1,91s -1,91s
. chlapci | +30,50cm| +55,17cm| +13,58cm| *99,25cm
dalka

divky | +31,25cm| +28,67cm| +3,08cm| *63,00cm
Tabulka ¢. 12: Velikosti pFiristka vykonnosti testi rychlostnich, zdroj: vlastni

Z této tabulky €. 12 je patrné, Ze se v prib&hu ctyfletého tréninkového procesu
rychlost lepsila. V pribéhu let doslo ke zlepseni ve vSech rychlostnich testech. Prirtstky
vykonnosti se mezi jednotlivymi ro¢niky lisily, avSak jak u divek, tak u chlapcii mély
paralelni prabéh. Nejprogresivnéjsi narist vykonnosti nastal dle naseho ocekavani mezi
6. a 7. tfidou, a to pfedevsim u divek. Druhy nejvétsi nartist vykonnosti nastal mezi 7. a
8. tiidou a nejmensi mezi 8. az 9. tfidou. Znamenalo by to tedy, ze se rychlostni
schopnosti od urcitého véku uz tolik nezlepsuji.

Na tento jev maji vliv rtizné faktory, u rychlostnich schopnosti jsou to predevsim
procesy fyziologické. VEk kolem 12 let je povaZzovan za rozhodujici obdobi rozvoje
rychlostnich schopnosti, po 14 roce rozvoj klesa, coz dokazuji i naSe vysledky. U
technickych disciplin je ¢aste¢né nahrazena tuto pravé technikou ¢i dynamickou silou.
Problémem by mohla byt také motivace zadkt v 9. tfidach. Nemaly podil na rychlostni

schopnosti maji také genetické predpoklady.
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V.1.2. Silové schopnosti

vSeobecné testy

skok daleky z mista odrazem snozmo

Sestiskok

hod plnym mic¢em obouruc

leh — sed

Splh na ty¢i s pfirazem

specialni atletické testy

skok vysoky
skok daleky

hod kriketovym mickem

hod ostépem
hod diskem
vrh kouli

V.1.2.1. VSeobecné testy

IV.1.2.1.1. Skok daleky z mista odrazem snoZmo
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Graf ¢. 8: Skok daleky z mista odrazem snoZmo, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 171,92 188,92 | 203,58 | 206,83
sm.odchylka 3,18 8,12 7,62 13,08
chlapci 180,00 | 193,67 | 217,25 | 234,17
sm.odchylka 12,61 17,41 10,13 17,55
primér 175,96 | 191,29 | 210,42 | 220,50

Tabulka 13: Priimérna vykonnost - Skok daleky z mista odrazem snoZmo, zdroj: vlastni
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Z tohoto grafu ¢. 8 je na prvni pohled zfejmé, Ze rocni priristek vykonnosti
divek 1 chlapcii byl od 6. do 7. tfidy témét stejny. Od 7. tfidy byl ro¢ni piirtstek
dynamické explozivni sily dolnich koncetin chlapct podstatné vétsi — 23,58 cm, ale u
divek byl pouze 14,67 cm. Od 8. do 9. tfidy se dévcata zlepsila pouze o 3,25 cm a
chlapci o 16,92 cm. Z vysledki vyplyva, ze se chlapci od 6. — 9. tfidy zlepsili
0 54,17 cm a divky 0 24,92 cm.

IV.1.2.1.2. Sestiskok
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Graf &. 9: Sestiskok, zdroj: vlastni
6. 7. 8. 9.
divky 11,46 12,25 12,83 13,10
sm.odchylka 0,4 0,37 0,7 1,23
chlapci 12,08 12,73 14,16 14,69
sm.odchylka 0,81 0,63 0,74 0,86
prémér 11,77 12,49 13,50 13,90

Tabulka ¢. 14: Primérna vykonnost - Sestiskok, zdroj: vlastni

Na tomto grafu ¢. 9 vidime, Ze se dynamickd explozivni sila dolnich
koncetin zakl v pribehu let zvétsila. Z 6. do 7. tfidy se piiristek vykonnosti divek
i chlapcil téméft stejny, divky se zlepSily o 0,79 m a chlapci 0 0,67 m. Od 7. tfidy
se chlapci zacali zlepSovat rychleji, do 8. tfidy dokonce o 1,43 m. Pak od 8. do 9.
00,53 m.
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Vykonnost divek se béhem let zlepSovala pomaleji, od 6. do 7. tfidy o

0,79 m, od 7. do 8. 0 0,58 m. Od 8. do 9. tiidy se divky zlepSily nejméné, a to o

0,27 m.

Za Ctyfti roky sportovni ptipravy se tedy divky zlepSily o 1,64 m a chlapci

02,13 m.

Z celkovych vysledkl i1 grafu zietelné vyplyva, Ze k nejvétSimu rozdilu

v ndrlstu dynamické sily dolnich koncetin doslo u chlapct ve 13 letech.

IV.1.2.1.3. Hod plnym mi¢em obouruc
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Graf 10: Hod plnym mi¢em obourué, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 6,05 7,10 7,66 8,17
sm.odchylka 0,46 0,34 0,32 0,75
chlapci 6,31 7,84 9,23 10,24
sm.odchylka 0,62 1,09 0,87 1,57
primér 6,18 7,47 8,44 9,20

Tabulka 15: Priimérna vykonnost — Hod plnym mi¢em obourud, zdroj: vlastni

Na grafu ¢. 10 vidime, Ze se dynamicka explozivni sila hornich konéetin nejvice

zvétSila mezi 6. a 7. tfidou jak u divek, tak u chlapci. Chlapci se zlepsili o 1,53 m,

divky o také jest¢ o hodné, o 1,5m. Od 7. tfidy se silové schopnosti rozvijely vice u

chlapci, kazdy rok o vice nez metr, u divek pouze 0,5 m. Z vysledkt tedy vyplyva, zZe

se béhem C(tyrletého obdobi chlapci zlepsili celkem o 3,93 m a divky o 2,12 m.
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Z pohledu na graf je zietelné¢ vidét, ze v 6. tfid¢ mély obé pohlavi témér stejnou

vykonnost, explozivni sila se ale poté zacala u chlapct zvySovat vice nez u divek.

IV.1.2.1.4. Leh - sed
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Graf 11: Leh-sed, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 80,42 83,92 85,33 89,08
sm.odchylka 6,02 3.8 6,07 10,7
chlapci 79,83 88,25 89,25 94,42
sm.odchylka 6,37 4,92 11,14 12,07
pramér 80,13 86,08 87,29 91,75

Tabulka 16: Priimérna vykonnost - Leh-sed, zdroj: vlastni

Z grafu €. 11 je zfejmée patrné, ze v 6. tiidé méli chlapci a divky vykonnost velmi
podobnou. Od 6. tfidy se ale silové schopnosti bfiSniho svalstva a bedro-kyc¢lo-stehennich
flexorti u chlapct zlepsily znatelné vice nez tyto schopnosti u divek. U chlapcti 0 8,42 a u
divek o 3,50 leh-sedd. Mezi 7. a 8. tfidou se pomér mezi vykonnostnimi ptirtstky chlapci
a divek zmeénil, divky se zlepSily o 1,42 a chlapci pouze o 1,00 leh-sedt, ale od tfidy 8. se
tyto schopnosti zlepsily vice opét chlapcim. Z vysledkl tedy vyplyva, Ze po dobu Ctyf let

se vykonnost divek zlepsila o 8,67 leh-sedl a vykonnost chlapct o 14,58 leh-sedil.
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IV.1.2.1.5. Splh na ty¢i s pfirazem

——divky

—li—chlapci

Graf 12: Splh na ty¢i s p¥irazem, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 6,83 6,84 6,63 6,33
sm.odchylka 0,97 0,96 1,19 1,07
chlapci 6,65 6,28 5,26 4,81
sm.odchylka 0,78 1,04 1,03 1,06
primér 6,74 6,56 5,95 5,57

Tabulka 16: Primérna vykonnost - Splh na ty&i s p¥irazem, zdroj: vlastni

Z tohoto grafu ¢. 12 vyplyva, ze se v prib¢hu let dynamickd sila hornich
koncetin a koordinace hornich a dolnich koncetin zakl sportovni tfidy zvétsila. Kiivky
grafu také ukazuji, Ze namétené udaje divek a chlapct v 6. tfidé byly velmi podobné.
Pak se ale silové schopnosti chlapci zacali viditelné zvétSovat, kdy se z 6. do 7. tiidy

zlepsily o 0,37 s. Dale vidime velmi vyrazné zlepseni ze 7. do 8. tfidy, o 1,03 s a z 8. do

9.0045s.

U divek se tyto schopnosti nezlepsily tak vyrazné jako u chlapci, mezi 6. a 7.
ttidou doslo dokonce k velice mirnému zhorSeni, ale béhem dalSich let se pteci jen

zlepSily. Mezi 7. a 8. tfidou se vykonnost divek zlepSila o0 0,21 s a mezi 8. a 9. tfidou o

0,31 s.

Z vysledki tedy vyplyvé, ze se béhem cCtyfletého obdobi chlapci v téchto

schopnostech zlepsili vice, o 1,84 s a divky méné¢, o0 0,5 s.
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IV.1.2.2. Specidlni atletické testy

IV.1.2.2.1. Skok vysoky
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Graf €. 13: Skok vysoky, zdroj: vlastni
6. 7. 8. 9.
divky 117,08 124,17 129,00 133,83
sm.odchylka 10,33 8,75 12,76 11,61
chlapci 117,92 127,50 132,08 138,33
sm.odchylka 10,33 10,77 11,96 9,37
primér 117,50 125,83 130,54 136,08

Tabulka ¢. 11: Priimérna vykonnost, zdroj: vlastni

Z grafu €. 13 je patrné, Ze 1 explozivni sila a obratnost se rozvijela témét totozné
u divek i u chlapct. Mezi 6. a 7. tfidou byl pfiriistek vykonnosti nejvyssi, pak se mezi 7.
a 8. tfidou jak u divek, tak u chlapcti mirné snizil, ale od 8. tfidy se tyto schopnosti

zaCaly opét zvétSovat. Je zajimaveé, Zze vykony chlapct 1 divek byly téméf stejné. Jen

celkovy ptirtstek vykonnosti chlapcii byl asi 0 4 cm vySsi nez piirastek divek.
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1V.1.2.2.2 Skok daleky
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Graf ¢. 14: Skok daleky, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 343,00 374,25 402,92 406,00
sm.odchylka 42,91 41,45 42,73 45,82
chlapci 389,33 419,83 475,00 488,58
sm.odchylka 42,52 38,65 59,46 58,13
primér 366,17 397,04 438,96 447,29

Tabulka €. 12: Priimérna vykonnost - Skok daleky, zdroj: vlastni

Z tohoto grafu ¢. 14 wvyplyva, Ze vrychlostnich a explozivné silovych
schopnostech se zéci v prabéhu let zlepsili. Od 6. do 7. tfidy se divky i chlapci zlepsili
témét o stejné hodnoty, v priméru o 30,87 cm. Pozd¢ji, od 7. do 9. tfidy, se chlapci
zlepsili viditelné vice, o 55,17 cm, divky ,,jen* o0 28,67 cm. Od 8. do 9. tfidy se naopak
zlepsily vice divky, a to o 30,80 cm, chlapci o 13,58 cm. Celkem se divky za dobu
studia zlepsily o 63 cm a chlapci o 81,12 cm.
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1IV.1.2.2.3. Hod kriketovym mickem
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Graf ¢. 15: Hod kriketovym mickem, zdroj: vlastni

6. 7.
divky 25,74 27,53
sm.odchylka 4,09 3,11
chlapci 37,94 44,16
sm.odchylka 7,82 9,98
prumér 31,84 35,85

Tabulka €. 13: Priimérna vykonnost - Hod kriketovym mic¢kem, zdroj: vlastni

Na grafu ¢. 15 vidime, ze se explozivni dynamicka sila hornich koncetin zlepsila
od 6. do 7. tfidy pfevdzné u chlapcii, a to o 6, 23 m. Divky se v tomto testu zlepSily
01,79 m. Je tedy ziejmé, ze se tyto schopnosti zvySuji v tomto veéku predevsim u

chlapcti.
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1V.1.2.2.4. Hod ostépem

30

25 —

20

15 >— — —t— divky
—l— chlapci

10

3. 9.

Graf ¢. 16: Hod oStépem, zdroj: vlastni

8. 9.
divky 14,53 15,36
sm.odchylka 2,99 3,01
chlapci 25,20 26,50
sm.odchylka 6,75 7,85
primér 19,86 20,93

Tabulka ¢. 14: Primérna vykonnost - Hod o$tépem, zdroj: vlastni

Z grafu €. 16 je patrné, Ze se explozivni sila divek i chlapct od 8. do 9. tiidy

zvétSovala. U chlapei byl vykonnostni prirdstek 1,29 m a u divek 0,83 m.
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1V.1.2.2.5. Hod diskem
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Graf ¢. 17: Hod diskem, zdroj: vlastni

8. 9.
divky 13,77 13,54
sm.odchylka 2,47 1,98
chlapci 21,78 24,21
sm.odchylka 5,13 5,89
prumér 17,77 18,87

Tabulka €. 15: Priimérna vykonnost - Hod diskem, zdroj: vlastni
Z tohoto grafu €. 17 jednoznacné vyplyva, ze se vykonnost v této discipliné od 8.

do 9. tfidy u chlapct zvétsila o 2,43 m a u divek o 0,23 m zmensila. Vyplyva tedy, Ze se

dynamicka explozivni sila za rok zvétsila pouze u chlapci.
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IV.1.2.2.6. Vrh kouli
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Graf ¢. 18: Vrh kouli, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 5,68 6,16 7,07 6,65
sm.odchylka 0,64 0,67 1,17 0,92
chlapci 7,20 7,88 8,12 8,97
sm.odchylka 1,61 1,43 1,3 1,34
primér 6,44 7,02 7,60 7,81

Tabulka 16: Priimérna vykonnost - Vrh kouli, zdroj: vlastni

Na grafu ¢. 18 vidime, Ze se pohybova vykonnost ve vrhu kouli do 8. tfidy u obou
pohlavi zvétSovala, pak ale u divek nastal vyrazny pokles. Mezi 6. a 7. tfidou byl
prirastek vykonnosti divek i chlapcti podobny, od 7. do 8. tfidy se dokonce divky zlepsily
vice nez chlapci. Divky o 0,91 m, chlapci o 0,49 m. Avsak od 8. tfidy se explozivni sila

chlapctli zvétSovala a sila divek klesala.
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Velikosti priristki vykonnosti v silovych testech:
V nasledujici tabulce jsou ptehledné zaznamenany pramérné hodnoty pftirastki

vykonnosti ndmi vybranych silovych testt:

SILOVE TESTY 6.-7. tf. 7.- 8. tf. 8.-9. tf. 6.—9. tr.
Vseobecné
, chlapci +13,67cm| +23,58cm| +16,92cm| +54,17cm
skok z mista
divky +17,00cm| +14,67 cm +3,25cm | +34,92cm
. chlapci +0,64 m +1,44 m +0,53 m +2,61m
6- ti skok i
divky +0,79 m +0,58 m +0,27 m +1,65m
iy chlapci +1,53 m +1,38 m +1,02 m +3,93m
hod micem
divky +1,05m +0,56 m +0,50 m +2,12m
chlapci +8,42 +1,00 +5,17 +14,58
leh-sed
divky +3,50 +1,42 +3,75 +8,67
Y chlapci -0,37s -1,03 s -0,45 s -1,84s
Splh
divky +0,01s -0,21s -0,31s -0,51s
Specialni atletické
'y chlapci +9,58 cm +4,58 cm +6,25cm | +20,42cm
vyska
divky +7,08 cm +4,83 cm +4,83cm/| +16,75cm
délka chlapci +30,5cm| +55,17cm| +13,58cm| +99,25cm
divky +31,25cm| 428,67 cm +3,08cm/| +63,00 cm
. chlapci 46,23 m +6,23 m
kriket i
divky +1,79 m +1,79 m
vy chlapci +1,29 m +1,2m
ostép
divky +0,83 m +0,83 m
. chlapci +2,43 m +2,43 m
disk i
divky -0,23m -0,23 m
chlapci +0,68 m +0,24 m +0,85 m +1,77 m
koule
divky +0,49 m +0,91 m -0,42 m +0,98 m

Tabulka 17: Velikosti pFiriistka vykonnosti testi silovych, zdroj: vlastni

Z této tabulky €. 23 je patrné, ze se silové schopnosti zaki za Ctyfi roky zvysily.
Velikost ptirtstkli vykonnosti se ale mezi jednotlivymi ro¢niky liSila a vykonnost divek
a chlapcti méla rozdilny pribeh. U chlapcti nastala nejvyraznéjsi progrese ve vykonnosti
mezi 7. a 8. tfidou. Druhy nejvétsi nartst vykonnosti chlapeii jsme zaznamenali mezi 6.
a 7. tfidou a nejniz$i mezi tfidou 8. a 9.

Jinak tomu bylo u divek. Nejvétsi dynamika rozvoje byla zaznamenana mezi 6. a 7.
ttidou, pak mezi 8. a 9. tfidou a nejmensi hodnoty ptirastki byly mezi tfidou 7. a 8.
Z téchto vysledkl tedy vyplyva, ze silové schopnosti byly v 6. tfid¢ u divek a u chlapct

velmi podobné. Od 7. tfidy se na rozdil od divek zacala sila u chlapcii vyrazné€ zvySovat.
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Na tento jev mohou mit vliv rizné faktory, pfedev§im vliv pubescence a s ni
spojen¢é vyrazné fyziologické zmény organismu rozdilné u obou pohlavi. Kolem 14 let
je u chlapct zietelny narlst sily spojen s naristdnim svalové hmoty. Tyto zmény
vyplyvaji ze zvySené¢ produkce pohlavnich a rastovych hormonti pravé v tomto
vékovém obdobi. VSechny tyto zmény se vyrazné¢ promitaji do rustu silovych
schopnosti a jejich tempo je individualni.

Musime brat také v uvahu, ze do téchto testil, prevazné atletickych, zasahuje

velkou mirou také technika, a tudiz schopnosti obratnostni.

IV.3.3. Vytrvalostni schopnosti

a) Vseobecny test
- béh po dobu 12 minut (Cooperav test)

b) Specialni atleticky test
- 800 m
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IV.3.3.1. VSeobecny test

1V.3.3.1.1. Béh po dobu 12 minut (Cooperuv test)
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Graf ¢. 19: Béh po dobu 12 minut, zdroj: vlastni

6. 7. 8. 9.
divky 2411,67| 2530,42| 2445,00| 2470,42
sm.odchylka 208,45 192,74 275,80 239,11
chlapci 2691,25| 2821,67| 2810,83| 2867,08
sm.odchylka 173,00 181,20 234,81 203,09
pramér | 2551,46| 2676,04| 2627,92| 2668,75

Tabulka ¢. 18: Primérna vykonnost - Béh po dobu 12 minut, zdroj: vlastni

Z grafu €. 19 vyplyva, ze se vprubchu ctyfletého tréninkového procesu
vytrvalostni schopnosti ménily. Od 6. do 7. tfidy se vykony zlepSily, u divek praimérné
0118 m, u chlapcti o 131 m. Od 7. do 8. tfidy je vidét zietelny pokles vykonnosti.
Divky se zhorSily o 85 m v priméru, chlapci o 10m. Od 8. do 9. tiidy se vytrvalost opét
zlepSovala. U divek o 25 m, u chlapcti o 41 m.

Z celkovych vysledkti vyplyva, Ze se Zaci ve vytrvalostnich schopnostech

v prib¢hu let preci jen mirné zlepsili, divky o 58 m, chlapci o 118 m.
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IV.3.3.2. Specialni atleticky test

1IV.3.3.2.1. 800 m
03:27,36C
03:18,72C
03:10,08C \
03:01,44C \
02:52,800 \ —t—divky
02:44,16C \\ —+=chlapci
02:35,520 \ "
02:26,88C
02:18,24C . |
6. 7. 9.
Graf ¢. 20: 800 m, zdroj: vlastni
6. 7. 8. 9.
divky 03:16,2| 03:07,9| 03:00,6( 03:00,7
sm.odchylka 00:18,6 00:18,2 00:17,8 00:18,1
chlapci 02:58,0| 02:49,3| 02:34,7| 02:34,6
sm.odchylka 00:15,4 00:14,9 00:15,5 00:14,7
primér 03:07,1| 02:58,6| 02:47,7| 02:47,6

Tabulka €. 19: Priiméry vykonnosti — 800 m, zdroj: vlastni

Na grafu ¢. 20 vidime, ze se v prubchu Cctyfletého tréninkového procesu

tempova vytrvalost od 6. do 8. tiidy témét rovnomérné zlepsovala. U divek primérné o

8 s, u chlapcii 12 s rocné. Od 8. do 9. tiidy se vytrvalostni schopnosti nezlepSovaly.

Divky se v tomto testu béhem studia zlepSily o 16,1 s, chlapci 0 23,52 s.
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Velikosti priristki vykonnosti ve vytrvalostnich testech:
V nésledujici tabulce jsou pifehledné zaznamendny pramérné hodnoty pfirtstkl

vykonnosti ndmi vybranych vytrvalostnich testi:

VYTRVALOSTNIi TESTY 6. -7. tf. 7.—8. tf. 8.-09. tf. 6. —9. tf.
Vseobecné
. chlapci +130,42 m -10,83 m +56,25m| +175,83m
12 min.

divky +118,75m -85,42 m +25,42 m +58,75m

Specidlni atletické

chlapci | -00:08,74s| -00:14,40s| -00:00,10s| -00:23,52s

divky -00:08,27s| -00:07,39s| +00:00,50s| -00:16,16s
Tabulka 20: Velikosti priristka vykonnosti testti vytrvalostnich, zdroj: vlastni

800 m

Z vysledki tabulky 26. vyplyva, ze se vytrvalostni schopnosti divek nejvice
zlepSovaly od 6. do 7. tfidy a poté uz velmi pomalu. Pfirtstky vykonnosti vytrvalostnich
schopnosti chlapcti se kazdym rokem zmenSovaly. Tempova vytrvalost na 800 m se u
obou pohlavi dokonce mezi 8. a 9. tfidou zhorsila.

Znacna rozkolisanost dosahovanych vysledki ukazuje, ze se zde nejspise
projevila problematika vlivli ville na vytrvalostni schopnosti. Na tuto rozkolisanost by
mohly mit také vliv dalsi faktory. Jak uz bylo vySe feceno, je to nastup pubescence a
sni souvisejici fyziologické a psychologické zmény, motivace, u divek ndastup

menstruace.

IV.3.4. Obratnostni (koordinacni) schopnosti

Obratnostni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi
zvlastni misto. Plni roli jakéhosi ,,mostu” mezi nimi a tudiz se prolinaji do vSech
ostatnich pohybovych schopnosti. Jsou soucasti techniky, a to pfedevsim technickych
atletickych disciplin. My se témito testy nebudeme v této kapitole nadale vénovat - byly

jiz v ptedchozich bodech popsany.
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V. Zavéry

V této kapitole bychom chtéli shrnout vSechna dulezita fakta a poznatky
souvisejici s ndmi provedenym vyzkumem v oblasti pohybové vykonnosti.

V préaci jsem se pokusila na zaklad¢ ziskanych dat zjistit vyvoj vSeobecné a
specidlni pohybové vykonnosti zakii na druhém stupni sportovni zakladni Skoly. Cilem
prace bylo také zjisténi rozdilli mezi vykonnosti divek a chlapct a velikosti ptirastkil
vykonnosti v jednotlivych ro¢nicich.

Do sledovaného souboru bylo vybrano 24 7kt atletické sportovni tiidy pii 6. ZS
v Mladé Boleslavi. Vlastni testovani probihalo v letech 2002 — 2006 v rdmci sportovni
piipravy.

Ziskané udaje pohybovych testl jsme rozdé€lili podle druhGt pohybovych
schopnosti do tii skupin — rychlostni, silové a vytrvalostni.

Pro splnéni stanovenych cilii bylo nezbytné sestrojit vyvojové grafy a tabulky
motorické vykonnosti sledovaného souboru a porovnat je mezi sebou. Déle pak stanovit
ro¢ni vykonnostni piirastky.

Hypotéza, ze se pohybova vykonnost bude rovhomérné zvySovat, jako reakce na
pravidelné a postupné zvySovani zatizeni organismu se na zakladé naSeho vyzkumu
zcela nepotvrdila. Vysledky zkoumani ctyfletého vyvoje pohybovych schopnosti
ukazuji, Ze se tyto pohybové schopnosti vyvijeli vii€i sobé nerovnomeérné.

Prestoze se vykony rychlostnich schopnosti zvySovaly, vykonnostni pfirtstky
byly nejvétsi v prvnim testovacim roce a béhem nasledujicich testovacich obdobi se
postupné snizovaly (tabulka ¢. 12).

Jinak tomu bylo u pfiristkii vykonnosti v silovych testech. I zde se silové
schopnosti zaki béhem ctyt let zvysily, velikosti ptirtstkti vykonnosti se vSak liSily a
vykonnost divek a chlapci méla rozdilny prabéh. U chlapci nastala nejvyraznéjsi
progrese ve vykonnosti mezi 7. a 8. tiidou, druhy nejvétsi nariist byl zaznamenan mezi
6. a 7. tfidou a nejnizsi mezi tfidou 8. a 9. (tabulka ¢. 23).

Vysledky testit ovetujici vytrvalostni schopnosti ukazuji, ze se tyto schopnosti u

divek nejvice zlepsovaly od 6. do 7. tfidy a poté uz velmi pomalu. PrirGstky
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vytrvalostnich schopnosti u chlapcti se kazdym rokem zmensovaly. Tempova vytrvalost
na 800m se u divek 1 u chlapcti dokonce mezi 8. a 9. ttidou zhorSila (tabulka €. 26).

Tyto vysledky (ptedevsim testli silovych) tedy potvrzuji nasi druhou hypotézu,
ze se vykonnost chlapcti bude zvySovat rychleji nez vykonnost divek.

Uvedena fakta tedy svédéi o tom, Ze se vtomto vékovém obdobi zvySuji
vyrazné&ji schopnosti dynamicko — silové na tkor schopnosti vytrvalostnich.

Na tento jev maji vliv rizné faktory. Vyrazné ptirtstky pohybové vykonnosti
mezi 6. a 7. ttidou se zde objevily zcela jisté vlivem zacatku pravidelného zatéZovani.
piirozené zvySovani pohybové vykonnosti, coz se také ve vysledcich naseho vyzkumu
potvrdilo. I kdyz nelze konstatovat, ze se vykonnost kazdého jedince ve sledovaném
obdobi stale zvySovala, z celkovych vysledki 1ze nartst vykonnosti potvrdit.

Mezi dalsi faktory ovliviiujici pohybovou vykonnost patii psychické a funkéni
dispozice jedinct pro sportovni vykon, somatotyp, nastup pubescence a s ni souvisejici
fyziologické a psychologické zmény, vlivy vile a motivace (pfedevSim v rozvoji

vytrvalostnich schopnosti) a nemaly je tu i vliv trenéra.
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Seznam pouzitych zkratek

AC
AO

sm.
SpS
SpS ST

Atleticky klub

Atleticky oddil

centimetr

centralni nervova soustava
¢islo

Cesky atleticky svaz

divky

chlapci

metr

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy
naptiklad

odchylka

Réamcovy vzdélavaci program
sekunda

Sportovni centrum mladeze
Sportovni gymnazium
smérodatna

Sportovni strediska

Sportovni stfediska se sportovni ttidou
Sportovni ttidy

testovana osoba

tiida

télesna vychova

zakladni Skola
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VIL. Piilohy

Priloha 1: Specialni testy — Vykonnost chlapci 6. tiida

jméno | 60m pf. | 60m | 150m 800m | dalka | kriket |vyska | koule
1. BL 12,19| 9,20| 23,80| 03:00,70| 412| 44,50| 135| 6,55
2. BJ 14,00 9,68| 24,35| 03:03,00 353| 30,00 105| 6,25
3. DJ 12,20| 8,90| 23,00 02:47,50| 442| 31,00| 120| 6,10
4, DT 14,60 (10,00 26,20| 02:58,45 343 41,39| 110| 7,01
5. GJ 12,70 | 9,11| 23,29| 03:38,70 399| 36,27| 115| 5,60
6. P 11,53| 9,20| 22,50| 02:56,20| 394| 55,11| 130| 9,81
7. ML 12,70| 9,20| 22,81| 03:11,60 378 31,00 120| 6,45
8. | ND 12,14 (10,00 25,10| 02:42,32| 364| 36,00/ 105| 6,42
9. PV 11,05| 8,50| 20,73| 02:55,30| 482| 45,00| 130| 9,65
10. S 13,90 9,24| 24,40| 02:52,95 391 28,00 105| 6,59
11.| VM 12,85| 9,90| 25,70| 02:53,16 329 36,50| 120| 6,00
12.| ZM 12,60 9,20| 24,60| 02:45,42 385| 40,50| 120| 9,95
Priloha 2: Specialni testy — Vykonnost divek 6. tFida

jméno | 60m pf. | 60m | 150m 800m | dalka | kriket |vyska | koule
1. BM 14,00 (10,00| 27,00| 02:58,50 337| 29,50 95| 5,65
2. DK 13,80 9,70| 25,00| 04:04,30 376 30,00 125| 6,80
3. GK 14,60 9,78| 26,10| 03:24,80 342 21,00 115| 6,06
4. JE 14,50(10,40| 23,50| 03:26,20| 350| 24,00 115| 5,40
5. KK 11,19 9,50| 24,60| 03:21,10 361 28,50| 130| 5,95
6. KP 14,10 9,70| 24,90| 02:58,38 355| 23,00 115| 4,90
7. Mz 13,85(10,40| 27,00 03:23,10 280 21,00 110| 5,90
8. RT 12,80(12,80| 24,30| 03:00,60| 426| 29,50| 130| 5,90
9. SK 14,47(11,20| 29,00| 02:59,05| 260| 23,00/ 105| 4,80
10. SI 12,64 (10,30| 27,20| 03:05,70 332 30,92| 120| 5,92
11.| SB 13,50| 9,30| 23,00| 03:13,30| 367| 28,50| 125| 6,20
12.| UA 12,60(12,60| 25,40| 03:18,60 330 20,00 120| 4,63
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Priloha 3: VSeobecné testy — Vykonnost chlapcii 6. tiida

skok z

jméno | 4x10 mista | 12 min. | 6-tiskok | plny mic | leh-sed |Svihadlo | Splh
1. BL 10,80 200 2760 13,00 5,80 94 105| 6,50
2. BJ 10,80 170 2 800 11,30 6,05 77 101 7,30
3. DJ 10,30 190 2 965 12,30 5,95 80 109 | 5,00
4, DT 10,90 170 2620 11,30 6,60 75 122 7,90
5. GJ 10,70 185 2520 12,50 6,40 71 100| 6,50
6. JP 10,40 180 2 580 12,10 7,65 85 122 | 6,50
7. ML 10,60 170 2530 12,10 6,00 88 111 | 6,80
8. ND 10,90 170 2 860 11,50 5,70 80 120| 7,60
9. PV 10,70 205 2 350 14,00 7,35 76 102 | 6,10
10. ) 10,90 180 2760 12,00 6,10 79 107 | 7,00
11. VM 11,40 170 2 800 11,30 5,80 75 124 | 6,70
12. M 10,70 170 2750 11,60 6,30 78 105| 5,90
Priloha 4: VSeobecné testy — Vykonnost divek 6. tfida

skok z

jméno | 4x10 mista |12 min. | 6-tiskok | plny mi¢ | leh-sed | Svihadlo | Splh
1. BM 11,30 170 2 600 11,00 5,40 85 108 | 7,40
2. DK 11,50 170 2150 11,50 6,60 70 1451 4,70
3. GK 11,40 172 2290 11,00 5,55 80 96| 7,50
4, JE 11,30 175| 2300 11,70 6,50 80 105| 7,40
5. KK 11,40 170 2 380 12,10 5,90 77 951 5,90
6. KP 11,40 171| 2510 11,30 5,85 81 118| 7,50
7. Mz 11,60 170| 2100 11,00 6,55 83 102 | 6,30
8. RT 11,40 170 2700 12,00 6,30 78 150 6,80
9. SK 11,70 175 2420 11,00 6,00 73 107 | 7,60
10.| S 11,10 180| 2790 11,60 6,60 90 144 | 5,80
11. SB 11,30 170| 2400 11,70 5,90 78 98 | 8,00
12. UA 11,00 170 2 300 11,60 5,40 90 110 7,10
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Piiloha 5: Specialni testy — Vykonnost chlapcii 7. tfida

jméno | 60m pr. | 60m | 150m 800m | dalka | kriket |vySka | koule
1. BL 11,30| 8,69 21,90(02:44,70 450 55,60 145| 8,11
2. BJ 13,50| 8,90| 22,80(02:36,98| 374| 33,00/ 125| 6,35
3. DJ 12,50| 8,60 22,70(02:32,66 420 32,00 130| 6,15
4. DT 13,20 9,20 22,90 02:58,80 391 49,50| 115 7,90
5. GJ 11,80 9,10 23,00 03:26,00 412 40,00| 130| 6,90
6. JP 11,00 8,62 21,70(02:48,10 423 63,47| 140| 10,37
7. | ML 12,80| 8,97| 23,00/02:59,90| 424| 39,00| 125| 6,95
8. ND 11,30 8,80 23,40 02:33,20 396 40,50| 120 7,48
9. PV 10,60 8,33 20,38 02:44,30 490 54,90| 115| 10,80
10. SJ 12,70 9,16 24,70(02:58,10 377 37,00 120| 7,42
11.| VM 12,50 8,70 22,50(02:45,80 394 37,00 120| 7,98
12.| zm 11,20| 8,50| 21,90|02:41,60| 487| 48,00| 145| 8,16
Priloha 6: Specialni testy — Vykonnost divek 7. tiida

jméno | 60m pf. | 60m | 150m 800m | dalka | kriket | vySka | koule
1. | BM 13,80| 9,70 23,90| 02:54,20| 367| 31,88| 115| 6,15
2. DK 12,70 8,90 22,70| 03:26,00 431 29,02 140| 7,30
3. GK 13,40| 9,00| 22,80| 02:54,37| 377| 23,00/ 130| 6,05
4, JE 14,10 9,57 24,20| 03:28,50 327 24,00 120| 6,07
5. KK 11,02 9,42 24,20| 03:17,50 372 28,26 130| 6,93
6. KP 14,80 8,90 23,90| 02:47,13 342 25,00 115| 5,94
7. Mz 14,10 9,30 24,40| 03:33,70 355 27,00 130| 5,26
8. RT 11,60| 8,60 22,30| 02:48,90| 457| 32,00/ 135| 7,11
9. SK 13,39 10,30 25,60| 02:57,00 330 29,10 115| 6,47
10. S 13,60 | 10,00 23,80| 02:46,12 332 30,00 115| 5,47
11.| SB 13,80 8,90 22,90| 03:20,10 402 27,67 125| 5,88
12.| UA 12,46 | 8,90 23,40| 03:20,90 399 23,43 120| 5,34
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Priloha 7: VSeobecné testy — Vykonnost chlapci 7. tiida

skok z
jméno | 4x10 mista |12 min. | 6-tiskok | plny mi¢ | leh-sed |Svihadlo | Splh
1. BL 10,50 208 2810 13,10 8,00 96 120} 7,50
2. BJ 10,90 180 3030 12,00 8,20 88 123| 6,50
3. DJ 10,90 198 3080 12,60 8,10 85 108 | 6,80
4, DT 11,10 180 2830 12,10 6,80 84 120| 7,00
5. GJ 10,80 205 2600 12,80 7,10 82 100| 6,80
6. JP 10,90 201 2710 12,90 10,70 94 127| 5,30
7. ML 10,90 180 2750 12,30 7,00 86 116| 6,80
8. ND 11,00 180 2830 12,70 6,80 85 120| 6,60
9. PV 10,60 237 2690 14,40 8,30 86 105| 5,30
10.| 8J 11,10 192 2520 13,00 8,30 92 102| 7,50
11.| VM 10,90 180 2940 12,40 6,90 96 125| 5,00
12.| M 10,80 183 3070 12,40 7,90 85 125| 4,30
Priloha 8: VSeobecné testy — Vykonnost divek 7. tfida
skok z
jméno | 4x10 mista |12 min. | 6-tiskok | plny mi¢ | leh-sed |Svihadlo | Splh

1. |BM 11,10 182 2790 12,00 6,70 82 128 | 6,90
2. |DK 11,20 185 2250 12,10 7,70 82 129| 4,60
3. |GK 11,20 192 2450 12,00 7,00 86 114} 7,20
4. |JE 11,20 180 2450 12,00 6,85 81 111| 7,90
5. [KK 11,20 182 2460 13,10 7,10 83 122 7,60
6. |KP 11,10 192 2700 12,00 6,80 89 128 | 7,30
7. |MZ 11,30 190 2400 12,10 7,30 80 103| 5,70
8. |RT 11,00 198 2840 12,80 7,60 81 158 | 7,00
9. [SK 11,30 180 2455 12,00 7,15 82 104| 7,40
10. | SI 11,20 202| 2710 12,00 6,80 93 144| 6,50
11. | SB 11,30 183 2580 12,50 7,40 85 112| 7,80
12. |UA 11,10 201 2280 12,40 6,80 83 126| 6,20
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Priloha 9: Specialni testy — Vykonnost chlapci 8. tfida

jméno | 100m pf. | 60m 800m dalka ostép | vyska | koule | disk
1. BL 15,70 7,90| 02:30,30 538 33,19 160| 8,35| 21,32
2. BJ 19,00 8,60 | 02:19,16 410 21,12 125| 7,05| 15,50
3. DJ 17,90 8,40 | 02:12,85 496 15,55 125| 6,20| 15,96
4. | DT 20,10 8,70 | 02:53,10 403| 27,48 125| 8,00| 23,98
5. GJ 19,45 8,94 | 03:03,10 415 19,16 125| 7,01| 15,93
6. JP 16,30 8,10| 02:30,80 462 40,67 140| 11,32 | 34,48
7. ML 19,00 8,30| 02:37,20 450 25,87 135| 8,65| 21,20
8. ND 18,90 9,53| 02:27,10 485 23,85 125 7,85 21,97
9. | PV 16,00 7,50 | 02:30,90 580| 28,52 125| 9,40 25,33
10. SJ 19,60 8,70| 02:57,90 486 21,36 125| 7,80| 22,05
11.| VM 18,44 8,50 | 02:30,50 420| 20,85 125| 8,05| 23,02
12.| Zm 17,90 8,00| 02:24,40 555 24,80 150 7,77 | 20,61
Piiloha 10: Specilni testy — Vykonnost divek 8. tfida

jméno | 100m pf. | 60m 800m dalka ostép | vyska | koule | disk
1. BM 22,10 9,60| 02:56,00 379 15,55 115| 6,23| 13,38
2. DK 21,80 8,70 | 03:00,40 444 13,45 153| 7,67 | 14,65
3. GK 20,00 9,10| 03:17,60 439 12,35 130| 6,50| 12,73
4, JE 22,60 9,00| 02:59,30 380 12,36 120| 6,10| 11,61
5. | KK 18,60 9,30 | 02:58,60 392| 21,45 140| 7,73| 18,48
6. KP 21,30 9,30| 02:42,40 375 13,63 115| 6,56| 15,12
7. Mz 21,50 9,50| 03:22,90 350 9,16 130| 5,85 13,00
8. RT 17,00 8,60 | 02:38,60 489 14,22 150| 8,66 18,20
9. SK 22,50 9,20| 02:49,00 449 15,63 120| 6,68| 12,90
10.| SI 20,60 9,70 | 02:39,70 374| 16,31 130| 6,60| 10,90
11.| SB 22,50 9,30| 03:35,70 359 16,49 120| 9,77 | 13,05
12.| UA 20,70 9,10 | 03:05,50 405| 13,72 125| 6,48| 11,16
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Priloha 11: VSeobecné testy — Vykonnost chlapci 8. tfida

skok z
jméno| 4x10 mista 12min. | 6- ti skok | plny mic¢ | leh-sed | Svihadlo | Splh
1. BL 10,40 230 2790 15,30 10,20 96 111| 5,70
2. BJ 10,50 210 3070 14,50 8,80 93 135| 4,90
3. DJ 10,20 215 3140 14,30 9,10 71 124 4,90
4. DT 10,80 218 2770 13,40 9,20 80 131| 4,10
5. GJ 10,70 213 2350 14,00 8,10 72 120| 6,20
6. JP 10,80 216 3070 14,00 11,30 92 140| 4,80
7. ML 10,70 210 2760 13,80 9,10 92 141 7,60
8. ND 10,20 200 2870 12,85 8,10 91 147| 5,10
9. PV 10,30 240 2620 15,45 9,40 100 127| 4,30
10.| $J 10,80 215 2610 13,85 9,20 79 98| 6,30
11.| VM 10,60 220 3020 13,80 8,80 103 123| 5,00
12.| zZm 10,30 220 2660 14,70 9,40 102 136| 4,20
Priloha 12: VSeobecné testy — Vykonnost divek 8. tiida
skok z
jméno | 4x10 mista 12min. | 6- ti skok | plny mic¢ | leh-sed | Svihadlo | Splh

1. BM 11,00 200 2660 12,80 7,60 89 144| 7,20
2. DK 10,90 200 2130 13,20 8,05 85 135| 4,50
3. GK 10,80 201 2310 13,15 7,50 86 114| 7,50
4, JE 10,90 190 2420 11,75 7,50 94 125| 7,10
5. KK 10,80 206 2390 12,50 7,50 86 121| 6,60
6. KP 10,90 201 2680 11,70 7,90 81 112| 7,90
7. Mz 10,80 213 2040 13,10 7,50 70 120| 4,30
8. RT 11,00 221 2770 14,20 8,40 84 154| 7,80
9. SK 11,10 205 2520 13,50 7,50 83 110| 6,20
10.| SI 10,80 202 2940 12,50 7,80 91 128| 6,20
11.| SB 10,80 200 2170 12,55 7,50 85 123| 6,70
12.| UA 10,70 204 2310 13,05 7,20 90 130| 7,60
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Priloha 13: Specidlni testy — Vykonnost chlapcii 9. tiida

jméno | 100m pi. | 60m | 800m dalka ostép | vyska |koule| disk
1. BL 15,90 7,70|02:38,30 523 30,80 155| 9,16 (24,90
2. BJ 19,10 8,50 02:13,80 407 24,10 130| 8,91(22,75
3. DJ 20,80 9,10|02:41,70 501 12,80 130| 6,8218,47
4. DT 20,00| 8,50 02:29,60 428| 32,35 125| 9,20(29,16
5. GJ 18,90 | 8,40 02:59,70 442 21,40 130| 7,61|15,99
6. JP 16,15| 7,50 02:15,90 488 41,54 1451 12,28 37,39
7. ML 18,70 8,00|02:47,50 472 29,13 140| 8,87(20,90
8. ND 17,20| 8,50 02:34,60 544 25,52 140| 8,65122,92
9. PV 15,90| 7,60 |02:20,80 622| 34,60 140| 9,79|29,77
10. SJ 19,30 | 8,60|02:54,00 446 17,81 130| 8,54 18,81
11.| VM 18,20| 8,30 02:33,90 483| 26,88 145| 9,66 26,60
12. | M 17,20 8,10 02:22,90 507 21,02 150| 8,15(22,88
Piiloha 14: Specidlni testy — Vykonnost divek 9. tfida

jméno | 100m pi. | 60m 800m dalka | ostép | vyska | koule | disk
1. BM 22,70 | 10,10| 03:07,50 395 16,03 120| 6,31|13,29
2. DK 22,60 9,00| 03:21,90 415 12,39 148 | 6,79|14,23
3. GK 19,85| 8,40| 02:45,90 460 13,06 140| 6,39|13,95
4, JE 23,00 9,70| 03:15,30 360 13,60 125| 5,67|11,51
5. KK 19,40| 9,10 02:48,80 380| 14,06 145| 8,03|17,68
6. KP 20,90 9,05| 02:52,20 350 13,52 125| 6,31|12,28
7. Mz 20,80 9,40| 03:18,40 400 11,08 130| 5,96|11,58
8. RT 16,55| 8,30| 02:43,50 491 19,93 158| 8,80|11,42
9. SK 21,40 9,00| 02:35,20 467 16,17 125| 6,83|13,15
10.| SI 21,30| 9,80 02:49,30 364| 20,30 135| 5,9615,43
11. SB 21,80 9,40| 03:31,90 372 18,95 125| 6,77 15,85
12.| UA 20,50 9,40 03:01,80 418| 15,23 130| 6,00(12,08
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Priloha 15: VSeobecné testy — Vykonnost chlapcii 9. tfida

skok z
jméno | 4x10 | mista | 12 min. | 6- ti skok | plny mi¢ | leh-sed | Svihadlo | Splh
1. BL 9,90 262 2810 15,20 10,85 117 133| 4,90
2. BJ 10,00 232 3220 14,80 9,00 104 120| 4,70
3. DJ 10,50 230 2740 14,55 9,40 79 140| 4,70
4. DT 10,50 223 3010 13,65 10,45 86 156| 4,00
5. GJ 10,30 225 2480 14,40 9,80 77 125| 5,70
6. JP 10,00 235 3060 14,80 14,55 99 153| 4,90
7. ML 10,30 225 2790 14,90 10,75 94 148 | 7,40
8. ND 10,30 205 3040 12,90 8,15 110 121| 5,50
9. PV 9,70 270 2715 16,20 10,65 91 121| 4,00
10.| $J | 10,10 235 2700 15,60 9,40 84 97| 3,80
11.| vM | 10,30 225 2990 14,30 9,70 96 161| 4,70
12. | zZM 9,90 243 2850 15,00 10,20 96 120| 3,40
Priloha 16: VSeobecné testy — Vykonnost divek 9. tiida
skok z
jméno | 4x10 | mista | 12 min. | 6-ti skok | plny mic | leh-sed | Svihadlo | Splh

1. BM | 10,90 195 2480 15,10 9,90 90 140| 6,50
2. DK 10,80 205 2260 13,55 8,00 90 136| 4,30
3. GK 10,80 205 2480 13,55 8,05 93 148| 6,10
4, JE 10,80 192 2520 11,85 7,70 94 122| 5,60
5. KK 10,70 205 2480 11,80 7,75 93 133| 6,40
6. KP 10,80 205 2710 11,80 8,40 74 143| 7,30
7. Mz 10,70 212 2300 13,60 7,60 73 1241 4,90
8. RT 10,30 245 2890 14,85 9,15 112 142| 7,70
9. SK 10,90 203 2680 13,95 7,60 76 122| 6,60
10. S 10,70 205 2580 13,50 8,60 93 132| 6,00
11.| SB 11,00 205 2000 11,80 8,00 91 132| 6,50
12. UA 10,60 205 2265 11,90 7,25 90 143 | 8,00
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