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1 UVOD

T¢lesnd kultura je rozsahly spolecensky jev, reprezentovany télesnou vychovou, sportem,
turistikou a pohybovou rekreaci. Cilem télesné kultury je socializace a kultivace ¢lovéka ve
spolec¢nosti a poskytuje mu uspokojeni biologickych a spolecenskych potfeb. Kouzlo sportu
spociva ve vytvafeni dulezitych lidskych hodnot, jako je solidarita, tymovy duch, fair play,
tolerance a pfispiva i k osobnimu rozvoji a naplnéni. V posledni dobé dochazi k celosvétovému
poklesu pohybové aktivity u déti a mladeze, ktery je provazen nartistem pohybové inaktivity a
zvysujicim se vyskytem détské obezity a nadvahy. Zivotni styl déti v Ceské republice je
v soucasnosti v mnoha smérech alarmujici, je potieba spojit plisobeni $koly a rodiny, aby se
situace zlepsila.

Vyvoj télesné piipravy u déti a Skoldkl zacind v rodinném prostiedi. Zaclefiovanim ditéte
do kolektivu v mateiskych a zdkladnich Skoldch znamend Cas strdveny pii sportovnich
aktivitach jako pfinos pro zdravi a vychovu, ktery je nadale tfeba rozvijet. K intenzivnéjSimu
rozvoji jedince dochdzi ve sportovnich klubech a oddilech. Vlivem konzumni spole¢nosti a
produktem neefektivné strdveného volného Casu (obezita, trestnd ¢innost...) prevlada sedavy,
pasivni zplisob Zivota nad zplsobem aktivnim. Na negativni trendy upozoriuje fada studif,
napf.:

e Narodni zprava o zdravi,

e Mezindrodni studie o Zivotnim stylu ¢eskych déti,

e Prevazujici trendy u déti a Skoldkd,

e Vyvoj télesné piipravy déti a $kolakti v CR.

V soucasné dobé nabizi atletické piipravky vice neZ 150 atletickych oddilti po celé Ceské
republice. Atletické piipravky jsou ziizeny u atletickych oddili a klubl. V atletickych
pifipravkach je hlavni zaméfeni na atletiku s cilem vytvaret u déti ve v€ku 5-11 let kladny vztah
k pohybové aktivit¢ a minimalizovat dopad negativnich spoleCenskych jevii. Dbdme na
vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti umérné k véku ditéte, tak aby nedochdzelo
k predcasné specializaci a pozd¢jSimu negativnimu piistupu ke sportu (Peri¢, 2004; KriStofic,
2006). Néplni atletickych piipravek jsou zdklady nejen atletickych disciplin — béh, hod, skok,
zéklady gymnastiky a her, ale je zde kladen diiraz na porozuméni a osvojeni zdravého Zivotniho

stylu u déti.



Sdruzeni sportovnich klubti Vitkovice je sdruzenim pro organizovani, fizeni a zajiStovani
¢innosti v oblasti télovychovy a sportu. SdruZeni sportovnich klubli Vitkovice pouziva zkratku
SSK Vitkovice a je samostatnou, nepolitickou organizaci. SSKV je ¢lenem Ceského svazu
télesné vychovy (CSTV) a zicastiuje se viech jeho &innosti v souladu se stanovami CSTV,
vcetné Clenstvi v jeho orgdnech. V soucasné dobé¢ ma SSKV 13 ¢lenskych oddila s celkem 2200
¢leny. Vedeni zajiStuje ¢tyi¢lenné piedsednictvo a pét clenti klubu. O odbornou zptsobilost se
stard 25 akreditovanych trenéru. Atletickd piipravka vznikla roku 2011. V piipravce plisobi
deset trenérii, ktefi vedou 356 svéfencti. Nejsilnéjsi zastoupeni v poctu pfihlaSenych atleti je
v atletickych piipravkach. Nejvétsi ubytek nastava pii prechodu z ptipravky do Zactva (zhruba
43%).

Jsem byvald atletka a aktudlné pisobim v SSK Vitkovice jako trenérka atletickych
piipravek, zaroven jsem ucitelem télesné vychovy na zdkladni Skole.

Zajimad mé& porovnani kondi¢ni slozky a sportovniho vykonu 74kt ZS, resp. svéfencd
v atletickych ptipravkach. Vyhodnocovala jsem fyzickou pfipravenost mladsich zaka a Zakyn
nar. 2005 testovanim dynamické explozivni sily dolnich i hornich koncetin, akcelerace a
specidlni rychlostni vytrvalosti s ohledem na perspektivni vykonnost, se zietelem na zdravi a
zivotni styl déti. Jsem rdda, Ze jsem mohla zvolit téma, které je mi blizké, protoZe sport je

nedilnou soucasti mého zivota.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Popis vékové kategorie 10. - 11. leté mladeze

Tuto vékovou kategorii zafazujeme do mladsiho Skolniho véku. V tomto obdobi dochazi
k plynulému ristu vSech orgdnt. VSechny vnitifni orgdny se méni rovhomérné se zvysujici
hmotnosti a vysky. Dité¢ zatim neudrZi koncentraci a ma nedostatecnou vuli. Jsou zde patrné
impulzivni pfechody od radosti ke smutku a naopak, nevyvinuty rysy osobnosti. Kupovité
piibyva novych znalosti, rozviji se pamét’. Kresebny projev ditéte vyjadiuje intelektudlni vyvoj,
nybrz i jeho postoj k vécem a lidem, zvlasté jeho citovy vztah (Pfihoda, 1968). V tomto véku
rozvijime hygienu, Zivotospravu a denni fad. Dé&ti si pfivykaji na vyS$i poZzadavky zafazeni a

podiizeni se kolektivu. Vznikaji kamaradské vztahy. V pohybové Cinnosti typu skok, béh, hod

vV,

Vv s

V tom spociva také odpovédnost dospélych: trenér miZe pro pozdé€jsi trénovani mnoho udélat,
ale také mnoho pokazit. Détsky eldn a zdjem se dd vhodné usmérnit od spontdnniho pohybu

k systematickému tréninku (Dovalil a kol. 2012)

2.2 Charakteristika atletickych pripravek

Cilem atletickych piipravek neni prioritné¢ vychovat budouci profesiondlni atlety. Jde o
sluzbu pro rodice, ktefi chtéji, aby se jejich déti naucily pravidelnému a zdravému pohybu,
zabavily se a do budoucna se mohly zaméfit na jakykoliv sport profesionalné ¢i se mu mohly

vénovat pouze rekreacné (CAS, 2009).

2.2.1 Vékovd kategorie mladsi Zdci

V meésici srpnu jsou spuStény on-line piihlaSky do atletické piipravky SSK Vitkovice.
Podminky piijeti jsou zaplacené c¢lenské piispévky a Cestné prohldsSeni rodici o zdravotni
zpusobilosti. V roce 2014-2015 trénovali dva trenéfi 51 déti z rocniku 2004. Déleni déti do
skupin dle vykonnosti neprobiha.

V 1. piipravném obdobi (zéfi-listopad), resp. v II. piipravném obdobi (bfezen-Cerven)
probihaji tréninky 2x tydné na atletickém stadionu v trvani 90 min. V listopadu-bfeznu
(speciélni pfiprava a zavodni obdobi) jsou tréninky presunuty do t€locviény v trvani 60 min.,

opet 2x tydné.
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2.3 Charakteristika sportovniho tréninku v atletickych pripravkach

Trénink je proces, ktery se zamé&fuje na zdokonalovani a osvojovdni urcité dovednosti a na
rozvoj schopnosti. Trénink je vyuZivan i v dalSich oblastech jako jsou volnocasové aktivity,
rekreacni sport, rehabilitace apod. Sportovnim tréninkem ptisobime na organismus sportovce v
ramci stanovenych cil. Tréninkem zvySujeme, udrzujeme a piipadné obnovujeme individudlni
sportovni vykonnost. Trénink se uskuteciiuje na jakékoliv vychozi drovni vykonnosti, u obou
pohlavi, v jakémkoliv véku podle zdkonitosti adaptace s ptihlédnutim k individudlnim
zvlastnostem sportovce (Lehnert et al., 2010).

Sportovni trénink je podle Martina (1991) ,,...pldnovity, fizeny proces, kde obsah, metody a
organizace jsou zameteny na dosaZeni stanoveného sportovniho vykonu.*

Sportovni trénink v atletickych ptipravkach vychazi z koncepce tréninku ptfiméteného véku.
Druhou variantou sportovniho tréninku je rand specializace, kterd spo¢iva v piizptusobeni déti
tréninku. Trénink pfiméfeného véku si dava za cil vytvofit co mozna nejlepsi predpoklady pro
pozdéjsi rozvoj. Peri¢ (2004, 39) uvadi, Ze ,,...podstatou je vytvoreni, co nejSirSi zdsobdrny
pohybu, kterd ma vyznam nejen pro ¢innost centrdlni nervové soustavy (tvorba novych spoji),
ale také v urcité pohybové zkuSenosti, kterd ddle umoznuje rozvijet kvalitu pohybu v dané

specializaci. Diky vSeobecné a vSestranné piipravy lze dosahnout Siroké skéaly pohybu.

2.3.1 Vseobecnd priprava
Jedna se o cviceni, jehoZ ndpli nesouvisi s ndplni specializace, na kterou se dité zaméiuje.
Pokud dité sportuje v atletické ptipravce, povazujeme za vSeobecnou piipravu i plavani, jizdu

na kole, micové hry apod.

2.3.2 Vsestrannd priprava

Zakladem vSestranné piipravy je nabidnout co nejvetsi rdmec pohybovych Cinnosti, ¢im
pestiejsi, tim lepSi. U déti to znamena je sezndmit 1 s jinymi sporty a snaZzit se vyuZit napf.
nabidky sezdénnich sportii. Ve vSeobecné piipravé dbdme na zvySenou pozornost vSem
pohybovym schopnostem vzhledem k senzitivnimu obdobi. Pii zafazovani téchto pohybovych
schopnosti do tréninku dosahujeme upevnéni zdravi, zvySujeme celkovou odolnost a jsou
zékladem pro pozdé&;jsi specializovanou ¢innost a vykonnost. VSestrannou piipravu rozdélujeme

na obecnou, specidlni a zadvodni.
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2.4 Charakteristika celoro¢niho tréninku

Celoro¢ni trénink je nejdel$i pravidelné se opakujici tsek, na ktery bézné piipravu
planujeme. Ve sportovnich ptipravkach jde o 10. mési¢ni cyklus od zafi do Cervna, neni tedy
vazan na kalendarni rok. Cyklus délime do tii tréninkovych etap, které maji specificky obsah,
specidlni tkoly s vyuzitim riznych prostfedki, forem a metod.

Rozdéleni cykli vychazi z obecné teorie fizeni sportovniho tréninku - piipravné,

pfedzavodni a hlavni (zavodni) obdobi.

2.4.1 Pripravné obdobi

Trénink ma vSestranny charakter, kde se uplatiiuje zejména pestrost a riznorodost. V tomto
obdobi nejsou obvykle organizovany soutéZze, ale v SSK Vitkovice béhem mésice zafi
potddame atleticky Ctyiboj.

Cilem ptipravného obdobi je vytvoftit adekvatni kondici pro hlavni zadvodni obdobi.

2.4.2 Predzdvodni obdobi

V predzdvodnim obdobi by mélo dojit ke spojeni vSeobecného a specidlniho tréninku.
Prevadime trénink do konkrétni specializace, zafazovanim specidlnich cviceni, kterd vhodné
kombinujeme se cvienimi vSeobecné rozvijejicimi.

Vyvrcholenim jsou prvni ,.kontrolni* zavody, jejichZ cilem je zjistit troven trénovanosti
(ptipravenosti) u vSech déti v atletickych pfipravkach. Zavodu se tucastni vSechny déti
participujici v atletickych ptipravkach. Na zdklad¢ vysledkt vybirdme 10 nejlepSich chlapct a

v o

10 divek do soutézi atletickych ptipravek (Beskydsky pohdr ptipravek).

2.4.3 Hlavni (zdvodni) obdobi

Nejdulezitéjsi ¢ast roku, v némz probihaji soutéze. V piiprave déti by mél byt trénink
pravidelny, nemélo by dochdzet k jeho zaméfovani k jednotlivym zdvodim, utkdnim, ¢i
soutéZzim. Obsahem je pfedevSim specidlni trénink, ktery je ale proloZen tréninkem vSeobecné

rozvijejicim (Peric, 2004).

2.5 Obsah tréninkové jednotky

Zakladnim cyklem sportovniho cyklu je tréninkova jednotka. Tréninkové jednotky maji ve
vétsSing sportovnich odvétvi ustdlenou strukturu, kterd je ovlivnéna mnoha Ciniteli. Strukturu
obsahu nechdpejme jako striktné danou, ale pouze jako doporuceni, které potvrdila praxe a

vyzkumna prace. Obsah tréninkové jednotky tvoii ¢ast iivodni, hlavni a zdverecnd.
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2.5.1 Charakteristika uivodni cdsti tréninku

Uvodnf &ast slouzi k piipravé organismu pro hlavni &4st tréninku. Musi obsahovat:

® psychickou pripravu
pozdraveni déti a sezndmeni s obsahem tréninku, navozeni pracovni atmosféry a
soustiedéni se na provadénou Cinnost. DEti motivuji k lepSim vykontim a pratelské
pohodé.

® rozcviceni
dvé Casti zahtfati a prokrveni organismu — podstatou je aktivace dychactho a
srdeCnécévniho systému. Pouzivam rozklusani a jako nejvhodné;jsi prostiedek volim
hru, napt. mi¢ové hry, varianty honicek apod. protazeni hlavnich svalovych skupin —
zaCindm protahovacimi cviky od hlavy, hornich koncetin, trupu a dolnich koncetin.
Timto pfipravuji pohybovy systém na z4téZz a vhodné zvolenymi cviky pfedchdzim
poskozeni svaltl, kloubi, §lach.

® zapracovdni
pfipravuji organismus jako celek na hlavni ¢ast tréninku. Optimalizuji jednotlivé
funk¢ni systémy a CNS. Vyuzivam cviCeni, které bude nésledné souviset s cilem
hlavni casti tréninku. VétSinou zatfazuji jednoduchd béZecka cviceni (atletickd

abeceda) a odrazova cviceni.

2.5.2 Charakteristika hlavni cdsti tréninku
Hlavni, nejdulezitéjsi ¢ast tréninku. Obsahem muzZe byt rozvoj jedné i nékolika pohybovych
schopnosti a dovednosti. Cvi¢eni by mé¢lo mit urcitou posloupnost, kterd vychazi ze dvou
fyziologickych zdkonitosti - aktivita a Gnava nervové soustavy a mnozZstvi energie pro pohyb
cviceni délime:
¢ na koordina¢né€ ndro¢né
jednad se o cviceni akrobatického a gymnastického charakteru, nacvik techniky apod.
Tyto cviky nejsou naro¢né na mnozstvi energie. Mimo to udrzuji pozornost a
soustfedéni. Vyzaduji vysokou droven aktivity CNS.
¢ na rychlostni
cviceni s vysokou intenzitou pohybu a vysokou urovni aktivity CNS. Patii sem
zejména kratké sprinty, odrazové cviceni, soutéZivé hry apod. DtlleZitd je motivace

a maximalni rychlost pohybu.
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® nasilova
cviceni, u kterého neni zapotiebi takové mnozstvi energie, a proto jej zafazujeme az
na tfeti misto v hlavni ¢asti - upolova cviceni, pfetahovani, posilovani s vlastni

té€lesnou hmotnosti. S pfibyvajicim vékem zapojime 1 posilovaci stroje a zavaZzi.

® na vytrvalostni
jde o cviceni, které fadime na zavér hlavni ¢asti z divodu vycCerpéani energetickych
zdroji pro pohyb. Cviceni jsou ndro¢nd na vili vydrZet i pies inavu (u déti musime
v tomto dbat opatrnosti). V praxi zafazuji riznd kondi¢ni cviceni, vyb¢hy a herni

aktivity, u které zapominaji na tnavu.

2.5.3 Charakteristika zdvérecné cdsti tréninku

s w7

ZaveéreCna ¢ast tréninku slouZzi ke zklidnéni a zahdjeni zotavovaci faze organismu. Obvykle

v 2z

se déli na dvé ¢asti:

e  gast dynamickou
cviceni s nizkou intenzitou, s cilem odbourat odpadni latky vzniklé béhem tréninku.
Obsahem mitiZe byt vyklusani, drobné hry apod.

®  (ast statickou
zahrnujici protahovaci cviceni zatéZovanych svali. Soucasti jsou i kompenzacni ¢i

vyrovnavaci cviceni. Dochdzi k celkovému uklidnéni organismu, které pozitivné

ovliviiuje zotaveni déti.

V tUplném zavéru zhodnotim a pochvalim déti a tim je motivuji do dalsi ptipravy. Trénink

ukon¢im placnutim si s kazdym svéfencem.

2.6 Charakteristika zakladni Skoly

Zdkladni skoly mohou byt zfizovany obcemi, stitem, cirkvi nebo mohou byt soukromé.
Dochiézeni do stdtnich ¢&i cirkevnich $kol je bezplatné. Skolni dochdzka je povinna. Soukromé
Skoly vybiraji od rodict déti skolné.

Zé4kladni §kola se v CR déli na dva stupné. Prvni stupeti je tvofen 5 roéniky, druhy pak 6. aZ
9. ro¢nikem. V roce 2012 existovalo v Ceské republice 3 870 zdkladnich Skol, které

navstévovalo 956 324 déti. Primér zakl na jednu tiidu ¢inil 21,3.
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2.7 Charakteristika vyuky v TV

Vyuka TV je zaméfena na poznéavani vlastnich pohybovych schopnosti a vedeni k jejich
individudlnimu rozvoji. Osvojeni si zdkladniho télocviéného ndzvoslovi, uceni se cvi€it podle
popisu cviceni ¢i hledani vhodné taktiky v individudlnich i kolektivnich sportech. Zvladnuti
osvojit si zdkladni pravidla pohybovych her a jejich aplikace v praxi. Zak je veden ke spolupréci
pfi jednoduchych tymovych pohybovych cinnostech, u¢i se reagovat na zéakladni povely a
pokyny a snazi se o fair play jednéni pfi pohybovych hrach.

Ucitel umoziiuje zaktim, aby se naucili na zdkladé€ jasnych kritérii hodnotit své ¢innosti nebo
vysledky, dodava zdkim sebeduvéru, sleduje jejich pokrok a vyzaduje dodrzovani pravidel
sluSného chovani. Dbd na dodrZzovani obecnych pravidel bezpecnosti v hodindch TV.

Obsah vyuky muze byt pfizpiisoben ro¢nimu obdobf - tzn. gymnastika, akrobacie, tipolova
cviceni ¢i ndpravné kompenzacni cviceni a pripravnd cviceni se uplatiuji zejména v zimnich
meésicich v t€locvicné. Atletika a zejména miCové hry (basketbal, volejbal, hdzend, fotbal,

vybijend) Ize aplikovat celoro¢né (SVP, ZS Hluéin).

2.8 Pitny rezim

Pfi naro¢nych fyzickych aktivitach (trénink, t€locvik) je nutné uzpiisobovat pitny reZim, aby
nedoslo k dehydrataci. Pocit Zizn€ se dostavuje aZz dlouho po dehydrataci, proto neni spravné
doplnovat tekutiny aZ pii tomto pocitu. Je nutné pfijimat tekutiny v prubéhu zatéZe po ptedem
danych intervalech v dostate¢ném mnoZstvi, minimalizovat dehydrataci a zvySovani télesného

tepla.

2.9 Hygiena v pracovnim procesu na ZS

Pti povinné Skolni dochdzce se nevyhneme rizikovym faktortim Skolniho prostfedi. Jednim
z mnoha faktorii je vynucené dlouhodobé sezeni. V této pracovni poloze veskeré zatiZeni trupu,
hlavy a hornich koncetin spociva na sedacich kostech a druhou nevyhodou je jednostranné
zatéZovani hibetnich a $fjovych svalii. U nékterych jedinci miiZze vést k oslabeni svalt a tim
k vadnému drZeni téla.

Na dit€ jsou také kladeny ndroky na nervovy systém pii uceni a jako stdld zatéz i napéti
vzniklé z planované a Casové prace. Pro prevenci téchto Cinitelll je zafazena do vyucCovani
povinnd té€lesnd vychova. V dne$ni dobé& 2 hod. tydné€ u prvniho stupné¢ a 2 hod. tydné u druhého
stupné. Hodiny by mély byt spravné vyuzivdny. Z hlediska potfeb zdravého vyvoje vSak

uvedeny rozsah nestaci ani pti dobrém vedeni. K naplnéni spravného pozadavku, aby Skolni
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déti absolvovaly 1 hod. télesné vychovy denné, je tfeba maximdlné rozvijet na Skoldch i

dobrovolnou télesnou vychovu (Halacka, 1988).
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3 CiL PRACE

3.1 Hlavni cil prace
V semilongitudidlnim vySetfovani zakt a zdkyn zdkladni Skoly (n=20) v Hlu¢in€ a mladych
atleti a atletek (n=20) SSK Vitkovice pomoci motorickych testl chci zdivodnit potifebu

zavedeni 3. hodiny t&lesné vychovy do zdkladnich kol v Ceské republice.

3.2 Dildi cil
Dil¢im cilem bakalaiské prace je nalézt, definovat a v praktickém testovani ovétit baterii

motorickych testll pro podporu navySeni hodin praktické télesné vychovy.

3.3 Limity prace

Price se vymezuje na problematiku nedostatku télesné vychovy na ZS. Poukazuji na
nedostatek pohybu a dynamické sily u déti ve véku 10-11 letech bez ptibirdni si mimoSkolnich
pohybovych aktivit.

Nezabyvam se spravnosti vedeni povinné télesné vychovy u kontrolni skupiny, ani
spravnosti tréninku testované skupiny.

Neporovndvam ani dosazené vysledky s ostatnimi détmi stejného véku. Vymezuji se na dva
diagnostikované vzorky ve stejné vékové kategorii a porovnavam jejich motorické dovednosti

v zavislosti na strdveném Casu pohybové aktivity.

3.4 Ukoly vyplyvajici z cile prace
Z hlavniho cile prace, resp. dil¢ich cili vyplynuly nasledujici dkoly, které jsem v pribéhu
zpracovani bakalaiské prace musela fesit::

e vyhledat periodické (Casopisy, periodicky tisk) a neperiodické (odborna literatura,
ovétené internetové databaze, ucebni texty apod.), uspofradat je a prostudovat,
jednoduchou strukturu vyzkumu,

e zorganizovat dv¢ skupiny mladSich Zdkt (n=20) a zajistit standardni podminky
vySetfovani (zajisténi atletického stadionu, sektorti, Saten aj.),

e vypracovat redlny ¢asovy plan jednotlivych méfeni a testovani,

e zajistit (vyskolit) pomocniky pro méteni (testovani) probandi,

17



vyhodnotit vysledky a pokusit se je srozumiteln¢ prezentovat pomoci tabulek, grafi a
odbornych charakteristik,

pokusit se podstatnd sdéleni (vysledky) interpretovat vedeni Skoly, resp. v atletickém

oddile.
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4 METODIKA

4.1 Homogenita sledovaného souboru

Soubor tvoii dvé skupiny déti. Prvni testovanou skupina ¢ita 20 déti z atletickych piipravek
SSK Vitkovice 10 chlapcii (kalenddini vék Rmax-Rmin= 10,7-10,8) a 10 dévcat (kalendarni vek
Rmax-Rmin= 10,7-10,8) a skupinu kontrolni, tvoii dvacet déti ze zdkladni Skoly ZS Hornicka,
Hlucin (10 chlapci a 10 dévcat, kalendaini v€k Rmax-Rmin= 10,7-10,8).

VSichni jednotlivci (chlapci n=20 i dévcata n=20) ve zminovanych skupindch dosahuji
sportovniho véku 2 roky (£ 1,5 roku). Kromé atletiky jsou u déti preferovany sportovni hry

(fotbal, florbal, hdzend) a gymnastika.

1. Testovana skupina

Tabulka 1. Popis télesnych parametri (n=20) testované skupiny.

proband télesnd télesnd kaolenddini BV
hmotnost  vyska vk

kg cm vEk index

chlapec1 39 151 11 17,10 |
chlapec 2 33 137 11 17,58
chlapec 3 31 132 11 17,79
chlapec4 47 151 11 20,61
chlapecs 29 143 10 14,18
chlapecs 49 148 11 22,37
chlapec? 45 152 11 19,48
chlapecs 51 153 11 21,79
chlapec? 42 150 10 18,67
chlapec 10 35 139 10 18,12
dévée 1 30 140 10 15,31
dévie 2 30 140 11 15,31
dévée 3 42 139 11 21,74
dévie 4 44 152 10 19,04
dévée 5 38 149 11 17,12
dévie 6 40 152 11 17,31
dévie 7 39 148 11 17,80
dévée 8 38 145 11 18,07
dévée 9 37 142 10 18,35
dévie 10 32 150 10 14,22
PROMER 38,55 145,65 10,65 18,10
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2. Kontrolni skupina

Tabulka 2. Popis télesnych parametri (n=20) kontrolni skupiny.

proband télesna  télesna kalenddini BMI
hmotnost vyska vélk
kg cm vék index
chlapec1 38 152 11 16,45
chlapec 2 34 140 11 17,35
chlapec 3 32 143 11 15,65
chlapec4 35 145 10 16,65
chlapec5s 39 142 10 19,34
chlapec® 44 152 11 19,04
chlapec? 41 158 10 16,42
chlapec 8 36 153 10 15,38
chlapec3 38 150 10 16,89
chlapec10 31 151 11 13,60
dévie 1 33 148 11 15,07
dévie 2 38 149 11 1712
dévie 3 35 150 11 15,56
dévie 4 26 138 11 13,65
dévie 5 28 140 11 14,25
dévie 6 32 147 11 14,81
dévie 7 36 140 11 18,37
dévie 8 38 142 11 18,85
dévie 9 30 141 11 15,05
dévie 10 29 138 11 15,23
PROMER 34,65 145,95 10,75 16,24
BMI
18,5
18
E 17'1,5
E 16,5
15,5
15

1 2

Graf 1. Porovnani BMI diagnostikovanych skupin.
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4.2 Popis méreni

Diagnostiku sportovnich zdkladl jsem provadéla na vzorku 40 déti ve véku 10 let. 20 déti
bylo méfeno v hodinach TV na ZS Hornickd, Hlugin (po zbytek price — kontrolni skupina) a
zbylych 20 déti v atletické piipravce v SSK Vitkovice v Ostraveé (po zbytek prace — testovana
skupina). Vzorek byl diagnostikovan 2x.

Testovand skupina

Mg¢ieni kontrolni skupiny probéhlo na podzim 30. zaii 2014 a II. méfeni na jate 29. dubna

2015. To je v rozmezi 211 dnd.

Kontrolni skupina

Mc¢teni testované skupiny probéhlo na podzim 29. zaii 2014 a druhé méteni na jate 27.

dubna 2015. To je v rozmezi 212 dnt.

1. Clunkovy béh 4x10 m

Popis: Narovné draze odmétime vzdalenost 10 m. Zacétek a konec tohoto tiseku vyznacime
metou vysokou 20 cm. BéZec vybihd od startovni mety po pravé ruce, obéhne druhou metu po
levé ruce a vraci se ke startovni meté, kterou ob&hne tak, Ze ji ma po pravé ruce. Probéhnuta
drdha m4 tvar osmicky. Na konci tfettho dseku uz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a
vraci se zpét. Jakmile pfebéhne startovni ¢aru, stopky se zastavuji. Vykon méfime s piesnosti
na 0,1 s.

Pomiicky: digitdlni stopky, dvé mety (kloboucky z PVC)

Prostredi: atleticka draha

2. Skok do ddlky 7 mista

Popis: test méii vybusnou silu nohou a také urcitou obratnostni droven. Skakajici stoji
v normdlnim postaveni Spickami nohou tésn¢ u odrazové Cary. S podiepem a za soucasného
Svihnuti pazemi se snoZmo odraz{ a snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane

v 2w

stat. Méfime od konce paty nohy, kter4 je blize k odrazové ¢ére. Vzdalenost méfime na kolmici.

Pomiicky: méfici pasmo, pevny neklouzavy povrch, odrazova ¢ara

Prostredi: atleticky oval
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3. Hod medicinbalem obourud

Popis: testujeme dynamické sily hornich koncetin a svaly v ramennim kloubu. Testovany
stoji za odhodovou ¢arou mirné rozkro¢eny, ¢elem do sméru hodu a s mi¢em nad hlavou, poté
provede néaptah spojeny se zdklonem trupu a hodi medicinbal co nejdale.

Pomiicky: 2 medicinbaly 2 kg, méfici pAsmo

Prostredi: atleticky oval

4. Béh 6 min.

Popis: Testem jsme zjiStovali vytrvalost obou skupin. Pied béhem se testované osoby musi
adekvatné rozcvicit. Test se musi provadét za pfiznivych povétrnostnich podminek. Métrené
osoby béZi po startu bez preruSeni po dobu 6 min. a snazi se ubéhnout co nejdelsi vzdélenost.
Neni dovoleno se zastavovat, kdo nemtize bézet, ptejde do chiize. Po kazdém kole se oznamuji
mezicasy. U kazdého se zaznamendva pocet metri, které ub¢hl za 6 min.

Pomiicky: stopky, métici pasmo

Prostredi: atleticky oval

5. Stoj-diep-vzpor leZmo (Burpee test)

Popis: diagnostikujeme rychlostné vytrvalostni schopnosti, také obratnost a silu svalstva
pazi a nohou. Poc¢itdme pocet provedeni po dobu 30 s. Pfed testovanim nacvi¢ime testované
jednotlivé pohyby a v pomalém tempu si zkusime cely testovany cvik. Cvi¢ici musi presné a co
nejrychleji provést popsany cvik sklddajici se ze ¢tyf poloh:

1. Vzpiimeny postoj

2. Vzpor diepmo

3. Vzpor leZmo (nohy i trup tvoii jednu piimku)

4. Vzpor diepmo

Pomiicky: stopky

Prostredi: atleticky oval
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5 VYSLEDKY

5.1 Podzimni méreni

1. Clunkovy béh 4x10 m

Naméiené Casy u testované skupiny ukazuji na predesly trénink a sportovni zaloZeni. Chlapci
dosahli primérného ¢asu 11,46 s a divky dosdhly lepSiho priméru 11,36 s Miesi=11,41 s). Bylo
ziejmé, Ze pravidelné optimdlni zatéZovani dolnich koncetin a svédomity piistup k pohybové
¢innosti jak v rodiné, tak pfedevSim v tréninku jsou prospésSné.

U kontrolni skupiny byly zaznamendvany Casy s vétSim rozptylem a primérnd hodnota
dosaZenych Casu byla vyssi. Nikdo nedosahl ¢asu <11,0 s, i kdyz télesné proporce jsou téméet
stejné (Tabulky 1 a 2). Dolni koncetiny a svaly nemély patfi¢nou dynamiku jako u testované
skupiny a néktefi jedinci mé€li problém se zapojenim a koordinaci celého pohybového aparatu.

K podrobnému porovnani uvddim nasledujici tabulku:
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Tabulka 3. Namétfené hodnoty ¢lunkovy béh 4x10 m u kontrolni (b.) a sledované skupiny

(a.) mladych atletti.

a. b.
testovana | bEh 4x10 kontrolni | b&h 4x10
skupina [5] skupina [s]
Chlapecl 11,21 Chlapecl 12,11
Chlapec2 11,72 Chlapec2 12,04
Chlapec3 11,34 Chlapec 3 16,18
Chlapec4 12,02 Chlapec4 13,39
Chlapec5 10,98 Chlapecs 14,65
Chlapec® 11,69 Chlapect 12,34
Chlapec? 11,52 Chlapec7 12,33
Chlapec8 12,30 Chlapec8 14,12
Chlapecs 10,52 Chlapecs 14,39
Chlapec10 10,83 Chlapec10 | 14,01
Divka 1 11,63 Divka 1 13,24
Divka 2 11,31 Divka 2 12,30
Divka 3 11,58 Divka 3 14,06
Divka 4 11,45 Divka 4 13,40
Divka 5 11,16 Divka 5 13,17
Divka 6 11,56 Divka 6 14,22
Divka7 10,51 Divka7 13,47
Divka 8 11,27 Divka 8 13,36
Divka 9 12,40 Divka 3 12,96
Divka 10 10,64 Divka 10 12,86

Tabulka 4. Priimérné hodnoty a rozdily mezi skupinami ¢lunkovy béh 4x10 m.

testovana | kontrolni ,
. ) rozdil
skupina skupina
[s] [s] [s]
chlapci 11,46 13,56 2,10
divky 11,36 13,30 1,94
M 11,41 13,43 2,02

Z Tabulky 4 vyplyva, Ze chlapci i divky z testované skupiny, dosahli lepSich vysledki jak
praumérnych, tak absolutnich. Primérny rozdil mezi skupinami je 2,02 s, je ovSem nutné si

uvédomit, Ze na trati 4x10 m Cini ¢asova relace piiblizn¢ 7-9 m (jedna pétina méteného tseku).
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2. Skok do ddlky z mista

Tabulka 5. Namétené hodnoty ve skoku do dalky z mista.

a. b.
testovand skok kontrolni skok
skupina [m] skupina [m]
Chlapecl 1,60 Chlapecl 2,05
Chlapec 2 1,58 Chlapec 2 1,88
Chlapec3 1,60 Chlapec3 1,00
Chlapecd 1,65 Chlapec4 1,50
Chlapecs 1,60 Chlapecs 1,40
Chlapect 1,70 Chlapect 1,78
Chlapec? 1,85 Chlapec? 1,30
Chlapecs 1,81 Chlapec8 1,49
Chlapecd 1,68 Chlapecd 1,59
Chlapec10 1,49 Chlapec10 1,92
Divkal 1,54 Divkal 1,45
Divka 2 1,67 Divka 2 1,20
Divka 3 1,50 Divka 3 1,45
Divka 4 1,59 Divka 4 1,50
Divka s 1,90 Divka 3 1,66
Divka 6 1,46 Divka 6 1,68
Divka 7 1,51 Divka7 1,54
Divka 8 1,69 Divka 8 1,16
Divka 9 1,16 Divka 9 1,15
Divka 10 2,08 Divka 10 1,40

Tabulka 6. Priimérné hodnoty a rozdily mezi skupinami skok do dalky z mista.

testovana | kontrolni .
. . rozdil
skupina skupina
[m] [m] [m]
chlapci 1,66 1,62 0,05
divky 16l 1,48 0,13
M 1,64 1,55 0,02

Opét se ukazalo, ze testovand skupina dosahuje lepSich vysledku a to jak u divek, tak i
chlapcii. Pravidelny trénink testované skupiny povaZujeme za hlavni pfi¢inu kvalitnéjSich

méfenych hodnot. I zde byla jasn€ poznatelné vétsi dynamika a sila dolnich koncetin.
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3. Hod medicinbalem obourudé

Tabulka 7. Namétené hodnoty hod medicinbalem [m=2 kg] obouruc.

a. b.
testovand | hod medik kontrolni | hod medik
skupina [m] skupina [m]
Chlapecl 4,5 Chlapecl 3,5
Chlapec2 4,3 Chlapec2 4,0
Chlapec 3 3,3 Chlapec 3 2,0
Chlapecd 4,0 Chlapecd 3,2
Chlapec5 5,6 Chlapec5 47
Chlapect 4,2 Chlapect 4,2
Chlapec? 4,1 Chlapec? 3,9
Chlapec 8 3,9 Chlapec 8 3,1
Chlapec9 4,8 Chlapec? 3,1
Chlapec10 44 Chlapec10 3,2
Divka1 5,0 Divka 1 3,0
Divka 2 3,3 Divka 2 3,3
Divka 3 4,0 Divka 3 3,9
Divka 4 34 Divka 4 4,2
Divka 5 4,1 Divka 5 3,5
Divka &6 3,9 Divka 6 4,2
Divka 7 4,8 Divka7 3,7
Divka 8 4,7 Divka & 31
Divka 9 3,6 Divka 9 3,3
Divka 10 5,0 Divka 10 2,2

Tabulka 8. Priimérné hodnoty a rozdily mezi skupinami hod medicinbalem obouruc.

tepiovand [ onol T roaa

[m] [m] [m]
chlapci 3,6 3,5 0,10
divky 3,6 3.4 0,20
M 3,6 3.5 0,12

Pii méteni této discipliny se rozdily mezi testovanymi skupiny néjak vyrazné neprojevily.

v dynamické sile hornich koncetin
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4. Béh 6 min.

Tabulka 9. Naméfené hodnoty v testu Béh 6 min.

a. b.
testovana | 6 min. b&h kontrolni | 6 min. b&h
skupina [m] skupina [m]
Chlapec1 1090 Chlapecl 1210
Chlapec 2 920 Chlapec 2 2580
Chlapec 3 1060 Chlapec 3 240
Chlapec4 1100 Chlapec 4 870
Chlapecs 1230 Chlapecs 730
Chlapec 6 1270 Chlapec 6 620
Chlapec? 1100 Chlapec? 1040
Chlapec 8 830 Chlapec 8 660
Chlapec 9 780 Chlapec s 520
Chlapec10 820 Chlapec 10 530
Divkal 910 Divka 1 890
Divka 2 1080 Divka 2 920
Divka 3 1110 Divka 3 910
Divka 4 1040 Divka 4 990
Divka 5 1050 Divka 5 830
Divka 6 1230 Divka & 870
Divka 7 1220 Divka 7 840
Divka § 930 Divka 8 740
Divka 9 960 Divka 9 700
Divka 10 1290 Divka 10 500

Tabulka 10. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami Beh 6 min.

teptovans | kontoi T oz

[m] [m] [m]
chlapci 1026,00 750,00 236,00
divky 1082,00 825,00 253,00
M 1054,00 809,50 244,50
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5. Stoj-ditep-vzpor leZmo (Burpee test)

Tabulka 11. Naméfené hodnoty v Burpee testu [pocet akci stoj-diep-vzpor lezmo. 30 s']

a.

testovana burpee
skupina [poéet]
Chlapec1 15
Chlapec2 16
Chlapec 3 16
Chlapec4 17
Chlapec5 16
Chlapect 17
Chlapec? 16
Chlapec 8 18
ChlapecH 17
Chlapec10 16
Divkal 14
Divka 2 16
Divka 3 17
Divka4 15
Divka 3 15
Divka 6 17
Divka7 16
Divka 8 13
Divka 9 17
Divka 10 17

b.
kontrolni burpee
skupina [patet]
Chlapecl 13
Chlapec2 16
Chlapec3 12
Chlapecd 13
Chlapec5 14
Chlapect 10
Chlapec? 17
Chlapecd 15
Chlapecs 12
Chlapec10 13
Divkal 13
Divka 2 14
Divka 3 13
Divka 4 15
Divka 5 15
Divka & 14
Divka 7 15
Divka 8 12
Divka 9 11
Divka 10 12

Tabulka 12. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami burpee test.

teptosans | kontol [ roga
pocet 30 5] pocet 30 5! pocet 30 5]
chlapci 16,40 14,10 2,30
diviky 16,30 13,40 2,50
M 16,35 13,75 2,60
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5.2 Jarni méren

1. Clunkovy béh

i

4x10m

Tabulka 13. Naméiené hodnoty v testu ¢lunkovy béh 4x10 m.

a. b.

Skupinal 4x10 m Skupina2 | 4x10m

[s] [s]
Chlapecl 10.98 Chlapecl | 11,89
Chlapec2 11.46 Chlapec2 | 12,06
Chlapec 3 11.57 Chlapec3 | 16,15
Chlapecd 11.80 Chlapecd | 13,24
Chlapec5 10.74 Chlapec5 | 14,20
Chlapec 6 11.52 Chlapecs | 12,14
Chlapec7 11.48 Chlapec7 | 12,32
Chlapec8 12.00 Chlapecd | 14,09
Chlapec 9 10.41 Chlapecd | 14,26
Chlapec10 |  10.68 Chlapec10| 14,01
Divkal 1142 Divkal 12,28
Divka 2 11.02 Divka 2 14,10
Divka 3 11.33 Divka 3 13,10
Divkad 11.1 Divka 4 12,19
Divka 5 11.02 Divka 5 13,17
Divka 6 11.12 Divka 6 13,27
Divka7 10.18 Divka7 1249
Divka 8 10.82 Divka 8 14,18
Divka 9 11.62 Divka 9 13,32
Divka 10 10.14 Divka 10 1311

Tabulka 14. Priméry obou skupin a jejich porovnani.
tertonans | fguson [ roua
[s] [s] [s]

chlapci 11,27 13,44 2,17
divky 10,99 13,12 2,13
M 11,13 13,28 2,15
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2. Skok do ddlky 7 mista

Tabulka 15. Naméiené hodnoty v testu skok z mista.

a.

testovana skok
skupina [m]
Chlapecl 1,78
Chlapec 2 1,75
Chlapec3 1,77
Chlapecd 1,83
Chlapec5 1,80
Chlapect 1,95
Chlapec7 1,82
Chlapec 1,83
Chlapec 1,94
Chlapec10 1,82
Divka1 1,80
Divka 2 1,86
Divka 3 1,81
Divka4 1,68
Divka 5 1,31
Divka 6 1,86
Divka7 1,79
Divka & 1,94
Divka g 2,24
Divka 10 1,81

b.
kontrolni skok
skupina [m]
Chlapecl 2,12
Chlapec2 1,36
Chlapec3 1,05
Chlapec4 141
Chlapec5 1,44
Chlapect 1,78
Chlapec7 1,39
Chlapec8 1,64
Chlapecd 1,69
Chlapec10 1,92
Divkal 1,51
Divka 2 1,24
Divka 3 1,39
Divka 4 1,52
Divka 5 1,65
Divka 6 1,73
Divka 7 1,50
Divka 8 1,71
Divkag 1,17
Divka 10 1,42

Tabulka 16. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami skok z mista.

ti iﬁ?}gg d kﬁir&gﬂ 2' rozdil

[m] [m] [m]

chlapci 1,83 1,63. 0,20
divky 1,87 1,48 0,39
M 1,85 1,56 0,29
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3. Hod medicinbalem obourudc

Tabulka 17. Naméfené hodnoty hod medicinbalem obouruc.

a. b.
testovand | hod medik kontrolni | hod medik
skupina [m] skupina [m]
Chlapecl 5,1 Chlapecl 57
Chlapec 2 4,2 Chlapec2 4,0
Chlapec 3 31 Chlapec3 2,0
Chlapecd 3.5 Chlapec4 31
Chlapecs 41 Chlapecs 3,8
Chlapec & 3,6 Chlapect 4,5
Chlapec? 31 Chlapec? 4,7
Chlapec 8 2,8 Chlapec? 3,2
Chlapec’ 33 Chlapec’ 37
Chlapec10 3,2 Chlapec10 3,1
Divkal 3.1 Divka 1 31
Divka 2 3,5 Divka 2 3,2
Divka 3 3.4 Divka 3 4,0
Divka 4 3,1 Divka 4 4,3
Divka 5 3.7 Divka 5 37
Divka & 3,7 Divka b 44
Divka 7 4,2 Divka7 4,1
Divka 8 29 Divka 8 28
Divka 9 3,0 Divka 9 3,0
Divka 10 4,5 Divka10 2,5

Tabulka 18. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami hod medicinbalem.

tﬁtcglgaga ﬁratgﬂgl rozdil
[m] [m] [m]

chlapci 4,31 3,78 0,53
divky 4,18 3,01 0,57
m 225 3,65 0,60
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4. Béh 6 min.

Tabulka 19. Naméfené hodnoty béh na 6 min.

testovand | 6min. béh
skupina [m]
Chlapecl 1180
Chlapec 2 940
Chlapec 3 1060
Chlapecd 1150
Chlapec5 1240
Chlapec6 1310
Chlapec? 520
Chlapec @ 860
Chlapec’ 550
Chlapec10 940
Divkal 540
Divka 2 1100
Divka 3 1190
Divka 4 1050
Divka 5 1110
Divka & 1290
Divka 7 540
Divka 8 1370
Divka 9 1220
Divka 10 230

b.
kontrolni | &min. béh
skupina [m]
Chlapecl 1280
Chlapec2 910
Chlapec3 840
Chlapec4 830
Chlapecs 750
Chlapect 630
Chlapec? 1100
Chlapec8 680
Chlapec9 520
Chlapec10 550
Divkal 910
Divka 2 860
Divka 3 510
Divka 4 1000
Divka 5 820
Divka 6 930
Divka 7 850
Divka 8 720
Divka § 720
Divka 10 G40

Tabulka 20. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami 6min. béh.

Gipos | Sagan | o

[m] [m] [m]

chlapci 1055,0° 815,0 240,0
divky 1140,0 36,0 304,0
M 10975 825,5 2720

32




5. Stoj-diep-vzpor leZmo (Burpee test)

Tabulka 21. Naméfené hodnoty v Burpee testu [pocet akci stoj-diep-vzpor leZmo. 30 s7'].

a.

testovana burpee
skupina [pocet]
Chlapecl 16
Chlapec2 16
Chlapec3 16
Chlapec4 19
Chlapec5 16
Chlapec6 17
Chlapec? 17
Chlapec8 19
Chlapec9 18
Chlapec10 16
Divkal 16
Divka 2 17
Divka 3 19
Divka 4 15
Divka 5 16
Divka 6 19
Divka7 13
Divka & 21
Divka 9 18
Divka 10 20

b.
kontrolni burpee
skupina [potet]
Chlapecl 21
Chlapec2 16
Chlapec3 11
Chlapec4 13
Chlapec5 15
Chlapect 11
Chlapec? 18
Chlapec8 15
Chlapec$ 12
Chlapec10 13
Divka 1 14
Divka 2 14
Divka 3 14
Divka 4 16
Divka 5 16
Divka 6 15
Divka7 16
Divka 8 12
Divka 9 12
Divka 10 13

Tabulka 22. Primérné hodnoty a rozdily mezi skupinami Burpee test

testovana

kontrolni

skupina skupina rozdil

pocet 30 g pocet 30 g pocet 30 5!
chlapci 17,00 14,50 2,50
divky 17,90 14,20 3,70
M 17,45 14,35 3,10
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5.3 Porovnani namérenych hodnot v testu ¢lunkovy béh

Tabulka 23. Priimér a rozdil podzim-jaro v testu ¢lunkovy béh.

pramér podzim [ prdmér jaro rozdil
Chlapci 1 11,46 11,27 0,19
Chlapci 2 13,56 13,44 0,12
Divky 1 11,36 10,99 0,37
Divky 2 13,30 13,12 0,18
testovana
skupina 11,41 11,13 0,28
kontralni
skupina 13,43 13,28 0,15

&as fs)
o kOB W oW oo M R W

Graf 2. Grafické zndzornéni zlepSeni/zhorSeni diagnostikovanych skupin (¢lunkovy béh

4x10 m).

5.4 Porovnani namérenych hodnot v testu skok do dalky z mista

Tabulka 24. primér a rozdil podzim - jaro skok do dédlky z mista.

primér podzim | primér jaro rozdil
Chlapci 1 1.66 1,83 0,17
Chlapci 2 1,62 1,63 0,01
Divky 1 161 187 0,26
Drivky 2 148 148 0,00
testovans
skuping 1,64 1,85 0,21
kontralni
skupina 1,550 1,555 0,005
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bo kel m)

Graf 3. Grafické zndzornéni zlepSeni/zhorSeni diagnostikovanych skupin (skok do délky z

mista)

Z tabulky a grafu jasné€ vyplyva vyraznéjsi zlepSeni testované skupiny, v priméru o 21 cm.
Potvrzuje to, Ze zapojeni tréninku zlepSuje vykonost jedincli. Napomédhd tomu také motivacni
vedeni trenérti a koncentrace na sportovni disciplinu. Nedilnou soucdsti je také spravny Zivotni
styl. U testované skupiny neni Zadny jedinec obézni zatim co u kontrolni skupiny hned dva.
V takto ttlém véku velmi alarmujici zjisténi.

Zlepseni kontrolni skupiny je zanedbatelné jednd se spiSe o vyvin jedinci a jejich zesileni

pfirozenou cestou.
5.5 Porovnani naméienych hodnot v testu hod medicinbalem (3 kg)

Tabulka 25. Primér a rozdil podzim - jaro hod medicinbalem (hodnoty v m)

primér podzim | primér jaro rozdil
_ [m] [m] [m]
Chlapcil 3,60 4,31 0,71
Chlapci 2 3,50 3,78 0,28
Divky 1 3,60 4,18 0,58
Divky 2 2,40 3,51 0,11
testovana
skuping 3,600 4,245 0,645
kantraolni
onEromnt 3,450 3,645 0,185
skuping

(5]
(ST, ENT. R T I TY T, ST

1 skupina z

M podzimni méfeni W jarni méfeni

Graf 4. Grafické zndzornéni zlepSeni/zhorSeni diagnostikovanych skupin (hod medicinbalem)
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Ve vrhacské discipliné se nejvice projevila sila ziskand za pul roku. Zatimco v kontrolni
skupin¢ doslo ke zlepseni 0,195 m, které pric¢itame ziskédni sily ristem, v testované skupiné
doslo ke zlepSeni métenych hodnot o 0,645 m. Tento posun je oproti prvni diagnéze markantni
pro uvédomenti, jednd se v priiméru o hody lepsi o 17 % (jedna Sestina mé&feného pokusu).

V tomto véku je rozdil mezi zesilenim hornich koncetin mezi trénovanymi jedinci a
netrénovanymi az prekvapivy. I zde se projevuje vile a chtit se zlepSovat. Tato hodnota jasné
ukazuje na nedostatek télesné aktivity na ZS, pokud jedinec nemd i mimogkolni sportovni
aktivy. Vysledné priméry po prvni méfeni vykazovali podle tabulek primérnosti (Neuman,
2003) néasledujici:

e prvni méfeni skupiny 1 a skupiny 2, vykazovali spiSe podprimérné hodnoty,

¢ v druhém méteni skupina 1 dosdhla na vrchni hranici priméru,

¢ skupina 2 zlstala i v druhém méfeni mirn€¢ nad podprimérnymi hodnotami,

e ncktefi jedinci skupiny 1 dosdhli v druhém méteni nadprimérnych hodnot a to vyrazné.
5.6 Porovnani naméienych hodnot v testu 6min. béh

Tabulka 26. Priméry a rozdily podzim - jaro 6 min. b&h

pramér podzim | primér jaro rozdil
[m] [m] [l
Chlapci 1 1026 1055 29
Chlapci 2 750 815 25
Divky 1 1082 1140 5
Divky 2 829 836 7
¥
testovana
skupina 10540 1087.5 43
ku:untrplnl 508 5 525 5 16
skupina

vzdalenostim)
T
5
&

1 skupina

M podzimni méfeni W jarni méfeni

Graf 5. Grafické zndzornéni zlepSeni/zhorSeni diagnostikovanych skupin (6 min. b¢h).
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V této discipliné jsme posuzovali vytrvalostni vlastnosti. ZlepSeni testované skupiny
dosdhlo témét trojndsobku kontrolni skupiny, i tak vykony v obou skupinich ziistaly za
ocekdvanim, vyjimku tvoii zlepSeni divek testované skupiny.

Vlivem pravidelného tréninku testované skupiny, se projevila lepsi schopnost prekondvat

Uinavu a tim souvisejici lepsi télesnd zdatnost a zdravi.

5.7 Porovnani naméirenych hodnot v Burpee testu

Tabulka 27. Priméry a rozdily podzim - jaro Burpee test [pocet akci stoj-diep-vzpor leZmo.
30 s7].

primér podzim | primér jaro rozdil
_ [pocet. 30 51| [potet. 30 5] [pocet. 30 5]

Chlapci 1 16,4 170 0.6
Chlapci 2 141 14,5 0.4
Divky 1 16,3 17,9 16
Divky 2 134 14,2 08
testm.fané 16 35 17 45 110
skupina

kontralni 1375 1435 060
skupina '

1 skupina 2
W podzimni méfeni W jarni méfeni

Graf 6. Grafické zndzornéni zlepSeni/zhorSeni diagnostikovanych skupin (Burpee test).

Z této discipliny jsme diagnostikovali flexibilitu jedincii. Vysledky potvrzuji lepsi dynamiku
celého pohybového aparitu testované skupiny pied kontrolni skupinou. Zajimavé je, Ze na
pramérné hodnoty (Neuman, 2003) v podzimnim méfeni dosdhlo ve skupiné I devét jedinct,
zatimco ve skuping 2 jen dva. Naproti tomu pfi podzimnim méteni dosdhlo ve skupiné 1 jiZ na

primérné hodnoty dvandéct jedincii, ve skuping 2 ziistalo stdle u dvou jedinct.
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5.8 Celkové hodnoceni

Tabulka 28. Evaluace vykont v jednotlivych motorickych testech.

M%Jéggfké 4x10m zgn‘i?ﬁlfca béh medbal |Burpee
zlepéeni [s] [m] [m] [m]  |[pocet]
chlapei 1 0,19 0,17 25 0,71 0,6
chlapei 2 0,12 0,01 25 0,28 0,4
divky 1 0,37 0,26 28 0,58 1,6

divky2 0,18 0,00 7l 0,11 0.8
testovana skupina 0,28 0,21 43,3 0,643 1,1
kontrolni skupina 0,15 0,005 16 0,195 0,6

0,30
0,25
0,20

0,15

Cas {s}

0,10
0,05
0,00

I testovana skupina
Bl kontrolni skupina

CLUNKOVY BEH

1 skupina

Graf 7. Rozdil mezi testovanou a kontrolni skupinou.

0,23
0,20
0,15

0,10

délka (m)

0,05

0,00

SKOK Z MISTA

skupina

I testovana skupina
Il kontrolni skupina

Graf 8. Rozdil mezi testovanou a kontrolni skupinou.
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6 MIN. BEH

50
10 [ testovana skupina
Il kontrolni skupina
E a0
=
T 20
=
10

- skupina 2

Graf 9. Rozdil mezi testovanou a kontrolni skupinou.

HOD MEDICINBALEM

0,7
06
05
E 04
E 03
0,2
01

I testovand skupina
B kontrolni skupina

1 skupina 2

Graf 10. Rozdil { mezi testovanou a kontrolni skupinou.

BURPEE TEST

I testovana skupina
Bl kontrolni skupina

1 skupina 2

Graf 11. Rozdil mezi testovanou a kontrolni skupinou.
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Tabulka 29. Celkovy piehled zlepSeni [%].

skok .

Celkovy prehled 4x10m 2 mista béh medbal Burpee
zlepieni (%] [%] [%] [%] . [%4]
chlapci 1 1,66 10,24 2,83 19,72 3,66
chlapci 2 0,88 0,62 3,16 8,00 2,84
divky 1 3,26 16,15 5,36 16,11 9,82

divky2 1,35 0,00 1,39 3,24 5,96
testovana skupina 2,45 12,81 6,12 17,92 6,73
kontrolni skupina 1,17 0,32 2,41 5,62 4,37

Porovnani
" I testovana skupina
- Il kontrolni skupina

# o3

]

£ .

E o

g,

= -

1 skupina Z

Graf 11. Procentudlni rozdil mezi festovanou a kontrolni skupinou.
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6 ZAVERY

M¢éfeni potvrzuji, Ze systematicky a pldnovity proces osvojovdni a zdokonalovani
sportovnich dovednosti zlepsi vykon jedincti vice nez zdkladni vyuka télesné vychovy na ZS.
Jedinci v trénované skupiné se lépe adaptuji na vykonnostni naroky svého tcla. Lze také
pozorovat osobnostni faktory jedinct. V testované skupiné ukdzali jedinci zvySeny smysl se
zlepSovat a tim byt 1épe hodnocen v socidlni skupiné.

Vysledky ukazuji na Spatny fyzicky fond nastavajicich generaci. Rodice si neuvédomuji, ze
pravidelnd aktivita podporuje zdravi a kvalitu Zivota a mimo jiné zlepSuje spolecenskou
konektivitu a zabranuje vzniku fady nemoci. Pravidelny trénink je prevenci proti vzniku obezity
a prirozenym nastrojem jejiho redukovani (Anderson a Butcher, 2006; Miles, 2007). Dopady
negativniho vyvoje pohybové aktivity déti je celosvétovym problémem (Knai, Suhrcke,
Lobstein, 2007). DalSim problémem, kterého se okrajové dotkneme, je pokles pohybové
aktivity s v€kem.

Napi. Ndrodni zprdva uvadi, Ze ,,... pohybova aktivita divek s pfibyvajicim
vékem klesd zpét na turoven jedendctiletych, ten samy trend je patrny i
u chlapcii®.

Na to navazuji dal$i dva aspekty - mobilni telefony a snaha vypadat dobte. Dnes déti 1 pod
vlivem svych rodict, ktefi sami stravi na telefonu denné hodinu a vice, propadaji zavislosti na
mobilnich telefonech a hracich konzolich, misto aby sviij volny ¢as vyplnily pohybovou

¢innosti €1 organizovanou volnocasovou aktivitou.
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7 SOUHRN

V souladu s cilem prace bylo méfeni zamétreno na rozvoj pohybovych a kondi¢nich
schopnosti ve sportovnim tréninku u testované skupiny a povinné télesné vychovy u
kontrolni skupiny. Pro zjisténi zmény rozvoje byla pouZita baterie testu.

Vysledky prvniho méfeni na podzim roku 2014 byly diagnostikovany a
vyhodnoceny. Z vysledkii métfeni vyplyva, Ze testovand skupina dosahuje lepSich
vykoni nez kontrolni skupina.

Z druhého méfeni je patrné jednoznacné zlepSeni vSech 20 déti v testované skupiné,
u kontrolni skupiny doSlo pouze k mirnému zlepSeni nebo naopak v métenych testech
se zhorSily nebo vykonnostné stagnovaly.

Z porovnani obou skupin vyplynulo nedostatecné mnoZzstvi povinnych hodin télesné

vyuky na ZS.
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8§ SUMMARY

In compliance with the aim of the thesis, the testing was focused on the development
of exercising and physical condition abilities in the sports training of the tested group
and obligatory physical education of the control group. Series of tests were used for the
survey.

The results of the autumn 2014 testing were specified and evaluated. It emerges from
the results that the group tested gets to better performance than the control group.

Positive improvement in sports performance of all the 20 children in the tested group
was monitored. On the other hand, slight progress was found within the control group
and some of the children even stagnated or got worse in testing.

It is clear from the confrontation of the two groups that there is unsatisfactory number

of PE lessons at primary schools.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Start clunkovy béh 4x10 m.

Ptiloha 2. Sprint pfi clunkovém béhu 4x10 m.
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Priloha 3. Odraz skok z mista.
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Priloha 4. Hod medicinbalem.

Ptiloha 5. Vybéh zatacky u 6min. béh.
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Ptiloha 6. Stoj pti Burpee testu.

Ptiloha 7. Vzpor leZmo pii Burpee testu.
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