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Anotace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vypracovat tfimési¢ni program na rozvoj
pohybovych schopnosti juniorské vékové kategorie v hip hopu. Prvni ¢ast bakalaiské
prace se zabyva teoretickou rozpravou o problematice vybranych pohybovych
schopnosti a motorickym vyvojem déti starSiho Skolniho veku, zumbé a cviceni s vlastni
télesnou hmotnosti. Druhd ¢ast je zaméfena na samotné motorické testovani déti,
program na rozvoj kondi¢nich a koordinaénich schopnosti a ¢asovy harmonogram
jednotlivych tréninkovych jednotek. V zévére€né casti bakalaiské prace se zaobirdm
vysledky vstupniho a vystupniho testovani, porovndnim pokrokii vyzkumnych souborii

a rozdily mezi nimi.

Klicova slova: hip hop, motorické méfeni, testovani, pohybové schopnosti,

sportovni trénink, zumba

Annotation

The main Bachelor work object is to compile three months lasting program focus on
junior age category in hip hop of motoric abilities development. First part deals about
problematic of chosen motoric skills and motoric development of older school age
children, Zumba and own body weight exercising. Second part is focus on own children
motoric skills testing, development of fitness and coordination abilities programme and
time schedule of each training units. Final part of Bachelor work deals about input and
output testing results, comparing progress of tested group and differences between

group results.

Key words: hip hop, motor measurement, testing, motor skills, sports training,

zumba
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Uvod

Moderni tanec jako sport je velmi mladou disciplinou, napiiklad vznik hip hopu
spada do 70. let 20. stoleti. Tanec je vyraznym prostfedkem i ve vychové ¢lovéka. Diky
svym specifickym prostfedkiim podéava lidem urcity obraz skutecnosti a plisobi na né
uméleckym pozitkem. Tancem vyjadiujeme urcité pocity a déni tak, aby k divakovi

mluvil co nejjasnéji a aby byl pochopen zdmér vyjadieni.

S tréninkem tance je vhodné zalit diive, zalezi vSak na stylu tance. Napftiklad
cvicenci moderni gymnastiky zac¢inaji s tréninkem jiz v atlém véku (okolo 4 let), jelikoz
jejichz hlavnimi schopnostmi jsou obratnost a flexibilita, které¢ je vhodné rozvijet jiz
v mladi. U hip hopu neni vek tak znaéné€ podstatny. Mnoho tane¢nikl hip hopu zacinaji
s tréninkem tohoto tance az v obdobi mladsiho Skolniho véku, ale i déle. Zde je dulezité
rozvijet prfedevS§im schopnosti jako rychlost (k udrzeni tane¢niho tempa), sila (dodava
piesnosti pohybu), vytrvalost (choreografie byvaji 1 nékolik minut dlouhé)

a koordina¢ni schopnosti (rytmicka, orientacni, rovnovahova).

od zacky v zacateCnické skupiné, ptes zdvodnici na extraligovych a mezindrodnich
soutézich az k roli trenérky. Nyni se vénuji tréninku tanecnikti détské, juniorské 1 hlavni
vékové kategorie a jejich pfipravé na mistrovstvi Evropy. Tato skute¢nost mé vedla
k napsani bakalatské prace zajimajici se o rozvoj vybranych pohybovych schopnosti

juniorské vekové kategorie v hip hopu.

Tématem mé bakaldiské prace je rozvoj vybranych kondi¢nich a koordinacnich

schopnosti juniorské vékové kategorie v hip hopu.

Prace je rozdélena do dvou tématickych celkl. Teoreticka ¢ast, neboli analyza
problematiky, obsahuje charakteristiku déti  starSitho Skolniho veéku, rozvoj
a charakteristiku vybranych kondi¢nich a koordinacnich schopnosti a informace
o programu Zumba. Empirickd ¢ast zahrnuje metodiku vyzkumu, charakteristiku
testované¢ho souboru, organizaci testovani, metody uzité v bakaldiské praci a vysledky

méfeni.
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Cilem prace je zjistit urovenl vykonnosti pohybovych schopnosti, po vytvofeni
a aplikovani programu na rozvoj vybranych motorickych schopnosti, dvou vyzkumnych
soubori. K tomuto tcelu jsem vybrala standardizované motorické testy. Ve vysledcich
uvadim porovnani vstupniho a vystupniho testovani jednotlivych soubort a téz rozdily

mezi nimi. Vysledky jsou zndzornény v tabulkach 1 graficky.
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1 Analyza problematiky

1.1 Starsi Skolni vék

»tarsi Skolni vék je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovano
znanymi biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo biologicko-psycho-
socialnich zmén i jejich vyrazné€ individualni pribéh je zpisoben ¢innosti endokrinnich
zl4z a rozdilnosti v produkci jejich hormont. Jedné se o obdobi velmi nerovnomérného
vyvoje, jak télesného, tak 1 psychického a socidlniho. S ohledem na tyto procesy
je mozné toto obdobi rozdélit jesté do dvou, svym charakterem nestejnych, fazi. Prvni
z nich, ktera je provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizné kolem
tiindctého roku a po ni nasleduje ponc¢kud klidnéjsi faze puberty koncici kolem

patnactého roku ditéte* (Peric, 2004).

1.1.1 Motoricky vyvoj ve starSim §kolnim véku

Pubescence je charakteristicka pro vékové obdobi 11/12 az 14/16 let. Nastup
a prub¢h tohoto obdobi je vyrazn€ ovlivnén dédi¢nosti. Po celé obdobi jsou typické
znaéné individudlni rozlisnosti s jedno az dvouletym zpozdénim u chlapct. Pubescence
je definovana jako hormonalné¢ podminény proces fyzického zrani, ktery je na pocatku
vymezen sekundarnimi pohlavnimi znaky, zrychlenim rdstu a na konci dosaZenim
pohlavni zralosti. Se zlepSenim socioekonomickych podminek, jakymi jsou naptiklad
zlepSeni stavu vyzivy ¢i celkového zdravotniho stavu, souvisi i1 Cast&jS$i nastup

a ukonceni puberty.

Obdobi starSiho Skolniho v&ku lze rozdélit na dvé faze — bouflivéjsi dvouleti, které
trva piiblizn¢€ od 11 do 13 let ditéte a klidnéjsi dvouleti, tzv. puberty, trvajici ptiblizné
od 13 do 15 let. V této etapé Zivota se zvySuje svalova sila. Méné rychlejSim tempem
se vSak zvySuje Slachova a vazivova pevnost a kostni zrani, proto je nutné davat pozor
na projev negativnich stavli z mozného pietizeni. Lze jim zabrdnit rovnomérnym
zapojovanim vSech ¢asti organismu, stfidanim ¢innosti nebo davat pfednost aktivnimu

odpocinku pied pasivnim trdvenim volného Casu.
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1.1.2 Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky piistup vyzaduje urCité zkuSenosti a védomosti, pfedevSim v obdobi
pubertalniho vyvoje. K détem v tomto véku bychom méli byt taktni a diskrétni. VEtsi
obtiZze mohou byt pfechodné a odezni s pfibyvajicimi lety, tudiz je potieba zaméfit se na
chovani, které¢ ptreroste Unosnou mez. Tyto ptestupky je vhodné feSit az po urcité
odmlce. Hlavni chybou trenéra byva nevSimavost, ptehlizeni nebo také vytykani
nedostatkl pfed druhymi. To miZe vést k odsouzeni jednotlivce 1 ostatnimi Cleny.
Vyraznéjsi ironie, nadmérna autoritativnost ¢i pfevazujici mentorovani jsou dal$imi

nevhodnymi vlastnostmi trenéra, které mohou vézt k rozporiim az odcizeni. Déti v rady

napodobuji dospélé, proto je dilezité, aby trenér Sel ptikladem.

V tomto obdobi je povinnosti trenéra upeviovat zajem o sport, jelikoz dochazi
k ptechodu od sportu jako hry k vnimani sportu détmi jako povinnost (predevsim
u jedinct, ktefi v budoucnu chtéji dosahnout uspéchil). Zarovein by nemél preferovat
pouze sport, ale také jiné oblasti (napft.: kultura, spolecenské déni, plnéni Skolnich
povinnosti). Zajem by mél byt i o denni rezim svéfencu a lepsi vyuzivani jejich volného
casu.

vvvvvv

tzv. princip individualizace coz znamena, Ze se zadné dité¢ nevyviji stejné rychle.
Zaroven maji riizné etapy vyvoje, kdy se urcitd schopnost nebo vlastnost vyviji rychleji
a druha jakoby zpomaluje.Naptiklad rast postavy ma jiny prubéh nez vyvoj nervové
soustavy. Z tohoto ditvodu je nutnost trenéra znat jak charakteristiky détského véku,

tak jejich vyznam pro trénink.

1.2 Rozvoj a charakteristika vybranych pohybovych schopnosti

Motorickymi schopnostmi rozumime relativné samostatné soubory vnitinich
ptedpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti. Jsou to v podstaté vrozené
dispozice k pohybu, jeZz mizeme pouze do jist¢é miry rozvijet, a to dlouhodobym
tréninkovym pasobenim (Bedfich, 2006). Obecné¢ jsou motorické schopnosti oproti
pohybovym dovednostem povazovany za relativné stdlé béhem individudlniho Zzivota

jedince.
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Profesor Schmidt (1991) definuje schopnost jako ,.trvaly pfevazné geneticky urceny
rys (vlastnost), kterd podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit.
Konstatuje, ze prostfednictvim schopnosti se vysvétluji individuélni diference, tj. trvalé
rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnosti v rtiznych ¢innostech, pfi plnéni riznych
zadani. VSichni lidé maji vSechny schopnosti, u nékterych osob jsou vyraznéjsi nez

u jinych* (M¢kota, Novosad, 2005).

Burton a Miller (1998) zastavaji nasledujici definici: ,,Motorické schopnosti jsou
obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé¢ pohybovych
dovednosti“ (Mékota, Novosad, 2005).

Profesor Celikovsky chape pohybovou schopnost jako dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu clovéka, jako soubor integrovanych vnitinich

predpokladii potiebnych pro splnéni pohybového ukolu (Celikovsky et al. 1990).

Pon¢kud odlisné pojeti predklada polsky profesor Szopa (1995), ktery zavadi pojem
predispozice, které kategorizuje do Ctyf skupin: morfologicko-strukturalni
(napft. propozice téla), energetické (napf. VO, max), koordinaéni (napf. reakéni cas)
a psychické (napf. sila vile ¢i temperament). Zastava definici: ,,Motorické schopnosti
jsou komplexy predispozic zintegrovanych dominujicim zakladem (podlozim)
biologickym 1 pohybovym, zformované ¢initeli genetickymi 1 ¢initeli prostiedi, zaroven

spocivajici ve vzajemnych interakcich® (M¢kota, Novosad, 2005).

Pohybové schopnosti jsou dale déleny podle miry obecnosti na obecné a specidlni

a z hlediska funk¢ni podstaty na kondicni, koordina¢ni a smiSené.
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l Motorickeé schopnosti ‘

Kondiéni | Koordinacni | | Hybridni |

Silové Orientaéni | Flexibilita
Vytrvalostni Difrenciaéni (pohyblivost)
Realiza¢né rychlostni Reakéni ;
Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Prestavby

1.2.1 Rozvoj kondi¢nich schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou ve zna¢né mife ovliviiovany procesy metabolismu.
Realizace jejich pohybu je v§ak podminéna prostiedkem ziskavani a vyuzivani energie.
M¢kota a Novosad (2005) uvadeéji, ze pii analyze kondi¢nich schopnosti se predevsim
unich projevuje prolindni teorie pohybovych schopnosti jakozto souboru vnitifnich
predpokladi, a teoriemi vychazejicimi z védeckych zakladl bioenergetiky pohybového
vykonu, jako integrace biochemickych dé&jh, fyziologickych funkci a psychickych
projevil. Uroveti kondiénich schopnosti je pfedstavovana jako vysledek sloZitych vazeb
a funkci riznych systémi organismu, neboli jako vysledek procesu morfologicko-

funk¢ni adaptace.

Rozvoj kondi¢nich schopnosti vychazi z rtznych poznatkii zatézové fyziologie,
biomechaniky nebo funkéni anatomie. Diky adaptacni odpovédi organismu
na opakované zatéZovani pohybového apardtu, na procesy homeostazy nebo

superkompenzaci, se jejich troven zvysuje.

Mezi kondi¢ni schopnosti se fadi pfedev§im schopnosti silové, vytrvalostni a z ¢asti
i rychlostni schopnosti. Kondi¢ni schopnosti maji velky podil na fyzické zdatnosti
tanecnika hip hopu, jelikoz se hip hop v dne$ni dobé 1isi od ptvodniho, ktery byl

pomalej$i a oproti pritomnosti fyzicky méné narocny. Je dilezité, aby tanecnik oplyval
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vSemi kondi¢nimi schopnosti. Musi byt schopny provadét tanecni kroky rychle, piesné

a tancit 1 nékolik minut v kuse.

1.2.1.1 Rozvoj silovych schopnosti

Silové schopnosti

M¢kota a Novosad (2005) definuji silu jako ,,schopnost piekonavat odpor vnéjsiho
prostiedi pomoci svalového usili“. Silovou schopnost vSak vymezuji jako kondicni
zaklad pro svalovy vykon, ktery vyzaduje nasazeni sily, jejiz hodnota se pohybuje
kolem 30 % individualnég realizovaného maxima. Tuto hodnotu oznacujeme za zakladni

bézné vyuzivany potencial (M¢kota, Novosad, 2005).

Havel a Hnizdil (2009) popisuji silovou schopnost jako zdkladni a rozhodujici
schopnost jedince, diky které se ostatni schopnosti mohou projevit pii pohybové
aktivité. Povazuje se za dilezity Cinitel sportovni vykonnosti i rehabilitace (Havel,

Hnizdil, 2009).

Pavlik (1999) se zastavd podobné definice jako M¢ckota a Novosad. Charakterizuje
silovou schopnost jako schopnost svalovym usilim piekondvat vysoky vnéjsi odpor
bfemene nebo hmotnost vlastniho téla, a to statickym nebo dynamickym reZimem

svalové ¢innosti (Havel, Hnizdil, 2009).

Havel a Hnizdil (2009) d¢€li strukturu silovych schopnosti do dvou zakladnich

predstav:

1. Podle rezimu svalové kontrakce déli strukturu silovych schopnosti na statickou
silovou, statickou silovou schopnost jednordzovou (jednordzovy stisk), statickou
silovou schopnost vytrvalostni (vydrz ve shybu), dynamickou silovou,
rychlostn¢ silovou (béh na 50 m), explozivné silovou (vyskok), vytrvalostné

silovou (veslovani).

2. Podle soucasné urovné poznatkii miizeme piijmout déleni silovych schopnosti

podle vné&jsiho projevu pii urcitych pohybovych schopnostech na silu maximalni
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(drzeni ¢inky nad hlavou), rychlou (béh na 50 m), startovni (sprintersky start),
explozivni (skok z mista), reaktivni (seskok znaradi) asilu vytrvalostni

(veslovani na 500 m).

Rozvoj silovych schopnosti

Vysledkem tréninkového procesu v tanci je zvladnuti konkrétnich cvikd a prvkd,
které spolecné spojeny do vazeb tvoii sestavy.

V tanci je prabéh osvojovani pohybovych dovednosti soucasti technické piipravy.
Zvladnuti konkrétnich prvkl zajiStuje motoricko-funkéni ptiprava, kterd je ovlivnéna
urovni rozvinutych silovych schopnosti jedince. Jednoduse miZeme fici, Ze technické
nedostatky lze nahradit silou. Pokud vSak sila neni, technika ji nenahradi. Cviceni s
vlastni télecnou hmotnosti, které rozviji silové schopnosti, miize mit tézZ vyznam
koordinacni. Ten se projevuje schopnosti zapojovat svalovou smycku v konkrétnim
pohybovém stereotypu.

V rozvoji silovych schopnosti vtanci je doporuceno respektovat nckolik
podstatnych pravidel:

1. Vzijemny vztah vnitinich (svalovych) a vngjsich sil. Uginky vnitinich sil
pfevladdaji pii tahovych cviceni, pfi cviceni Svihovych se sily stfidaji
a pokud mluvime o statickém cvicenti, jsou tyto sily vyrovnané.

2. Uroven t&lesné kondice, ktera je duleZita pro zvladnuti tane¢nich prvki
a je Gzce spjata s urovni silové piipravenosti sportovce. Z tohoto divodu
je nutné pii tréninkovém procesu zvySovat zatéz.

3. Pii tréninku sily se zaméfujeme na proporcidlni rozvoj svalstva, proto pfi
unavé zasadné€ neposilujeme. Silovy trénink by mél vést k rozvoji funkéniho
svalového stiedu téla, ktery vyrovnava optimalni drzeni téla.

4. Do nastupu pubertalnich zmén (11 — 13 let) déti se doporucuje zvolit vlastni
hmotnost téla jako zatéz a pii vyberu cviceni se vyhnout dopadiim na tvrdou
podlozku. V obdobi puberty rozvijime relativni silu vétSim poctem
opakovani a nizkou az stfedni zatézi. Silové cviCeni by mélo byt zatazeno

nejlépe na zacatek nebo stfed hlavni cvi¢ebni jednotky.
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5. Doba odpocinku mezi jednotlivymi sériemi je individualni. Trenér urci dobu
odpocinku tak, aby cvicenci byli schopni absolvovat trénink cely a bez
vétSitho vycCerpani nebo dlouhodobé tnavy. Dulezité je sledovat piesnost

provadénych cviki pred i po prestavkach.

Pro rozvoj silovych schopnosti se vyuzivaji tyto metody:

metoda opakovanych sili (kulturisticka),
metoda rychlostni,

metoda siloveé vytrvalostni,

metoda staticka,

metoda plyometricka,

metoda kruhova.

V nasem programu na rozvoj pohybovych schopnosti u déti starSiho Skolniho véku

(v nasem piipad¢ 11 — 14 let), v hip hopu se doporucuje pro rozvoj sily piedev§im

metoda opakovanych Usili (rovnomérny silovy rozvoj vSech c¢asti téla) a metoda

kruhové (rozvoj silové pripravenosti.

Metoda opakovanych Usili:

zatéz submaximalni (60 — 80 % max.),
pocet opakovani 8 — 15,
pocet sérii 3 — 6,

odpocinek mezi sériemi 1 — 3 min.

Metoda kruhova:

zatez stiedni (30 — 50 % max.),
pocet opakovani 3 — 5 nebo doba trvani 30 — 60 sec.,
pocet stanovist' 6 -12,

odpocinek mezi sériemi 1 — 2 sec.
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1.2.1.2 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti

,» Vytrvalost je schopnost udrzet poZadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi

dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti.“ Takto definoval vytrvalost Michal

Lehnert (2010). Stavi vytrvalost do nadifazené¢ho postaveni pfed ostatnimi kondi¢nimi

schopnostmi v souvislosti s S§ifi uplatnéni v riznych sportovnich disciplinach

a odvétvich.

Mc¢kota a Novosad (2007) si stoji za ndzorem, ze vytrvalostni schopnost, jinak také

vytrvalost, prezentuje zakladni stavbu fyzické kondice a vyznamnou soucést zdravotné

orientované zdatnosti. Ve své knize uvadi tii nejpodstatnéjsi definice renovovanych

autord, které zni:

»Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici télesnou cinnost na

urcité urovni, aniz by se snizila efektivita této ¢innosti* (Dovalil, 1982).

,, Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolévat zatizeni,
které vyvolava unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi

(Grosser, Zintl, 1994).

,, Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu*

(Martin, 1991).

Vytrvalost lze délit dle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti na dva druhy

vytrvalostni schopnosti:

1.

zékladni vytrvalost, kdy je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobni

zon¢ energetického kryti,

specialni vytrvalost, ktera je pfedpokladem pro dosazeni urovné vytrvalosti

potiebné pro maximalni vykon (M¢ékota, Novosad, 2007).

M¢ékota a Novosad (2007) dale clenéni komplex specidlnich vytrvalostnich

schopnosti na dvé€ tzce spjata hlediska:
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a) podle zpasobu energetického kryti,

=>» aerobni vytrvalost — energie dodavana S$tépenim energetickych rezerv za

pfistupu kysliku

=>» anaerobni kryti — energie se uvoliiuje Stépenim svalového ATP a jeho

resyntézou a probiha bez ptistupu kysliku

b) podle délky trvani.

Tabulka 1.1: Druhy vytrvalosti podle délky pohybové cinnosti

Druh vytrvalosti Doba trvéni zatizeni
Rychlostni (sprinterska) vytrvalost 35s
Kratkodoba vytrvalost (KDV) 35s—2 min
Stfednédobd vytrvalost (SDV) 2 min — 10 min
Dlouhodobé vytrvalost (DDV) 10 min — n¢kolik hodin
DDV L 10 — 35 min
DDV IIL. 35 — 90 minut
DDV III. 90 min — 6 hodin
DDV IV. ptes 6 hodin

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Z vyzkumi, které zjiStovali adaptacni zmény pfi tréninku vytrvalosti déti
a dospélych se zjistilo, Ze jsou v podstaté stejné. TudiZ je mozné pfi tréninku vyuzivat
stejné metody rozvoje, ovsem druh cviceni, intenzita a objem musi byt pfizplisoben
specifickym veékovych zvlastnostem. Pti rozvoji vytrvalosti je vhodné zacinat rozvojem

zékladni vytrvalosti, ktera je zamétend na zvySeni aerobni kapacity.

Dobré ptedpoklady pro nariist vytrvalosti tane¢niki zac¢inaji mezi 11. a 12. rokem
zivota. I tak neni vhodné déti v tomto véku pretéZovat. Z tohoto diivodu se zamétujeme

pfedevsim na malou nebo stfedni intenzitu zatizeni.

Nejlepsich vysledkt je dosahovano v obdobi pfed pubertou, kdy ptichazi doba

ubytku télesné hmotnosti a zvySuje se schopnost pfijimat, transportovat a vyuZzivat
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kyslik, ale 1 po puberté. Nejvyssi urovné aerobni intenzity se u divek dostavuje mezi

12 - 14. rokem.

Vytrvalostni schopnost tane¢nikii se pohybuje v rozmezi od kratkodobé do
dlouhodobé vytrvalosti. Jedna-li se o jedno vystoupeni ¢i choreografii, pohybujeme se
v fadech sekund az minut, to znamena, Ze se pohybujeme v rychlostni, kratkodobé nebo
sttednédobé vytrvalosti. Pokud se tanecnik ucastni tanecni soutéze, ktera trva nékolik

hodin, jedna se o dlouhodobou vytrvalost.

Pti trénovani je lepsi urcit ¢as béhu nez délku trati, kterou je potieba prob&éhnout.
Doporucuje se zvySovat objem a nikoliv intenzitu. U déti starSiho Skolniho véku jiz

muzeme k rozvoji vyuzivat i riizné varianty intervalové metody (Lehnert, 2010).

1.2.1.3 Rozvoj rychlostnich schopnosti
Rychlostni schopnosti

Rychlost je pfedpokladem pohybu, ktery se provadi ve vysoké az maximalni
rychlosti, resp. je to pohybova Cinnost provadéna s velkym az maximalnim usilim
a intenzitou. Jejim hlavnim ukolem je zah4jit a realizovat pohyb v co nejkrat§im case.
Takovyto pohyb muze trvat jen kratkodobé a to do 15 sekund, proto pfi ni nevznika

unava (M¢kota, Novosad, 2007).

Lehnert a kolektiv (2010) popisuji rychlost podobnou definici. Pojimaji ji jako
schopnost zahdjit a provést pohyb v co nejkrat§im case nebo vnitini predpoklady
provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni rychlosti pii pfekonavani relativné
nizkého odporu. Téz rychlost vnimaji jako pohybovy piedpoklad, ktery je podminén
urovni pohybovych schopnosti a jejich vzdjemnymi vazbami. Pfi vymezovani
rychlostnich schopnosti vychdzeji z poznatki Grossera a Zintla (1994) a Schnabela
(2003), kteti rychlost déli na komplexni a elementarni. Jejich ¢lenéni je zndzornéno na

obrazku 2.
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RYCHLOST

POHYBU
Kom plexni Elementiarni
rychlost rychlost
Reakéni Akéni Rychlost

rychlost rychlost jedndni

jednoducha wybérova

reakoce reakce
Acyklicka Cyklickdi
rychlost rychlost

Akceleruéni Frekvenéni Se zménou
smdéru

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Déti a mladez jsou vékovou kategorii, kterd je charakterizovana dulezitymi
vyvojovymi zménami. Jejich zvySena labilita a drazdivost nervovych procest tvori

ptiznivé podminky pro rozvoj rychlosti pohybil a pohybovych reakei.

Pfi rozvijeni rychlosti déti této v€kové kategorie maji prioritu pfirozené formy
pohybu a jejich nestandardni provedeni. Tvorba pfiznivych podminek k rozvoji
rychlostnich schopnosti se vyskytuje kolem veéku 10(11) — 12(13) let. Pfedevsim diky
plasticité centralni nervové soustavy a vysoké vzruSivosti, kdy se dotvaii nervovy
zaklad rychlostnich projevll. Zapisuje se vétSi nariist rychlostnich, ale i1 rychlostné-

silovych schopnosti.

Rozvoj rychlostnich schopnosti ve véku pubescence rozvijime piredevSim
rychlostnim a rychlostné-silovym cvi¢enim a cvi¢enim pro rozvoj rychlostni vytrvalosti.
Stejné jak u déti mladsiho Skolniho véku, tak 1 u déti starSiho Skolniho véku je vhodné

pouzit k rozvoji riizné pohybové a sportovni hry. Rychlostni schopnosti v tanci
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rozvijime ve spolupréci s jinymi pohybovymi schopnostmi (napfi.: zapojenim hudby do

sportovni hry Ize rozvijet i schopnost rytmicka).

Béhem puberty (chlapci 13 —17let, divky 11 —151et) se zvySuje produkce
testosteronu a estrogenu, jejichz nasledkem je nartst svalové hmoty, ktery zvysuje
trénovatelnost silovych komponent rychlosti. Pfi tréninku sily nejprve zafazujeme

cviceni s niz§im odporem, pozd¢ji pfichazi na fadu potiebnd maximalni sila.

Po 14.a15.roce se zvySovani urovné rychlosti, pfedev§im frekvence pohybi,
pon¢kud snizuje. ZlepSenim silovych schopnosti, zkvalitnénim techniky a zvySenim
anaerobnich schopnosti miizeme zajistit nasledujici ptirGstek rychlosti (Lehnert

a kolektiv, 2010).

Rozvoj rychlosti také vytvaii pfedpoklad pro vyssi Groven vytrvalosti jako nutného
ptedpokladu oddéleni nastupujici Uinavy, kterd snizuje pfesnost nové nacvicovanych

prvka (Havel, Hnizdil, 2010).

1.2.2 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti zaujimaji téz velky podil v tanci jakym je hip hop. Je tedy
nezbytné nutné, aby byla vénovéna pozornost nejen kondi¢ni ptipravé, ale také

schopnostem koordinac¢nim.

Zimmerman, Schnabel a Blume (2002) zastavaji nazoru, ze koordina¢ni schopnosti
predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podmin€ny piedevSim procesy
fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované kvality
prib&hu téchto procest. Jsou vykonovymi piedpoklady pro €innosti charakterizované

vysokymi naroky na koordinaci (M¢kota, Novosad, 2007).

Hirtz (2003) uvadi, ze koordinacni schopnosti jsou ovlivnitelné ve znacné mife,
pokud vné¢j$i podnéty jsou vhodné zvolené, dostate¢né intenzivni a frekventované.
Miuizeme je rozvijet a zdokonalovat pouze prostfednictvim koordina¢né ndro¢nych
cviceni. Takovymi jsou bud’ nova, neobvykla, komplikovana i ,,zaludnd* cviceni, anebo
¢innosti (cviceni) jednoduché, které jsou ztizeny prostfednictvim riiznych variaci

a kombinaci (M¢kota, Novosad, 2007).
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Reakéni
schopnost

Rytmicks Rovnovihovi
schopnost schopnost

Diferencia&ni
schopnost

Orientaéni
schopnost

V tane¢ni pripravé v ramci tanecnich sportll rozvijime prevazné tyto koordinacni

schopnosti:
* orientacni schopnosti,
* rytmické schopnosti,

* rovnovahové schopnosti.

Sportovni tanec se diky svému zaméfeni fadi mezi koordina¢né-estetické pohybové
¢innosti, kde se tanecni vykon posuzuje jak z hlediska obtiznosti, tak z hlediska
estetického. K rozvoji koordina¢nich schopnosti Ize vyuzit jinych tanecnich styli nebo
gymnastickych cvi€eni, kterd se pouZivaji i v jinych druzich sportu. Rozvoj koordinace
je zavisla na nizké télesné hmotnosti, optimalnich pomérech télesnych segmentt
a dostatecné kloubni pohyblivosti. Tyto schopnosti vyzaduji pfesnou realizaci
komplikovanych ¢asovych a prostorovych struktur pohybu. Rozvojem vytvaiime lepsi

ptedpoklady k vykonani estetickych a dokonalych pohybti (Havel, Hnizdil, 2010).

26



1.2.2.1 Rozvoj orienta¢nich schopnosti

,Orientacni schopnost je schopnost ur¢ovat a ménit polohu téla v prostoru a Case,
ato vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu*

(Mékota, Novosad, 2007).

Pro tane¢niky je timto akénim polem tanecni parket. Pohybujicim se objektem muze
byt soupei nebo taneCni partner Ci partneii. Zakladem této schopnosti je piijem
a zpracovani predevs§im optickych, ale 1 kinestetickych informaci. Vnimani polohy téla
a motorické akce zaméfené na zménu polohy chapeme v jednoté, je projevem

a vysledkem prostorovo-¢asové orientovaného tfizeni pohybu (M¢kota, Novosad, 2007).

Orienta¢ni schopnost umoziuje rychle a presn¢ zachytit vSechny dulezité informace
o pohybové Cinnosti. Znamena to zménit postaveni a pohyby téla v prostoru a Case
v souladu s vnéj$im prostfedim nebo s pohybujicim se predmétem. Rozhodujici vyznam
ma zrakové a vestibularni Ustroji. Kvalita centralniho a periferniho vidéni zde hraje

hlavni roli (Havel, Hnizdil, 2010).

Rozvoj orientacnich schopnosti

U orientacnich schopnosti a jejich rozvoje se zaméfujeme na pohyby hlavy, pazi,
trupu 1 nohou a rozliSeni poloh casti téla bez zrakové kontroly ale 1 s ni. Téz jsou
dilezité asymetrické pohyby hornich i1 dolnich konc¢etin v daném tempu a zmén poloh
téla v prostoru v souladu pohybujicich se objektii kolem tanecnika (napf.: tanecni

partner, souper).

1.2.2.2 Rozvoj rytmickych schopnosti

M¢kota a Novosad (2007) definuji rytmickou schopnost jako ,,schopnost postihnout
a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné pohybové c¢innosti

obsazeny*.

Hirtz (1985) popsal rytmickou schopnost jako ,,schopnost vnimani, uloZeni
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a predvedeni pfedem zadané, poptipad¢ v pohybovém dé&ji obsazeni, Casové-dynamické

struktury* (Mékota, Novosad, 2007).

Z ruznych definic mizeme odvodit, ze tato schopnost lze délit na dva aspekty.
U prvniho se jednd o vnimani vizudlnich neboli z vné&jsku pfijimanych rytmu,
akustickych a jejich transformaci, nebo také o preneseni do pohybové ¢innosti. Uprava

pohybového rytmu muze byt vynucena z vnéjsku.

Schopnost rytmizace umoziiuje také sportovci pfizpusobit se skupinovému rytmu
(skupinové cviceni gymnastickd, synchronizované lyzovani), davd moznost prolomit
rytmus (napf.: tenisové hry) soupefe, meénit rytmus z taktickych davoda

(M¢kota, Novosad, 2007).

Rozvoj rytmickych schopnosti

Stanoveni silovych Usili v optimalnich ¢asovych intervalech je jednou z véci,
na které se zaméfit u rozvoje rytmickych schopnosti. Stejné tak dilezité je stridani
a udrzeni stdlosti tempa cviceni a piizptisobeni danému rytmu pohybu, které je také

potieba rozvijet.

1.2.2.3 Rozvoj rovnovahovych schopnosti

»Schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav
obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych pomérech a ménlivych podminkach prostredi.
Clenéni: statickd rovnovahova schopnost, dynamickd rovnovahova schopnost,

balancovani predmétu‘ (Mékota, Novosad, 2007).

Hirtz (1985) definuje rovnovahovou schopnost jako ,,schopnost udrzeni, poptipadé
znovu nabyti, rovnovahy pii ménicich se vné&jSich podminkach; jako kvalita Gi¢elného
feSeni motorickych tloh na malych podpérnych plochach nebo pfi velmi labilnich

rovnovaznych okolnostech* (Havel, Hnizdil, 2010).
Havel a Hnizdil (2010) déli rovnovahové schopnosti na tii podskupiny:

a) staticko rovnovéhovou schopnost — pfedpoklad udrzet télo ve statické poloze
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s minimalnim vychylenim od pfedepsané polohy,

b) dynamicko rovnovahovou schopnost — pfedpoklad provedeni pohybového ukolu

pfi presunu téla na pohyblivém pfedmétu nebo uzké plose,

¢) balancovani pfedmétu — schopnost udrzet v rovnovédze jiny vnéj$i objekt

a ovladat vlastni t€lo.

Rozvoj rovnovahovych schopnosti

Pii rozvoji téchto schopnosti je dilezit¢ zachovavat statickou rovnovahu
ve statickych polohéach. K lokomoci dolnich koncetin, at’ uz se zrakovou kontrolou nebo
bez ni je potifeba rozvijet rovnovahu dynamickou. Ta napoméha i pii pohybu téla

na rukou (napf.: pfi ptemetech).

1.3 Program Zumba

Program Zumba je tane¢ni fitness cviceni, které se inspirovalo latinskoamerickou
hudbou. Pouziva mezinarodni hudbu a tanecni pohyby, diky kterym vytvaii dynamicky,
zdbavny, vesely a ulinny fitness systém. Hodina Zumba cviceni kombinuje rychlé
a pomalé rytmy. Posili a tvaruje té€lo takovym zpiisobem, jaké pouziva aerobni a fitness
cviceni a dosahuje tak vyvazené smési kardiocviceni a posilovani svalstva.

Zakladatelem programu Zumba je Alberto ,,Beto” Peréz , diky kterému miliony lidi
zjistili, jak se méni jejich télo, duse a Zivotni styl. Beto realizoval sviij zivotni sen aby
pomohl lidem vypadat 1épe, dostat se do formy, bavit se, zbavit se starosti a to vSe za
pomoci tance. Nyni pracuje na pozici kreativniho feditele odd€leni pro vzdélavani
spole¢nosti Zumba a dohlizi na Skoleni vyukovych specialistt ZUMBA.

Hodina Zumba pouziva nékteré ze zakladnich principti aerobniho, intervalového
a posilovaciho cvi¢eni. Ugelem je dosaZeni co nejvétsiho spalovani kalorii, kladnych
ucinki na kardiovaskularni systém a celkového posileni téla. Tanecni pohyby zalozené
na kardiocviceni piedstavuji snadné kroky zahrnujici tvarovani téla, a to predevsim

vvvvvv

Lekci Zumba zvladdnou jak tanecnici, tak i1 lidé bez tane¢nich zkuSenosti, protoze
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zkuSenosti s tancem nejsou zapotiebi. Na hodiné Zumba vznika atmosféra podobna
party, ktera povzbuzuje vSechny ucastniky. Motivuji je pfedevsim vasnivé a energetické
latinskoamerické a mezinarodni rytmy. Ale 1 tanecnici a zkuSeni cvi€enci si dokazi uzit

zmén tempa nebo cviceni ve zdravém a zdbavném prostiedi.

1.3.1 Fyziologie cvi¢ebnich hodin

Abychom co nejlépe pochopili fyziologii a vyhody programu Zumba, musime se
nejdiive podivat na skupinovd cvieni jako celek. Tato skupinova fitness cvi€eni
nejcastéji probihaji v té&chto skupinach:

Aerobni — zahrnuje kardiocviceni a vytrvalostni trénink a funguje na trovni mezi
60 a 85 procenty maximalni tepové frekvence kazdého jedince. Jelikoz aerobni cviceni
,»pohani“ svaly kyslikem aby mohly fungovat, Gc¢astnici mohou cvicit delsi dobu
aerobn¢€ nez anaerobné¢.

Posilovaci — zahrnuje silu, ohebnost a svalovou vytrvalost. Posilovani je obvykle
anaerobnim cvicenim, tudiz ucastnik pracuje nad 85 procenty své maximalni tepové
frekvence. Jelikoz je anaerobni cvi€eni bez piisunu kysliku, Ize provadét jen po kratkou
dobu, nez se dostavi tnava, selhdni nebo zvySeni koncentrace kyseliny mlécné
ve svalech.

Intervalovy trénink — nejcastéji zahrnuje kombinaci vySe uvedenych formati
s intervalovymi segmenty, napt.: kardio — posilovaci — kardio — posilovaci atd., nebo
intervaly kardio — odpocinek — kardio — odpocinek atd. Trénovani v intervalech
je vhodnou moznosti jak pro zacateCniky, tak pro pokrocilé cvicence. Béhem kardio
segmentl si zacatecnici udrzuji stfedni intenzitu zatiZzeni (60 aZ 80 procent), pokrocily
jedinci mohou pracovat intenzivngji. Cim dal vice soutdnich sportovcl vyuZiva
intervalovy trénink ke zvySeni kardiovaskularni kapacity, vykonu a tolerance kyseliny
mlécné.

Zvysovani flexibility — tento typ zvySuje ohebnost a pruznost svalii, zlepSuje

pohyblivost a rozsah pohybu kloubii. Vyuziva se napiiklad u strecinku ¢i pilates.
Mind/body — zahrnuje jogu a jiné hodiny, kde se pracuje s meditaci a energii
(naptiklad tai-¢i).
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1.3.2 Fyziologie programu ZUMBA: preruSovany trénink

Ugastnici t&i ze spalovani a formovani svalii jako u aerobniho cvigeni, stejné tak
z fyziologickych a psychologickych vyhod intervalového trénovani, protoze se béhem
hodiny pouzivaji rizné rytmy. Naptiklad vice intenzivni cviCeni prokladané méné
intenzivnimi pohyby. K vyhodam téZ patii rozvoj svalll a aerobni vyhody.

Program Zumba je kombinaci zdkonl aerobniho cviceni (za ptisunu kysliku)
se zakony intervalového trénovani a tvofi si tak vlastni metodu prerusovaného tréninku.

Kazdy rezim fitness je uspeésny je-li dodrzovan dlouhodobé.

1.3.3 Psychologie programu ZUMBA

Ptesto, ze pfiCiny snizovani télesné hmotnosti, posilovani svali a télesnych zmén
mohou byt fyziologické, je to predevSim psychologie, kterda je kliCem k motivaci
a primarnim faktorem uspéchu programu Zumba. Bez pozitivniho vlivu na psychiku by
ucastnici nedosahli kladnych télesnych ucink.

I kdyz vétSina fitness programi funguje, studenti neuspéji, jestlize nemaji
dostate¢nou psychologickou motivaci k aktivni a dlouhotrvajici ucasti. Program Zumba
napomaha ucastnikiim uspét, jelikoz:

* kombinuje energickou a motivujici hudbu s jedine¢nymi pohyby, které umoznuji

zbavit se tancem stresu,

» zakladnim principem je, ze by cviceni mélo byt snadné, zdbavné a ti¢inné a diky
tomu Ucastnici u svého fitness programu vydrzi a dosahnou dlouhodobych
télesnych vysledk,

* d¢la ze cviceni vzruSujici a povzbuzujici ¢innost,

* kouzlo hudby ucastniky motivuje, aby provadéli pohyby intenzivnéji
a pfirozenéji,

* neni skvély jen pro télo, ale také dusi, zvySuje sebevédomi, sebejistotu a dobry

pocit ze sebe samého.
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1.3.4 Prinosy programu zumba

Program Zumba mé mnoho vyhod:

vyborné dynamické cviceni trupu — pouzivaji se pohyby, které vyzaduji znacnou
miru ovladani stfedni ¢asti téla (bficha a zad), dochazi ke zpevnéni a prokresleni
kontur trupu

vysoky kaloricky vydej — vyuziva metody aerobniho cviceni a intervalového
trénovani k dosazeni vysoké urovné aktivity a intenzivnéj§imu spalovani kalorii
snadné neodstrasujici prostiedi k uceni

snizeni t€lesné hmotnosti — pfi pravidelném opakovani cviceni a rozumné
vyvazené vyzive se pravdépodobnost snizeni t€lesné hmotnosti zvysuje,

pozitivni obraz o sobé¢ samém — udrzuje trvaly ,,dobry pocit*

vypracované télo — mize ménit tvar vaseho téla véetné horni i dolni ¢asti téla, stiedu

téla, srdce 1 mysli.
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2 Cile a ukoly prace

2.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je vytvofit program na rozvoj pohybovych schopnosti u déti

juniorské vékové kategorie v hip hopu s vyuzitim zumby a vybranych cviceni s vlastni

télesnou hmotnosti.

2.2 Ukoly

Ukoly bakalaiské prace:

vypracovat teoretickou rozpravu o problematice pohybovych schopnosti u déti

starSiho Skolniho véku, zumbg,
vykonat vstupni a vystupni méteni pohybovych schopnosti,
vytvofit a aplikovat program na rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti,

vyhodnotit vyzkum a stanovit zavery.
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3 Metodika vyzkumu

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru

V tomto vyzkumu jsem rozdé¢lila probandy do dvou skupin, na experimentélni
soubor a kontrolni soubor. V obou souborech se jednd o déti zdkladnich Skol, vSak
pouze na experimentalni soubor byl aplikovan tréninkovy proces na rozvoj pohybovych
schopnosti. Kontrolni soubor byl otestovan k porovnani vysledka.

Do vyzkumu, ktery jsem realizovala ve Skolnim roce 2015/2016 po dobu tfi mésict,
se zucastnilo 40 déti ve véku od 11 do 14 let (38 divek a 2 chlapci). Déti jsou zaky
zakladnich skol v Jablonci nad Nisou a zaroven navstévuji tanecni Skolu X-Dance, kde
svym vékem spadaji do skupiny juniorské vékové kategorie.

Tane¢ni Skola X-Dance byla zaloZzena v roce 2002. Vyuka probihd pfedevsim
v tane¢nim stylu hip hop, ale nebrani se vyuce i jinych styli souvisejicich s hip hopem.
Kurzy jsou uréeny pro holky i kluky viech vékovych kategorii a to jiz od 4 let. Skola
si klade za cil motivovat déti k aktivni form¢ a smysluplného vyuziti volného Casu,
ktera pro né bude zaroven bezpecnou, kvalitni a moderni zdbavou. Byt aktivni tane¢nik
navic vede déti k cilevédomosti a uci se pevné vili. Ziskané dovednosti pak détem
mohou zvysit sebevédomi a pomohou jim 1épe obstat v konkurenci svych vrstevniki.
Na tane¢nim kurzu zaroven déti poznaji spoustu piatel, se kterymi sdili své pokroky,
uspéchy a zazitky z vystoupeni ¢i soutézi.

Vstupni tdaje somatickych ukazateli jednotlivych zkoumanych souborti uvadim

v tabulce ¢. 3.1 a v tabulce ¢. 3.2.
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Tabulka 3.1: Charakteristiky somatickych ukazatelu - experimentdlni soubor

n=20 Vek Vyska v cm Viéha v kg BMI
LK. 11 156 37,6 15,45
K.R. 11 153 48,0 20,50
R.K. 11 151 46,5 20,39
E.T. 11 170 65,0 22,49
V.G. 11 146 35,8 19,79
B.N. 11 157 53,0 21,50
K.S. 12 153 32,9 14,05
TK. 12 153 39,0 16,66
AS. 12 149 37,0 16,67
L.B. 12 148 41,5 18,94
V. 12 145 36,0 17,12
S.J. 12 152 42,0 18,17
K.J. 13 151 51,0 22,37
M.K. 13 161 47,4 18,28
A.S. 13 154 41,5 17,50
L.M. 14 159 452 17,88
TR. 14 165 45,0 16,53
AP 14 162 49,0 18,67
M.B. 14 169 52,0 18,20
J.S. 14 161 40,5 15,62
Pramér | 12,35 155,75 443 18,34
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Tabulka 3.2: Charakteristiky somatickych ukazatelii - kontrolni soubor

n=20 Vek Vyska vcm Viéha v kg BMI

1S, 11 149 40,7 18,33
K.L. 11 153 38,5 16,45
L.P. 11 161 50,9 19,64
AH. 11 147 43,0 19,90
S.T. 11 156 41,0 16,85
PL. 12 153 34,5 14,74
P.N. 12 148 36,0 15,07
ZN. 12 167 52,3 18,75
TK. 12 157 49,0 19,88
H.D. 12 159 43,0 17,01
VR. 12 152 41,5 17,96
N.P. 12 152 39,7 17,18
K.C. 13 163 40,1 15,09
B.V. 13 158 42,0 16,82
M.D. 13 162 472 17,99
M.C. 13 147 37,5 17,35
N.S. 14 168 63,2 22,39
B.M. 14 154 48,3 20,37
R.T. 14 157 45,0 18,26
PF. 14 156 47,4 19,48

X 12,35 155,95 44,04 17,98

Navzdory tomu, Ze vyzkum nebyl zaméfeny na podrobnéjsi sledovani ukazatelt
télesného rozvoje, zjistovala jsem aktudlni stav z hlediska somatickych ukazateli.
Meéiila jsem dva zakladni ukazatele t€lesného rozvoje a to télesnou vysku a hmotnost.
Naméfené hodnoty ndm slouzi k doplnéni zakladnich charakteristik zkoumaného
souboru.

Z ukazatelli télesného rozvoje jsem na zacatku experimentu sledovala télesnou
vysku, kterou jsem méfila antropometrem. Télesnou hmotnost jsem zjistovala pomoci

digitdlni vahy. Diky témto udajim jsem mohla vypocitat i Body Mass Index neboli
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index télesné hmotnosti, ktery ndm ukazuje poméer hmotnosti téla v kilogramech a druhé
mocniny vysky v metrech.
Cilem této prace byl rozvoj pohybovych schopnosti, nikoli somatickych ukazatelt

télesného rozvoje, proto se podrobnéji nezaobirdm s danymi ukazateli.

3.2 Organizace a podminky vyzkumu

Realizace pedagogického experimentu probcéhla od 4. ledna 2016, kdy bylo
provedeno vstupni motorické testovani, do 30. bfezna 2016, kdy probéhlo testovani
vystupni, v zrcadlové télocviéne¢ Zakladni Skoly Mozartova, ulice Mozartova 24
v Jablonci nad Nisou. Télocvicna je vybavena zrcadly, lavickami a gymnastickym
kobercem, které nam poslouzily k vyzkumu.

Po dobu vyzkumu experimentalni soubor, ktery obsahoval 20 probandii, absolvoval
24 tréninkovych jednotek, kdy kazdd jednotka ma dobu trvani 90 minut, coZz
predstavovalo celkem 2160 minut. Testovani bylo zahrnuto do dalsich dvou
tréninkovych jednotek v dobé trvani 180 minut. Kontrolni soubor absolvoval pouze
vstupni a vystupni testovani. Podminky testovani byly pro vSechny zkoumané stejné.

Tréninkovy proces probihal dvakrat tydné v pondéli a ve stiedu, v odpolednich
hodinach v rozmezi 17:30 az 19:00 hodin.

Pted zacatkem testovani jsem sezndmila probandy s testovanim. Jedinci vstupovali

do télocviény po péti.

3.3 Metody ziskavani vyzkumnych udaji

Pro ziskani vyzkumnych 0daji, kterym jsou vysledky pohybovych schopnosti
testovanych déti, jsem si vybrala motorické testovani obsazené v testové baterii
Unifittest (6-60). Unifittest (6-60) je ¢tyfpolozkova rtiznoroda testova baterie doplnéna
o diagnostiku zékladnich somatickych ukazatel, které uvadim vySe. Umoziuje
na zdkladé¢ pouziti desetibodovych norem wur¢it motoricky profil probandu

(Chytrackova, 2002).
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Obsahem je spolecny testovy zaklad, ktery je jednotny pro vSechny vékoveé
kategorie apohlavi a také pro razné alternativy hodnoceni aerobni vytrvalostni
schopnosti, zohlednujici vék, kondi¢ni pfipravenost zkoumanych osob a piipadné
i podminky testovani. Testovy zaklad obsahuje tfi skupiny, kdy z testu skupiny T3
se provadi pouze jedna alternativa. Vzhledem k véku testovanych osob jsem zvolila test

T3b, vytrvalostni clunkovy béh.

Spole¢ny zaklad pro vSechny vékové kategorie:
T1  Skok daleky z mista odrazem snoZzmo
T2  Leh-sed — opakované

T3b Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Spole¢ny zaklad testové baterie je doplnén o vybérovy test, ktery charakterizuje
typické motorické schopnosti daného veékového obdobi. V této veékové kategorii se

jedné o déti ve véku od 11 do 14 let.

Volitelny test podle véku:
T4-1 Clunkovy b&h 4x10 m (6-14 let)

Dtivod, pro¢ jsem vybrala testovou baterii Unifittest (6-60) je jeho Siroké vyuziti
v Ceské Republice a nenarocnost ziskdvani dat. Vysledky jsou zaznamenavany
do skupinového testového profilu, v praci vSak bude i jednotlivé hodnoceni testovanych
osob, které¢ budou uvadény pouze pod jejich inicidly pro zajiSténi anonymity.

Pro zjisténi urovné koordina¢nich schopnosti jsem se inspirovala testy, které uvadi
Neuman (2003) ve své knize ,,CviCeni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily” a testy
obsazené v testové baterii Eurofit.

Testy byly vybrany z testovych baterii, které sleduji uroven obecné télesné zdatnosti
a zéroven spliuji pozadavky na standardizaci. Poradi testd bylo zachovano stejné jak
u vstupniho testovani, tak u vystupniho testovani. Testim pfedchazelo zahrati
a protazeni. Pauzy mezi testy byli 8-12 minut, coz je piiméfeny cas k dostateCnému

odpocinku.
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Soucasti motorického testu je specifickd pohybova ¢innost vymezena pohybovym
ukolem. Diilezity pozadavek k provedeni motorického testu je jeho standardizace. Musi
spliiovat zakladni standardiza¢ni vlastnosti jakymi jsou napiiklad validita (platnost),

reliabilita (spolehlivost) nebo objektivita (Suchomel, 2005)

Objektivita = Objektivita méfeni znamena stupen toho, jak jsou vysledky nezavislé
na vyzkumnikovi nebo méfeném jedinci ve smyslu objektivniho tmyslného nebo

neumyslného zkresleni (Hendl, 2004).

Spolehlivost (reliabilita) = Spolehlivost méfeni znamena stupen shody (konzistence)
vysledki méteni jedné osoby nebo jednoho objektu provedeného za stejnych podminek.
U testl slozenych z mnoha polozek odpovida konzistenci hodnot riznych podmnozin

polozek mezi sebou (Hendl, 2004).

Validita (platnost) = Validita odkazuje na pfimétenost, smysluplnost a uzite¢nost
specifickych zavéra, jez se provadéji na zdkladé vysledku méfeni. Vychazi
se z pozadavku, Ze uZivatel ma z vysledki méteni odvodit spravna rozhodnuti (Hendl,

2004).

3.3.1 Popis a zpiisob provedeni kondi¢nich testi

3.3.1.1 Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Test na vybusnou silovou schopnost dolnich koncetin. M¢ti také urcitou obratnostni
urovein a je vhodny jak pro déti tak i pro dospélé. Je soucésti systému Eurofit

a Unifittest.
Pomiicky potiebné k testovani

Neklouzavy pevny povrch (napf. zinénky, gymnasticky koberec, piskové doskociste

na htisti), méfici pasmo, paska na vyznaceni odrazu.
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Popis

Testovana osoba (dale jen TO) se postavi Spickami nohou tést€¢ k odrazové care,
nohy na Sitku panve. Z podfepu a za soucasné¢ho Svihnuti pazemi se odrazi snoZzmo
a pokusi se doskocit do nejdale. Po dopadu na chodidla ziistane stat. Zapisuje se
vzdalenost posledniho dotyku paty, ktera je blize k odrazové Care (vzdalenost mefime

kolmo k care).

Hodnoceni
Skok opakujeme tfikrat a zaznamenava se nejlepsi vykon ze vSech pokusii. Celkovy

vykon se udava s presnosti na 1 cm.

3.3.1.2 Leh-sed

Motoricky test je soucasti baterii Eurofit a Unifittest. Mé&fi dynamickou,
vytrvalostné silovou schopnost svalovych skupin, kterymi jsou bederni, kycelni,

stehenni a bfi$ni svaly.

Pomtcky potiebné k testovani

Tuha gymnasticka zinénka (koberec), stopky.

Popis

TO se polozi na zada, ruce v tyl a mirné roznozené nohy sviraji v kolenou pravy
uhel. Chodidla jsou polozena na podlozce ptiblizn€ 30 cm od sebe. Pomocnik drzi nohy
testované osoby pevné na zemi. Ze zakladni polohy, tedy z lehu, TO provede sed tak,
aby se lokty dotkl kolen a znovu se vraci do lehu. Cvik provadi co nejrychleji po dobu
urc¢enou testujicim — 30 nebo 60 sekund. Pomocnik pocita pocet spravné provedenych
leh-seda. Test se realizuje ve dvojicich, kdy se oba vystiidaji. TO si miize dvakrat

vyzkouSet provedeni cviku v pomalém tempu. Test se provadi jednou.

Hodnoceni

Hodnoti se pocet uplnych (dotyk lokti kolen) a spravné provedenych cvikli za dobu
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I minuty (jeden cvik = pfechod z lehu do sedu a zpét), ktery se pak zaznamenava.

3.3.1.3 Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Test urcuje kardio-respiracni vytrvalost. Patii do testové baterie Eurofit z roku 1986

a testovaciho systému Unifittestu.

Pomiicky k testovani

Dostatecné velka t€locvicna, v niz 1ze naméfit a vytycit bézeckou drahu dlouhou 20
m, kiida nebo péska, kterou se da urcit konec a zacatek 20metrového useku, mety pro
jednotlivé osoby, magnetofon s nahranym rytmem béhu (nahravka v soucasnosti
u autort Unifittestu na UK FTVS Praha a UP FTK Olomouc), stopky a formulaf pro

zapis vysledk.

Popis

TO béZi po vyznacené 20metrové trati od jedné mety k druhé, které se dotkne nohou
a hned bézi nazpét. Rychlost béhu je urcena zvukovymi signaly standardizované
nahravky, vysilanych v pravidelnych intervalech. Na kazdy zvukovy signal se bézec
musi dotknout jedné z koncovych car. TO je povinna regulovat svou rychlost po
skonceni kazdého useku tak (tolerance 1-2 metry). Zpocatku je rychlost béhu pomala
(8 km/hod.), ale nartistd kazdou minutu. Ve 20. minuté¢ je rychlost béhu kolem
18 km/hod.

Pokud bézec neni schopen zadany rytmus drzet po dobu jedné minuty, test pro néz
kon¢i. Zaznamendva se posledni ¢islo ozndmené ve zvukovém zaznamu, kdy byla
dodrzena pozadovana rychlost. Délka testu tedy zavisi na urovni vytrvalostni schopnosti
kazdého jednotlivce. Cim vys§i je Groveti TO, tim déle trva test.

Test mize provadet vice osob soucasné. Pocet zavisi na prostorovych moznostech

a poctu osob, poméhajicich pti kontrole dodrzovani zadané rychlosti béhu.

Bezpecnost

Test podstupuji pouze zdravé osoby, které minimaln¢ dvé hodiny pied testem nic
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nejedli. Pit je mozné nejpozdé€ji 15 minut pied zacatkem testu. Doporucuje se pouzivat
kvalitni obuv a vybrat dobie vétrnou mistnost. Bé€zci se po skon¢eni uklidni za chize,

nikoli v sedu nebo lehu.

Hodnoceni

Zaznamenava se posledni Cislo ze zvukového zaznamu, kdy byla dodrzena
pozadovana rychlost. Toto ¢islo vypovidd o dobé a rychlosti béhu a prevadi se na
jednotky maximalniho aerobniho vykonu na tzv. mety (mnoZzstvi energie, ktery
vyzaduje lidsky organismus za klidového stavu). Cislo se da také piepoéitat na dobu,

po kterou byla TO schopna provadét test. K pfepoctu slouzi specialni tabulky.

3.3.1.4 Clunkovy béh 4x 10 m

Testuje bézeckou rychlostni schopnost a hbitost jedince. Test patii do testové baterie

Unifittest. V testu Eurofit se pouziva test 5x 10 m.

Pomticky k provedeni testu

Cisty a neklouzavy povrch, pasku na vyznaceni Gisekli, gumové kuzele, stopky.

Popis

Na rovném povrchu odméfime vzdalenost 10 m. Zacatek i konec useku je vyznacen
paskou. BéZec vybéhne od startovni ¢ary tak, aby mél po pravé ruce kuzel. Drdha ma
tvar osmicky, tudiz bézec ob&hne druhou metu tak, aby mél kuzel po levé ruce.
Na konci ttetiho tseku uz kuzel neobéhne, pouze se ho rukou dotkne a vraci se nazpét.

Po vbéhnuti za startovni ¢aru se stopky zastavuji.

Hodnoceni

Vykon se méfi s presnosti na desetiny sekundy.
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3.3.2 Popis a zpisob provedeni koordinacnich testi

3.3.2.1 Béh k metam se zménami sméru

Meéii se rychlost béhu i1 prostoroveé orientacni schopnosti (Neuman, 2003).

Pomticky k provedeni testu

6 medicinbalil (met) stopky.

Popis

P&t medicinballl polozime na zem do pilkruhu v 1,5 m vzdélenostech od sebe. Mice
ocislujeme. Sesty mi¢ postavime do stiedu pilkruhu ve 3 m vzdalenosti od ostatnich
medicinbala. Testovany vybiha na znameni vedouciho, ktery zvola Cislo od 1 do 5, otoci
se a beézi k uréenému mici, dotkne se ho a co nejrychleji se vraci ke sttedovému mici.

Nez se dotkne stfedového medicinbalu, vedouci vyvold dal§i ¢islo. Po dotknuti

se sttedového mice bézi jedinec k nové meté.

Hodnoceni
M¢ti se Cas, za ktery se bézec dotkne tfi met, test kon¢i dotykem stfedového

medicinbalu. Test se provadi dvakrat, zaznamenavame lepsi Cas.

3.3.2.2 Preskoky pies Svihadlo
Zamé&feno na testovani rytmické schopnosti. Realizace tohoto testu je Casové

1 materialné nenaro¢na.

Pomtcky k provedeni testu:

Svihadlo, stopky.

Popis testu:
Testovany preskakuje Svihadlo snozmo s meziskokem 20 s v individudlné zvoleném

tempu. Pocitdme pocet pireskokl. Test se provadi dvakrat. Pfi druhém pokusu
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se testovany pokousi vykonat stejny pocet preskokt a dodrzet stejné tempo, aby se co

nejvice priblizil ¢asu 20s.

Hodnoceni:
Vysledek testu je rozdil mezi trvanim druhého pokusu a ¢asovym limitem 20 s.
3.3.2.3 Modifikovany plamenak

Test je soucasti testové baterie Eurofit. Testuje se obecna rovnovaha.

Pomiicky k provedeni testu

Stopky, kovovy stupinek s rozméry 50x4x3 cm (dlouhy x vysoky x Siroky).
Stupinek je pokryty kizi nebo latkou, tlustou maximdlné 5 mm, kterd je upevnéna

na kovu. Ten polozime na dvé dievéné latky dlouhé 15 cm a Siroké 2 cm..

Popis

TO se postavi na stupinek svou dominantnéj$i nohou tak, aby byl schopny svou
druhou nohu ohnout v koleni a stejnostrannou rukou ji chytit za hibet nohy (nart).
Volnou pazi si mize testovany pomahat k rovnovaze a v této poloze zistane stat. Nesmi
se dotykat zadnou jinou ¢asti té¢la zem¢e a musi stale drzet ohnutou nohu. Méfeni zacina

v dobé¢, kdy se TO ptestane opirat volnou rukou o jakoukoli moznou oporu.

Hodnoceni

Zaznamenava se pocet pokusii (nikoli padil), potfebnych na udrzeni rovnovahy.

Jedinec, ktery za prvnich 30 sekund spadne vice nez 15x, ziskdva nulu.

3.4 Metody zpracovani adaju

Vsechny namétené hodnoty byly zaznamenany do tabulek vytvoienych v programu
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Microsoft Excel. Pomoci funkci, které program obsahuje jsem data vyhodnotila

vvvvvv

Cilem testovani bylo zjistit, zda vytvofeny program na rozvoj vybranych
pohybovych schopnosti byl ucinny ¢i nikoli, a zda se vysledky jednotlivych testl

kondi¢nich a koordinac¢nich testi mezi vyzkumnymi soubory lisi.

U naméfenych hodnot jsem sledovala tyto statistické veli¢iny: minimalni
a maximalni hodnotu, aritmeticky primér, modus, median, rozpéti a smérodatnou

odchylku. Pro doplnéni k vypoctu smérodatné odchylky jsem uvedla i rozptyl hodnot.

3.5 Program na rozvoj pohybovych schopnosti

Pro rozvoj silovych schopnosti déti starSiho Skolniho véku jsem pouzila vybrané
cviky s vlastni télesnou hmotnosti pro posileni ptedev§im hornich a dolnich koncetin
a stfedu téla. Pro rozvoj vytrvalostni schopnosti jsem zvolila béh, jinak oznaovan také

jako jogging, ktery ma pozitivni vliv jak na fyzické, tak i dusevni zdravi ¢lovéka.

Zumba, nam zajiStuje rozvoj koordina¢nich schopnosti. Rytmické schopnosti
serozvijeji diky pestré hudbé s prvky energetickych latinskoamerickych
a mezinarodnich rytmil. Jelikoz zumba funguje na jiné hudebni béazi nez hip hop, jsou
taneCnici nuceni naslouchat a ucit se jinym rytmim. Diky pohybim s prvky
latinskoamerickych tancti, jakymi jsou napiiklad samba, rumba nebo cha-cha,
pfipadnym obratim (otockdm) ¢i pfesunim pomoci tanecnich krokli z jedné strany
mistnosti na druhou pfi hodin¢ Zumby, lze rozvijet orientani, rovnovahova

a pohyblivostni schopnost.

Program na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti najdeme v piiloze A.
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4 Vysledky prace a diskuze

Tabulka 4.1: Motorické vstupni testovani experimentalniho souboru

Zjﬁfgrt]l;a Vek Skodelalek}'/ Leg-zse d Vytr\;l;flostni Cluzlfovy ES&; pri)sfl:s)ky M(if(zl:l?;( >
testovaného Z mista (podet) élunkpvy’r béh | béh 4x 10 m (sec) $vihadlo plamf:ﬁék
(cm) (minuty) (sec) (sec) (pocet)

LK. 11 [146( 144144 24 3,75 12,8 11,8 6,2 8
K.R. 11 |133[136130] 31 3,25 12,6 11,6 5,3 7
R.K. 11 |137(136]132] 40 3,37 11,9 11,3 52 7
E.T. 11 [153| 146|159 29 3,25 12,9 11,8 59 8
V.G. 11 |146| 1401132 27 3,62 12,4 10,7 4,7 4
B.N. 11 |138( 125134 30 3,75 12,4 10,8 5,0 6
K.S. 12 |171]165|169]| 46 3,97 10,8 82 4,6 4
TK. 12 [150] 144154 28 4,43 12,9 11,5 52 5
AS. 12 |162| 154|157 30 3,37 12,3 10,9 53 5
L.B. 12 [142(144(143] 32 4,32 11,9 11,0 5,0 4
V.. 12 |146|146(147| 46 4,32 12,2 11,2 4,8 2
S.J. 12 |160] 153|166 39 5,45 11,5 9,2 3.9 3
K.J. 13 |152]148|163| 49 4,20 12,3 10,8 3,5 3
M.K. 13 1182196196 43 3,75 10,7 7,9 2,9 1
AS. 13 |176|181|173| 46 3,75 11,9 10,3 4,1 4
L.M. 14 [163(153(163| 49 4,32 12,5 11,0 4.4 2
T.R. 14 [176(188(184| 39 4,32 11,2 8,5 4,3 5
A.P. 14 [134(132(144| 32 4,20 13,0 12,1 4,1 3
M.B. 14 1180173187 32 5,57 10,9 8,3 3,5 3
J.S. 14 |175]175(189| 32 5,57 11,6 9,1 4,3 2
Datum testovani: Misto: Zakladni Skola Mozartova, Testoval:

4. ledna 2016 Mozartova 24, Jablonec nad Nisou, Sarka Plesakova
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Tabulka 4.2: Motorické vystupni testovani experimentdalniho souboru

Zkratka T1 T3 T4 N Preskoky | Modifiko-
jména ... | Skok daleky T2 Vytrvalostni | Clunkovy Beh' k pres vany
testovanéh | VK| 2z mista L(eh:sed glunkovy beh | beh 4x 10'm | "4 | cvihadlo | plamendk

0 (cm) pocet) (minuty) (sec) (sec) (sec) (pocet)
LK. 11 [150( 154|146 32 4,66 12,2 11,2 4,9 5
K.R. 11 |138(145|136] 37 3,74 12,0 11,1 4,3 4
R.K. 11 (148|141 (135 47 3,98 11,3 10,9 4,0 5
E.T. 11 |156| 155|164 36 3,85 12,2 11,5 4,5 6
V.G. 11 152153149 35 4,54 12,0 10,3 3.8 4
B.N. 11 |137]135|146] 36 4,22 11,8 10,5 4,0 5
K.S. 12 |179] 168|172 53 4,31 10,5 7.9 3.9 2
TK. 12 152147157 34 4,77 12,1 11,1 32 2
AS. 12 159|173 |162| 37 4,09 11,4 10,3 3,6 3
L.B. 12 150|144 154 36 4,89 11,3 10,6 3.3 2
VJ. 13 [158]157 (154 52 4,66 11,7 10,5 3,1 1
S.J. 13 [171]168|163| 45 6,00 11,2 8,9 2,9 2
K.J. 13 |167|157|154] 53 4,66 11,7 10,6 23 3
M.K. 13 [190]185(197| 46 4,09 10,6 8,0 1,9 1
A.S. 14 182|178 (178 49 4,43 11,7 10,2 3.3 2
LM. 14 |163]|167|170] 55 4,89 12,1 10,6 3,1 3
T.R. 14 1177183190 46 5,23 10,8 8,4 2,9 4
A.P. 14 11511431157 41 4,77 12,3 11,5 34 3
M.B. 14 [176]1189(180| 40 5,89 10,6 8,7 2,2 2
J.S. 14 [191]177(183| 43 6,33 11,2 9,0 35 2
Datum testovani: Misto: Zakladni Skola Mozartova, ”gestovalz
30. bfezna 2016 Mozartova 24, Jablonec nad Nisou, Sarka Plesakova
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Tabulka 4.3: Motorické vstupni testovani kontrolniho souboru

Zi(;g;l;a Vek Skodelalek}'/ Leg?se d Vytr\:?lostni Cluzljovy rlisgirl; Pri)sflzzky M‘i}‘gf;‘ >
tesiovaného Z mista (pocet) c“:lunkpvy’r béh | béh 4x 10 m (sec) $vihadlo plamf:ﬁék
(cm) (minuty) (sec) (sec) (pocet)

1S 11 |144( 1321139 35 3,49 11,9 9,9 5,0 6
K.L. 11 |144(146|142] 27 3,85 12,4 11,6 5,8 7
L.P. 11 [142] 151155 31 3,37 12,9 12,0 6,0 8
A.H. 11 [136(130|144| 32 3,25 11,8 9,7 4,3 5
S.T. 11 |140(130|136] 32 3,37 12,2 11,5 5,4 6
P.L. 12 [125(134(128] 28 3,61 12,6 11,3 5,7 7
P.N. 12 |157]160[156] 30 3,37 12,4 11,1 52 4
ZN. 12 166170182 49 4,20 10,9 8,4 4,2 2
T.K. 12 |155]153|159| 43 5,34 12,0 10,6 5,0 3
H.D. 12 |150] 154|162 35 4,97 12,6 11,4 4,9 5
V.R. 12 [153[162( 161 45 4,43 12,3 11,3 4,3 3
N.P. 12 [163(171|168]| 42 3,61 11,8 9,5 3.8 4
K.C. 13 |163]165[165| 39 5,09 11,7 9,7 4,1 3
B.V. 13 |181]169[179| 46 5,09 12,1 10,4 3,5 4
M.D. 13 [179]186(191| 48 3,85 11,8 10,3 2,9 1
M.C. 13 1160] 153|155 43 4,43 12,4 10,8 3.8 1
N.S. 14 1196185187 48 5,67 10,8 8,3 39 2
B.M. 14 |142]145(150| 32 4,43 12,8 10,7 4,3 2
R.T. 14 [180(176(188] 41 4,23 11,3 9,9 4,1 3
P.F 14 [173]|182|173] 35 5,34 11,9 10,3 4,5 3
Datum testovani: Misto: Zakladni Skola Mozartova, ”gestovalz

4. ledna 2016 Mozartova 24, Jablonec nad Nisou, Sarka Plesakova
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Tabulka 4.4: Motorické vystupni testovani kontrolniho souboru

Zi(;g;l;a Vek Skodelalek}'/ Leg?se d Vytr\:?lostni Cluzljovy rlisgirl; Pri)sflzzky M‘i}‘gf;‘ >
tesiovaného Z mista (pocet) c“:lunkpvy’r béh | béh 4x 10 m (sec) $vihadlo plamf:ﬁék
(cm) (minuty) (sec) (sec) (pocet)

JS. 11 |135(138|143| 35 3,37 12,1 10,1 4,7 5
K.L. 11 |140(148]145] 30 3,85 12,2 11,3 4,9 5
L.P. 11 |159( 153|157 33 3,25 12,8 11,8 53 7
A.H. 11 |139(137|146]| 34 3,37 11,6 9,6 4,5 4
S.T. 11 |135(136]141 31 3,49 12,4 11,5 5,1 5
P.L. 12 1130139138 32 3,73 12,3 11,1 5,3 4
P.N. 12 |164| 162|162 34 3,49 12,1 10,9 3.8 2
ZN. 12 11721169180 51 4,43 11,2 8,6 3,6 3
TK. 12 [156(156(160| 42 5,20 11,8 10,4 4,1 2
H.D. 12 |145]158|164| 36 4,97 12,4 11,3 3,9 4
V.R. 12 1150159156 40 4,20 12,8 11,7 4,0 4
N.P. 13 |167|173|168| 45 3,73 12,0 9,6 35 2
K.C. 13 |168] 164|163 38 5,09 11,7 9,9 3,5 3
B.V. 13 [175]172|180| 48 4,97 12,0 10,6 32 2
M.D. 13 1190] 183|185 51 3,85 12,0 10,5 2,0 1
M.C. 13 |164]159|162| 45 4,66 12,2 10,7 23 1
N.S. 14 [182]184[191] 43 5,45 11,2 8,5 2,7 2
B.M. 14 1154] 149|151 35 4,54 12,5 10,7 3,1 3
R.T. 14 [187(184(189] 41 4,23 11,4 9,7 3,0 2
P.F 14 [176(181(179] 36 5,45 11,8 10,1 3,7 1
Datum testovani: Misto: Zakladni Skola Mozartova, ”gestovalz

30. bfezna 2016 Mozartova 24, Jablonec nad Nisou, Sarka Plesakova
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Béhem tréninkového procesu méli 3 déti ze vSech testovanych (40 déti) narozeniny,

2 déti v experimentalnim souboru, 1 dité¢ v kontrolnim souboru. Tudiz se pocet déti v

urcitych ve€kovych skupinach 1isi.
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Skok daleky z mista

Tabulka 4.5: Skok daleky z mista - experimentalni soubor

(¢
o
I

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X Xz X3 R s? S
vst. 6 136 159 143,66 146 142,0 23 76,27 | 8,73
11 divky
vyst. 6 145 164 | 151,67 - 150,5 19 41,56 | 6,45
vst. 6 144 171 157,33 - 158,0 27 115,87 1 10,76
12 divky
vyst. 4 154 179 165,75 - 165,0 25 110,69 | 10,52
vst. 3 163 196 | 180,00 - 181,0 33 273,00 | 16,52
13 divky
vyst. 4 157 197 173,00 - 169,0 40 218,00 | 14,76
vst. 4 144 188 170,50 - 175,0 44 445,67 | 21,11
divky
” vyst. 5 157 190 | 178,00 - 182,0 33 151,60 12,31
vst. 1 189 189 | 189,00 189 189,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 191 191 191,00 191 191,0 0 0 0
250
200
§ o Vstupni
% 150 - r—l I I r [ I I testovani
2 100 I I I m Vystupni
~>.. L, L,
> I I I I I I I I testovani
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Diky priméru vidime, ze ve skupin¢ 1lletych a 12letych divek je zaznamenéan
narast o 8,01 cm a o 8,42 cm, naopak u tfinactiletych pramér klesl o 7 cm. To miize byt
zpuisobeno napiiklad nepozornosti divek nebo naopak jejich obdobim puberty, kterym
prochazi. U 14letych divek vidime opé€t nariist vykonu o 7,5 cm. U chlapce, ktery
je ve skuping jediny, pozorujeme nizky nartst vykonu (o 2 cm). Nejvyssi nartst vykonu

byl u 12letych divek.

Tabulka 4.6: Skok daleky z mista - kontrolni soubor

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X X X3 R s? s
vst. 5 140 155 145,80 144 | 144,0 15 31,20 | 5,59
11 divky
vyst. 5 141 159 |147,60 - 146,0 18 49,30 | 7,02
vst. 7 134 182 161,43 162 162,0 48 [212,62| 14,58
12 divky
vyst. 6 139 180 | 161,00 164 | 162,0 41 173,60 | 13,18
vst. 4 160 191 | 174,25 - 173,0 31 |204,92] 14,31
13 divky
vyst. 5 164 190 |175,00 - 173,0 26 106,00 | 10,30
vst. 3 150 196 |178,00 - 188,0 46 | 604,00 | 24,58
divky
” vyst. 3 154 191 |178,00 - 189,0 37 |433,00] 20,81
vst. 1 182 182 182,00 182 | 182,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 181 181 181,00 181 181,0 0 0 0
250
_.200
§
:150 o Vstupni
o testovani
X 100 - estovani
> | Vystupni
50 - testovani
0,

;3' \Q" VQ ' ?f.e" 5'.\' QV Q'$. 'l/‘$A &\.l‘ ‘?‘O Q?"' %Q \(‘C’ @.4‘ @O@t’ %‘5 Q)‘Q' Qﬁ' Q(-<

Testované osoby
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U kontrolniho souboru neni nartst tak vyrazny. Primérné hodnoty se pohybovaly
vrozmezi od 145,80 cm do 182,00 cm. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenan
u 12letych divek, kde se minimdlni a maximalni hodnoty 1i§i 48 cm. Pfi vstupnim
testovani nejdal skocila divka N.S. - 196 cm a nejméné divka S.T. - 140 cm.
Pti vystupnim testovani nejdal skocila téz divka N.S. - 191 cm, naopak nejkratsi skok

skocila divka P.L. - 139 cm.

Dle priméru jde poznat, Ze rozdily jsou minimélni. U 1lletych divek se primér
zvysil o 1,8 cm, naopak u 12letych se zhorsil o 0,43 cm. Maly rozdil je zaznamenan i
u 13letych divek, kde je zlepSeni pouze o 0,75 cm. Nejstarsi divky se vSak nezhorSily,
ani nezlepsily, jejich pramér ziistal stejny. Testovany chlapec se téz nezlepsil, naopak

zhorsil o 1 cm.

250,00
200.00 O Vstup - experimentalni
’ soubor
_ m Vstup - kontrolni soubor
g 150,00 -
£ O Vystup - experimentalni
3 100,00 soubor
> @ Vystup - kontolni soubor|
50,00 +
0,00 + ‘ ‘ ‘ ‘

diky 11 diky 12 diky 13  diky 14 chlapci 14

Z porovnani téchto dvou souborl lze vidét, Ze silova schopnost dolnich koncetin
u experimentalniho souboru se zvétSila vice nez u kontrolniho, kde nebyl aplikovan
program na rozvoj pohybovych schopnosti. Nicméné z grafu vidime, Ze u 14letych

divek nastala stagnace pfi rozvoji této schopnosti.
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Leh-sed

Tabulka 4.7: Leh-sed - vstupni a vystupni testovani experimentalniho souboru

Hodnoty
Véek | Pohlavi | Testovani | n
min | max X X2 X3 R s? s
vst. 6 24 40 30,17 - 30,5 16 29,37 | 5,42
11 divky
vyst. 6 32 47 37,17 36 36,0 15 21,81 | 4,67
vst. 6 28 46 36,83 46 35,5 18 64,17 | 8,01
12 divky
vyst. 4 34 53 40,00 - 36,5 19 57,50 | 7,58
vst. 3 43 49 46,00 - 46,0 6 9,00 3,00
13 divky
vyst. 4 45 53 49,00 - 49,0 8 12,50 | 3,54
vst. 4 32 49 38,00 32 35,5 17 64,67 | 8,04
divky
” vyst. 5 40 55 46,20 - 46,0 15 30,16 | 5,49
vst. 1 32 32 32,00 32 32,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 43 43 43,00 43 43,0 0 0 0
60
= 90
L) O Vstupni
O |
g 40 testovani
e i
c 30 m Vystupni
S 20 - testovani
=
10 -
0o . . R . .
¥ ¥ X = g Z 0 X 3 0 3 2 32X ¢ = Ko do
4 Y @ W S b ¥ - g d >0 X 5 £ 4k << = 5

Testované osoby

V testu leh-sed u experimentalniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly
od 30,17 do 49 cm. Nejvétsi rozdil hodnot byl vypozorovan u dvanéctiletych divek, kde

se minimalni a maximalni hodnoty liSily o 19. Nejvice leh-sedii pfi vstupnim testovani

53



provedly divky A.S. a K.J. - 49. Naopak nejméné¢ leh-sedii provedla divka L.K.,
pouhych 24. Pfi vystupnim testovani zabodovala divka L.M. se svymi 55 leh-sedy.

cvwr

Priméry ndm kazuji, ze stouply v kazdé skupiné, tudiz v zadné nedoslo k poklesu.
U Illetych divek stoupl vykon o 7 leh-sedd, u 12letych — 3,17 leh-sedf, 13letych — 3
leh-sedy, 14letych — 8,2 leh-sedii. U chlapce doslo k nejvyssimu nartstu a to o 11 leh-

sedu.

Tabulka 4.8: Leh-sed - vstupni a vystupni testovani kontrolniho souboru

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X Xa Xs R s’ s
vst. 5 27 35 31,40 32 32,0 8 8,30 2,88
11 divky
vyst. 5 30 35 32,60 - 33,0 5 4,30 2,07
vst. 7 28 49 38,86 - 42,0 21 63,14 | 7,95
12 divky
vyst. 6 32 51 19,17 - 38,0 19 47,37 | 6,88
vst. 4 39 48 44,00 - 44,5 9 15,33 | 3,92
13 divky
vyst. 5 38 51 45,40 - 45,0 13 23,30 | 4,83
vst. 3 32 48 40,33 - 41,0 16 64,33 | 8,02
divky
» vyst. 3 35 43 39,67 - 41,0 8 17,33 | 4,16
vst. 1 35 35 35,00 35 35,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 36 36 36,00 36 36,0 0 0 0
60
50
§ 40
2 O Vstupni
s 30 1 testovani
£ 201 m Vystupni
> 10 | testovani
0 i

Testované osoby
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Z grafu kontrolniho souboru lze vidét mirny narist vykonu. Primérné hodnoty
se pohybovaly v rozmezi od 19,17 do 45,40. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenan
u 12letych divek pii vstupnim testu, kde se minimalni a maximalni hodnoty li§i 21 leh-
sedd. Pfi vstupnim testovani nejvice leh-sedii provedla divka Z.N. s poctem 49,
u vystupniho testovani to téz byla divka Z.N. spole¢né s divkou M.D. a poctem 51.
Nejméné leh-sedl pfi vstupnim i vystupnim testovani provedla divka K.L. - 27 leh-sedi

a 30 leh-sedua.

Na zaklad¢ priméru lze urcit, Ze nejvetsi pokles byl u 12letych divek, skoro
o celych 20 Ieh-sedt. Dalsi, méné vyrazny pokles je zaznamenan u divek ve véku 14 let.
Divky ve véku 11 let je zaznamenan narast o 1,2 leh-sed a u 13letych divek nartst

o 1,4 leh-sedu. Chlapec opét nenabyl velkych zmén, zlepSeni pouze o 1 leh-sed.

experimentakni soubor

60
%0 O Vstup - experimentalni
— soubor
® 40 .
Q m Vstup - kontrolni
?5 soubor
s O m Vystup -
4
>
>

N
o
|
\

m Vystup - kontrolni
soubor

N
o
i

o

diky 11 diky 12  diky 13 divky 14 chlapci 14
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Tabulka 4.9: Vytrvalostni ¢lunkovy béh - vstupni a vystupni testovani

experimentalniho souboru

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n

min | max Xi X2 X3 R s? s
Vvst. 6 | 3,25 | 3,75 3,50 | 3,75 | 3,50 | 0,50 | 0,056 | 0,237

11 divky
vyst. 6 | 3,74 | 4,66 | 4,17 - 4,10 | 0,92 | 0,117 | 0,342
vst. 6 | 3,37 | 545 | 431 432 | 432 | 2,08 | 0,463 | 0,680

12 divky
vyst. 4 1 409 | 489 | 4,52 - 4,54 | 0,80 | 0,322 | 0,567
vst. 31 375 ] 420 | 3,90 | 3,75 | 3,75 | 0,45 | 0,068 | 0,260

13 divky
vyst. 41 4,09 | 6,00 [ 4,85 | 4,66 | 4,66 1,91 | 0,493 | 0,702
vst. 4 1 420 | 557 | 4,60 | 432 | 4,26 1,37 | 1,020 | 1,010

divky
» vyst. 51 443 5,89 | 5,04 - 4,89 1,46 | 0,245 | 0,495
vst. 1 557 | 5,57 | 557 | 5,57 | 5,60 0 0 0

chlapci
Vyst. 1 6,33 | 6,33 6,33 6,33 6,33 0 0 0

E O Vstupni
- testovani
c

g m Vystupni
; testovani

V testu vytrvalostniho ¢lunkového béhu, kdé¢ metime kardiorespiracni vytrvalost, se
u experimentalni souboru nachdzely primérné hodnoty od 3,50 minut do 6,33 minut.

Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenan u dvanactiletych divek, kde se minimdlni a
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maximalni hodnoty liSily o 2,08 minuty. Pfi vstupnim testovani vydrzela bézet nejdéle
divka M.B. s chlapec J.S. s ¢asovym limitem 5,57 minut. Nejkratsi dobu bézely divky
K.R. a E.T, které¢ vydrzely bézet 3,25 minuty. U vystupniho testovani zabodoval

chlapec J.S. s ¢asem 6,33 minut, nejpomalejsi byla divka K.R. s ¢asem 3,74 minut.

Dle priméru vidime, ze pruméry stouply v kazdé skupiné a v zadné nedoslo
k poklesu. Nejvyssi narast byl u tfindctiletych divek, kde primér stoupl téméf o celou
I minutu. U 1lletych divek stoupl o 0,67 minuty, u 12letych divek o 0,21 minut, u
14letych divek o 0,44 minut, u chlapce o 0,76 minut.

Tabulka 4.10: Vytrvalostni ¢lunkovy béh - vstupni a vystupni testovani kontrolniho

souboru
Hodnoty
Veék | Pohlavi | Testovani | n
min max X, Xa X3 R s’ s
vst. 5 3,25 3,85 3,47 3,37 3,37 0,60 | 0,053 | 0,231
11 divky
vyst. 51325 | 3,85 | 347 | 337 | 337 | 060 | 0,053 ] 0,231
vst. 71 337 | 534 | 422 | 361 | 420 | 1,97 | 0,550 | 0,745
12 | divky
vyst. 6 3,49 5,20 4,34 - 4,32 1,71 | 0,452 | 0,672
vst. 4 3,85 5,09 4,62 5,09 4,76 1,24 | 0,357 | 0,597
13 divky
Vyst. 5 3,73 5,09 4,46 - 4,66 1,36 | 0,401 | 0,633
vst. 3 4,23 5,67 4,78 - 4,43 1,44 | 0,609 | 0,780
divky
” vyst. 3 423 5,45 4,74 - 4,54 1,22 0,402 | 0,634
vst. 1 5,34 5,34 5,34 5,34 5,34 0 0 0
chlapci
Vyst. 1 5,45 5,45 5,45 5,45 5,45 0 0 0
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Testované osoby

V testu vytrvalostniho ¢lunkového behu kontrolniho souboru se primérné hodnoty
pohybovaly od 3,85 minut do 5,67 minut. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenéan
u dvandctiletych divek, kde se minimalni a maximalni hodnoty liSily o 1,97 minuty.
Pti vstupnim testovani vydrzela bézet nejdéle divka N.S. s casovym limitem 5,67 minut.
Nejkratsi dobu bézela divka A.H., jejiz vykon byl 3,25 minuty. U vystupniho testovani
zabodoval chlapec J.S. s divkou N.S. s ¢asem 5,45 minut, nejpomalejsi byla divka L.P.

s ¢asem 3,25 minut.

Priméry testovani ukazuji, ze se hodnoty nijak radikaln¢ neméni. U 11letych divek
jsem zaznamenali shodu mezi vstupnim a vystupnim testovanim, u 12letych divek
nartst o 0,12 minuty, naopak u 13letych divek je vidét pokles o 0,16 minut, stejné tak

u l4letych divek, kde je pokles 0,04 minuty. Chlapec si zlepsil vykon o 0,11 minut.
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7,00

6,00
o Vstup -
z 5,00 experimentalni soubor
£ 400 I m Vstup - kontrolni
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§ 3,00 1 @ Vystup -
: imentalni soub
2 2,00 - ex,perlmen alni so,u or
m Vystup - kontrolni
1,00 - soubor
0,00 - ‘ ‘ ‘ ‘

divky 11 let divky 12 let divky 13 let divky 14 let chlapci 14
let

Z porovnani téchto dvou soubord lze vidét, Ze vytrvalostni schopnost
experimentalniho souboru se opét zvétSila. Z grafu vidime, ze nejvétSi nartst byl
u l4letého chlapce, pak u divek ve véku 11 let. Minimalni rozdil mezi vstupnim

a vystupnim testovani zaznamenavame u 12letych divek.
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Clunkovy béh 4x 10 m

Tabulka 4.11: Clunkovy béh 4x 10 m - vystupni a vystupni testovani

experimentalniho souboru

Hodnoty
Veék | Pohlavi | Testovani | n
min max X, X2 X3 R s’ s
vst. 6 11,9 12,9 | 12,50 | 12,4 | 12,50 1 0,128 | 0,358
11 divky
Vyst. 6 | 113 | 122 | 1192 - 11,00 | 0,9 | 0,095 | 0,308
vst. 6| 108 | 129 | 11,93 | - 12,05 | 2,1 | 0523 ] 0,723
12 | divky
Vyst. 4 10,5 12,1 11,33 - 10,55 1,6 0,322 | 0,567
vst. 3 10,7 12,3 | 11,63 - 11,90 1,6 0,693 | 0,833
13 divky
Vyst. 4 10,6 11,9 | 11,30 - 11,45 1,3 0,205 | 0,453
vst. 4 10,9 13,0 11,90 - 11,85 2,1 1,020 | 1,010
divky
” Vyst. 5 10,8 12,3 | 11,50 - 11,70 1,5 0,468 | 0,684
vst. 1 11,6 11,6 | 11,60 | 11,6 | 11,60 0 0 0
chlapci
Vyst. 1 11,2 11,2 | 11,20 | 11,2 | 11,20 0 0 0
14,0
12,0 B I M
E 10,0
g ol o Vstupni
;;. 6.0 testovani
4,0 1 m Vystupni
2,0 1 testovani
0,0 +
¥ ¢ ¥ K o 20 X 0 d =3 3 S X S ¢ Qg g
4 ¥ O W~ g ¥ K < 4 >0 X S << 4 K <3S S

Testované osoby

V testu ¢lunkového béhu 4x 10 m nesmime zapomenout, Ze je to rychlostni test pro

ureni rychlostni vytrvalosti, tudiz minimalni hodnoty zaznamenané v tabulce jsou
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nejrychlejsi ¢asy b&zcli a naopak, Casy uvedené ve sloupci maximalnich hodnot jsou
nejpomalejsi Casy. U experimentalniho souboru se primérmé hodnoty pohybovaly
od 11,2 s do 12,5s. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamendn u vstupniho testovani
u dvandctiletych divek a ctrnactiletych divek, kde se minimalni a maximalni hodnoty
lisily o 2,1 vtefiny. Pfi vstupnim testovani nejrychleji béZela divka M.K. s dobou
10,7 vtetin, nejhorsi Cas si pripisuje divka A.P. s Casem 13 vtefin. Ve vSech skupinach
hodnoty vzrostli. U vystupniho testovani zabodovala divka K.S. s ¢asem 10,5 vtefin,

naopak nejpomalejsi ze skupiny byla divka A.P. se svymi 12,3 vtetinami.

Na zaklad¢ priméru vidime, ze praméry se zlepSily v kazdé skupin€¢ a v Zadné
nedoslo ke zhorSeni. Nejvyssi narast byl u dvanactiletych divek, kde primér stoupl
0 0,6 s. U 1lletych divek bylo vyjadieno zlepSeni o 0,58 s, u 13etych divek 0 0,33 sau
divek ve véku 14 let bylo zlepSeni o 0,40 s, stejné tak u chlapce.

Tabulka 4.12: Clunkovy béh 4x 10 m - vstupni a vystupni testovani kontrolniho

souboru
Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X X5 X3 R s? s
vst. 5 11,8 12,9 12,24 - 12,20 1,1 0,193 | 0,439
11 divky
Vyst. 5 11,6 12,8 | 12,22 - 12,20 1,2 0,192 | 0,438
vst. 7 10,9 12,6 | 12,09 | 12,6 | 12,30 1,7 0,361 | 0,601
12 | divky
Vyst. 6 | 112 | 128 | 1212 - |1220] 1,6 | 0,304 0,551
vst. 4 11,7 12,4 | 12,00 - 11,95 0,7 0,100 | 0,316
13 divky
vyst. 5 11,7 12,2 | 11,98 | 12,0 | 12,00 0,5 0,032 | 0,179
vst. 3 10,8 12,8 | 11,63 - 11,30 2,0 1,083 | 1,041
divky
y vist. | 3| 2 | 125 {170 - | 1140 13 | 0490 | 0,700
vst. 1 11,9 11,9 11,90 11,9 11,90 0 0 0
chlapci
vyst. 1 11,8 11,8 | 11,80 | 11,8 | 11,80 0 0 0
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Testované osoby

U kontrolniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly od 11,7 s do 12,24 s.
Nejveétsi rozdil hodnot byl zaznamenan u vstupniho testovani u ¢trnactiletych divek, kde
se minimalni a maximalni hodnoty liSily o 2 vtefiny. Pfi vstupnim testovani nejrychleji
bézela divka N.S. s dobou 10,8 vtefin. Nejdéle bézela divka L.P. s ¢asem 12,9 vtefin.
U vystupniho testovani zabodovala dévcata Z.N. a N.S. s c¢asem 11,2 vtefin.

Nejpomalejsi Cas ziskala znovu divka L.P. se svymi 11,8 s.
Na zéklad¢ priméru vidime, Ze priméry stouply pouze o setiny vtefiny. U 11letych
divek doslo k nardstu pouze o 0,02 s, stejné tak u 13letych dévcat. U 11 letych jsme

zaznamenali pokles 0 0,03 s a u 14letych zhorSeni o0 0,07 s. U chlapce doslo ke zlepseni

00,1s.
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Z porovnani téchto dvou souborti 1ze vidét, ze experimentalni soubor si u testovani
vedl 1épe nez soubor kontrolni, u kterého neni zlepSeni tak viditelné. Naopak u 12letych
divek kontrolniho souboru doslo ke zhorSeni priméru. Nejvétsi zrychleni doslo u
12]letych dévcat experimentalni skupiny, k nejmensimu zrychleni doslo naopak u dévcat

ve véku 13 let.
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Beéh k metam se zménami sméru

Tabulka 4.13: Béh k metam se zménami sméru - vstupni a vystupni testovani

experimentalniho souboru

Hodnoty
Veék | Pohlavi | Testovani | n
min | max Xi X2 X3 R s? s
vst. 6 10,7 11,8 | 11,33 | 11,8 11,5 1,1 0,20 0,45
11 divky
vyst. 6 10,3 11,5 | 10,92 - 11,0 1,2 0,17 0,41
vst. 6 8,2 11,5 | 10,33 - 11,0 33 1,45 1,21
12 divky
vyst. 4 7,9 11,1 9,98 - 10,5 32 1,52 1,23
vst. 3 7,9 10,8 9,67 - 10,3 2,9 1,60 1,27
13 divky
vyst. 4 8,0 10,6 9,50 - 9,7 2,6 1,21 1,10
vst. 4 8,3 12,1 9,98 - 9,8 3,8 2,64 1,62
divky
» vyst. 5 8,4 11,5 9,88 - 10,2 3,1 1,37 1,17
vst. 1 9,1 9,1 9,10 9,1 9,1 0 0 0
chlapci
vyst. 1 9,0 9,0 9,00 9 9,0 0 0 0
14,0
12,0
_ 10,0
o O Vstupni
v 8,0 testovani
c
2 6,0 m Vystupni
;' testovani
4,0 {
2,0
0,0 + . .
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Testované osoby

Tento test, ktery Setii prostorové-orientacni schopnost, se zaznamenava stejné jako

Clunkovy beéh 4x 10 m, tudiZ miniméalni hodnoty zaznamenané v tabulce jsou
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nejrychlejsi ¢asy b&zcli a naopak, Casy uvedené ve sloupci maximalnich hodnot jsou
nejpomalejsi Casy. U experimentalniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly od 9 s
do 11,33s. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenan u vstupniho testovani
u Ctrnactiletych divek, kde se miniméalni a maximalni hodnoty liSily o 3,8 vtefiny.
Pti vstupnim testovani nejrychleji béZela divka M.K. s dobou 7,9 vtefin. Nejdéle bézela
divka A.P. s ¢asem 12,1 vtefin. Ve vSech skupindch hodnoty vzrostli. U vystupniho
testovani zabodovala divka K.S. s ¢asem 7,9 vtefin. Nejniz§i hodnoty mély divky A.P.

aE.T. scasem 11,5 s.

Na zdklad¢ priméru vidime, Ze primery stouply v kazdé skupin€ a v zddné nedoslo
k poklesu. Nejvyssi nartist byl u jedenactiletych divek, kde primér stoupl o 0,41 s.
U 12letych divek primér vzrostl o 0,35 s, u 13letych divek o 0,17 s, u 14letych divek

a u chlapce prob¢ehl narist o 0,1 s.

Tabulka 4.14: Béh k metam se zménami sméru - vstupni a vystupni testovani

kontrolniho souboru

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n

min | max Xi X2 X3 R s? s
vst. 5 9,7 12,0 | 10,94 - 11,5 2,3 0,90 | 0,95

11 divky
vyst. 5 9,6 11,8 | 10,86 - 11,3 2,2 0,73 0,85
vst. 7 8,4 11,4 | 10,51 | 11,3 11,1 3,0 1,12 1,06

12 divky
vyst. 6 8,6 11,7 | 10,67 - 11,0 3,1 1,01 1,00
vst. 4 9,7 10,8 | 10,30 - 10,4 1,1 0,15 0,39

13 divky
vyst. 5 9,6 10,7 | 10,26 - 10,5 1,1 0,19 | 043
vst. 3 8,3 10,7 | 9,63 - 9,9 24 1,00 1,00

divky
” vyst. 3 8,5 10,7 | 9,63 - 9,7 2,2 0,81 0,90
vst. 1 10,3 10,3 | 10,30 | 10,3 10,3 0 0 0

chlapci
Vyst. 1 10,1 10,1 | 10,10 | 10,1 10,1 0 0 0
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Testované osoby

U kontrolniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly od 10,1 s do 12 s. Nejvétsi
rozdil hodnot byl zaznamendn u vstupniho testovani u dvanactiletych divek, kde se
minimalni a maximalni hodnoty liSily o 3,1 vtefiny. Pfi vstupnim testovani nejrychleji
bézela divka N.S. s dobou 8,3 vtefin. Nejdéle béZela divka L.P. s ¢asem 12 vtefin.
U vystupniho testovani zabodovala znovu divka N.S. s asem 8,5 vtefin, nejpomaleji

béZela divka L.P. s ¢asem 11,8 vtefin.

Na zdkladé¢ priméru vidime, ze pruméry stouply u l1lletych divek o 0,08 s,
u 13letych divek o 0,04 s a 14letého chlapce, kde byl nartist nejvyssi, o 0,2 s. U divek
ve véku 12 let naopak doslo k poklesu o 0,16 s. U ¢trnéctiletych divek se priméry

vstupniho a vystupniho testovani rovnaji.
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Z porovnani téchto dvou souborl 1ze vidét, Ze nejvetsi zrychleni doslo u 11letych
dévcat experimentalni skupiny. Graf vypovidd o tom, ze rozdily mezi vstupnim
a vystupnim testovanim jsou minimdlni. TudiZ nedoslo k velkému rozvoji prostorove-
orientacni schopnosti ani u experimentalni skupiny, kde byl pouZit program na rozvoj
této schopnosti. Doporucila bych tuto schopnost rozvijet jinym zpisobem neZz pti tomto

vyzkumu.
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Skoky ptes Svihadlo

Tabulka 4.15: Skoky pres $vihadlo - vstupni a vystupni testovani experimentalniho

souboru
Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X X> X; R s’ s
vst. 6 4,7 6,2 5,38 - 5,25 1,5 0,265 | 0,515
11 divky
vyst. 6 3,8 4,9 4,27 - 4,2 1,1 0,136 | 0,369
vst. 6 3,9 5,3 4,80 - 4,9 1,4 0,217 | 0,465
12 divky
vyst. 4 32 3,9 3,50 - 3,5 0,7 0,075 | 0,274
vst. 3 2,9 4,1 3,50 - 3,5 1,2 0,240 | 0,490
13 divky
vyst. 4 1,9 3,1 2,55 - 2,6 1,2 0,227 | 0,477
vst. 4 3,5 5,0 4,43 - 4,6 1,5 0,122 | 0,349
divky
” vyst. 5 2,2 3.4 2,98 - 3,1 1,2 0,182 | 0,426
vst. 1 4,3 4,3 4,30 4,3 4,3 0 0 0
chlapci
vyst. 1 3,5 3,5 3,50 3,5 3,5 0 0 0
7,0
6,0 ] —
__ 50 , I==s _|
(5]
[}]
:‘:‘ 407 O Vstupni
% 3,0 4 testovani
> 2,0 m Vystupni
testovani
1,0
0,0 +
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Testované osoby

Tento test, pro zjisténi urovné rytmickych schopnosti, se zaznamenava stejné jako
Clunkovy béh 4x 10 m nebo béh k metam, tudiz minimalni hodnoty zaznamenané
v tabulce jsou nejlepsi casy TO a naopak, ¢asy uvedené ve sloupci maximalnich hodnot

jsou nejhorsi casy. U experimentalniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly
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od 2,55 s do 5,38 s. Nejvetsi rozdil hodnot byl zaznamenan u vstupniho testovani
u Ctrnactiletych a jedenactiletych divek, kde se minimélni a maximalni hodnoty liSily
o 1,5 vtefiny. Pfi vstupnim testovani byla nejblize svému tempu divka M.K. s dobou
2,9 vtetin. Nejdelsi rozpéti od svého 1.pokusu méla divka L.K. s casem 6,2 vtefin.
U testovani byla nejblize opét divka M.K. s Casem 1,9 vtetin. Nejdelsi rozpcti méla téz

divka L.K. s Casem 4,9 s.

Priméry ndm ukazuji, Ze se v kazdé skupiné zlepsily. U zadné nedoslo k poklesu.
Nejvyssi zlepseni bylo u ctrnactiletych divek, kde primér stoupl o 1,45 s, u 11letych
divek stoupl o 1,11 s, u 12letych ditek stoupl o 1,3 s, u 13letych divek stoupl o 0,95 s.

U chlapce se priimér zlepsil 0 0,8 s.

Tabulka 4.16: Skoky pres Svihadlo - vstupni a vystupni testovani kontrolniho

souboru
Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X Xa Xs R s’ s
vst. 5 43 6,0 5,30 - 5,4 1,7 0,368 | 0,607
11 divky
vyst. 5 4,5 53 4,90 - 49 0,8 0,080 | 0,283
vst. 7 3,8 5,7 4,73 - 49 1,9 0,371 | 0,609
12 divky
vyst. 6 3,6 5,3 4,12 - 4,0 1,7 0,305 | 0,552
vst. 4 2.9 4,1 3,58 - 3,7 1,2 0,197 | 0,444
13 divky
vyst. 5 2,0 3,5 2,90 - 3,2 1,5 0,396 | 0,629
vst. 3 3,9 43 4,10 - 4,1 0,4 0,270 | 0,163
divky
» vyst. 3 2,7 3,1 2,93 - 3,0 0,4 0,029 | 0,170
vst. 1 4,5 4,5 4,50 4,5 4,5 0 0 0
chlapci
vyst. 1 3,7 3,7 3,70 3,7 3,7 0 0 0
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Testované osoby

U kontrolniho souboru se primérné hodnoty pohybovaly od 2,9 s do 5,3 s. Nejvétsi
rozdil hodnot byl zaznamenan u vstupniho testovani u dvanactiletych divek, kde se
minimalni a maximalni hodnoty liSily o 1,9 vtefiny. Pfi vstupnim testovani byla nejbliZze
svému tempu divka M.D. s dobou 2,9 vtefin. Nejdelsi rozpéti od svého 1.pokusu méla
divka L.P. s ¢asem 6 vtefin. U vystupniho testovani byla nejblize opét divka M.D.
s Casem 2 vtefin. Nejdelsi rozpéti méla téz divka L.P. spole¢né s divkou P.L. s Casem

53s.

Dle priméru vidime, ze se vykon zlepsil u vSech skupin. U 1lletych divek se
pramér zlepsil o 0,4 s, u 12letych divek o 0,61 s, u 13letych divek o 0,68 s, u 14letych

divek o 1,17 s, coz bylo nejvétsi z lepSeni. U 14letého chlapce se primér zlepsil o 0,8 s.
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Z porovnani téchto grafli vidime, ze experimentalni skupina se jako celek zlepsila
vice, neZz kontrolni. Je zde zietelné nejlepsi zlepSeni Ctrnactiletych divek
experimentalniho souboru. Nicméné i pies aplikaci programu na rozvoj pohybovych
schopnosti na experimentalni soubor vidime, Ze kontrolni soubor ctrnactiletych divek

ma lepsi vysledky:.
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Modifikovany plamendk

Tabulka 4.17: Modifikovany plamendak - vstupni a vystupni testovani

experimentalniho souboru

Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X X2 X3 R s’ s
vst. 6 4 8 6,67 - 7,0 4 1,889 | 1,374
11 divky
vyst. 6 4 6 4,83 5 5,0 2 0,472 | 0,687
vst. 6 2 5 3,83 - 4,0 3 1,139 | 1,067
12 divky
vyst 4 2 3 2,25 2 2,0 1 0,188 | 0,433
vst. 3 1 4 2,67 - 3,0 3 1,556 | 1,247
13 divky
vyst. 4 1 3 1,75 1 1,5 2 0,688 | 0,829
vst. 4 2 5 3,25 3 3,0 3 1,188 | 1,090
divky
» vyst. 5 2 4 2,80 - 3,0 2 0,560 | 0,748
vst. 1 2 2 2,00 2 2,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 2 2 2,00 2 2,0 0 0 0
9
8
7 A1
26l
S
2 5 1 o Vstupni
c 41 - . testovani
)
X
23 m Vystupni
2 H testovani
1 A4
0 A

Testované osoby

V testu modifikovaného plamenaka v experimentdlnim souboru se primérné

hodnoty pohybovaly od 1,75 do 6,67. Nejvétsi rozdil hodnot byl zaznamenan
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u vstupniho testovani u jedendctiletych divek, kde se minimalni a maximalni hodnoty
lisily o 4. Pfi vstupnim testovani méla nejméné pokust potiebnych k udrzeni rovnovahy
divka M.K. - 1 pokus. Nejvice pokust k provedeni testu potiebovala divka L.K.
- 8 pokusti. U vystupniho testovani méla nejméné potiebnych pokust opét divka M.K.
spolecné s divkou V.J. - 1 pokus. Nejvice pokusu potiebovala divka E.T. s poctem

pokust 6.

Na zékladé priiméru vidime, ze praméry se v kazdé skupiné zlepsily, kromé chlapce,
u které¢ho zistal primér stejny. Nejvetsi zlepSeni bylo u jedenactiletych divek, kde
pramér stoupl o 1,84, u 12letych divek stoupl o 1,58, u 13letych divek stoupl o 0,92
a u 14letych divek stoupl o0 0,45.

Tabulka 4.18: Modifikovany plamendk - vstupni a vystupni testovani kontrolniho

souboru
Hodnoty
Vék | Pohlavi | Testovani | n
min max X Xa Xs R s’ s
vst. 5 5 8 6,40 6 6,0 3 1,04 1,02
11 divky
vyst. 5 4 7 5,20 5 5,0 3 0,96 0,98
vst. 7 2 7 4,00 - 3,5 5 2,29 1,51
12 divky
vyst. 6 2 4 3,17 4 4,0 2 0,86 0,90
vst. 4 1 4 2,25 1 2,0 3 1,69 1,30
13 divky
vyst. 5 1 3 1,80 - 2,0 2 0,56 0,75
vst. 3 2 3 2,33 2 2,0 1 0,22 0,47
divky
» vyst. 3 2 3 2,33 2 2,0 1 0,22 0,47
vst. 1 3 3 3,00 3 3,0 0 0 0
chlapci
vyst. 1 1 1 1,00 1 1,0 0 0 0
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Testované osoby

U kontrolniho souboru se primémé hodnoty pohybovaly od 1 do 6,4. Nejvétsi
rozdil hodnot byl zaznamenin u vstupniho testovani u dvanactiletych divek, kde
se minimalni a maximalni hodnoty liSily o 5. Pfi vstupnim testovani mély nejméné
pokust potiebnych k udrzeni rovnovahy divky M.D. a M.C. - 1 pokus. Nejvice pokust
k provedeni testu potfebovala divka L.P. - 8 pokust. U vystupniho testovani mély
nejméné potiebnych pokusti opét divky M.D. a M.C. a s nimi i chlapec P.F. - 1 pokus.
Nejvice pokusti potifebovala divka L.P. s po¢tem pokusi 7.

Dle priméru vidime, Ze se v kazdé skupiné zlepsil, kromé Ctrnéctiletych divek, které
zustaly na stejné trovni. Nejvétsi zlepSeni bylo u chlapce, kterému se zlepSil priomér
02, u jedenactiletych divek stoupl primér o 1,2, u 12letych divek stoupl o 0,83
a u 13letych divek stoupl o 0,45.
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Z porovnani téchto grafii vidime, Ze ¢im je vyssi v€k TO, tim lepsi rovnovahovou
schopnost vlastni. Je zde zfetelné, Ze mlad$i divky nemaji dostatecné rozvinutou
rovnovahovou schopnost jako star$i divky. I presto je u nich zaznamenano nvyssi

zlepseni nez u starSich divek.
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5 Zavér
Bakalaiska prace se podrobné vénovala rozvoji vybranych pohybovych schopnosti
juniorské veékové kategorie v hip hopu. Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit

a aplikovat tfimé&sicni program na rozvoj pohybovych schopnosti déti star§iho Skolniho

veéku.

Prvnim dil¢im cilem prace bylo prostudovat literaturu o sportovnim tréninku déti
star§iho Skolniho véku, vyvoji jejich prepubescentniho obdobi a rozvoj jednotlivych
motorickych schopnosti v tomto véku. Z téchto podkladi pak vytvofit teoretickou
rozpravu. Téz si prostudovat podklady k moznostem rozvoje téchto schopnosti jakymi,
v naSem piipad¢, byly zumba a cviceni s vlastni télesnou hmotnosti. Dal$im dil¢im
cilem bylo vykonat vstupni a vystupni méfeni testovanych déti, které nadm poslouzilo
k zji8té€ni jejich fyzického stavu pied zacatkem vyzkumu a pro porovnani rozvoje na
konci tohoto vyzkumu. Tteti dil¢i cil bylo vytvofit a aplikovat program na rozvoj
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti. Zde jsem vytvofila program na 24 tréninkovych
jednotek, kde se opakovaly 4 tréninkové jednotky po dvou tydnech. M¢nil se pouze
objem tréninkové jednotky (mnoZstvi provadénych cviki, sérii a pocet stanovist).
Tento program byl vytvofen na dobu tfi mésicii, kdy byl aplikovan v zimé lonského
roku. Poslednim dil¢im cilem bakalaiské praveé bylo vyhodnotit vyzkum. Ziskané udaje
ze vstupnich a vystupnich méfeni byli zpracovany do piehlednych tabulek a grafii, kde
byly porovnavany vykony jednotlivych testli experimentdlniho souboru a zvlast
kontrolniho souboru. Na zavér kazdého vyhodnoceni jednotlivych test se porovnavaji

primérné hodnoty obou soubori dohromady.

Na zéklad¢ zjisténych informaci lze fici, Ze program na rozvoj pohybovych
schopnosti pomohl v urcitych smérech rozvinout schopnosti, ale ne dostatecné.
Dle mého nédzoru byl vyzkum pro tuto vékovou kategorii kratkodoby, jelikoz déti
v tomto veéku jsou stale ve vyvinu a jejich odpovéd’ na tréninkovy proces je proménliva.
Aplikovanim dlouhodobéjsiho programu, naptiklad ro¢niho, by byly vysledky rozvoje

vyrazné znatelngjsi.
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Priloha A: Program na rozvoj pohybovych schopnosti

1. TRENINKOVA JEDNOTKA
beh 8 minut; protazeni 12 minut
posilovani 30 minut (3 série, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 25x, prkno 30 vtefin, unozovani vklece 15x ob& nohy, kliky 10x, stfidavy
leh-sed 15x na kazdou stranu, sumo diepy 25x
tanecni ptiprava 29 minut
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zaverecny streink 5 minut

2. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 11 minut; protazeni 12 minut;

kruhovy trénink 10 minut (6 stanovist’; 3 série; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi s€riemi 2s) — leh-sed, skoky ptes Svihadlo, most, piedpazovani a
zanozovani v klece, prkno, sumo diepy

tane¢ni pfiprava 46 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaverecny streink 5 minut

3. TRENINKOVA JEDNOTKA

beh 8 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 30 minut (3 série, pauza mezi sériemi 2 minuta)

— zkracovacky 40x, prkno na boku 20s (na ob¢ strany), angli¢aky 15x, most 30x, sumo
drepy 25x

taneCni pfiprava 29 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaverecny strecink 5 minut

4. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky ptes Svihadlo 8 minut, protazeni 12 minut

kruhovy trénink 13 minut (6 stanovist’; 3 série; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi s€riemi 2s) — zkracovacky, vypady (stfidavé nohama), prkno, sttidavé
zkracovacky, unozovani v klece, most

tanec¢ni pfiprava 43 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaverecny strecink 5 minut

5. TRENINKOVA JEDNOTKA
béh 10 minut; protaZeni 12 minut
posilovani 40 minut (4 série, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 25x, prkno 30 vtefin, unozovani vklece 15x obé nohy, kliky 10x, sttidavy
leh-sed 15x na kazdou stranu, sumo diepy 25x
taneCni piiprava 29 minut
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zavérecny stre¢ink 5 minut
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6. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 11 minut; protazeni 12 minut;

kruhovy trénink 14 minut (6 stanovist’; 4 série; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — leh-sed, skoky ptes Svihadlo, most, piedpazovani a
zanozovani v klece, prkno, sumo diepy

tane¢ni pfiprava 36 minut

pauza na piti 9 minut (3x 3 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut

7. TRENINKOVA JEDNOTKA

beh 10 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 38 minut (4 série, pauza mezi sériemi 2 minuta)

— zkracovacky 40x, prkno na boku 20s (na obé€ strany), angli¢aky 15x, most 30x, sumo
drepy 25x

tane¢ni pfiprava 19 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zavérecny strecink 5 minut

8. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky pftes Svihadlo 10 minut, protaZzeni 12 minut

kruhovy trénink 17 minut (6 stanovist’; 4 série; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — zkracovacky, vypady, prkno, stfidavé zkracovacky, unozovani
v kleCe, most

tanecni ptiprava 40 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zavérecny strecink 5 minut

9. TRENINKOVA JEDNOTKA
béh 12 minut; protazeni 12 minut
posilovani 45 minut (5 sérii, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 25x, prkno 30 vtefin, unozovani vklece 15x obé nohy, kliky 10x, sttidavy
leh-sed 15x na kazdou stranu, sumo diepy 25x
tanecni ptiprava 10 minut
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zavéreCny strecink 5 minut

10. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 13 minut; protazeni 12 minut;

kruhovy trénink 17 minut (6 stanovist’; 5 sérii; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — leh-sed, skoky pfes Svihadlo, most, pfedpazovani a
zanozovani v klece, prkno, sumo diepy

taneCni pfiprava 30 minut

pauza na piti 9 minut (3x 3 minuty)

zavérecny stre¢ink 5 minut
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11. TRENINKOVA JEDNOTKA

beh 12 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 46 minut (4 série, pauza mezi sériemi 2 minuty)

— zkracovacky 45x, prkno na boku 25s (na ob¢ strany), anglicaky 20x, most 35x, sumo
drepy 30x, stfidavé zkracovacky 20x na kazdou stranu, skoky do vysky z podiepu 15x
tane¢ni pfiprava 9 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut

12. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky pftes Svihadlo 12 minut, protazeni 12 minut

kruhovy trénink 17 minut (7 stanovist’; 4 série; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — zkracovacky, vypady, prkno, stfidavé zkracovacky, unozovani
v klece, most, skoky pres Svihadlo

tane¢ni pfiprava 40 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zavérecny strecink 5 minut

13. TRENINKOVA JEDNOTKA
beh 12 minut; protazeni 12 minut
posilovani 45 minut (4 série, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 30x, prkno 40 vtefin, unozovani vklece 20x obé nohy, kliky 15x, sttidavy
leh-sed 20x na kazdou stranu, sumo diepy 30x
tanecni pfiprava 10 minut
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zavérecny strecink 5 minut

14. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 13 minut; protazeni 12 minut;

kruhovy trénink 16 minut (7 stanovist’; 4 sérii; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — leh-sed, skoky pies Svihadlo, most, pfedpazovani a
zanozovani v klece, prkno na boku (leva strana), sumo diepy, prkno na boku (prava
strana)

tanec¢ni pfiprava 35 minut

pauza na piti 9 minut (3x 3 minuty)

zaverecny strecink 5 minut

15. TRENINKOVA JEDNOTKA

beh 12 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 46 minut (4 série, pauza mezi sériemi 2 minuty)

— zkracovacky 45x, prkno na boku 25s (na ob¢ strany), anglicaky 20x, most 35x, sumo
drepy 30x, stfidavé zkracovacky 20x na kazdou stranu, skoky do vysky z podiepu 15x
taneC¢ni pfiprava 9 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut
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16. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky ptes Svihadlo 12 minut, protazeni 12 minut

kruhovy trénink 17 minut (7 stanovist’; 4 série; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — zkracovacky, vypady, prkno, stfidavé zkracovacky, unozovani
v klece, most, skoky ptes Svihadlo

tane¢ni ptiprava 40 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut

17. TRENINKOVA JEDNOTKA
béh 14 minut; protaZeni 12 minut
posilovani 50 minut (5 sérii, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 30x, prkno 40 vtetin, unoZovani vklece 20x ob¢€ nohy, kliky 15x, stfidavy
leh-sed 20x na kazdou stranu, sumo diepy 30x
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zéaverecny streink 8 minut

18. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 15 minut; protazeni 12 minut;

kruhovy trénink 20 minut (7 stanovist’; 5 sérii; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — leh-sed, skoky pies Svihadlo, most, pfedpazovani a
zanozovani v klece, prkno na boku (leva strana), sumo dfepy, prkno na boku (prava
strana)

tanecni pfiprava 29 minut

pauza na piti 9 minut (3x 3 minuty)

zavérecny strecink 5 minut

19. TRENINKOVA JEDNOTKA

beh 14 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 53 minut (5 sérii, pauza mezi sériemi 2 minuty)

— zkracovacky 45x, prkno na boku 25s (na obé strany), angli¢aky 20x, most 35x, sumo
drepy 30x, stiidavé zkracovacky 20x na kazdou stranu, skoky do vysky z podiepu 15x
pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaverecny strecink 5 minut

20. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky ptes Svihadlo 14 minut, protazeni 12 minut

kruhovy trénink 25 minut (7 stanovist’; 5 sérii; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — zkracovacky, vypady, prkno, stfidavé zkracovacky, unozovani
v klece, most, skoky ptes Svihadlo

tanec¢ni pfiprava 28 minut

pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut
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21. TRENINKOVA JEDNOTKA
beh 16 minut; protazeni 10 minut
posilovani 50 minut (4 sérii, pauza mezi sériemi 2 minuty)
— leh-sed 40x, prkno 50 vtefin, unozovani vklece 25x obé& nohy, kliky 20x, stfidavy
leh-sed 25x na kazdou stranu, sumo diepy 35x
pauza na piti 6 minut (3x 2minuty)
zavérecny stre¢ink 8§ minut

22. TRENINKOVA JEDNOTKA

zumba 15 minut; protaZzeni 12 minut;

kruhovy trénink 20 minut (8 stanovist’; 4 sérii; doba trvani na stanovisti 30 vtefin;
pauza mezi s€riemi 2s) — leh-sed, skoky ptes Svihadlo, most, piedpazovani a
zanozovani v kle€e, prkno na boku (leva strana), sumo diepy, prkno na boku (prava
strana), vypady (stfidavé nohama)

taneCni pfiprava 25 minut

pauza na piti 9 minut (3x 3 minuty)

zavérecny strecink 9 minut

23. TRENINKOVA JEDNOTKA

bch 14 minut; protazeni 12 minut;

posilovani 53 minut (5 sérii, pauza mezi sériemi 2 minuty)

— zkracovacky 45x, prkno na boku 30s (na obé€ strany), angli¢aky 25x, most 45x, sumo
drepy 35x, stiidavé zkracovacky 20x na kazdou stranu, skoky do vysky z podiepu 20x
pauza na piti 6 minut (3x 2 minuty)

zaveérecny strecink 5 minut

24. TRENINKOVA JEDNOTKA

skoky ptes Svihadlo 14 minut, protazeni 12 minut

kruhovy trénink 30 minut (8 stanovist’; 5 sérii; doba trvani na stanovisti 40 vtefin;
pauza mezi sériemi 2s) — zkracovacky, vypady, prkno se zvedanim, stiidavé
zkracovacky, unozovani v klece, most, skoky ptes Svihadlo prkno

tanec¢ni pfiprava 16 minut

pauza na piti 9 minut (3x 9 minuty)

zaverecny strecink 9 minut

84




Priloha B: Tanecni Zumba sestavy

V této priloze uvadim ptiklad dvou choreografii Zumba, které jsme vyuzili pti

rozvoji koordina¢nich schopnosti.

Doba tance se poc€ita na tzv. osmicky, to znamena na 8 dob, které odpovidaji jedné

osmicce.

JEDNODUCHA SESTAVA

1-8 Merengue na misté (pieSlapovani na miste)

1-8 Merengue s unozovanim do stran

1-8 Salsa doptedu a dozadu (1. - 2. a 5. - 6. doba doptedu; 3. - 4. a 7. - 8. doba
dozadu)

1-8 Salsa do boku

1-8 Reggaeton (1.-2.a5. - 6. doba single step; 3. - 4. a 7. - 8. double step)

1-8 Maceta

1-8 Maceta

1-8 Destrosa (1. - 3. a 5. - 7. doba Destrosa; 4. a 8. doba tlesknuti)

Choreografii opakujeme nékolikrat za sebou.
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SLOZITEIST SESTAVA

1-4 Merengue na misté

5-8 Merengue s unozovanim do stran

1-4 Salsa doptedu

5-8 Salsa do boku

1-4 Salsa dopiedu

5-8 Salsa dozadu

1-4 Sabar do strany

5-8 Sabar zpét s otockou

1-4 Svicka (tkroky do strany s rukama ve tvaru svice)
5-8 Reggaeton

1-4 Svicka zpét

5-8 Reggaeton (na 8. dobu se oto¢ime Celem doprava)
1-4 Shake s chtizi doptedu

5-8 Destrosa (o 180° za levou rukou)

1-4 Shake s chlizi doptedu

5-8 Destrosa (o0 90° za pravou rukou, ¢elem doptedu)

Sestavu opakujeme nékolikrat za sebou na hudbu. Mzeme také sestavy napojit na

sebe a utvofit jednu velkou choreografii.
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