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UvoD

Pokud chceme, aby dalsi generace zily zdravym zplsobem zivota a vyhnuly se
pired¢asnym zdravotnim potizim, je dilezité se disledné zamétit na prevenci a zdravy pohyb.
Soucasnym zivotnim trendem je uspéchanost a nedostatek volného Casu pro odpocinek a
pohyb. Pozitivni vztah k pohybu a sportu by méla pfivést jiz zakladni Skola v hodinach télesné
vychovy. Télesna vychova by méla sméfovat k vychové viestranné rozvinutého ¢lovéka. Zaci
by méli pochopit zakladni pohybové Cinnosti od béhu a skoku az po komplexni systémy jako
jsou kolektivni hry. Kromé& Skoly se na rozvoji a kladnému vztahu k pohybu podileji
volnoc¢asové aktivity, sportovni krouzky a také rodice, kteti by své déti méli podporovat.

Pozitivni vztah k pohybu a sportovnim aktivitam je pro zdravi ditéte nezbytné. Déti je
potfeba k pohybu vhodné motivovat a zvolit spravné metody a postupy. Vzdy je potieba
prihlédnout k jejich zdravotnimu stavu a vhodné reagovat na zmény v télesném vyvoji. Aby byl
rozvoj télesné zdatnosti optimalni, je zapotfebi rovnomérné rozvijet vSechny pohybové
schopnosti ¢loveéka.

U sportovnich aktivit je v souCasné dobé velkym problémem opomijeni nékterych
zékladnich pohybovych schopnosti vii¢i jinym. Déti jsou jednostranné rozvijeny a pomalu
ziskavaji odpor k zanedbavanym pohybovym schopnostem. Déti by se mély nejprve piivést
k vSestrannosti a teprve poté se zamétovat na individualni sport.

Volejbal patii mezi nejrozsifenéjsi a nejpopularnéjsi tymoveé sportovni hry. Je to hra bez
fyzického kontaktu, kterda ma zcela zvlastni postaveni mezi ostatnimi kolektivnimi mi¢ovymi
sporty. Své postaveni si ziskavd vybuSnym charakterem hry, kdy dochazi ke kombinaci
rychlosti, sily, obratnosti a pohyblivosti. Volejbal je atraktivni sport, ve kterém je potieba
rychle fesit rizné herni situace a kombinace, pfi kterych je nutnd sehranost a spoluprace celého
tymu. Volejbal si ziskal pomérné Sirokou hrac¢skou zakladnu u nés i na celém svéte. K oblibé
této hry ptispiva n€kolik zakladnich faktort. Ke hie neni potieba zadné specialni vybaveni a je
mozné hrat ji celorocné. Vénuji se mu lidé v mladi, ale i v pokroc¢ilém véku. Pravidla hry jsou
jednoduché a snadno se daji podle potieby ptizplisobit. Volejbal je velmi zajimava a pfitazliva
¢innost pro hrace 1 hraCky rtizného véku, kterd naplituje touhu po aktivnim pohybu a
soutézivosti.

Rozhodujicimi faktory pii zlepSovani hernich dovednosti ve volejbalu je vSestranny
rozvoj pohybovych schopnosti. Hra¢ky s dobrymi pohybovymi schopnostmi dovedou 1épe fesit
herni situace. Cileny rozvoj pohybovych schopnosti umoziuje rozsitit zdsobnik feSeni hernich

situaci, umoznuje realizovat herni dovednosti na vysoké urovni bez snizeni efektivity a snizuje
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riziko vzniku funkcnich poruch a zranéni. Kazdy trenér by si mél uvédomit, ze déti dnes
zaCinaji se sportem v utlém véku a motorika déti se Casto nemd kde rozvijet, protoze télesna
vychova ve Skolach neni na dobré Grovni.

Téma diplomové prace Komparace vybranych pohybovych schopnosti mladych
volejbalistek se Zakynémi ZS v obdobi starsiho §kolniho véku jsem si vybrala na zakladé mé
n¢kolikaleté praxe trenérky volejbalu a mého plisobeni na viceletém gymnaziu v Rychnové nad
Knéznou. V soucasné dobé trénuji hracky vékové kategorie mladsi zdkyné a u¢im na osmiletém
gymnaziu.

Cilem prace je charakterizovat pohybové schopnosti hra¢ek volejbalu v obdobi starSiho
Skolniho véku a pomoci motorickych testli porovnat uroven téchto schopnosti se stejné starymi
divkami ze zékladni Skoly. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Prakticka ¢ast
charakterizuje zaky starSiho Skolniho veku s jejich zvlastnostmi a zakonitostmi z hlediska
psychického rozvoje. Prace seznamuje s metodikou testovani motorickych schopnosti.

Vyzkum v praktické ¢asti diplomové prace zjistuje, jak velky je rozdil v naméfenych
vysledcich pohybovych schopnosti mladych volejbalistek a divek ze vS§eobecného gymnazia a
jaké trovné pohybovych schopnosti dosahuje dneSni mladez. Uvedené testy pohybovych
schopnosti, které jsou Vv diplomové praci pouZity, umoZiluji vytvofit si obecnou piedstavu o
motorické zdatnosti a motorické vykonnosti u Zikyn starSiho Skolniho véku a mladych
volejbalistek. Urovent motorickych schopnosti a docility je raznoroda. Déti, které pravidelnd
trénuji, maji lepsi pohybové schopnosti a celkové mnohem vyssi télesnou vykonnost a zdatnost

nez déti, které navstévuji pouze povinnou Skolni té€lesnou vychovu.
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1 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA VOLEJBALU

Volejbal patii k nejrozsifenéjSim sportovnim hram na svété. Je to kolektivni hra, kterd je
fazena mezi sitové hry, a kterd je charakteristickd ovladanim spole¢ného pfedmétu — mice. To
mu umoziuje vyuzit v pribéhu hry nékteré specifické prostfedky, podobné prostiedkiim
brankovych sportovnich her. Hra je zaloZena na vzajemné spolupraci celého druzstva a hraci se
nedostavaji do osobniho kontaktu se soupetem (Buchtel, Licek, Mita¢ & Voralek, 2006; Ejem,
1988).

Hraji proti sobé 2 druzstva po 12 hracich, z nichZ 6 hraje soucasné na jedné poloviné
htisté. Cilem hry je dopravit mi¢ pies sit’ do pole soupefe maximalné na tii doteky, nejlépe tak,
aby jej soupet nemohl vratit zpét na jejich stranu. Druzstvo se snazi ziskat jako prvni 25 boda
S minimalnim rozdilem dvou bodt, ¢imz ziskd jeden set. Utkani ve volejbalu se tedy sklada
Z jednotlivych setii. Mistrovska utkani se hraji na tfi vitézné sety, a pokud dojde na paty set,
hraje se do 15 bodu. Dil¢i casti hry, které zainaji podanim a konci chybou nékteré¢ho
z druzstev, se oznacuji jako rozehry. Rozehra ptredstavuje ¢asovy usek od podani v okamziku
uderu do mice do chyby zapiskané rozhod¢im. V pribéhu utkani dochéazi k pravidelnému
stfidani utoku a obrany, tyto ¢innosti maji ve hie stejny vyznam. Zakladni faze hry se d€li na
mensi Gasti, takzvané tseky hry. Usek hry Ize definovat jako prostorové a ¢asové ohraniené
casti hry v utoku a v obrané¢ napt. pfechod zobrany do tUtoku (zakladni utok), vedeni a
zakonCeni Utoku (nahravka a uto¢ny tder) nebo vlastni branéni (blok a obrana v poli)
(Nykodym, 2006).

Vlastni pravidla hry omezuji manipulaci s mi¢em na odbiti, tedy z ¢asového hlediska
minimélni dobu kontaktu s mi¢em. Kazdé druzstvo miize mic¢ odbit pouze ttikrat a kazdy hrac
se nesmi mice dotknout dvakrat po sob¢€. Za chybu je povazovano i neCisté odbiti mice, které
muze byt posouzeno jako dvoji po sob¢ odbiti mice jednim hracem. Neni dovolen ani delSi
kontakt s mi¢em — drzeni mi¢e. Casova neomezenost a zptisob bodovani, ktery vyzaduje jedné
sady Kk vitézstvi v utkani a rozdil nejméné dvou bodu k ziskani (Buchtel, Licek, Mita¢ &
Voralek, 2006).

Hraci plocha se sklada z hiisté a volné okolni plochy. Hfi5§t€ ma rozméry 9x18 metrti a
je vyznacené obvodovymi Carami o Sifce 5 cm, které jsou soucasti htisté. Uprostied je hraci
plocha rozdélena stfedovou ¢arou na dvé poloviny a je soucasti obou polovin hiisté. Kazda
polovina hfisté je dale rozd€lena ¢arou, kterd je rovnobézna se siti ve vzdalenosti 3 metry od

sttedu hiisté¢ na predni a zadni izemi. Tato ¢ara vyznacuje Gto¢né tfimetrové pasmo, je soucasti

13



piedniho izemi a je pferusované prodlouzena do stran mimo hiisté. Nad stfedovou Cérou je
zavéSena sit’ ve vySce 243 cm pro muze a 224 cm pro zeny (Cisat, 2005).

Hernimi c¢innostmi jednotlivce jsou podani, pfihravka, nahravka, uto¢ny uder,
blokovani, vybirani a vykryvani. Jednotlivé herni ¢innosti se nedaji jednoznacné klasifikovat
jako uto¢ni nebo obranné, protoze vzdy plni vice ukold napt. ptihravkou se druzstvo brani
soupefové podani, ale zaroven se tim pfipravuje na zalozeni vlastniho Utoku. Uplatiiuje se
rozd€leni na Cinnosti prevazné uto¢né (podani, ptihravka, nahravka, utoény tuder), ¢innosti
obranné i uto¢né (blokovani) a ¢innosti pievazné obranné (vybirani) (Ejem, 1988).

Z uvedenych charakteristik vyplyvd, Ze volejbal vyzaduje hrac¢skou vSestrannost,
dobrou fyzickou kondici a osvojeni technickych a taktickych dovednosti. Tato hra rozviji
Z pohybovych schopnosti ptedev§im rychlost (reakéni, realiza¢ni), silu (explozivni,
dynamickou), obratnost a kloubni pohyblivost. Dulezita je pfesnost a plynulost jednotlivych
pohybt hrace (Cisat, 2005).
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2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcnich
piedpokladii Clovéka pro pohybovou c¢innost. Projevem pohybovych schopnosti je tedy
pohybova cCinnost a prostfednictvim pohybovych ¢innosti se plni pohybové ukoly.
Prostfednictvim schopnosti se vysvétluji individualni rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnosti
V riznych ¢innostech, pfi plnéni riznych zadani. VSichni lidé maji vSechny vlastnosti, ale u
n&kterych osob jsou vyrazn&jsi nez u jinych (Celikovsky, 1979).

Schopnost je relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany ptfedpoklad pro urcité
¢innosti, jednani a vykony. Schopnosti patii k vlastnostem jedince, K jeho individualnim
zdrojiim, potencim, kompetencim a vykonnym ptredpokladim. Schopnosti se vyvijeji na
zéklad€¢ vrozenych, vlohami podminénych zvlastnosti v ¢innosti a jsou predpokladem i
vysledkem lidské ¢innosti. Pohybové schopnosti jsou vysledkem sloZitych vazeb a sou€innosti
riznych systémil organismu. Tato integrace se realizuje na urovni biochemickych dé&ju,
fyziologickych funkci i psychickych procest. Pii identifikaci jednotlivych pohybovych
schopnosti se vychazi z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti. RozliSuji se schopnosti
duSevni, kognitivni a télesné (Dovalil, 2002).

Pohybové (také nazyvané motorické) schopnosti jsou obsahlou a c¢lenitou tiidou
schopnosti, které podminuji tispéSnou pohybovou ¢innost, dosahovani vykond nejen ve sportu,
ale i vpraci nebo tvorbé, kde je pohyb dominantni slozkou. Pohybovym schopnostem je
vénovana znacna pozornost pravé proto, ze podminuji pohybovou ¢innost ¢lovéka v mnoha
oborech. Schopnosti jsou Vv ¢ase pomérné stalé, a proto je jejich rozvijeni procesem
dlouhodobym a pozvolnym. Piedpokladd se, Ze nejsou snadno modifikovatelné praxi a
zkuSenosti a jsou relativné stalé béhem individualniho Zivota jedince. Rozvoj, udrZeni dosazené
urovné a pokles jsou u riznych motorickych schopnosti rozdilné (Gajda & Fojtik, 2008).

Burton a Miller (1998) oznacuji pohybové schopnosti jako obecné vlastnosti ¢i
kapacity, které podkladaji vykonnost vfadé pohybovych dovednosti. Podle Celikovského
(1990) 1ze pohybovou schopnost chapat, jako dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu ¢loveka, integrovanych podle tfidy pohybového tkolu a zajiStujici jeho plnéni.
Schopnost je pojata jako systém a vlastnosti organismu jsou povazovany za subsystémy.

Pohybové schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, které se projevuji ve vysledcich
pohybové Cinnosti, jinak jsou skryté, latentni. V jistém ohledu limituji vykonové moznosti
jedince a ve svém komplexu pfedstavuji i urCity strop, ktery nelze prekrocit. Naptiklad

koordina¢ni schopnosti limituji stupen slozitosti a obtiznosti figur, které zvladne krasobruslaft.
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Velké meziosobni rozdily ve vysledcich pohybové Cinnosti se z ¢asti vysvétluji rozdilnou
tirovni a konfiguraci schopnosti (Celikovsky, 1976).

M¢kota a Novosad (2005) popisuji, Ze u schopnosti se obvykle zdiraziiuje jejich
potencionalita, ale schopnosti jsou jen moznosti, ne jistoty. Piikladem muze byt geneticky
ziskand vysoka troven rychlostnich schopnosti, ktera dava svému nositeli pouze potencionalni
moznost stat se vynikajicim sprinterem, ale nezarucuje, ze se jim opravdu stane.

Schopnosti pfedstavuji vysokou miru ptredpokladi pro zdokonalovani. Motoricky
schopné dit¢ na sebe Casto upozorni neobvykle velkymi nebo rychlymi pokroky, kterymi
vynikd ve srovnani se svymi vrstevniky. Pohybové schopnosti a pfislusSné dovednosti
ptredstavuji zaklad, z kterého se formuje sportovni vykon. Nejsou to ovsem jediné predpoklady
pro naro¢nou pohybovou &innost ve sportu nebo povolani. Uspé&$nost podmifiuji i takové
predpoklady, jako je somatotyp, vlastnosti osobnosti, vykonovd motivace, které mezi
schopnosti nepatii (Dovalil, 2002).

Pohybové schopnosti se vyviji pfevazné v obdobi postnatalnim. Schopnosti se béhem
ristu a vyvoje organismu nejen rozvijeji, ale také diferencuji. V osmi letech se struktura
schopnosti ditéte uz hodné podobé strukture schopnosti dospe€lého. Béhem dalSiho vyvoje
dochézi spise k organizovani schopnosti. Uroveii pohybovych schopnosti nekolisa ze dne na
den, jeji zména je mozna jen do urcité miry a vyZaduje delSi Casové plisobeni prosttednictvim

télesnych cviceni v t€lovychovném procesu nebo sportovnim tréninku. Pohybové schopnosti u

vewr

wewvr

V souvislosti s nim je mozné vytipovat urcita senzibilni obdobi, citliva na ptisobeni podnétd,
vhodna a duleZita pro rozvijeni jednotlivych schopnosti (Celikovsky, 1979).

Vyvoj a diferenciace schopnosti probihd Vv procesu Siroce pojatého uceni. Pohybové
schopnosti mohou byt vyrazn€ ovlivnény aktivni pohybovou cinnosti v détstvi, puberté a
adolescenci, nebo naopak zabrzdény necinnosti. Proces rozvijeni schopnosti je dlouhodoby,
pozvolny a probihd mnohem pomaleji nez osvojovani dovednosti. V dospélosti jsou pohybové
schopnosti ovlivnitelné, ale jiz téZko meénitelné. Schopnosti se vyznacuji urcitou stalosti

(Dovalil, 2002).

2.1  Geneticka determinace pohybovych schopnosti

Pti definovani motorickych schopnosti bylo zminéno, Ze jsou geneticky podminény.

Indikatory motorickych schopnosti, stejné jako somatické ukazatele, jsou pievazné znaky
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kvantitativni a uplatiuje se zde polygenni dédi¢nost. Znak je urCovan mnoha geny malého
ucinku a dochazi tedy k sumovani dil¢ich efektd. Vysledkem je velka rtiznorodost znaku
Vv potomstvu. Je vylou¢ena moznost dédéni jen po otci nebo jen po matce.

Mira genetické determinace mad znaény vyznam pro praxi, zejména pii vybéru
sportovnich talentl. Slabé geneticky determinované schopnosti se snadnéji mohou rozvinout
tréninkem, siln¢ geneticky determinované schopnosti by mél sportovné talentovany jedince mit
vrozené. Trénovatelnost ale nezavisi jen na stupni genetické determinace schopnosti, ale také
na celém genotypu jedince a na fazi jeho ontogenetického vyvoje. Také samotna trénovatelnost
je caste¢né geneticky podminéna. Zkouman byl zejména efekt dlouhodobého tréninku na
zmény indikatorti aerobni vytrvalosti. Casteéné geneticky podminény jsou i efekty silového
tréninku (Mé&kota & Novosad, 2005).

Dosavadni vyzkumné vysledky nejsou zcela jednoznac¢né, ale 1ze uvést nékteré obecné
zavery o vlivu dédi¢nosti v oblasti motoriky. Geneticky vliv v oblasti motoriky je vyznamny a
muze byt rozdilny v raznych fazich vyvoje jedince. Nejen turoven, ale i rychlost vyvoje
motorickych znakt jsou ¢astecné geneticky fizeny a mohou se ménit s vékem (Dovalil, 2002;

Me¢kota & Novosad, 2005).

2.2 Klasifikace pohybovych schopnosti

Nazory na rozdé€leni, strukturovani a pojmenovani motorickych schopnosti se lisi.
V prvnich desetiletich minulého stoleti ptevladala ptedstava existence obecné pohybové
schopnosti, kterd podkladd uUsp&Snost ve vSech pohybovych C¢innostech a sportovnich
disciplinach. Obecna motorickd schopnost byla spojena s pfedstavou vSestranného sportovce,
ktery diky vysoké urovni této schopnosti muze byt uspésny ve fotbale stejné jako v plavani
nebo v krasobrusleni. ZaleZi pouze na sportovci, kterym smérem sviij piedpoklad rozvine. Rada
Sportovct je v soucasné dobé Uspésna ve vice sportech, ale divodem nemusi byt jen generalni
motoricka schopnost, ale i pfiznivy somatotyp nebo nekteré osobnostni rysy jako je naptiklad
soutézivost (Mékota & Novosad 2005).

Celikovsky (1979) popisuje, ze pohybové schopnosti jsou obecné a vzdy pro uréitou
skupinu pohybovych ¢innosti spolecné. Zmiiuje také soucasnou existenci i urcitych schopnosti
specifickych. Tyto pohybové schopnosti se spolu navzajem kombinuji a tato kombinace se
projevuje v kazdé pohybové ¢innosti.

Dovalil (2002) uvadi, ze teoreticky i prakticky uznavané pojeti pohybovych schopnosti

je zobecnénim ze Sirokého okruhu pohybovych projevii ¢lovéka. Komplexu silovych,
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rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti 1ze pozorovat vnitini strukturalizaci a
odlisit jednotlivé dil¢i schopnosti. Jejich biologické a psychologické zaklady jsou dostatecné
objasnény. Slovni oznaceni vSak neni zcela jednotné. VSeobecné je pfijimano rozdéleni

schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni a novéji se uvazuje o tiidé schopnosti hybridnich.

‘ Generalni motorickd schopnost |

_— |
Kondi¢ni schopnosti (,energetické") Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti (,informaéni*)
(,,smidend")
Vytrvalostni Silové Rychlostni
miioYsti 7110an /scho\%
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l rychlost orientace

| ptesnost hodnoceni vzdalenosti ‘

piesnost identifikace tvaru |

pfesnost hodnoceni dhlu

komplexni orientace

Obrazek 1. Klasifikace pohybovych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005, 22)

Gajda a Fojtik (2008) ve své publikaci uvadi rozdéleni pohybovych schopnosti na
schopnosti kondi¢ni a koordinacni. Kondi€ni schopnosti jsou podminovany pievazné
energeticky a strukturalnd. Radi se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z ¢asti i rychlostni.
Koordinacni schopnosti jsou determinovany pifevazné urovni fizeni a regulace pohybové
Cinnosti. Patfi sem schopnosti orientacni, diferenciacni, reak¢ni, rovnovahou a rytmické.
Kondi¢né — koordina¢ni (hybridni) schopnosti jsou podminény vSemi uvedenymi subsystémy

(rychlostni a flexibilita)
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3  KONDICNi SCHOPNOSTI

Kondi¢ni schopnosti jsou V rozhodujici mife ovlivilovany metabolickymi procesy.
Provedeni pohybu je podminéno zptisobem ziskavani a vyuzivani energie. Uroven kondiénich
schopnosti je interpretovana jako vysledek slozitych vazeb a funkci riznych systémi
organismu a je to tedy vysledek procesu morfologicko — funk¢ni adaptace (Mékota & Novosad,
2005).

»Podle fyzikalnich charakteristik, které v pohybovém projevu prevazuji — sily svalové
kontrakce, rychlosti pohybu a trvani - , se rozlisuji kondicni pohybové schopnosti silove,

rychlostni a vytrvalostni* (Dovalil, 2002, 26).

3.1 Silové schopnosti

Komplex rychlostnich schopnosti, které se pro zjednodusSeni oznacuji pojmem sila, tvoii
vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je dilezitou soucéasti kondicniho

tréninku, 1 kdyz ve sportovnim tréninku dominuje jind motoricka schopnost (Dovalil, 2002).

3.1.1 Charakteristika a vyznam silovych schopnosti

Silové schopnosti tvoii vyznamnou slozku fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je podstatnou
soucasti kondi¢niho tréninku. Silova schopnost je zékladni a rozhodujici schopnosti jedince,
bez které se nemohou ostatni schopnosti projevit pii pohybové ¢innosti. Povazuje se za dilezity
¢initel sportovni vykonnosti i rehabilitace (Havel & Hnizdil, 2009).

Silové schopnosti umoziuji provadét pohybovou €innost, kterd pfekonava nebo udrzuje
vnéj$i odpor nebo sily svalovou kontrakci podle zadaného pohybového tkolu. Silova schopnost
je kondi¢nim zékladem pro svalovy vykon, ktery vyzaduje nasazeni sily. Je povazovéana za
zékladni a rozhodujici schopnost jedince, bez které se pii pohybové ¢innosti nemizou ostatni

schopnosti projevit (Gajda & Fojtik, 2008).

3.1.2 Klasifikace silovych schopnosti
Silu nelze chéapat jen jako komplexni, ale 1 strukturovanou schopnost. Podle
pfevladajiciho zpiisobu cinnosti zapojenych svalovych skupin, tedy podle druhu svalové

kontrakce 1ze provést zakladni rozdéleni sily na silu statickou a dynamickou (Havel & Hnizdil,
2009).
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,Sila staticka je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova cinnost se
neprojevuje pohybem. Veétsinou se jednda o udrzovani tela nebo bremene ve statickych
polohach* (Choutka, 1981, 51). Pii statické ¢innosti roste svalové napéti, ale vzhledem
Kk izometrickému rezimu nenastava zkraceni nebo protazeni svalu a neméni se ani poloha téla
nebo jeho Casti. Vnitini a vnéjsi ptisobent sil je ve vzajemné rovnovaze. Pfi sportovni ¢innosti
je nezbytna dostate¢na Groven statické sily, pfedevsim pii cviceni na nafadi. Tato schopnost se
snadno méii a vysledkem je kvantitativni udaj (Celikovsky, 1979).

., Stla dynamicka je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systéemu nebo jeho
casti, podstatou je izotonickd, auxotonickad ¢i excentrickd svalova kontrakce “ (Choutka, 1981,
51). Vzdy se jedna o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu. Pusobici sila je vzdy
vetsi nez odpor, ktery pasobi proti. Dynamicka sila spo¢iva v opakovaném piekondvani odporu
nebo hmotnostni zatéze. Uroveli dynamické sily se projevuje pii hodech, vrzich a sprintech.
Ve vétsin€ sportovnich disciplin dochdzi v auxotonickém svalovém rezimu ke vzijemné
kombinaci projevi statické a dynamické sily (Celikovsky, 1979; Dovalil, 1986).

Mc¢kota a Novosad (2005) ve své publikaci uvadeji rozdéleni silovych schopnosti podle
vnéjSiho projevu, zplisobu uvoliiovani energie a podle zplsobu vyuZiti svalové prace pii
specifickych pohybovych ¢innostech na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a
vytrvalostni silu. Stupen vzdjemné zavislosti mezi maximalni silou, rychlou silou, reaktivni
silou a vytrvalostni silou je rizny.

e maximalni sila

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pii
maximélni volni kontrakci. Uroved je zjisfovana pfi maximalnim volnim usili piekonat
nehybny odpor. V tréninku je urovenl maximalni sily oznaCovana jako hrani¢ni velikost zatéZe,
kterou je schopen sportovec pickonat pii jednom opakovani (Havel & Hnizdil, 2009).

e rychlasila

, Rychla sila je schopnost nervosvalového systéemu dosahnout co nejvétsiho silového
impulzu v casovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat“ (Mé&kota & Novosad, 2005,
118). Projevy sily jsou nezbytné pro spravné a efektivni zvladnuti techniky u vétSiny
sportovnich disciplin a mnoha pracovnich ¢innosti. Jde o spojeni rychlosti a potfebné velikosti
svalov¢ sily (Havel & Hnizdil, 2009).

Dovalil (2002) vysvétluje rychlou silu jako schopnost spojenou s prekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti a miZe byt realizovana pfi dynamické
(koncentrické) svalové ¢innosti. V zavislosti na druhu pohybové ¢innosti (sportovni discipling)

jsou jednotlivé faktory rychlé sily razné dilezité. Pokud ma sportovec K vytvofeni silového
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impulzu jen minimalni Casovy interval, ma rozhodujici vyznam velikost startovni sily.
Startovni sila je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 ms od zahajeni kontrakce, tedy
schopnost dosdhnout vysoké urovné sily na zacatku kontrakce v co nejkrat$im case.

Novosad (1986) ve své publikaci popisuje, ze pokud ma sportovec k provedeni pohybu
a vytvofeni silového impulzu dostatecné dlouhy ¢asovy interval nebo pii odrazech s dostatecné
dlouhym kontaktem s odrazovou plochou, pak je rozhodujicim faktorem projevu rychlé sily
vykonnost zapojenych svalovych skupin. Velikost sily je vyvoldna koncentrickym charakterem
svalové ¢innosti, ale 1 pusobenim dalSich slozek rychlostnich schopnosti. Tato sila ma vybusny
explozivni charakter a je zamé&fena n dosazeni nejvyssi rychlosti v zavérecné fazi acyklického
pohybu. Explozivni sila je schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi
pohybu.

e reaktivni sila

., Reaktivni sila umoznuje svalovy vykon, pri kterém se uplatnuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu a ktery vyvola zvyseni silového impulzu. Jeho velikost je zavisla na
urovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu“ (M¢&kota, Novosad, 2005,
120). Je to schopnost realizovat svalovy vykon, pii kterém se uplatiiuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu. Tento druh sily se uplatnuje pfedevs§im pti vSech druzich atletickych
skokl, ve sportovnich hrach apod. (Gajda & Fojtik, 2008).

e vytrvalostni sila

,,Silovad vytrvalost je schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez
vyrazného snizeni jeji urovné* (Mékota &Novosad, 2005, 122). Dovalil (2002, 27) popisuje
vytrvalostni silu jako ,,schopnost prekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu v danych
podminkach nebo dlouhodobé udrzovat odpor udrzovat, miize byt realizovana pri dynamické
nebo statické svalové cinnosti .

Je to schopnost odolavat inavé organismu pii dlouhodobém silovém vykonu. Uroveii
silové vytrvalosti zavisi na Grovni maximalni sily pfi pfekondvani zatéZze a na energetickém
zéasobeni svalu. Silovou vytrvalost Ize rozClenit kvalitativné na dynamickou silovou vytrvalost a

statickou silovou vytrvalost (M¢kota & Novosad, 2005).

3.1.3 Vyvoj silovych schopnosti
Testy, které se pouzivaji jako indikatory silovych schopnosti, ukazuji na vyrazné¢ zmény
urovné silovych schopnosti béhem ontogeneze. Ptiblizné do 20 let jsou to zmény pozitivni, po

tficatém roce zivota uroven sily kulminuje a potom dochazi k postupnému regresu. Odhaduje
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se, ze si ¢loveék v 60 letech uchovava asi 80% svého plivodniho silového potencidlu. Maximalni
sila se béhem zZivota méni nejvyraznéji.

Na rozdilnost silovych projevii u jednotlivych pohlavi ma vliv fada faktort, napt. vétsi
podil aktivni télesné hmoty, rozdil v hladiné hormonu testosteronu (zpiisobuje hypertrofii

svalovych vlaken) (Dovalil, 2002).

3.1.4 Prostredky a metody rozvoje silovych schopnosti sily

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi ponékud pozdé¢ji. Je to dano predevsim
vztahem Kk produkci pohlavnich a ristovych hormont, které vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje
sily. Uroveti maximalni sily je zna¢né zavisla nejen na absolvovaném tréninkovém zatiZeni, ale
i na urovni produkce hormond. Proto je tempo rozvoje znacné individualni, nejvyssich
ptirastkd se dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem a u chlapcti mezi 13. — 15. rokem (Dovalil
& Jansa, 2007).

Prostiredky rozvoje — posilovaci cviceni

Télesna cvi€eni, kterd zajist'uji rozvoj sily, se vyznacuji zvySenym odporem. Posilovaci
cviceni se déli na zakladni a specialni (napodobivd) cviceni.

Cviceni se vnéjSim odporem, ktery je vyvolan:

- hmotnosti pfedmétu (¢inky, koule)

- odporem spolucvicence (ptetahy, pietlaky, zvedani, noseni)

- odporem pruznych pfedméti (pruZiny, gumové expandery)

- odporem vnéjSiho prostredi (cviceni ve vodé, lokomoce v hlubokém sn¢hu, vystup do
svahu)

- specialn¢ konstruovanymi posilovacimi stroji (veslovaci trenaZer)
Cviceni, pfi kterych se pfekonava hmotnost vlastniho téla:

- bez dopliujici zatéze (kliky, shyby, ptednosy)

- s dopliujici zatézi (vyskoky se zatézovou vestou, s malymi ¢inkami)

(Mékota & Novosad, 2005)

Podle Dovalila a Jansy (2007) musi byt podnéty pro rozvoj sily pfizpisobeny véku a
pohlavi. Existuji zavazna doporuCeni pro provadéni cviceni silového charakteru u chlapct
mladSich 10 let a divek mladSich 8 let, které se podili na zvySeni silové urovné. V puberté (8 —
11 let) jsou kosti dostatecné vyvinuty, takze je mozné mirné posilovani, které zahrnuje cviceni
S hmotnosti vlastniho téla. Ve fazi zrychlené¢ho ristu télesné vysky (11 — 13 let) dochdzi

k pfestavbé kosti a nadmérné zatéZzovani by mohlo vyvolat nezadouci zmény kosterniho
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systému. Teprve ukonceny vyvoj dlouhych kosti a rozvoj kosterniho svalstva, ke kterému
dochazi na konci puberty a v adolescenci, vytvari podminky pro zahdjeni plného rozvoje
svalové sily. Spravné provadéné vsestranné posilovani vede ke zlepSeni zdravi, zvySeni

zdatnosti, ke spravnému drzeni téla a je prevenci kloubnich a svalovych poranéni.

Metody rozvoje

Svalova sila se mlize projevit maximalnim napétim nebo maximalni rychlosti svalového
stahu. Metody silového rozvoje se pii provadéni posilovacich cvi¢eni lisi velikosti
ptekondvaného odporu, poctem opakovéani jednotlivych cvikli nebo pohybovou rychlosti
zvolené¢ho druhu cviceni. Kombinaci téchto posilovacich cviceni lze rozvijet jednotlivé druhy
sily.

Metody rozvoje maximalni sily jsou charakteristické nejvétSim poctem zapojenych
motorickych jednotek, nejvys$i impulzaci a stupném intramuskularni a intermuskuldrni
synchronizace. Obvykle je to metoda maximalnich Usili, metoda opakovanych usili, metoda
excentrickych usili a metoda izometricka.

Metody rozvoje dynamické sily jsou charakteristické zpiisobem provadéni pohybu a
velikosti zatéZze. Rozvoj ma charakter rychlostni, reaktivni nebo vytrvalostni. Nejcastéji je
pouzivana metoda dynamickych usili, metoda razova, metoda izokineticka, metoda rychlostni,

metoda vytrvalostni a metoda pyramidova (Dovalil, 1986; Dovalil, 2002).

3.1.5 Rozvoj sily ve volejbalu mladeze

Silové schopnosti patii k hlavnim faktorim sportovnich vykonti a hraji urcitou roli ve
vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni zastoupeni byva ve struktuie vykonu rizné a
stale vice se uplatiiuji ve sportovnich hrach (Dovalil, 2002).

Sila je dilezitym pifedpokladem efektivniho provadéni hernich ¢innosti volejbalisty.
Dostatecna uroven sily ovliviluje rozvoj ostatnich schopnosti, ale i zdravi a télesnou zdatnost
mladych hraca. Je dualezité dbat na to, aby volejbalistovo té€lo bylo dostate¢né vybaveno
svalové a silov€. UdrZeni a rozvoj zdravi a télesné zdatnosti hracu je izce spojeno se spravnym
drzenim téla, svalovou rovnovahou, pevnosti kloubnich spojeni, vazi a $lach a minimalizaci
vzniku negativnich zmén podpirné — pohybového aparatu. Odborné vedeny trénink sily vede
ke zvySovani zatiZitelnosti a funkénimu rozvoji svalstva. Tréninkem dochéazi postupné ke
zvySovani svalové sily a vytrvalosti specifickych svalovych skupin prostiednictvim zlepSeni

nervosvalové koordinace.
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Rozhodujici pro volejbal je dosazena troven sily vybusné (odraz) a rychlé (Svih paze pii
uto¢ném uderu). Nezbytné je urCité mnozstvi sily statické, pfedevSim v postaveni v obrané, pfi
ptihravce nebo pii vykryvani. Udrzeni jejich potfebné trovné vyzaduje specialni svalovou
vytrvalost.

Hlavnim cilem silového tréninku je vytvofeni specifickych adaptaci svalového aparatu
nezbytnych pro zvySeni trénovanosti a herni vykonnosti mladych hract. Dil¢i cile silového
tréninku zahrnuji komplexni rozvoj svalstva a podporu jeho pfirozen¢ho vyvoje, zvySovani
zatizitelnosti a prevence vzniku poranéni a rozvoj sily v souladu s pozadavky herniho vykonu
ve volejbalu se zaméfenim na rychlostni slozku a nervosvalovou koordinaci.

Hraci musi posilovat od nejutlejsiho veéku a je dilezité spravné zvolit metody a cviceni.
Rozhodujici pro volbu prostiedki a metod je biologicky vek, genetické predpoklady a hlavné
silova vybavenost konkrétniho hréce.

Vhodna posloupnost posilovacich cviceni:

e posilovaci cviceni s vlastnim télem

e posilovaci cviceni s malymi doplitkovymi odpory

e osvojeni zakladl techniky cviceni s ¢inkami

e cviceni s ¢inkami s postupné se zvySujicimi odpory

e cviCeni rozvoje svalové hmoty s preferenci rychlych svalovych vldken
e cviceni rozvoje maximalni sily s vysokymi odpory

Pfi sestavovani tréninku je nutné si ujasnit somatotyp hrace a stadium jeho vyvoje.
Diilezité je taky charakter pohybu, pro ktery je trénink sestaven. Ve volejbalu se uplatiuji
komplexni pohyby provadéné vétSinou s vysokou az maximdlni intenzitou, pfi kterych plni
jednotlivé svalové skupiny odliSné funkce a jsou soucasti urcitého svalového fetézce.
Vhodnéjsi je dynamické forma pohybu, kterd u mladeze podporuje uzptsobeni délky svalovych
vlédken rostoucim kostem. V pocatecnich letech tréninku se upfednostiiuje rozvoj sily Slach a
vazu pred silou svall a rozvoj sily trupu spravnym vybérem tréninkovych prostiedki (Buchtel,
Licek, Mita¢ & Voralek, 2006; Hanik & Lehnert, 2004).

Hanik a Lehnert (2004) uvadéji, ze silovy trénink by mél vypadat nasledovné:

e zlaty vék (6 — 10 let): anatomickd adaptace (pfiprava Slach a vazi, kosti,
kloubt), lokalni svalova vytrvalost, zlepSeni ¢innosti energetickych systému

e puberta (11, 12 — 15 let): anatomicka adaptace, lokalni svalova vytrvalost,
technika posilovani s ¢inkami, vybuSna sila se zaméfenim na rychlostni

komponentu, prevence zranéni, ke konci obdobi svalova hypertrofie
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e adolescence (16 — 17 let): sila se zaméfenim na dynamickou (vybusnou
komponentu, vytrvalost ve vybusné sile, svalova hypertrofie, kompenzace
specifického zatizeni

e prechod juniora v dospélého (18 — 19 let): vybusna sila se zaméfenim na
silovou komponentu, vytrvalost ve vybusné i amortiza¢ni (brzdici) sile, svalova
hypertrofie (pfedevsim rychlych svalovych vlaken), maximalni sila, kompenzace

specifického zatizeni

3.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti pfedstavuji vyznamnou slozku zdravotné orientované zdatnosti
a je predpokladem pro dosazeni uspéchu v mnoha sportech. Jakakoliv télesna ¢innost, ktera
probiha delsi dobu, je bez jisté Grovné vytrvalostnich schopnosti nepfedstavitelnd. Ve vétSing
sportovnich odvétvi ma zna¢ny vyznam a nékde je povazovana za limitujici faktor.

(Celikovsky, 1979).

3.2.1 Charakteristika a vyznam vytrvalostnich schopnosti

Dovalil (1982) popisuje vytrvalost jako pohybovou schopnost, ktera umoziuje provadét
déletrvajici télesnou ¢innost na urc¢ité arovni, aniz by se snizila efektivita této Cinnosti.

Grosser & Zintl (in Mékota & Novosad, 2007) definuji vytrvalost jako schopnost
fyzicky a psychicky po dlouho dobu ovladat zatiZeni, které vyvolava tnavu. Schopnost rychle
se zotavovat po fyzické zatézi.

Nejcastéji uvadéné znaky, které definuji vytrvalost, jsou dlouhodobé provadéni
pohybové ¢innosti a charakteristika vytrvalosti jako schopnosti pfekonavat inavu. Vytrvalostni
vykony jsou vZdy zavislé na téchto Cinitelich:

- na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

- na zpusobu kryti energetickych zasob

- na schopnosti pfijmu kysliku

- na optimalni télesné hmotnosti

- naurovni volni koncentrace zaméfené na prekondni vznikajici unavy

- narozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéni pohybové ¢innosti

Vytrvalostni schopnosti jsou rozhodujici pohybovou schopnosti pro télesnou zdatnost a
zdravi. Velky pocet sportovnich disciplin vychazi z vytrvalostnich schopnosti. V lokomo¢nich
disciplinach zamétenych na prekonani vzdélenosti v nejkratSim Case se zvysuji pozadavky na
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rozvoj specialni rychlosti. Ve viceboji a vytrvalostnich disciplinach vytrvalost umoznuje zvysit
zavodni tempo. Ve vSech disciplinach umoznuje zvyseni vytrvalosti vyssi tréninkové i zdvodni
zatizeni. Uroven vytrvalosti Gizce souvisi se zkracovanim zotavné faze a urychlovanim obnovy
energetickych zdroji. V ramci zdravotniho tréninku vytvaii piedpoklady pro zvladnuti
stresovych situaci a pro primarni a sekundarni prevenci srdecné — cévnich onemocnéni

(Dovalil, 1982; M¢kota & Novosad, 2005).

3.2.2 Klasifikace vytrvalostnich schopnosti

Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti lze rozdélit vytrvalostni schopnosti na
zékladni vytrvalost a specialni vytrvalost. Rozvoj zakladnich vytrvalostnich schopnosti je
zaméten na zlepSeni urovné aerobni vytrvalosti, tedy na zvySovani vykonnosti obé¢hového a
dychaciho systému a latkové vymény. Ve vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam
energetické zabezpeceni odpovidajici pohybové ¢innosti (Gajda & Fojtik, 2008).

Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici Cinnost v aerobni zo6né
energetického kryti. Je relativné nespecifickd a neni zamétfena na zvySovani vykonnosti urcité
discipliny. Je to zéklad pro rozvoj specialni vytrvalosti, ktera je cilené¢ zaméfena na urc€ity druh
pohybové aktivity nebo sportovni disciplinu. Je to rozhodujici faktor pro tréninkové i zavodni
zatizeni jak ve sportech vytrvalostniho charakteru, tak 1 u ostatnich sportovnich disciplin. Je
zékladem pro vytvareni schopnosti snaset vysokou uroven zatiZeni v tréninkovém procesu
stejn¢ jako vytvafeni schopnosti rychlého pribéhu zotaveni. Je rozhodujici pro dosazeni
optimalni a vSestranné vykonnosti pii cilené ¢innosti zaméfené na posileni zdravi.

Specialni vytrvalost je piedpokladem pro dosazeni Urovné vytrvalosti potiebné pro
maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je schopnosti odolavat specifickému
zatiZzeni ur€ovanému pozadavky dané specializace. U specidlni vytrvalosti se klade diraz na
kvalitativni hledisko provadéné ¢innosti. Specidlni vytrvalost je podminéna ptredev§im urovni
celkové vytrvalosti, aerobni kapacity organismu, trovni zucastnénych silovych a rychlostnich
schopnosti a kvalitou specialni nervosvalové koordinace, ktera odpovida pozadavktim techniky
dané discipliny (Dovalil, 1982).

Podle zpiisobu energetického kryti lze roz€lenit vytrvalost do dvou skupin: aerobni

vytrvalost a anaerobni vytrvalost.
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Tabulka 1. Clenéni jednotlivych forem vytrvalostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005,
150)

délici kritérium druhy vytrvalostni schopnosti

zpusob energetického kryti aerobni — anaerobni

doba pohybové ¢innosti rychlostni — kratkodoba — sttednédoba — dlouhodoba
charakteru pohybové ¢innosti cyklickd lokomoc¢ni — acyklicka

zapojeni svalstva celkova — lokalni

druh svalové ¢innosti dynamicka — staticka

Aerobni vytrvalost vytvaii vykonnosti pfedpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho
charakteru, pii kterém je nezbytnd energie dodavana St€penim energetickych rezerv za ptistupu
kysliku. Pfi aerobni vytrvalosti svaly pracuji s mensi potfebou kysliku a aerobni cvi¢eni ma
tedy relativné nizké tempo a mize trvat dlouhou dobu (Peri¢ et al., 2012).

Anaerobni vytrvalost je specidlni druh vytrvalosti, ktery je charakteristicky
uvolfiovanim energie St€penim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné laktatové fazi
tvorby energie. DalSi moznosti je uvolilovani energie v anaerobné¢ laktatové fazi, kdy vznika
laktat, ktery vede k rychlému nartstu Ginavy. Pfi anaerobni vytrvalosti svaly pracuji s vysokou
pottebou kysliku, vytvari se kyslikovy dluh a svaly tak pracuji s nedostatecnym piisunem
kysliku (Mé&kota & Novosad, 2005; Peri¢ et al., 2012).

Zavodni discipliny vytrvalostniho charakteru jsou c¢asto rozdélavany podle doby trvani,
ve které probiha zavodni zatiZzeni. Toto dé€leni uzce souvisi se zplisobem uvolfiovani energie,
protoze kratké intenzivni vytrvalostni zatiZeni je energeticky hrazeno odlisné€ nez dlouhotrvajici
zatizeni mirné nebo stfedni intenzity. Vytrvalost 1ze rozdélit také podle délky pohybového

zatizeni do 4 skupin (Dovalil, 1982).

Tabulka 2. Druhy vytrvalosti podle délky pohybové ¢innosti (Mékota & Novosad, 2005, 151)

rychlostni (sprinterska) vytrvalost 35s

kratkodoba vytrvalost 35s—2min
stifednédoba vytrvalost 2 min —10 min
dlouhodoba vytrvalost 10 min — nékolik hodin

., Rychlostni vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost, ktera se uplatiuje pri

cyklickych sprinterskych disciplinach do 35 s. Energetické kryti je zabezpeceno anaerobné
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plakatovym a anaerobné laktatovym systémem. Rychla koncentrace laktatu je pricinou nastupu
utlumovych procesii v centralni nervové soustave, které se podileji na postupném naruseni
nervosvalové koordinace “ (Mékota & Novosad, 2005, 51).

Podle Dovalila (2002) je kratkodoba vytrvalost specificka vytrvalostni schopnost pro
cyklickou zavodni Ccinnost, kterd probiha v rozmezi 35 s — 2 minut. Hlavni oblasti
energetického kryti je anaerobné¢ laktatova zona. Kratkodoba vytrvalost schopnost vykonavat
¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po dobu do 2 — 3 minut. Za hlavni pfi¢inu Unavy se
V tomto piipadé povazuje rychlé hromadéni kyseliny mlé¢né. Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze pfi
kratkodobé vytrvalosti maji svaly vysoké naroky na ptisun kysliku a kladou zna¢né naroky na
plice a srdce. Projevuje se to velmi vysokou srde¢ni frekvenci, ktera dosahuje hodnot kolem
190 — 200 tepti za minutu. Svaly pracuji s vysokou potiebou kysliku, kterd vytvaii kyslikovy
dluh.

Stfednédoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické vytrvalostni
discipliny, kde doba trvani pohybové Cinnosti je dana rozmezim 2 — 10 minut. Pfi relativné
dlouhodobém =zatiZzeni vysokou intenzitou dochédzi ke znacnému nahromadéni laktatu. Pro
sttednédobou vytrvalost jsou charakteristické vysoké pozadavky na dodavku energie
anaerobnimi i aerobnimi procesy. Pfi vytrvalostnim zatiZeni okolo 3 minut se uvadi 50% podil
anaerobniho a 50% podil aerobniho energetického zabezpeceni. V kratsim ¢asovém pribéhu
dominuji anaerobni formy uvoliiovani energie. Pfi delSim trvani pfevladaji formy aerobni.
Z hlediska svalové cinnosti se postupné zapojuji vSechny typy svalovych vldken. Hlavni
pfi¢inou unavy je vyCerpani glykogenu, ktery je v tomto piipadé hlavnim energetickym
zdrojem. (Dovalil, 2002; M¢kota & Novosad, 2005).

Dlouhodobé vytrvalost je specifickou vytrvalostni schopnosti pro cyklické pohybové
¢innosti v trvani mezi 10 minutami a nékolika hodinami. Rozvoj tohoto druhu vytrvalosti
podminuje dosazeni maximalnich vykont v bézich na dlouhé vzdalenosti v atletice, v béhu na
lyzich, silni¢ni cyklistice, triatlonu, uplatituje se v terénu, pii horskych vystupech. Dlouhodobé
vytrvalostni vykony jsou podminény vysokou ekonomic¢nosti vSech funkci a vysokou
automatizaci techniky zavodniho pohybu. Pfi dlouhodobé vytrvalosti dominuje uvolnovani
energie Vv aerobnim rezimu. Anaerobni podil energie rychle klesa s dobou trvani zatizeni a
muze ovlivnit vykon pii zménach intenzity zatizeni. Pfi dlouhodobé vytrvalosti
pozadavky svali na pfisun kysliku nejsou veliké a srdecné — cévni a dychaci systém
zabezpecuje dostatek kysliku béhem zatizeni. Srde¢né frekvence neni na tak vysoké urovni,

pohybuje se mezi 130 — 170 tepy za minutu. Hlavni pfi¢inou Gnavy je vyCerpani zdroju energie,
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protoze za pristupu kysliku se vyuziva glykogenu a pozdéji tuki (Dovalil, 2002; Peric¢ et al.,
2012).

3.2.3 Vyvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou geneticky determinovany asi ze 60 — 80%. Rozvoj dédicné
slozky vytrvalostnich schopnosti neni tak vyrazn¢ omezen na obdobi adolescence jako rozvoj
rychlostnich nebo silovych schopnosti. Pti pravidelné a planovité pohybové ¢innosti zamétrené
na vytrvalost 1ze dosdhnout zadoucich adapta¢nich zmén v jakémkoliv véku (Dovalil & Jansa,
2007).

V prubéhu vyvoje jedince dochazi k nejvétsimu piirastku vytrvalosti v mlad$im skolnim
veéku, kdy mezi chlapci a divkami nejsou ve vykonnosti podstatné rozdily. Divky dosahuji
nejvyss$i urovné aerobni vytrvalosti mezi 12. — 14. rokem. Pokud neni v tomto obdobi
vytrvalost cilené rozvijena, rozvoj vytrvalostnich schopnosti po tomto obdobi stagnuje a
vytrvalostni vykonnost klesa. U chlapct se 1 po 13. roce véku zachovava ptirozend tendence
prirtstku vytrvalostni vykonnosti a i bez specidlni ptipravy vrcholi v obdobi po 20. roku zivota.
Obdobi vrcholné sportovni vykonnosti ve sportovnich disciplinach vytrvalostniho charakteru
nastava piiblizn€ o 5 let pozdé¢ji. Je mozné zabezpecit narlst vytrvalostnich schopnosti i
v dal§im v€kovém obdobi. K pfirozenému ubytku aerobni kapacity dochézi u netrénovanych
okolo 30. roku zivota. Pfedpokldda se, Ze funk¢ni a metabolicky zaklad vytrvalostnich
schopnosti miize zlstat na pomérné vysoké urovni minimalné do 50 let a vyrazn&jsi pokles

nastava po 65. roce (Mékota & Novosad, 2005).

3.2.4 Prostfedky a metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti rozvoje vytrvalosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do jist¢ miry univerzalni schopnosti. To znamena, Ze se
mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Jednim z ukazatelii vytrvalosti je schopnost
prenosu kysliku krve do tkani. Maximalni hodnoty spotieby kysliku stoupaji priblizn¢ do 18 let
a relativni hodnoty rostou pfiblizné do 15 let. Potom nastava stagnace a Casto i Utlum, protoze

casto dochazi ke snizovani mnozstvi pohybové aktivity (Peri€ et al., 2012).

Prostiredky rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Pfi vybéru cviceni je rozhodujici zpiisob jejich pouziti pro druh rozvijené vytrvalosti a
vybér metod. Hlavni funk¢ni systémy, na kterych zavisi uroven vytrvalosti, jsou relativné malo

zéavislé na vnéjsi form& pohybu, takze v mnoha sportech se pii rozvoji zékladni vytrvalosti
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uplatni béh, plavani, jizda na kole. Pfevladaji zde cviceni cyklicka. U bézné populace je
dominujicim prostfedkem chiize a béh, nejlépe v terénu (Méekota & Novosad, 2005).

Dovalil (2002) charakterizuje urcité zasady, které je tfeba brat v tvahu pii vybéru
prostiedkli pro rozvoj vytrvalosti. Kromé unavy télesné, vyvolané Cerpanim energetickych
rezerv a dal§imi zménami vnitiniho prostfedi, je nezbytné brat v tivahu i Groven vznikajici
unavy psychické. Pfi rozvijeni vSech druhii vytrvalosti je nezbytnd dokonald koncentrace a
udrzovani motivace, pfedevSim variabilitou a soutéznimi formami provadénych cviceni. Pfi
uplatiovani vytrvalostnich cviCeni je tfeba sledovat velikost objemu a intenzity pro dosazeni
planovaného zatizeni, ale i nasledny prubéh zotaveni, jak v odpoéinkovych intervalech pfi
provadéni cviceni, tak i v pritbéhu dlouhodobéjsi obnovy energetickych a psychickych rezerv.
Dostate¢n¢ Siroky transfer faktord, které se podileji na rozvoji vytrvalostnich schopnosti,
umoziuje Sirsi Skalu vybéru cviceni. VSeobecné se nejvice pouzivaji a nejlépe kontroluji
cvi¢eni cyklického charakteru (b¢h, béh na lyzich, cyklistika, plavani). Pfi volbé cviceni je
nezbytné zachovat i potfebnou miru specifi¢nosti pii rozvoji zapojovanych svalovych skupin u
jednotlivych forem vytrvalosti, které jsou nezbytné ve sportovnich a hernich ¢innostech. Pti
vybéru prostiedkii a metod je tfeba respektovat psychickou odolnost cvicence 1 jeho

momentalni vykonnostni aroven.

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Pojem metoda znamena charakteristiku pribchu zatiZzeni a uziti jeho slozek, tedy
predevsim objemu (délky trvani zatiZzeni) a intenzity (velikosti nervosvalového Usili, s jakym se
zvoleny druh cvi€eni provadi). Rozhodujici pro ur€eni metody je skute¢nost, jestli vytrvalostni
zatizeni probihd delSi dobu bez pferuseni, nebo naopak v kratSich cCasovych usecich
S preruSenim. Vybér metody se provadi podle zaméteni na rozvoj ur¢itého druhu vytrvalosti
(M¢&kota & Novosad, 2005)
Zakladni metody rozvoje vytrvalosti uvadi Dovalil (2002):
e souvisla metoda
Zatizeni probiha bez preruSeni bud’ se stalou neménici se intenzitou, nebo s intenzitou,
ktera ma ménici se vinovity pribéh. Tento druh souvislé metody je oznaCovan jako metoda
stiidava.
e intervalova metody
Tyto metody se vyznacuji stfidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych
intervalll. Tyto intervaly umoziuji jen ¢aste¢né, netiplné obnoveni energetickych rezerv. Podle

trvani a intenzity zatiZzeni se intervalové metody déli na extenzivni a intenzivni. Extenzivni
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metoda je charakteristickd délkou pohybové ¢innosti az 10 minut, vysSim celkovym objemem a
silnou az submaximalni intenzitu. Intenzivni metoda zahrnuje iseky zatizeni okolo 60 sekund
s obvykle submaximalni intenzitou. Intervalova metoda je zaméfena na rozvoj vytrvalosti
V zo6n¢ anaerobniho energetického kryti.
e opakovana metoda
Vyznacuje se stiidanim relativné kratkého, velmi intenzivniho zatizeni s intervalem
odpocinku. Délka odpocinku zabezpecuje relativné dostatecné obnoveni energetickych rezerv.
Toto obnoveni umozni pti dal§im opakovani provést cviceni opét s pozadovanou intenzitou. Je
nejcastéji vyuzivana pti rozvoji rychlostni a kratkodobé rychlosti.
e zavodni metody
Vyznacuje se jednordzovym zatizenim pii maximalnim motorickém a psychickém
nasazeni sportovce v zavodnich podminkach.
Zatimco metody nepierusovaného zatizeni (souvisla a stfidavd) jsou zaméteny na rozvoj
zékladni vytrvalosti, metody pferuSovaného zatizeni (intervalova a opakovand) jsou zaméteny

na rozvoj specidlnich druht vytrvalosti (rychlostni, kratkodob¢ a stfednédobé).

3.2.5 Rozvoj vytrvalosti ve volejbalu mladeze

Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzriista s prodluZovanim doby trvani sportovnich
vykonl. Dobra urovenn vytrvalostnich schopnosti umoznuje udrzet vysoké tempo i ve
sportovnich hrach. Slabsi uroven znamena diivéjsi nastup unavy s doprovodnymi jevy, jako je
snizeni pozornosti, pfesnosti a nasledny vétsi vyskyt chyb (Dovalil & Jansa, 2007).

Mohlo by se zdat, Ze vytrvalost ve volejbalu ztraci sviij vyznam, kdyz se zménil systém
pocitani, délka rozeher, stfidani zpravidla stfedovych hract liberem, moznost Sesti
oddechovych casti a utirdni podlahy. Pokud se zméfi ¢as, po jakou je mi¢ béhem jednoho
zéapasu ve hie, dojde se k ¢asu cca 12 — 20 minut. Hraci jsou v aktivnim pohybu stejnou dobu.
Vytrvalost je proto nutné trénovat specificky a c¢elné k hernim podminkam volejbalu (Buchtel,
Licek, Mita¢ & Voralek, 2006).

Z hlediska vytrvalosti jde pfedevsim o to, aby byli hraci schopni provadét herni ¢innosti
optimalni intenzitou po celou dobu utkdni bez poklesu efektivity feSeni hernich situaci
v disledku unavy, kterd zhorSuje koordinaci a zvysSuje pocet chyb. Zasadnim problémem je
vytrvalost pti ¢innostech ve vyskoku, protoze hra¢ musi byt schopen po dobu az péti setti témet
maximalniho dosahu pii vyskocich. Unava ma vliv také na psychické procesy, zejména
vnimani a rozhodovani. Cinnosti hra¢t v utkani vyzaduje rozvoj specifické volejbalové

(anaerobni) vytrvalosti, kterd se uplatituje pfi intenzivnich pohybech v priitbéhu rozeher a je
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zabezpecovana anaerobnim energetickym systémem a rozvoj dlouhodobé (aerobni) vytrvalosti,
kterd se vyuziva pii méné intenzivnich pohybech a je zabezpeCovéana aerobnim energetickym
systétmem. Vytrvalostni trénink vytvari také pfedpoklady pro zvyseni efektivity tréninkového
procesu rozvojem zatizitelnosti hrace a tUzce souvisi s pozitivnim vlivem na prib¢h
zotavovacich procest jak v prubé&hu tréninku, tak po jeho skonéeni.

Hlavnim cilem tréninku vytrvalosti je vytvofeni adaptaci umoznujicich provadét
déletrvajici tréninkovou nebo soutézni ¢innost bez nastupu vyrazné unavy. Dilc¢imi cily rozvoje
vytrvalosti je rozvoj dlouhodobé vytrvalosti a rozvoj specidlni volejbalové vytrvalosti v hernich
¢innostech s vysokymi rychlostnimi a silovymi naroky.

Vytrvalostni podnéty by se mély zatazovat 1 — 3 x/tyden. Trénink by m¢l byt pestry a
zabavny a mélo by se vyuzivat Sirokého spektra prostfedkti. U mladSich zakt lze oCekavat, ze
vytrvalostni zatizeni ovlivni pozitivné 1 rychlostni pfedpoklady. Trénink vytrvalosti spojeny
S anaerobnimi procesy je zdiraznén az v obdobi pfechodu do dorosteneckych kategorii(Hanik

& Lehnert, 2004).

3.3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se pocitaji mezi zékladni pohybové schopnosti cloveka.
Uplatnéni rychlostnich schopnosti je riiznorodé. Jednd se o motorické vykony, které
charakterizuje z fyzikalniho hlediska vysoka az maximalni rychlost pohybu. V fad¢ sportovnich
odvétvi jsou vyznamnym faktorem a pak se mluvi o rychlostnich disciplinach. Velky pocet
¢innosti a riznorodost podminek, ve kterych se uplatiiuji, ukazuje znacnou specifi¢nost

rychlostnich schopnosti.

3.3.1 Charakteristika a vyznam rychlostnich schopnosti

V télesné vychové a sportovni praxi se bé€zn€ pouziva oznaceni rychlost jako
synonymum K rychlostnim schopnostem. Je to schopnost zahajit a realizovat pohyb v co
nejkrat§im Case. Rychlost je schopnost pohybem piemistit t€lo nebo jeho ¢ast v co nejkrat§im
casovém useku nebo s maximalni frekvenci. Takova pohybova ¢innost je provadéna s velkym
az maximalnim Usilim a intenzitou, mize trvat jen kratce a nevznikd pfi ni Gnava. Pfi tomto
typu Cinnosti nelze pifekonavat Zadny nebo jen maly odpor. Rychlost se fadi mezi schopnosti

hybridni, koordina¢né — kondi¢ni (Dovalil, 1986; Mé&kota & Novosad, 2005).
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Choutka (1976) popisuje rychlost jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost
do 20 sekund v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym
odporem) co nejrychleji.

Martin et al. (in Mékota & Novosad, 2005) definuje rychlost sportovniho pohybu jako
schopnost reagovat pokud mozno co nejrychleji na podnét nebo provést pii pusobeni
minimalniho odporu pohyb co nejrychleji.

Peri¢ et al. (2012) uvadi, ze podstata rychlostnich schopnosti ve sportu je spojena
s kratkym cCasovym usekem, s maximalni intenzitou a minimalnim vnéjSim odporem.
Rychlostni schopnosti zavisi na nckolika oblastech, které se daji vice ¢i méné ovlivnit
tréninkem. Mezi tyto oblasti se fadi nervosvalova koordinace, typ svalovych vldken a velikost

svalové sily.

3.3.2 Klasifikace rychlostnich schopnosti

Pojem rychlost se jako védoma a zjednodusujici zkratka pouziva pro cely komplex
rychlostnich schopnosti. Naptiklad rychlost atleta je Cista, ale rychlost hra¢e ma mnoho podob.
Vstupuje do toho béZzecky cyklus pohybu vpted, poloha chodidel, odraz a jeho mohutnost. Ale
pfidava se k tomu jeSt¢ zména smeéru, obchdzeni soupefe, anticipace, Cteni hry, vyuZivani
pohybovych vzorct a rychlost tak 1ze hodnotit jako necistou (Dufour, 2015).

Predstava existence jedné univerzalni rychlostni schopnosti byla vyvracena. Oblast
rychlostnich schopnosti je strukturovana, tvofi ji komplex samostatnych schopnosti. Zakladni
rozliSeni rozd€luje rychlostni schopnosti na rychlost reakéni a rychlost akéni (Mckota &

Novosad, 2005).

Reakéni rychlost

Reakeni rychlost je psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkrat§im case na piijaté
podrazdéni nebo informaci. Pfi méfeni reakéni rychlosti se méti doba mezi vydanim podnétu a
zatatkem pohybového aktu (prvni svalové kontrakce) (Celikovsky, 1979).

Doba reakce zahrnuje pét fazi:

1. wvznik podrézdéni a vstup do receptoru

2. ptevod podrazdéni do centralni nervové soustavy

3. prechod podnéti do prislusnych oddilii nerovové soustavy a vznik efektorech

signala
4. vedeni signalu z centralni nervové soustavy a vstup do svalu

5. podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit
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Schopnost reakce je tedy psychofyzicky vykonnostni piedpoklad, ktery jedinci
umozinuje na podrazdéni reagovat s uréitou rychlosti. Podle druhu podnétu a zapojeni
analyzatoru obvykle reaguje sportovec na akusticky, opticky, taktilni a kinesteticky signal

(Mé&kota & Novosad, 2005).

AKkéni rychlost

., Akcni rychlost pohybu se lisi od reakcni rychlosti. Je to vysledek rychlosti svalové
kontrakce a cinnosti nervosvalového systéemu. Pohyb probihd vzidy ve vymezeném prostrou a
Case a vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych casti. Podle priitbéhu jednotlivych
fazi pohybu rozlisujeme cyklickou a acyklickou pohybovou cinnost a ji odpovidajici typ
rychlostni schopnosti ““ (Mékota & Novosad, 2005, 134).

Acyklicka rychlost se tyka jednordzového provedeni pohybu s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Existuje uzky vztah mezi acyklickou rychlosti a silovymi schopnostmi
predevsim v oblasti rychlé sily (Celikovsky, 1979).

Cyklickd rychlost je hodnocena pii pohybu, ktery se z biomechanického hlediska
vyznacuje dvoufazovosti. Nejcastéji je tato schopnost hodnocena pfi sprinterskych disciplinach.
Cyklicka rychlostni schopnost se uplatituje 1 pii tappingu ¢i skipingu, kdy se pouZiva oznaceni

frekven¢ni rychlostni schopnost (Mé&kota & Novosad, 2005).

3.3.3 Vyvoj rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti patfi k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co mozna
nejdiive. Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje centrdlni nervové soustavy, kterd ma
pro rychlost vyznam piedevsim z hlediska pozadavkl na stfidani vzrucha a utlumi. Celkové je
tedy mozné fici, Ze obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je zasazeno mezi 7. a 14.
rokem, poté dochazi dale ke zlepSeni rychlostnich schopnosti, ale na zakladé podpiirného
rozvoje jinych faktorti (Dovalil & Jansa, 2007).

Rychlostni schopnosti jsou vyrazné zavislé na véku jedince. Naopak rozdily v zavislosti
na pohlavi jsou méné patrné nez u schopnosti silovych. V priitbéhu vyvoje jednice kulminuji
rychlostni schopnosti dfive nez schopnosti silové a vytrvalostni a dfive zacind jejich pokles
(Mékota & Novosad, 2005).

Reakéni rychlostni schopnost se vyrazné vyviji v détstvi. Asi do 15 let se reakéni Casy
zireteln€ zkracuji, nejvice mezi 8 — 12 lety. Dalsi progres asi do 18 — 20 let je mirny. Za obdobi
od 8 do 18 let se jednoduchd reakéni doba zkrati asi o 100 ms. V dospélosti dochdzi

k prodluzovani reak¢nich ¢ast po 30. roce. Ve véku 60 let jednoducha reakce trva asi 250 ms.
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Nejveétsi vyvojova dynamika je v détstvi asi do 14 let u chlapcii a do 13 let u divek.
Potom uz casy divek ukazuji na stagnaci vyvoje b&zecké rychlosti, ale Casy chlapci se
v dusledku ptirozeného vyvoje dale zkracuji. Vykonnost podminéna bézeckou rychlosti muzi
vrcholi ve véku 18 — 23 let, u zen diive. Mezi 20 — 60 lety se ¢asy dostanou na Groven
osmiletych déti. Rozdily v urovni bézecké rychlosti podle pohlavi jsou do 13 let jen malé a
potom az do plné dospélosti vyrazné narlstaji. To znamena, ze sprintersky vykon dospé€lé zeny
je asi na urovni 85% vykonu muza. (Dovalil, 2002).

Regresivni zmény v dospélosti vyvolava postupujici starnuti. Zpomaleni téchto zmén

vvvvvv

rychlostniho typu se star§im osobam pfilis nedoporucuji (Dovalil, 1986).

3.3.4 Prostiedky a metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ze vSech kondi¢nich schopnosti nejsilnéji geneticky
podminény. ZvySeni rychlostniho vykonu v pribéhu dlouhodobého tréninku dosahuje 15 —
Tato skute¢nost ovlivnila tréninkovou praxi, a proto je ve sportovnim tréninku metodika
rozvoje pohybovych schopnosti velmi podrobné rozpracovana. Pouzita metoda urcuje dobu
zatézovani 1 délku intervalu odpocinku mezi cvicenimi (Mé&kota & Novosad, 2005).

Peri¢ et al. (2012) ve své publikaci uvadi, Ze celkové je mozné rychlostni schopnosti
rozvijet v tréninku jen omezené&. Maji totiz velky oddil vrozenych ptedpokladi.

Vybér cviceni a metod pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je ovlivnén skute€nosti, ze
mezi jednotlivymi druhy rychlosti existuje velmi maly pfenos (transfer). Pfi zvySovani Grovné
rychlosti se pouzivaji cviceni, jejichz pohybovy pribéh odpovidd druhu rychlosti, ktery je
cilem rozvoj (Mé¢kota & Novosad, 2005).

,,Rozvoj rychlostnich schopnosti patri v pripravé deti do oblasti, ktera ma velkou
prioritu. Spolu s koordinacnimi schopnostmi md rychlost optimalni predpoklady pro rozvoj
(senzitivni obdobi) prave v détskem veku. Predevsim oblast nervosvalové koordinace by méla
byt stimulovana co moznda nejcastéji“ (Peri€ et al., 2012, 79).

Reakéni rychlost se rozviji pomoci cviceni, kterd se provadéji na podnét, po kterém
nasleduje rychla zména postoje nebo polohy, piechod z klidu do pohybu s maximalni rychlosti.
Nejcastéji se vyuzivaji starty z riznych poloh a pouzity startovni signal je obvykle shodny se

zavodni disciplinou.
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Pti rozvoji akéni rychlosti 1ze cviceni rozd€lit na skupinu rozvijejici lokomocni rychlost
a na skupinu rozvijejici rychlost acyklickych pohybii. Opakované prekonavani kratkych tsekt
trati podle zvolené zavodni discipliny slouzi k rozvoji cyklické rychlosti.

Samotnou skupinu tvoii cvi¢eni zaméfena na zvySovani rychlosti pii sportovnich hrach,
kde ptevladaji cviCeni zaméfena na rychlé zmény sméru a rychlé zmény podminek, ve kterych
jsou herni dovednosti jednotlivce provadény.

Acyklicka rychlost se rozviji pomoci jednotlivych specidlnich (napodobivych) nebo
zavodnich cvic¢eni. Mezi né patii vSechny druhy skoki, hodu a vrhii nebo udert, kdy rozhoduje
dosazeni maximdlniho zrychleni v zavéreéné fdzi pohybu. Tato cvieni byvaji spojena i
s rozvojem sily (Mékota & Novosad, 2005)

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti je hlavni metodou rozvoje metoda opakovana, kdy je
zatizeni preruSovano plnym intervalem odpocinku. Odpocinek svou délkou zabezpecuje
relativné plné obnoveni praceschopnosti na vychozi uroven. Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti
je nezbytné provadét cviceni maximalni intenzitou a s maximalnim usilim. Optimalni délka
zatizeni se pii tomto rezimu uvadi ¢as okolo 5 sekund. Mezi dal$i metody, které se vyuzivaji pfi
rozvoji rychlostnich schopnosti, 1ze zatfadit metodu senzorickou a metodu kontrastu (Dovalil,
2002).

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti plati tyto metodické zasady:

- intenzita cvi¢eni musi byt maximalni

- délka cviceni je ovlivnéna udrZzenim maximalni rychlosti

- intervaly odpoc¢inku mezi jednotlivymi seky tréninku musi zabezpecit relativné plné
zotaveni

- pouzivana cvi¢eni musi byt dokonale zvladnuta a jejich technika stabilizovana

- svalstvo musi byt dostatecné protazené, uvolnéné a zahraté

- pomérné kratk4 ptreruseni rozvoje rychlostnich schopnosti se projevi poklesem trovné
jednotlivych faktora rychlosti

(M¢kota & Novosad, 2005)

Peri¢ et al. (2012) ve své publikaci uvadi, Ze rozvoj rychlosti se Casto prolina i
s ostatnimi schopnostmi. U déti by méla byt rozvijena pfedev§im spole¢né s koordinaci.

Rychlost souvisi také s psychickym stavem déti. Diilezité je napéti, chut’ soutézit a motivace.
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3.3.5 Rozvoj rychlosti ve volejbalu mladeze

Volejbal se tadi ke sportim S maximalnimi naroky na rychlé a soucasné piesné
provedeni hernich ¢innosti v podminkach, které se neustale méni. Rychlostné zaméfeny trénink
je jednou z hlavnich slozek ptipravy mladych hraca (Buchtel, Licek, Mita¢ & Voralek, 2006).

Hanik a Lehnert (2004) vymezuji nej¢astéji pouzivané zptisoby béhu, jejich uplatiiovani
V hernich podminkéch a typicky ptfekonavané vzdalenosti ve vrcholovém volejbalu:

e beh vpred — do 4 m (vice jak 50%)

e béh vzad — do 3 m (kolem 20%)

e béh stranou — do 2, 5 m (kolem 20%)

e béch se zménou sméru — do 5, 5 m (méné jak 10%)

Herni rychlost umoznuje hrac¢iim v hernich podminkach zahdjit a provést individualni i
kolektivni herni ¢innosti v minimélnim case. Herni rychlost vyrazné ovlivituje technicko —
taktické moznosti jednotlivce a druzstva. Predpokladem efektivniho rozvoje a uplatnéni
rychlosti ve hie je odpovidajici zvladnuti techniky pohybu a jejich realizace rychlosti alespon
shodnou s rychlosti herni. Je dulezité vénovat pozornost jak komplexni rychlosti, kterou
trénujeme v podminkach blizkych hie, tak i vni obsazenym jednotlivym rychlostnim
schopnostem. Komplexni herni rychlost obsahuje rychlost rozhodovani i rychlost provedeni
¢innosti v hernich podminkach. Ve vysledku je to vSak celistvd akce a musi byt pfedevSim
v pokrodilejsich stadiich rozvijena.

Kromé¢ motorické slozky herni rychlosti, které se vénuje kondi¢ni trénink, se uplatituje
rychlost psychickych procesti. Vyznam psychickych procesti, predev§im procesii vnimani,
hodnoceni a rozhodovani v soucasném volejbale je patrny. Vzhledem ke zvySujici se rychlosti
provedeni akci Casto predstavuji rozhodujici predpoklady rychlé reakce hrace a uspéchu
individudlnich 1 kolektivnich akci. Psychické procesy jsou vyrazné ovlivnény hernimi
zkuSenostmi, specifickymi znalostmi, dovednostmi a taktickou pfipravenosti na jednotliva
utkani.

Hlavnim cilem rychlostniho tréninku jsou specifické adaptace nezbytné pro efektivni
specializovany trénink a pro rozvoj herni vykonnosti mladych hra¢t. Dil¢imi cily rychlostniho
tréninku je vSestranny rychlostni rozvoj a rozvoj herni rychlosti a jejich dil¢ich komponent ve
spojeni s technicko — taktickou strankou.

Rychlostni trénink se realizuje s odpo¢inutymi a optimalné rozcvi¢enymi hraci. Unava
je duvodem k ukonceni rychlostnich cviCeni. Efektivitu rychlostniho tréninku pozitivné

ovlivitluje koncentrace a vysokd motivace hracu, které se snadno dosahuje navozenim
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soutéznich podminek. Zakladnim predpokladem rozvoje rychlosti hernich ¢innosti je zvladnuti
techniky pohybu. Trénink rychlosti se realizuje v mensich objemech, Castéji a s vysokou mirou
variability. Ve vztahu k volejbalové herni rychlosti je nezbytné prostiednictvim specifickych
cviCeni systematicky rozvijet procesy vnimani, vybéru a realizace optimalnich pohybovych
feSeni hernich situaci.

Nejvhodnégjsim obdobim pro rozvoj rychlost je u divek 8 — 12 (13) let, u chlapcti 9 (10)
— 14 (15) let. Tréninku rychlostné — silovych piedpokladi je potiebné vénovat praimérné 15 —
20% tréninkového objemu (Hanik & Lehnert, 2004).
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4 KOORDINACNIi SCHOPNOSTI A FLEXIBILITA

V odborné literatuie lze najit rtzné definice obratnosti (jinak oznacované také
koordinace), napi. jako schopnost uskuteciiovat koordinacné slozité pohyby, rychle si
osvojovat a podle meénicich se podminek koordina¢né slozité pohyby modifikovat. Tato
vykonova dispozice je velmi komplexni, a proto velmi téZko diagnosticky vyuzitelna. Doslo
tedy Kk rozclenéni obratnosti na n€kolik jednotlivych schopnosti odvozenych induktivné i
deduktivné. Struktura obratnostnich schopnosti ukazuje na vzajemnou zavislost a podminénost
jednotlivych dil¢ich schopnosti. Termin koordinac¢ni schopnosti byl zaveden v Némecku a
v evropskych zemich byl pfijat. (Celikovsky, 1979; Mé&kota & Novosad, 2005).

Podle Perice et al. (2012, 69) je koordinace ,, schopnost orientovat viastni pohyby podle
stanovené potreby, prizpusobit rychle nové pohyby nebo jednat s uspéchem v odlisnych
podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby.

Koordina¢ni schopnosti ptedstavuji tiidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované
kvality pribéhu téchto procesi. Jsou vykonovymi piedpoklady pro ¢innosti charakterizované
vysokymi naroky na koordinaci (Dovalil & Jansa, 2007).

Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze koordina¢ni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi zvlaStni misto. Vyplyvd to piedevS§im zjejich postaveni mezi

ostatnimi pohybovymi schopnostmi.

4.1 Charakteristika a vyznam koordinac¢nich schopnosti

Koordinace znamend usporadéavat, uvadét v souladu a vnaset fad. V piipadé pohybové
koordinace jsou uvadény do souladu piedev§im dil¢i nebo pohybové faze tak, aby vytvotily
harmonicky celek pohybového aktu. Pii pohybové aktivite také celé télo ¢lovéka neustale méni
SVoji pozici v prostrou a v souladu s okolim, pfi¢emz udrzet nebo obnovit rovnovahu zejména
pfi rychlych a prostorové rozsahlych pohybech neni snadné. I pfi béZné kazdodenni ¢innosti
musi Clovék Casto reagovat na prichazejici signaly, a to ve spravném casovém okamziku,
pohyby musi byt piesné, aby bylo dosazeno cile. V fad¢ sportii je nutné pfizpisobovat a
ptfestavovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek, je nutné vnasSet fad do pohybu
partnert, pfizptisobovat vlastni ¢innost ¢innosti soupefe. K tomu v§emu je nezbytna motoricka

koordinace. Ta umoznuje provadéni riaznych sladénych, ucelnych a komplikovanych
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pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejriiznéjSich situacich (Mékota & Novosad,
2005).

Koordinaci charakterizuji naroky na rychlost a piesnost pohybu, na ptizptisobeni se
vnéjSim podminkam a na vytvotreni nového pohybu. Sila a vytrvalost jsou zavislé pfedevsim na
mnozstvi energie, ktera je doddvana do svalii. U koordinace neni energetické zasobovani tak
podstatné, protoze zasadni naroky jsou na fizeni pohybové Cinnosti. Proto se koordinace
spojuje s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera fidi a organizuje mnozstvi oblasti

vvvvvv

schopnosti, protoze jsou Uzce spojeny s centralnimi mechanizmy fizeni a regulace pohybu.
(Gajda & Fojtik, 2008; Peric e.t al., 2012).

M¢kota a Novosad (2005) podavaji obecnou charakteristiku a podstatu koordina¢nich

schopnosti v téchto tezich:

e Vnitin€ se koordinacni schopnosti vyznacuji riznymi operacemi piijmu, zpracovani
a uchovavani informaci. Jde o percepc¢ni, kognitivni a pamét'ové operace. Jedna se 0
to, jak rychle, pfesné, pruzné, diferencované a ekonomicky tyto procesy probihaji.
To urcuje jejich kvalitu.

e Podstata koordinacnich schopnosti spo¢iva v zobecnéni pribéhu zminénych procesit
fizeni. Opakovanym piekondvanim koordinacné podobnych narokti se tyto procesy
upeviuji, stdvaji se stabilnimi.

e Koordina¢ni schopnosti jsou integrované utvary. Obsahuji také energetické,
kognitivni, motiva¢ni a emocionalni soucasti.

e Koordinaéni schopnosti jsou komplexné pusobici vykonové predpoklady. Jedna
koordina¢ni schopnost nikdy neni jedinym piedpokladem pro urcity vykon.

e Koordinaéni  schopnosti  spocivaji na  vrozenych  neurofyziologickych
mechanismech. Individudlné se vyvijeji v pfedmétné — praktické, zejména sportovni
¢innosti.

e Koordina¢ni schopnosti jsou v izkém vztahu k motorickym dovednostem. Od nich
se zasadn¢ odliSuji mirou obecnosti. Jsou piedpokladem pro SirSi skupinu
pohybovych c¢innosti, které¢ se vyznacuji podobnymi koordinacnimi ndaroky.
Koordinaéni schopnosti tedy prekracuji rimec dovednosti.

e Koordina¢ni schopnosti mohou zpusobit pouze spoleéné¢ se schopnostmi

kondi¢nimi.
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Jufinova a Stejskal (1987) ve své publikaci popisuji obratnosti schopnosti jako slozity,
vice faktorovy komplex dil¢ich schopnosti nizsiho fadu. To, Ze je n¢kdo obratny a jiny nikoliv,
fikame dost Casto nejen Vv télesné vychoveé a sportu, ale i v bézném zivoté. Dovalil, Dovalil,
Choutkova a Netopil (1988) popisuji vlastnosti obratného jedince v péti bodech:

e Ten, kdo ovladd svoje télo, orientuje se v prostoru a pohybuje svym télem

koordinovang.

e Ten, kdo dokédze pozadovany pohyb provadét presné a véas.

e Ten, kdo umi pruzné ptizpasobit svoji cinnost momentaln¢ se mé€nicim podminkam.

e Ten, kdo se rychle nauc¢i pohyb, jestlize n€kdo udéld napoprvé dosud neznamy

pohyb, musime ho pokladat za obratnéj$iho, nez toho, kterému zminény pohyb trva
déle, nez si ho osvoji.

Vyznam dobfte rozvinutych koordina¢nich schopnosti ve své publikaci popisuje Mckota
a Novosad (2005):

- urychluji a zefektivituji proces osvojovani novych dovednosti

- pfiznive ovliviiuji diive osvojené dovednosti, protoze pfispivaji k jejich stabilizovani a
zjemnovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuZivani v konkrétnich situacich

- zabezpecuji efektivitu pifi preucovani

- spoluurcuji stupenn vyuZziti kondi¢nich schopnosti napt. pfiméfené vynakladani sily pfi
béhu na lyZich

- ovliviyji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu

- dobte fizené, koordinované pohyby jsou plynulé, maji naleZity rozsah, dynamiku a

rytmus a pusobi harmonicky
4.2 Klasifikace koordinacnich schopnosti
Hirtz (Mckota & Novosad, 2005) rozdélil obratnostni schopnosti do péti pro Skolni

télesnou vychovu stéZejnich skupin. Prekryvani ploch ukazuje pfedstavu o jejich vzajemné

propojenosti.
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Rovnov ahova

Rytmickﬁ

kéni
g schopnost

schopnost

Diferenciaéni
schopnost

schopnost

Obrazek 2. Zéakladni koordina¢ni schopnosti (Hirtz in Mékota & Novosad, 2005, 132)

o diferencia¢ni schopnost
., Diferenciacni schopnost umoziuje jemné rozlisovat a nastavovat silové, casové a prostorove
parametry pritbéhu pohybu. Jednd se o velmi vyznamnou schopnost, kterda umoZiiuje sprdavné
Fizeni pohybu a ma ve vsech pohybech kontrolni funkci“ (Fojtik & Gajda, 2008, 22).

e orientacni schopnost
,,Schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem
K definovanému akcénimu poli nebo pohybujicimu se objektu* (M&kota & Novosad, 2005, 64).

e reakéni schopnost
,,Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozZity) podnét v co nejkratsim
case. Indikatorem je reakcni doba* (Mékota & Novosad, 2005, 65).

e rytmicka schopnost
., Rytmicka schopnost umozZniuje postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnéjsku dany, nebo v
samotné pohybové cinnosti obsazeny"” (Fojtik & Gajda, 2008, 22).

e rovnovazna schopnost
,,Schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pri
napjatych rovnovaznych pomérech a menlivych podminkach prostredi“ (Mékota & Novosad,

2005, 68).

4.3 Vyvoj koordinacnich schopnosti

Vyvoj koordinac¢nich schopnosti je souc¢asti motorického vyvoje. V téméf celozivotnim
vyvoji koordina¢nich schopnosti Roth & Winter (in Mékota & Novosad, 2005) vymezili pét
vyvojovych fazi.
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1. faze viceméné linearniho vzestupu (4 — 11/13 let)

Pro predskolni a mladsi skolni vek je typicky strmy vyvojovy vzestup urovné pohybové
koordinace. Jeho nastup je Casnéj$i nez u schopnosti kondi¢nich. K rychlému pozitivnimu
vyvoji koordinac¢nich schopnosti pfispiva zna¢nd spontanni mobilita ditéte. Konec tohoto
obdobi (pfed néstupem pubertdlnich ristovych zmén) byva oznacovéan jako prvni vrchol
motorického, predev§im koordinac¢niho rozvoje.

2. faze stability a nového prizptsobeni

(divky 11/12 — 12/13, chlapci 12/13 — 14/15 let)

Béhem pubescence se tempo rozvoje koordinac¢nich schopnosti zpomaluje, zastavuje a
Casto dochazi k doCasnému regresu. Obdobi je charakteristické koordinac¢ni nestabilitou
v disledku ptizptisobovani procesu fizeni novym télesnym proporcim.

3. faze plného vyjadieni (divky 12/13 — 16/17 let, chlapci 14/15 — 18/19 let)

Fyzickd konstituce ziskava definitivni podobu. Dochézi k dalSimu pozitivni vyvoj
koordina¢nich schopnosti. Progres miize byt téméf stejné vyrazna jako pred nastupem puberty.
Na konci tohoto obdobi byva dosazeno celoZivotniho maxima koordina¢nimi schopnostmi
podminéné vykonnosti. Dostavuje se druhy vrchol motorického rozvoje. Kulminace nastava
diive nez u kondi¢nich schopnosti. Rozdily mezi jednotlivci jsou velké a odrézi se v nich mira
pohybové aktivity.

4, faze relativniho udrzeni irovné (16/19 — 30/35 let)

Rana dospélost je obdobim relativniho udrZeni dosaZené koordinaéné¢ podminéné
vykonnosti. Koordinac¢ni uroven ur€uje druh, intenzitu a objem pohybové aktivity.
o. faze pozvolné a posléze ireverzibilni involuce (od 35 let)

Ve stafi je pokles koordinacnich schopnosti zplisoben procesy starnuti vSech organti a
tkani, klesajici elasticitou aktivniho i pasivniho pohybového aparatu a omezenou plasticitou
nervovych procest, kterd snizuje schopnost plynulého piijmu a zpracovani informaci. Snizeni
kvality pohybové regulace se projevuje pomalosti, hranatosti, stereotypem a zhorSenou
rytmi¢nosti pohybového projevu.

U déti do 11/12 let testy koordinac¢nich schopnosti vykazuji shodné vysledky u obou
pohlavi, uroven koordina¢nich schopnosti chlapcti i divek je stejnd. V nasledujicim obdobi ve
spojitosti s ¢asnéjSim dospivanim divek je i koordinacni zralosti dosazeno o jeden az dva roky
diive nez u chlapct. Po tfinactém roce se postupné vyviji bisexudlni rozdil ve prospéch
chlapct, ktery pretrvava i v dospélosti. Vyjimku tvoii rytmické schopnosti. Rozdily jsou vSak

ve srovnani s rozdily ve schopnostech kondi¢nich téméf zanedbatelné.
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Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti urcuje vyvoj centralni nervové
soustavy. Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchii a Gitlumt a ¢innost analyzatorti tak
vytvareji zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj. Vékovému obdobi mezi 8 — 10 rokem se
fika zlaty veék motoriky. Mnohé vyzkumy nezévisle na sob¢ prokdzaly, ze z celého rozvoje
obratnosti dosazené¢ho v obdobi mezi 7. a 17. rokem bylo asi 75% ziskano do 12 let u chlapct a

u divek do 10 let (Dovalil & Jansa, 2007).

4.4  Prostredky a metody rozvoje koordina¢nich schopnosti

Podle Jutinové a Stejskala (1987) maji nejlepsi predpoklady pro rozvoj obratnostnich
schopnosti déti v obdobi mladSiho a ¢astecné stfedniho Skolniho véku. K rozvoji obratnostnich
schopnosti dochazi i pii spontanni pohybové aktivité. Pokud ale né¢jakym zplsobem zasadné
ovlivnime jeji rozvoj, pak se objevi vyrazné zmény. Prostfedky, které se pouzivaji vyhradné v
ramci Skolni télesné vychovy lze dosdhnout rozdilu 4 — 5 let oproti normalnimu ptirastku
daného veéku.

Pokud vhodné zvolime dostatecné intenzivni a frekventované podnéty, lze docilit
zna¢ného ovlivnéni rozvoje obratnostnich schopnosti. V béZzném zivoté neni v dospé€losti moc
nahrazeny stroji, proto by k rozvoji obratnostnich schopnosti mélo dochazet ve §kolnim véku,
kdy jsou zZaci schopni pojmout co nejveétsi mnozstvi pohybovych zkusenosti prostfednictvim
soustavného osvojovani zakladnich pohybovych dovednosti a zakladni sportovni techniky

s v8estrannym vyuzitim pohybu (Dovalil & Jansa, 2007).

4.4.1 Prostredky rozvoje koordina¢nich schopnosti

Obratnostni schopnosti jsou ovlivnitelné ve znatné mitfe, pokud jsou vné€j$i podnéty
vhodné zvolené, dostatecné intenzivni a frekventované. Obratnostni schopnosti 1ze rozvijet a
zdokonalovat pouze prostfednictvim koordinacné narocnych cviceni. Jsou to bud nova,
neobvykld a komplikovana cviceni nebo jednoduché ¢innosti, které ztizime riznymi variacemi
a kombinacemi. Novost a neobvyklost jsou dilezitymi kritérii, protoze ¢innosti dovedené do
vhodné€ pohybové akty, jsou gymnastika, tance a hry. Novd, neobvykld a pro nékteré i
koordina¢n€ naro¢na, mohou byt i cviceni s micem, které se daji provadét individudlng, ale 1 ve
dvojicich nebo ve skupinach. Jedna se o rtizné druhy driblovani, Zonglovani, kutaleni a chytani

mici rzné velikosti. To vSechno rozviji cely komplex koordina¢nich schopnosti. Prosttedkem
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koordinaéné¢ — motorického zdokonalovani jsou koordina¢ni cviceni, které mohou mit
vSeobecny nebo sportovné — specificky charakter. (Dovalil & Jansa, 2007;Jufinova & Stejskal,
1987).

4.4.2 Metody rozvoje koordina¢nich schopnosti
M¢ékota a Novosad (2005) ve své publikaci rozliSuji nékolik metod rozvoje
obratnostnich schopnosti.
¢ metoda obménovaci
Jedna se o nejdulezitéjsi metodu pii rozvijeni obratnostnich schopnosti, kdy cilené¢
obméfujeme samotny pohyb a podminky cvi¢eni. Obménovat mizeme nejen pocatecni,
konecné postaveni a sméry pohybu, ale i odstupiiovani vynalozené sily, to vede k riznym
rychlostem a rytmim pohybu. Jsou dva zpisoby, jak dosdhnout zaddané variability.
1. obmény v provedeni pohybu
- zména sméru, tempa, rychlosti, rytmu a rozsahu pohybu
- zména vychoziho a findlniho postaveni (polohy)
- zména naroku na ptfesnost, propojovani riznych cviceni
- odstupiovani naroku na vynalozeni sily, pfekonavani odporu
2. zmény podminek
- ohraniceni drahy nebo prostoru, limitovani casem, omezeni zrakové kontroly
- fyzické zatiZzeni pied cvi¢enim, zména prostiedi, zména oporné plochy
- dodate¢né pohybové tkoly béhem cviceni
- pouziti na¢ini a naradi
e kontrastni metoda
Tato metoda Cerpa v ziskdvani protikladnych pohybovych zkuSenosti. Kdyz jsou
provadéci znaky pohybu navzijem hodné rozdilné, miize byt plisobeni U€inngjsi, nez kdyz se
pii obménovani postupuje po malych krocich, které jsou predvidatelné. Kontrasty zvysuji
obecnou pohybovou zkuSenost. Napiiklad stfidani prostiedki naro¢nych na rovnovahu

s prostfedky narocnymi na orientaci.

45 Rozvoj koordinace ve volejbalu mladeze

Komplex koordinac¢nich schopnosti je tvofen fadou dil¢ich relativné samostatnych
schopnosti. Na rozdil od kondi¢nich schopnosti je zde rozhodujici fidici funkce centralni

nervove soustavy. Herni jednani volejbalisty je typické znaénou mirou algoritmizace a na druhé
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stran¢ rychlymi zménami charakteru a sméru pohybu pfi feSeni proménlivych hernich situaci.
Rozvoj pohybové koordinace je jednou z priorit sportovni pifipravy mladych hract. Dobra
uroven koordinace je ptredevS§im dulezitym piedpokladem dokonalého zvladnuti techniky.
Koordinace ovliviiuje pfedevsim technicko — taktické moznosti hracl, ale i ekonomicnost
provadénych pohybu.

Rozdily v koordina¢nich schopnostech hracu se projevuji predevsim ve spravné reakci
na podnéty k zahdjeni nebo zméné pohybu, koordinaci dil¢ich pohybii a jejich spojovani do
celki, vybéru efektivnich pohybovych programi a pfizplsobeni pohybli ménicim se
podminkam.

Hlavnim cilem tréninku je vyvolani specifickych adaptaci vztahujicich se k fizeni
pohybu, vychazejicich z pozadavkl specializovaného tréninku a z pozadavkt na rozvoj herni
vykonnosti. Dil¢imi cily je rozvoj specifickych koordinacnich schopnosti ve spojeni
s technicko — taktickou strankou a uplatnéni specifické koordinace pfi realizaci vrcholové
techniky a jejiho vyuziti v hernich podminkach.

V obdobi puberty se podminky pro rozvoj koordinace zhorsuji a je nezbytné pravidelné
zafazovat koordinaéni cviceni do tréninku. V obdobi adolescence se vytvari jesté prostor pro
dalsi zlepSeni. Koordina¢ni schopnosti lze do ur¢ité miry zdokonalovat i v dalSich letech a

vrcholu miize byt dosazeno az mezi 20 — 25 rokem (Hanik & Lehnert, 2004).

4.6 Flexibilita

6

., Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v ndleZitém rozsahu, o plné amplitude
(M¢kota & Novosad, 2005, 96).

Peri€ et al. (2012) vysvétluje pohyblivost ve sportu jako predpoklad pro rozsah pohybt
Vv jednotlivych kloubech, schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Nékdy se
také pouziva termin ohebnost.

Flexibilita je charakterizovana jako kloubni pohyblivost, ktera se tyk4 rozsahu pohybt
v ur¢itém kloubu nebo kloubnim systému. Je to vlastnost, kterd umoznuje dosahovat takového
rozsahu pohybu kloubni soustavy, jaky odpovida struktufe pohybu. Jedna se tedy o kapacitu
kloubu, kterd umoziiuje plynuly pohyb v plném rozsahu. Flexibilita je siln€ geneticky
determinovana, ale moznosti jejiho ovlivnéni cvi€enim jsou velké. Je to jedna ze zékladnich
motorickych schopnosti, ktera je piedpokladem pro vykonnost ve sportu i pro pohyb v bézném
zivoté. Je Cinitelem ovliviujicim zdravi, zivotni pohodu a kvalitu Zivota (Dovalil & Jansa,

2007).
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Flexibilitu I1ze rozd¢lit na dynamickou a statickou. Staticka flexibilita vypovida o rozsahu
pohybu Vv kloubu, kterého Ize dosdhnout pozvolnym a pomalym pohybem. V piipadé
dynamické flexibility se jednd o schopnost vyuzit kloubni rozsah pifi pohybové cinnosti
provedené normalni nebo zvysenou rychlosti (Celikovsky, 1979).

Podle Dovalila (1986) flexibilita neni uniformni generalizovanou schopnosti, ale je
specificka dle jednotlivych kloubli a smérd pohybu v Kloubech. Z vysledku méteni v jednom
kloubu nelze ptedpovidat pohybovy rozsah v jinych castech téla a pii cviceni je nutné vénovat
pozornost jednotlivym kloubtim zvIast.

Uroveii pohyblivosti ovlivituje fada ¢initeli. Mezi hlavni &initele patii tvar kloubu,
pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systému ve svalech a Slachach a
sila svali kolem daného kloubu. Dobra uroven pohyblivosti nema souvislost jen s vykony ve
sportu, ale mize plsobit i jako preventivni Cinitel zranéni. Na druhou stranu neni vhodny ani
opacny extrém. Pfili§ velkd pohyblivost, kterd je nad fyziologickou kapacitu kloubu, se
oznacuje jako hypermobilita a mize piinaSet negativni dopady (Peric et al., 2012).

Zeny jsou v priméru flexibilngj§i nez muzi a flexibilita se méni s vékem. Malé dité je
velmi ohebné a potom az do puberty flexibilita klesa. Po odeznéni puberty béhem adolescence
op¢t nartstd. Pravidelna fyzicka aktivita umozZiiuje uchovani pfijatelného rozsahu flexibility do
vysokého veku, ale senzibilni obdobi pro rozvoj pohyblivosti je vék 7 — 11 let (Mékota &
Novosad, 2005).

Vyznam flexibility shrnuje Mékota a Novosad (2005) do sedmi bodu:

- uspésné ovladnuti techniky pohybu

- veétsi ekonomicnost pohybt

- mensi pravdépodobnost postizeni nebo zranéni

- estetickd forma pohybového projevu v n€kterych sportech
- ovlivnéni ostatnich motorickych schopnosti

- zabrana defektd v drZeni téla

- bezproblémové pohybové aktivity kazdodenniho Zivota
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5 POHYBOVE DOVEDNOSTI

., Pojmem motoricka dovednost rozumime nejvyssi urover integrace vnitrnich vlastnosti
podminujici  techniku pohybové cinnosti vzhledem kzadanému pohybovemu ukolu*
(Celikovsky, 1979, 80).

Osvojeni pohybovych dovednosti, ale i rozvoj pohybovych schopnosti zavisi na
zakonitostech podminénych reflexii, protoze maji reflexni podstatu. K osvojeni jakéhokoli
pohybu (pohybové dovednosti) predchézi proces motorického uceni. Oba tyto proces, tedy
uceni se pohybovym dovednostem (motorické uceni) a rozvoj pohybovych schopnosti jsou
nedélitelny celek a ptedstavuji jednotu pohybového projevu (chovéni) zdka (Jufinova &

Stejskal, 1987).

Vztah mezi motorickymi schopnostmi a dovednostmi
Pti definovani pohybové schopnosti je nutné vymezit ji vzhledem k motorické
dovednosti. Motoricka dovednost se fadi mezi piedpoklady pohybové cinnosti. Je to

predpoklad, ktery se ziskava v procesu uceni (Mékota & Novosad, 2005).

Tabulka 3. Pohybova schopnost — dovednost (Mékota & Novosad, 2005, 17)

motoricka schopnost motoricka dovednost

- Casteéné geneticky podminény - ucenim ziskana (specificka)
(obecny) predpoklad pohotovost k efektivnimu
- pohybové  Cinnosti  (feSeni vykonavani ¢innosti a

vymezeni pohybového tkolu) dosahovani vykonu
- potencionalni dispozice - pohybové  ¢Cinnosti  (feSeni

k efektivnimu vykonavani pohybového tkolu)
¢innosti a dosahovani vykonu - potenciondlni dispozice
k efektivnimu vykonéavani

¢innosti a dosahovani vykonu

- tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity

- CasteCné vrozena - vytvofena praxi

- generalizovana - ukolové specificka

- relativné stabilni a trvala - snadné&ji modifikovatelna praxi
rozliSeni - podkladdd  mnoho  rtznych - zavisla na nékolika
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dovednosti a ¢innosti schopnostech
- pocet omezeny - pocet nevycislitelny
priklady - schopnosti silové - dovednost smecovat
- schopnosti rovnovahou - dovednost fidit auto
zakladni - kondi¢ni — koordina¢ni - oteviené - zaviené
rozdéleni
proces - trénink - nacvik, vycvik
rozvoje (télesna piiprava) (technicka ptiprava)

V dnesni dobé je v télesné vychoveé hlavni cil soustavné zvySovat télesnou zdatnost
74kl prostfednictvim vSestranné tcélesné piipravy predevSim cestou rozvijeni zakladnich
pohybovych schopnosti a vyuzivani pohybovych dovednosti. Obecné Ize oznacit vztah mezi
pohybovymi schopnostmi a dovednostmi za dynamicky, charakterem vzajemného ovliviiovani
a podminovani (Jutfinova & Stejskal, 1987).

,,Dovednost pokldda uspésnost jen v jedné dovedné cinnosti nebo uzké skupine techto
¢innosti vzajemné hodné podobnych’ (Mékota & Novosad, 2005, 17).

Osvojeni urcité dovednosti ve znacné mife zavisi na fundamentalnéjSich schopnostech
nejen motorickych, ale 1 senzorickych a kognitivnich. Kazdou jednotlivou dovednou ¢innost
(sportovni disciplinu) podkladd nékolik schopnosti a jedna schopnost se uplatiiuje v rtiznych

dovednostech (sportovnich disciplinach) (Celikovsky, 1979).
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6 MOTORIKA YV ONTOGENEZI CLOVEKA A STARSI SKOLNI VEK

Motorika rozhodujicim zptsobem ovliviiuje chovani jedince v prubéhu celého Zivota.
Zdrojem vSech zmén v chovani je ptisobeni zakonitosti biologického vyvoje a existuje pfima

zéavislost mezi motorickymi a psychickymi aspekty (Brklova, Choutka & Votik, 1999).

6.1 Motorika v ontogenezi ¢lovéka

Vyvoj clovéka se obvykle ¢leni na jednotlivé etapy. Existuje vice zplisobui Clenéni.
Kazda ztéchto etap obsahuje jistou variabilitu, kterd vyjadiuje vztah mezi biologickym a
kritérium pfi hodnoceni vyvoje jedince (Brklova, Choutka & Votik, 1999).

V obdobi nemluvnéte, batolete, predskolniho véku a ¢astecné v zaCatcich pubescence se
jedinci piislusné vékové kategorie navzajem piilis pohybové neligi. Cim mladsi jsou jedinci,
tim mensi jsou mezi nimi rozdily v pohybovych schopnostech. V détstvi lze tedy dobie
charakterizovat typické pohybové znaky pro ptislusnou vékovou skupinu. Hlavnim divodem je
to, Ze od narozeni ovlivituje zpoc¢atku fyzicky vyvoj a motoriku hlavné Cas, s postupujicimi léty

ma na motoriku stale vétsi vliv vngjsi prostfedi a cely vychovny systém. (Celikovsky, 1979)

6.2 Starsi $kolni vék

Star$i Skolni v€k je obdobi piechodu od détstvi k dospélosti. Je charakteristické
zna¢nymi biologickymi a psychickymi zménami. Vysoké tempo biologické — psychosocialnich
zmeén a jejich vyrazné individudlni pribéh je zptsoben Cinnosti endokrinnich 714z a rozdilnou
produkci hormonti. Je to obdobi velmi nerovnomérného télesného i psychického vyvoje. Toto
obdobi je jesté¢ mozné rozdélit do dvou svym charakterem nestejnych fazi. Prvni z nich vrcholi
piiblizné kolem tfinactého roku a je provazeno bouilivym obdobim prepubescence. Potom
nasleduje pon€kud klidnéjsi obdobi, které konci kolem patnactého roku ditéte a oznacuje se
jako puberta (Peri€ et al., 2012).

Podle Dovalila (2002) je star$i Skolni v€k zpocatku stdle jeste ptiznivé pro stimulaci
koordinacnich schopnosti a pro rychlostné silova cvi¢eni. Pozdé¢ji podminky dovoluji ve vétsi
mife stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti. Zpomaluje se rozvoj kloubni

pohyblivosti.
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V tomto vékovém rozmezi se zacind vytvaret vztah ke sportu nejen jako ke hre, ale také
jako k ur¢ité povinnosti. Je Zadouci upeviiovat zajem o sport, ale sou¢asné neutvrzovat nazor,
ze sport je sttedem vesmiru (Dovalil & Jansa, 2007).

Svoboda (2000) charakterizuje toto obdobi jako obdobi zacatku specializace ve

sportovnich odvétvich a sport Ize v tomto obdobi velmi u¢inné vyuzit jako vychovny faktor.

6.2.1 Télesny vyvoj ve starSim Skolnim véku

Pro télesnou vysku je typicky stale rychlejsi riist a méni se spolu s hmotnosti vice, nez
Vv kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po 13. roce mohou ristové zmé&ny negativné pusobit na
kvalitu pohybu u ditéte, protoze se rust neprojevuje na celém organismu rovnomérne. Rust
kostry a svalstva, predev§Sim koncetin, je nerovnomérny a prekotny. Dochdzi
k disproporcionalité, ktera se pohybuje i v pohybu. Toto obdobi je nejbouflivéjsi fazi premény
ditdte v dosp&lého ¢loveka (Celikovsky, 1979; Peri¢ et al., 2012).

Dovalil (2002) uvadi, ze predevSim ve druhé fazi obdobi rist pohybového ustroji
predbihd vyvoj vnitinich organti. Obdobi rychlejsiho ristu piinasi vyssi nachylnost ke vzniku
poruch hybného ustroji a pubertdlni vék je proto velmi dilezity pro formovani navyku
spravného drzeni téla.

V organismu pubescentll probihaji velmi slozit¢ procesy a fyziologické pochody
zasahuji mnoho organti. Zmény maji rizné tempo a rozdily se srovnaji na konci puberty.
Zhruba Vv jedenacti letech dochdzi k dozravani vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatoru.
Rovnovédha mezi procesy vzruchu a utlumu v centrdlni nervové vytvaii velmi dobré
ptedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vyrazny rozvoj hormonélni ¢innosti ptisobi
také na vyvoj primarnich a sekundarnich pohlavnich znakl. Koncem tohoto obdobi jsou

vyrazngjsi sexualni rozdily mezi chlapci a divkami (Peri¢ et al., 2012).

6.2.2 Psychicky vyvoj ve star§im Skolnim véku

Puberta patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita ovliviiuje
emotivni vztahy a projevy déti a mize piisobit na jejich chovani ve sportovni ¢innosti. Dit€ ma
Jiz vysoké predpoklady vyvijet znacnou duSevni aktivitu a soustfedéni vydrzi del$i dobu. Tento
rozvoj méni postupy a chovani déti v tréninkovych situacich. ZvySuje rychlost uceni a snizuje
se pocet potfebnych opakovani (Dovalil, 2002; Peri€ et al., 2012).

Dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery poznamenava jistd
nevyrovnanost. Typicka je pro toto obdobi naladovost. V tomto obdobi vznikaji nékdy hluboké

intelektualni z4jmy. Formuje se vztah ke sportu jako ¢innosti, ktera pfinasi silné uspokojenti, ale
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je nutné mu vénovat plné usili, nelze ho chapat jako nezdvaznou détskou hru. V tomto obdobi

se vytvari i predstava o sportovni draze (Svoboda, 2000).

6.2.3 Pohybovy vyvoj ve starSim skolnim véku

Nerovnomérnost ve vyvoji vyrazné ovliviiuje pohybové moznosti. T¢lesna vykonnost
jest¢ zdaleka nedosahuje maxima, schopnost prizptisobeni je dobrd a vytvaii piiznivé
pfedpoklady pro trénink. Vyvoj a rast jest¢ neni ukoncen. Osifikace kosti dale limituje
vykonnost a ziistdva omezujicim &initelem tréninku (Celikovsky, 1979).

Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze mladsiho skolniho véku a zacatek
prvni faze obdobi star§iho Skolnitho v&ku povazovan za vrchol ve vSeobecném vyvoji.

vvvvvv

dovednostem se Sirokou prizpisobivosti ménicim se podminkdm. Pohyby, které se dit¢ nauci

[ 24

V tomto veéku, jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se Cloveék uci pozdéji v dospélosti (Svoboda,
2000).

Vyssi nervova Cinnost je charakteristickd vyrovnanym pomérem mezi procesy vzruchu
a Utlumu a rychlym upeviliovanim podminénych reflexi. Pohybovou dovednost, kterou déti
vnimaji a také chapou jako celek, realizuji ithned a motorické u€eni tak probiha na prvni raz
(Peric et al., 2012).

VSechny riistové nerovnomeérnosti organismu ovliviiuji motoriku a u nékterych jedincti
dochazi ke znaénému zhorSeni koordinace, které se projevuje zejména v obratnostnich
schopnostech. Pohyby jsou nekoordinované a Casto se takové pohyby charakterizuji jako
klativé. Cim rychlejsi je rist, ¢im napadnéjsi jsou pii télesném pohybu nekoordinované znaky

(Celikovsky, 1979).

52



7 MOTORICKE TESTY A DIAGNOSTIKA

Stejné jako v jinych jazycich se pouziva v ¢estin€ slovo test ve vyznamu zkouska. Uziti
odborného terminu vyjadfuje, ze se jedna o zkousku védecky podlozenou, jejimz cilem je
dosahnout kvantitativniho vyjadieni vysledku.

Test je standardizovana zkouska. Jev, ktery se v antropomotorice nejcastéji testuje, je
chovani ¢loveka. Je to systematickd procedura zkonstruovand za Ucelem zméfeni urcitého
chovani vzorku tohoto chovani. Systemati¢nost se projevuje v nékolika ohledech: obsah testu je
pro viechny testované osoby stejny, stejny je i zpiisob vyhodnoceni vysledku. Casto je
predepsan i stejny zptisob provedeni zkousky (Celikovsky, 1979).

., Motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je pohybova cinnost, vymezena
pohybovym ukolem testu a prislusnymi pravidly. Testova situace je pak podnétovou situaci,
ktera vyvolava nebo navozuje urcity pohybovy projev, tj. motorické chovani. Zachycujeme,
pokud mozno presné, nékteré znaky prubéhu tohoto chovadni, nebo Ccastéji jeho konecny
vysledek * (Mékota & Blahus, 1983, 18).

Motorické testy obvykle vyuzivaji ucitel€, trenéfi a Iékati. Motorické testy jsou zdrojem
informaci, které jsou dilezité pro fizeni t€lovychovného procesu. V télovychovném vyzkumu
jsou vysledky motorickych testli podkladem pro ovétovani védeckych hypotéz. V télovychovné
praxi se testy nejvice vyuzivaji ke kontrole pohybového rozvoje, trénovanosti, fyzické zdatnosti

zaka a sportovcl (Méekota & Blahus, 1983).

7.1 Vlastnosti motorickych testu

Neuman (2003) a Hodan (1971) mezi zakladni vlastnosti motorickych testli zafazuji
tyto:
e souhlasnost (objektivita)
- kazda testovana osoba ma stejné podminky pro splnéni testu, jako ostatni
- hodnoceni neni v Zzadném ptipad¢ zavislé na ¢innosti nebo pozorovani examinatora
¢ validita (platnost testu)
- zda dany test, diagnostikuje a mé&fi to, co diagnostikovat ma
- shoda mezi vysledkem testu a pfedem urcenym kriteriem
- dostatec¢na podobnost vysledku pii opakovaném méieni

e reliabilita

spolehlivost testu, tj. velikost chyb nebo pfesnost méteni
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- schopnost testu, ktera zarucuje reprodukci stejnych vysledki

- vysledek testu neni ovliviiovan stupném zpracovani

7.2 Déleni motorickych testi

Motorické testy lze klasifikovat podle raznych hledisek. V pedagogické praxi se
nejCastéji vyuzivaji testy maximdlni vykonnosti, které jsou charakteristické pozadavkem
dosahnout individudlniho extrému. Maximalni vykon se ovSem miiZze projevit i dosazenim
minima (napt. chyb). Pfi vyhodnocovani téchto testll jsou osoby s nejpiiznivéjsimi vysledky
hodnoceny jako nejzplsobilejsi, nejzdatnéjsi, nejschopnéjsi. Méné jsou rozsiteny testy, které
jsou zaméfené na postizeni a kvantifikaci typického pohybového projevu (napt. motorického
tempa, pohybové laterality). U téchto testt nizsi zjist€éna hodnota neznamena ani lepsi, ani horsi
vysledek, protoze jde o urceni optima, at’ individuélniho, ¢i skupinového (Mékota & Blahus,
1983).

Celikovsky (1979) ve své publikaci rozd&luje motorické testy do tii skupin: testy
zékladni télesné vykonnosti, testy télocviéné a sportovni vykonnosti a testy pohybového nadani
(pohybovych dovednosti).

Testy motorickych schopnosti a testy motorickych dovednosti jsou pro télovychovnou
slozeni tcla).

Podle mista provadéni se testy rozd€luji na laboratorni a terénni. Laboratot dava
zpravidla moZnost dokonalé standardizace vySetfovacich podminek a hlavné moznost pouZiti
citlivych méficich pfistroji. Je vSak prostiedim umélym a jen zfidka dovoluje testovat
pohybové c¢innosti prostorové rozsahlejsi. Terénni testy se provadéji tam, kde probiha
télovychovny proces, tedy v prostiedi pfirozeném, ale moznosti standardizace a nasazeni
pristrojové techniky jsou tu omezeny (Neuman, 2003).

PIn¢ standardizované testy maji presn¢ formulovany ucel, efektivni vybér jednotlivych
testll €1 polozek, které byly peclivé odzkouSeny a statisticky zhodnoceny. Tabulky norem jsou
podlozeny Setfenim provedenym u reprezentativnich vzorki normové populace. Pokud jsou
tyto testy k dispozici, uzivaji se prednostné. Testy vlastni konstrukce jsou ty, které si uzivatel
tvoii sdm, pokud mozno podle uznavanych pravidel. Jejich standardizace byva jen cCastecna,
maji vSak jednu velkou pfednost, protoze jejich obsah lze stanovit pfimo s ohledem na cile

pedagogické nebo vyzkumné, a mize se pruzné menit.
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Podle poctu soucasné testovanych osob se testy rozdé€luji na testy individudlni, kde se testu
podrobuje kazdy jednotlivec samostatné a testy kolektivni (skupinové), kdy se zkousi cela
skupina osob soucasn¢ (napt. béh na 1500 m). Skupinové testy jsou Casto méné¢ narocné a
dovoluji vyuzit motivu soutézeni (Mékota & Blahus, 1983).

Testova baterie je soubor fady testd, které jsou standardizovany na standardiza¢nim vzorku,
a muzeme je navzdjem mezi sebou srovnavat. Vsechny testy do ni zafazené jsou
standardizovany spolecné a vysledky subtestli se kumuluji a ve svém souhrnu vytvareji jeden

vysledek (Celikovsky, 1979).

7.3 Predpoklady testovani

Pro spravné testovani jsou dilezité vhodné zvolené testy, které jsou ovefeny a maji
uréita pravidla. Dale musime pouzit spolehlivy méfici piistroj a také stupnici, na které
hodnotime. Musime maximaln¢ odstranit vliv prostfedi na testova a vliv pozorovatele na
vysledky. Poslednim pozadavkem je odstranit negativni vliv testované osoby na vysledky
méfeni. Motivace je nedilnou souasti testovani pomoci motorickych testii (Celikovsky, 1979).

Motivace je vyznamnym Cinitelem. Postizeni druhu motivu a sily motivu je
metodologicky velice obtizné. Otazka adekvatni a standardni motivace je nejslabSim clankem

pii testovani urovné motorickych projevi ¢lovéka (Celikovsky, 1973).
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8 CILE, UKOLY PRACE, VYZKUMNA OTAZKA A HYPOTEZY

8.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je charakterizovat pohybové schopnosti u hrac¢ek volejbalu ve
vekové kategorii starsi Skolni vék a s vyuzitim vybranych motorickych testi porovnat uroven
téchto schopnosti se stejn¢ starymi zaCkami bézné zakladni skoly.

Dil¢im cilem prace je porovnat uroven vybranych pohybovych schopnosti
prostfednictvim motorickych testii mezi ro¢niky narozeni 2004 a 2005 u skupiny volejbalistek i
u skupiny divek zakladni Skoly.

8.2 Ukoly prace

e Analyza literarnich zdroji

e Vybér vhodnych motorickych testi

e Sestavit anketni Setfeni

e Realizace méfeni a sbéru dat pro anketni Setfeni
e Zpracovani sebranych dat

e Vyhodnoceni sebranych dat

8.3 Vyzkumna otazka

Na zakladé vySe uvedeného cile byla stanovena vyzkumna otazka:
wJak se bude lisit uroven pohybovych schopnosti volejbalistek od Zacek bezné zdkladni
Skoly?*

8.4 Hypotézy

V prvnim kroku bylo cilem otestovat vyznamnost rozdilu ve vybranych skupinach mezi
jednotlivymi ro¢niky, tzn. volejbalistky ro¢nik narozeni 2004 a 2005 mezi sebou a nasledné
bézné zacky roénik narozeni 2004 a 2005 mezi sebou. Vzhledem k ptedpokladu, Ze se jedna a
blizka casova obdobi, kde neptedpokladame rozdil v Grovni pohybovych schopnosti, stanovili

jsme v obou piipadech nulovou hypotézu HO, tzn. nevyznamny rozdil:
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HO: Ve vsech zvolenych motorickych testech nebudou zjistény vyznamné rozdily mezi
hrackami volejbalu narozenymi v roce 2004 a narozenymi v roce 2005.
HO* Ve vsech zvolenych motorickych testech nebudou zjiStény vyznamné rozdily mezi

zékynémi bézné zékladni Skoly narozenymi v roce 2004 a narozenymi v roce 2005.

V ptipadé porovnani urovné pohybovych schopnosti mezi volejbalistkami a zackami
bézné zakladni skoly formulovani nulové hypotézy HO (nevyznamny rozdil) nema vzhledem
k ocekavanym piedpokladim a dosud publikovanym skute¢nostem opodstatnéni. Z tohoto

divody jsme formulovali nasledujici alternativni hypotézy:

H1: Ve vSech zvolenych motorickych testech budou volejbalistky narozené v roce 2004 lepsi
nez studentky zékladni Skoly narozené v roce 2004.
H2: Ve vSech zvolenych motorickych testech budou volejbalistky narozené v roce 2005 lepsi

nez studentky zakladni Skoly narozené v roce 2005.
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9 METODIKA

Pro diplomovou praci byla vybrana metoda kvantitativniho vyzkumu. Kvantitativni
vyzkum je metoda, ktera je standardné pouzivana pii védeckém vyzkumu. Tato metoda se
vyznacuje popisem jevi pomoci proménnych (znakil), které jsou sestrojeny za ucelem meéieni
urCité vlastnosti. Vysledky takovych méfeni jsou nadale zpracovana a V konecné fazi

interpretovany (Jetabek, 1993).

9.1 Metodika pro sbér kvantitativnich dat

Sbér dat prob&hl pomoci motorickych testll a anketniho Setfeni. Hlavni kritéria pro
vybér motorickych testi byla jednoducha pouzitelnost v terénu a standardizace testd. Byly
vybrany motorické testy, které testuji bézeckou rychlost, celkovou obratnost, vytrvalost a
vybusnou silu svalstva dolnich koncetin. Anketni Setieni bylo sestaveno s cilem zjistit
mimoskolni pohybovou aktivitu studentek zakladni §koly.

Sbér dat prostfednictvim motorickych testd se uskuteénil béhem hodin télesné vychovy
divek vsedmé a osmé tfidé osmiletého studia na Gymnaziu FrantiSka Martina Pelcla
Vv Rychnové nad Knéznou a zaroven u hracek z volejbalového klubu v Rychnové nad Knéznou
ve stejné vékové kategorii. Vyzkumu se tedy zGcastnila skupina divek star§iho $kolniho véku
(13 a 14 let). Do testovani se zapojilo 40 divek z gymnazia a 40 divek z volejbalového klubu.
Ze 40 divek bylo vzdy 20 divek narozenych v roce 2004 a 20 divek narozenych v roce 2005.
Sbér dat pomoci anketniho Setfeni probéhl u stejné skupiny studentek, které se zucastnily
motorickych testl. Otdzky byly zaméfeny na mimoskolni pohybovou aktivitu divek a jejich

rodicu.

9.2 Metodika vyhodnocovani kvantitativnich dat

Prvni c¢ast vyhodnocovani dat zahrnovala zpracovani vysledkt jednotlivych
motorickych test. V prvnim kroku zpracovani dat byly vysledky motorickych testi
zaznamenany do dil¢ich tabulek, ve kterych byly divky rozdéleny na skupinu 40 volejbalistek a
na skupinu 40 studentek zakladni Skoly a zaroven byly obé& skupiny dale rozdéleny podle
ro¢niku narozeni. Podrobné tabulky s naméfenymi vysledky jednotlivych testl, ve kterych je
vzdy zelené oznacen nejlepsi vysledek v kategorii a ¢ervené vysledek nejhorsi, jsou zahrnuty

Vv prilohach.
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V druhém kroku zpracovani dat byly vysledky testi statisticky zpracovany do
vyslednych tabulek. Vyslednd tabulka kazdého motorického testu obsahuje statistické
charakteristiky, které podavaji souhrnné informace o zkoumaném souboru: minimum,
maximum, aritmeticky primér, median, rozptyl a smérodatnd odchylka. Vysledné tabulky
jednotlivych testii jsou obsazeny v kapitole vysledky a diskuze. Pro vypocitani statistickych
charakteristik byl pouzit Microsoft Office Excel.

Minimum popisuje vzdy nejmensi namétfenou hodnotu v souboru. Pro opakovanou
sestavu s ty¢i, celostni motoricky test, vyskok dosazny a skok daleky z mista je minimum vzdy
nejhorsi vysledek skupiny. Pro ¢lunkovy béh je minimum naopak nejlep$im vysledkem
skupiny. Maximum popisuje vzdy nejvyssi namétenou hodnotu. Pro ¢lunkovy béh je maximum
nejhorsi vysledek skupiny. Naopak pro opakovanou sestavu s ty¢i, celostni motoricky test,
vyskok dosazny a skok daleky z mista je maximum nejlepsi vysledek skupiny. Aritmeticky
pramér je Cislo, které udava, jaka stejna ¢ast ze souctu vSech hodnot sledovaného znaku ptipada
na jeden prvek souboru. Aritmeticky primér je soucet vSech hodnot vydéleny poc¢tem hodnot.
Median je hodnota, ktera déli fadu vzestupné setazenych vysledki na dvé stejn¢ pocetné
poloviny. Pro nalezeni medianu daného souboru staci sefadit v§echny hodnoty podle velikosti a
vzit hodnotu, ktera se naléza uprostied. Rozptyl i smérodatna odchylka vyjadiuji, jak jsou
jednotlivé hodnoty vyrovnané, respektive jak jsou vzdalené od priméru. Rozptyl je aritmeticky
praimér druhych mocnin odchylek hodnot znaku od aritmetického priméru. Smeérodatna
odchylka je druha mocnina z rozptylu. Pokud se hodnoty znaku 1i$i od aritmetického priméru
jen malo, jsou 1 rozdily malé a pak i smérodatna odchylka je mala. Pokud jsou hodnoty znaku
stejné, bude smérodatnd odchylka nulova. (Horensky, Jant, Kvétonova, LukSova & Vémolova,
2015).

Ve tfetim kroku zpracovani dat byl proveden T — test pomoci programu Microsoft Word
Excel, ktery otestoval formulované hypotézy. Pfi vyhodnocovani vysledki T — testu byla
pouzita hladina vyznamnosti 0, 05. V piipadé€, Ze byl vysledek T — testu vyssi nez hladina
vyznamnosti (p > 0, 05), byl vysledek testu hodnocen jako statisticky nevyznamny rozdil. V
piipadé nulové hypotézy HO' a HO? pak nebylo mozné hypotézy zamitnout a v ptipade
alternativni hypotézy H1 a H2 bylo mozné hypotézu zamitnout. V ptipadé, ze byl vysledek T —
testu niz$i neZ hladina vyznamnosti (p < 0, 05), byl vysledek testu hodnocen jako statisticky
vyznamny rozdil. V piipadé nulové hypotézy HO* a HO? bylo pak mozné hypotézy zamitnout a
V ptipad¢ alternativni hypotézy H1 a H2 nebylo mozné hypotézu zamitnout.

Druhd cast vyhodnocovani dat zahrnovala zpracovani vysledkd anketniho Setieni.

Anketni Setfeni bylo zaméfeno na mimoskolni pohybovou aktivitu divek s cilem zjistit, jestli
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testovana skupina divek ze zakladni skoly je pohybové aktivni, protoze pohybova aktivita mize
ovlivnit vysledky motorickych testti. Vysledky byly vyhodnoceny a zpracovany do grafi, které

jsou umistény v kapitole vysledky a diskuze.

9.3 Vybrané motorické testy

Naésledujici kapitoly popisuji motorické testy, které byly vybrany pro komparaci
pohybovych schopnosti studentek zakladni skoly a volejbalistek z klubu.

9.3.1 Clunkovy b&h 4 x 10m

Test méti bézeckou rychlost, ale soucasné i schopnost rychlych zmén pii pohybu,
obratnost a koordinaci.
pomicky: ¢isty a neklouzavy povrch, kuzely, stopky
popis: Na rovné draze odméiime vzdalenost 10 metri. Zacatek a konec tohoto useku
vyzna¢ime metou (medicinbalem). Bézec vybiha od startovni mety (ma ji po pravé ruce),
obéhne druhou metu tak, Ze ji ma po levé ruce a vraci se ke startovni meté. Startovni metu
obiha tak, Ze ji ma po pravé ruce a probéhnutd draha ma tvar osmicky. Na konci tfetiho useku
uz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a vraci se zpét. Jakmile probéhne za startovni ¢aru,

stopky se zastavuji. Vykon méfime s pfesnosti na desetiny sekundy.(Neuman, 2003).

Obrazek 3. Clunkovy béh 4x10 m (Blahu§ & Mékota, 1983, 251)

9.3.2 Opakovana sestava s tyci

Informuje o celkové obratnosti a pohyblivosti patete.
pomucky: gymnasticka ty¢ (délka cca 95 cm), gymnasticky koberec nebo zinénka, stopky
popis: Zékladni poloha — stoj mirn€ rozkro¢ny, bosé¢ nohy. Cvicici drzi ty¢ nadhmatem za zady,

V poloze vzadu rovné. Za stalého drzeni tyCe obéma rukama piekracuje ty¢ jednou i druhou
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nohou, potom se vzpiimi s ty¢i vodorovné pied sebou, provede rychle sed a leh na zadech a
pfitom provlece obé nohy nad ty¢i a vstane, tim se opét dostane do zékladniho postoje. Tuto
sestavu opakuje 5 krat co nejrychleji a bez preruseni. Pfed métenim si kazdy v pomalém tempu
5 krat zkusi celou sestavu. Béhem testu musi dodrzovat jednotlivé piedepsané polohy, zvlasté
zékladni postaveni s ty¢i vzadu dole. M¢fi se Cas péti opakovanych sestav na desetiny sekundy.

Ty¢ nesmi po celou dobu pustit (Neuman, 2003).

Obrazek 4. Opakovana sestava s ty¢i (Blahus & Mc¢kota, 1983, 252)

9.3.3 Skok daleky z mista

Test méti schopnost vybusné sily svalstva dolnich koncetin a ¢astecné obratnost.
pomicky: pevny neklouzavy povrch, méfici pasmo
popis: Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na Sifku panve) Spickami
nohou tésn¢ u odrazové ¢ary. S podiepem a za soucasného Svihnuti paZzemi se snozmo odrazi a
snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a zlstane stat. Urcuje se posledni dotyk paty
nohy, ktera je blize k odrazové Care a vzdalenost se méfi na kolmici. Skok se opakuje ttikrat a

pocita se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udava v centimetrech (Neuman, 2003).

P s

Obrazek 5. Skok daleky z mista (Blahu$ & M¢kota, 1983, 252)
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9.3.4 Vyskok dosazny

Test méfi vybuSnou — explozivni silu dolnich koncetin. Test je vhodny pro déti i pro
dosp¢elé.
pomiicky: souvisla st€na asponl 3 metry vysoka, centimetrova stupnice
popis: Na sténu se pfipevni nebo vyznaci centimetrova stupnice (od mista, kam dosahne
nejmensi ucastnik). Testovany si stoupne ke sténé, vzpazi dominantni pazi, na plnych
chodidlech se vytahne a oznaci misto, kam az rukou dosahne (kiidou, paskou). Potom odstoupi
od stény asi 15 — 20 cm do stény a mirnym podiepem a zapazenim se snazi odrazem snozmo
vyskocit, jak nejvySe umi, a v nejvySsim bodu vyskoku prsty dominantni paze dotkne stény.
Mg¢ti se rozdil mezi vysi dotyku ve stoji a vysi dotyku pii vyskoku (kolmou vzdalenost v cm).

Kazdy ma tii pokusy a pocita se ten nejlepsi (Neuman, 2003).

9.3.5 Celostni motoricky test

Test je naro¢ny na obratnost, silu a vytrvalost. Tento test byva také nazyvan Jacikiv
motoricky test.
pomtucky: dostate¢ny prostor, rovna mékka plocha (zinénka, gymnasticky koberec), stopky
popis: Testovany z lehu na zadech (lopatky a paty se dotykaji zemé) piechazi do stoje spatného,
potom do lehu na bfise (hrudnik se musi dotykat podlozky) a znovu do stoje spatného. Zptisob
piechodu z jedné polohy do druhé je libovolny. Kazda poloha musi byt provedena piesnc.
Sestava se opakuje co nejrychleji po dobu 2 minut. Cviceni lze pfi tnavé pierusit, ale Cas bezi

dal. Za kazdou spravné provedenou polohu se zapo¢itava bod (Neuman, 2003).
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10 VYSLEDKY A DISKUZE

Nasledujici kapitola pfinasi vysledky, které byly ziskany prostfednictvim motorickych
testt a anketniho Setfeni. V prvni podkapitole jsou zpracovany a statisticky vyhodnoceny

vysledky motorickych testi. Druhé kapitola zahrnuje vysledky a hodnoceni anketniho Setfeni.

10.1 Motorické testy

Tato podkapitola obsahuje statisticky zpracované vysledky dil¢ich motorickych testt.
Vysledky jsou zpracovany v tabulkdch pro kazdy test zvlast. Ke kazdé tabulce je ptidan
komentat ke statistickym vysledkiim a pod kazdou tabulkou je vysledek T — testu, ktery byl

pouzit pro ovéteni hypotéz.

Tabulka 4. Clunkovy béh 4x10 - vysledky

divky
testovani rocnik ¢lunkovy béh 4 x 10

n 20
minimum 10,6
2004 maximum 13,9
aritmeticky priamér 12,44
median 12,35
rozptyl 0,88
smérodatna odchylka 0,94

n 20
studentky minimum 11,5
78 2005 maximum 13,7
aritmeticky priamér 12,62
median 12,65
rozptyl 0,48
smérodatna odchylka 0,69

n 20
minimum 10,2
2004 maximum 12,8
aritmeticky primér 11,14

volejbalistky median 11
rozptyl 0,38
smérodatna odchylka 0,62

n 20
minimum 10,1
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2005 maximum 12,6
aritmetikcy pramér 11,28

median 11,25

rozptyl 0,46

smérodatna odchylka 0,68

Pti posouzeni rozdili v testu Clunkovy béh 4x10 mezi volejbalistkami byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,255), a proto neni mozné HO' zamitnout. V piipads
posouzeni rozdili v testu Clunkovy béh 4x10 mezi studentkami zakladni Skoly byl zjistén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,253). Z toho divodu HO? neni moZné zamitnout.

Pfi posouzeni rozdili v testu ¢lunkovy béh 4x10 mezi studentkami zékladni Skoly
ro¢nik narozeni 2004 a volejbalistkami ro¢nik narozeni 2004 byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil (p < 0,001), a proto alternativni hypotézu HI nelze zamitnout. V ptfipadé¢ posouzeni
rozdila v testu ¢lunkovy béh 4x10 mezi studentkami zakladni Skoly ro¢nik narozeni 2005 a
volejbalistkami ro¢nik narozeni 2005 byl zjistény statisticky vyznamny rozdil (p < 0,001).
Z tohoto diivodu nelze alternativni hypotézu H2 zamitnout.

Clunkovy béh je test zaméfeny predevs§im na ovéfeni rychlostnich schopnosti, ale
zarovenl se vtomto testu uplatiiuji obratnostni schopnosti pii rychlych zménach pohybu.
V tomto testu dosahla lepSich vysledkt skupina volejbalistek. Nejlepsi vysledek v testu byl
10,1 s u divky ro¢niku 2005. Nejhorsi vysledek mezi volejbalistkami byl ¢as 12,8 s u divky
ro¢niku 2004. Zdivodnila bych to pifedevSim tim, Ze rychlost je stéZejni schopnost kazdého
volejbalisty, protoze volejbal je sport s maximalnimi naroky na rychlé a soucasné piesné
provedeni hernich ¢innosti v podminkach, které se stale méni, a proto je v kazdé tréninkové
jednotce cilené rozvijena od pocatku hracské kariéry. Volejbalista musi byt schopny rychle
reagovat, rychle ménit smér podle letu mice a v€as dobchnout k mici, aby nedoslo k chybé
druzstva.

Na druhou stranu jsem ocekévala také dobré vysledky u studentek, protoze v tomto
véku jsou hlavni naplni télesné vychovy sportovni hry, které rozvoj rychlosti podporuji. Rozvoj
rychlosti je v tomto obdobi velmi dilezity, protoze s pfibyvajicim vékem schopnost rozvijet
rychlost klesa. Nejlepsi studentka (ro¢nik 2004) méla o 0,5 s horsi ¢as (10,6) nez nejlepsi
volejbalistka (ro¢nik 2005). Nejhorsi studentka (ro¢nik 2005) doséhla 0 1,1 s hor$iho ¢asu, nez
nejhorsi volejbalistka (ro¢nik 2004).
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Tabulka 5. Opakovana sestava s tyci - vysledky

divky
testovani ro¢nik opakovana sestava s ty¢i

n 20
minimum 18,0
2004 maximum 50,9
aritmeticky primér 25,48
studentky medidn 23,05
z8 rozptyl 58,15
smérodatna odchylka 7,63

n 20
minimum 17,9
2005 maximum 35,1
aritmeticky prumér 23,21
median 21,6
rozptyl 18,35
smérodatna odchylka 4,28

n 20
minimum 14,9
2004 maximum 35,1
aritmeticky primér 21,85
volejbalistky mediin 20,35
rozptyl 41,26
smérodatna odchylka 6,42

n 20
minimum 16,1
2005 maximum 33,2

artimeticky primér 22
median 21,7
rozptyl 21,05
smérodatna odchylka 4,59

V ptipadé hodnoceni rozdill v testu opakovana sestava s ty¢i mezi volejbalistkami byl
zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,468), a z tohoto diivodu neni mozné hypotézu HO'
zamitnout. Hypotézu HO0? nelze zamitnout, protoze pii posuzovani rozdili v testu opakovana
sestava s ty¢i byl mezi studentkami zékladni Skoly zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p =
0,132).

Pti posuzovani rozdila v testu opakovana sestava s tyci mezi studentkami zakladni skoly
ro¢nik narozeni 2004 a hrackami volejbalu roénik narozeni 2004 byl zjistén statisticky

nevyznamny rozdil (p = 0,060). Z tohoto divodu je mozné alternativni hypotézu H1 zamitnout.
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Alternativni hypotézu H2 je mozné zamitnout, protoze v piipadé posuzovani rozdili v testu
opakovand sestava styci byl mezi studentkami zdkladni Skoly ro¢niku 2005 a mezi
volejbalistkami ro¢niku 2005 zjiStén rozdil statisticky nevyznamny (p = 0,202).

Opakovana sestava styci je test, ktery informuje o celkové obratnosti testovanych
jedinc. V tomto testu se objevily vyrazné rozdily mezi studentkami gymnazia a
vysledku dosédhla divka gymnazia (ro¢nik 2004), kterd opakovanou sestavu s ty¢i zvladla v Case
50,9 s. Tento vysledek je o 15,8 s horsi nez nejhorsi vysledek mezi volejbalistkami (35,1 s)
ro¢nik 2004. Nejlepsi vysledek mezi studentkami (ro¢nik 2005) byl 0 3 s horsi nez nejlepsi
mezi volejbalistkami (14,9 s) ro¢nik 2004. Pokud se mezi sebou porovnaji vysledky studentek,
tak nejlepSiho dosahla divka ro¢niku 2005 (17,9 s) a nejhorsi vysledek méla divka ro¢niku
2004 (50,9 s). U volejbalistek méla nejrychlejsi ¢as 14,9 s divka ro¢niku 2004 a nejpomalejsi
¢as méla divka stejného ro¢niku narozeni (35,1 ).

V tomto testu jsem piedpokladala srovnatelné vysledky mezi Skolnimi divkami a
volejbalistkami, ale i vtomto testu se objevil vyrazny rozdil v nejlepSim i v nejhor$im
vysledku. Srovnatelny vysledek jsem ptredpokladala ptedev§im proto, Ze obratnost je
schopnost, kterd je pfi volejbalu urcité dilezitd, ale paradoxné ¢asto velmi opomijend. Trénink
mladych volejbalistek je Casto zamétfen na rozvoj jinych pohybovych schopnosti. Tato chyba
v ptipravé mladych hracl s sebou pfinasi nasledné nedokonalé zvladnuti techniky, protoze
koordinace ve volejbalu ovliviluje piedevS§im technicko — taktické moznosti hrach a
ekonomické provadéni pohybi. Na druhou stranu je veékové obdobi testovanych divek
charakteristické velkou vnimavosti a rychlym chapanim novych pohybovych struktur. Podle
mého nazoru se u Skolnich divek v pribéhu testu projevila ztrata koncentrace a nasledovaly
chyby v testu, které znamenaly dal§i opakovani testu souvisejici se zvySenou unavou.
Volejbalistky jsou zvyklé si osvojovat nové pohybové struktury a s pribéhem testu se Iépe
srovnaly, zarovenl byly po neuspé$ném pokusu schopné vykonat sestavu znovu bez projevu

unavy.

Tabulka 6. Skok daleky z mista - vysledky

divky
testovani ro¢nik skok daleky z mista (cm)
n 20
minimum 141
2004 maximum 190
aritmeticky priamér 164
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studentky median 164
z8 rozptyl 205,6
smérodatna odchylka 14,34
n 20
minimum 135
2005 maximum 179
aritmeticky primér 161,25
median 162,5
rozptyl 171,59
smérodatna odchylka 13,09
n 20
minimum 149
2004 maximum 220
aritmeticky prumér 178,6
volejbalistky medi4n 1745
rozptyl 284,84
smérodatna odchylka 16,87
n 20
minimum 149
2005 maximum 195
aritmeticky priamér 176,35
median 179,5
rozptyl 185,72
smérodatna odchylka 13,63

Mezi volejbalistkami byl v pfipadé posouzeni rozdill v testu skok daleky z mista zjistén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,326). Z tohoto diivodu nelze hypotézu HO' zamitnout. P¥i
posuzovani rozdilu v testu skok daleky z mista mezi studentkami zékladni Skoly byl zjiStén
statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,270), a proto hypotézu HO? nelze zamitnout.

V ptipadé posuzovani rozdili v testu skok daleky z mista mezi studentkami zékladni
Skoly ro¢nik narozeni 2004 a volejbalistkami ro¢nik narozeni 2004 byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil (p = 0,003), a proto nelze alternativni hypotézu H1 zamitnout. Pfi hodnoceni
rozdila v testu skok daleky z mista mezi studentkami zakladni Skoly ro¢nik narozeni 2005 a
hrackami volejbalu ro¢nik narozeni 2005 byl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p < 0,001).
Z toho dtivodu proto nelze alternativni hypotézu H2 zamitnout.

Vysledky ve skoku dalekém potvrdily ptfedpoklad, Ze volejbalistky budou v testu
dosahovat lepsich vysledkl. Zaroven divky z ro¢niku 2004 dosahly lepSich vysledkt nez divky

Z ro¢niku 2005 ve skupiné divek z gymnazia i ve skupin¢ volejbalistek.
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Nejlepsi vysledek u volejbalistek byl 220 cm v rocniku 2004. V ro¢niku 2005 m¢éla
nejlepsi divka o 25 cm méné (190 cm). Zajimavé je, ze u volejbalistek byl nejhorsi vykon 149
cm srovnatelny v obou ro¢nicich. Nejlepsi vysledek u divek z gymnazia (ro¢nik 2004) byl o 30
cm hor$i (190 cm) nez nejlepsi vysledek volejbalistek (ro¢nik 2005). Nejslabsi vykon divek
z gymnazia (ro¢nik 2005) byl o 14 cm horsi (135 cm) nez nejslabsi vysledek volejbalistek
(ro¢nik 2005).

Hlavnim divodem vyrazného rozdilu mezi studentkami a volejbalistkami je podle mého
nazoru trénink volejbalistek, ktery je pravidelné¢ zaméteny na zvySovani vybusné sily dolnich
koncetin, kterd je pro hrafe volejbalu velmi dilezitd. Hlavnim cilem silového tréninku
volejbalisty je komplexni rozvoj svalstva a rozvoj sily souvisi s pozadavky herniho vykonu ve
volejbalu. Zaroven hraje urcité jistou roli to, Ze volejbalistky maji s timto testem alesponi
minimalni zkuSenosti z volejbalového klubu, a maji proto lepsi techniku provedeni odrazu
Z mista oproti studentkdm, které se testu vétSinou zacastnily poprvé. Rozdily ve vykonu mezi
ro¢niky bych zdivodnila pfedevSim tim, ze u star§ich divek jsou zafazovany jednoducha

posilovaci cviceni ¢astéji jak v rdmci tréninku, tak béhem télesné vychovy.

Tabulka 7. Vyskok dosazny - vysledky

divky
testovani ro¢nik vyskok dosazny
(cm)

n 20

minimum 19

2004 maximum 40
aritmeticky pramér 29,95
studentky medidn 29,5
Z8 rozptyl 27,55
smérodatna odchylka 5,25

n 20

minimum 22

2005 maximum 39
aritmetikcy primér 32,45

median 34
rozptyl 23,33
smérodatna odchylka 4,72

n 20

minimum 26

2004 maximum 48

aritmeticky pramér 35
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volejbalistky median 32,5
rozptyl 37,5
smérodatna odchylka 6,12
n 20
minimum 29
2005 maximum 49
aritmeticky primér 39,6
median 39,5
rozptyl 32,24
smérodatna odchylka 5,68

Pti posuzovani rozdilti mezi volejbalistkami byl zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p
= 0,326) vtestu vyskok dosazny. Z tohoto diivodu hypotézu HO' nelze zamitnout. Mezi
studentkami zakladni Skoly byl pfi posuzovani v testu vyskok dosazny zjiStén statisticky
nevyznamny rozdil (p = 0,270), a proto hypotézu HO? nelze zamitnout.

V ptipad€ posuzovani rozdili v testu vyskok dosazny mezi volejbalistkami roc¢nik
narozeni 2004 a studentkami zakladni Skoly rocnik narozeni 2004 byl zjistén statisticky
vyznamny rozdil (p = 0,003). Z tohoto divodu nelze alternativni hypotézu H1 zamitnout. Mezi
volejbalistkami ro¢nik narozeni 2005 a studentkami zakladni Skoly ro¢nik narozeni 2005 byl
vypocitan statistiky vyznamny rozdil (p = < 0,001), a proto nelze alternativni hypotézu H2
zamitnout.

V tomto motorickém testu dosahla lepSich vysledkl opét skupina volejbalistek. Nejlepsi
studentka (ro¢nik 2004) méla o 9 cm horsi vysledek (40 cm) nez nejlepsi volejbalistka (49 cm)
ro¢nik 2005. Nejhorsi studentka (ro€nik 2004) dosahla vykonu 19 cm, ktery byl o 7 cm horsi
nez nejhorsi vykon volejbalistky (26) rocnik 2004.

Je zajimavé, Zze pokud se vtomto testu porovna vykon volejbalistek, lepsi vykon
pfedvedla skupina mladsich divek (roénik 2005). V tomto srovnani skocila nejlepsi mladsi
divka (ro¢nik 2005) o 1 cm (49 cm) vice nez nejlepsi starsi divka (ro¢nik 2004) a nejhorsi
mladsi divka (ro¢nik 2005) skocila 0 3 cm (29 cm) vice neZ nejhorsi starsi divka (ro¢nik 2004).
Lepsi vysledek mladSich divek neni pfili§ vyrazny a podle mého nazoru je zpisobeny lepsi
koordinaci mladsich divek pfi vyskoku.

Tento test je opét zamé&feny na zjisténi sily vybusné dolnich koncetin a také testuje
koordinaci. Rozdil mezi volejbalistkami a studentkami bych opét zdiivodnila skladbou tréninku
volejbalistek, ktery je zaméfeny na rozvoj vybusné sily pfedevsim dolnich koncetin, protoze ve
volejbale je to stézejni schopnost pro uspésného hrace. Zarovein maji volejbalistky pro tento test

Iépe zvladnuté obratnostni schopnosti, protoze pravidelné trénuji vyskoky prostfednictvim
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ruznych pohybovych aktivit a cvi¢eni. Hrac¢i musi posilovat od utlého véku a posilovaci cviceni

musi byt vhodn¢ zaméfena. Naproti tomu skupina divek se s cilenym posilovanim v bézné

télesné vychové pravdépodobné témeét nesetkd a to muize byt dalsi divod jejich horSiho

vysledku v testu.

Tabulka 8. Celostni motoricky test - vysledky

divky
testovani ro¢nik celostni motoricky test
n 20
minimum 54
2004 maximum 90
aritmeticky primér 71,15
studentky medidn 73
8 rozptyl 84,23
smérodatna odchylka 9,17
n 20
minimum 54
2005 maximum 79
aritmeticky priamér 68,8
median 70
rozptyl 44,26
smérodatna odchylka 6,65
n 20
minimum 57
2004 maximum 95
aritmetikcy pramér 77,4
volejbalistky median 77
rozptyl 100,04
smérodatna odchylka 10,01
n 20
minimum 56
2005 maximum 99
aritmeticky primér 76,7
median 77
rozptyl 100,31
smérodatna odchylka 10,02

V piipadé hodnoceni rozdilu v celostnim motorickém testu mezi hra€kami volejbalu byl

zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,415). Hypotézu Ho* tedy nelze zamitnout.

70




V celostnim motorickém testu byl zjistén statisticky nevyznamny rozdil (p = 0,185) mezi
studentkami zakladni §koly a hypotézu HO? nelze zamitnout.

Pii posuzovani rozdilu v celostnim motorickém testu byl zjistén mezi studentkami
zékladni Skoly ro¢nik narozeni 2004 a hraCkami volejbalu ro¢nik narozeni 2004 statisticky
vyznamny rozdil (p = 0,0259). Alternativni hypotézu HI nelze zamitnout. Alternativni
hypotézu H2 nelze zamitnout, protoze pfi hodnoceni rozdilu v celostnim motorickém testu byl
zjistén statisticky vyznamny rozdil (p = 0,003).

Celostni motoricky test testuje vytrvalost, silu a obratnost. V tomto testu podle
ocekavani dopadly 1épe volejbalistky a rozdily byly vyrazné. Nejlepsi vykon v testu méla divka
ro¢niku 2005, ktera provedla v casovém limitu 99 opakovani. Nejhor§i vykon mezi
volejbalistkami  (ro¢nik 2005) byl 54 opakovani v casovém limitu. V porovnani
s volejbalistkami byla nejlepsi studentka (ro¢nik 2005) o 9 opakovani hor$i nez nejlepsi
volejbalistka a nejhor$i studentka (ro¢nik 2004) byla o 4 opakovani horS$i nez nejhorsi
volejbalistka. Pokud mezi sebou porovname roc¢niky bez rozdilu studentky a volejbalistky, je
zajimavé, ze lepSich vysledkt doséhly vzdy divky ro¢niku 2005.

Jak uZ bylo zminéno, pro volejbalisty jsou dilezitymi pohybovymi schopnostmi
rychlost a obratnost. Stejné€ dileZitou pohybovou schopnosti pro tento sport je vytrvalost, ktera
se uplatni predevS§im v pribéhu dlouhych vymén béhem utkani. Proto je jiz v tomto véku
béhem tréninkovych jednotek vytrvalost specificky a uceln€ rozvijena S ohledem na herni
podminky volejbalu. Z hlediska vytrvalosti je ve volejbalu dalezité, aby byl hra¢ schopen
provadét herni Cinnosti optimdlni intenzitou po celou dobu utkdni bez poklesu efektivity
vykonu hréce.

Hlavni pficinou horsiho vysledku Skolnich divek je podle mého ndzoru pouze ndhodny
rozvoj vytrvalostnich schopnosti béhem télesné vychovy nebo narazovych sportovnich aktivit,
ktery ke zvySeni vytrvalostnich schopnosti nestaci. Pfitom v tomto obdobi lze rozvoj
vytrvalosti vhodné kombinovat s rozvojem rychlosti a do cviceni lze zapojit herni a soutézivi

charakter, ktery miva u této v€kové skupiny tuspéch.
10.2 AnkKetni Setieni
Tato podkapitola obsahuje zpracované vysledky anketniho Setfeni, které bylo zaméieno

na mimoskolni pohybovou aktivitu divek. Pro kazdou otazku je vytvotfen graf a ke kazdému

grafu je piidan komentaf.
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otazka €. 1 ro¢nik narozeni
Cilem otazky €. 1 bylo zjistit rocnik narozeni respondentti. Z celkového poctu 40 zakyn
vyzkumného souboru bylo 20 divek (50%) ro¢nik narozeni 2004 a 20 divek (50%) ro¢nik

narozeni 2005. Z grafu je patrné, Ze zastoupeni obou ro¢nikli v anketnim Setfeni je vyrovnané.

Otazka €. 1: roénik narozeni

20
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B Ro¢nik 2004 20
B Roénik 2005 20

Obrazek 6. Roc¢nik narozeni

otazka €. 2 Vénujete se ve svém volném case néjaké sportovni aktivité?

Otéazka €. 2 méla za kol zjistit, jestli se respondenti vénuji ve svém volném case n¢jaké
sportovni. Tato otazka slouzila k ziskani bliz§iho obrazu o sledovanych zakynich ve vztahu
k provozovani sportovnich aktivit. Za sportovni aktivitu je povazovana pouze takova pohybova
¢innost, kterd nevykazuje prvky ucelové lokomocni ¢innosti (cesta do Skoly, na krouzky, na

nakup, aj.), trvajici déle nez 30 minut. Dotazovani volili jednu ze tfi nabizenych variant.
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Obrazek 7. Sportovni aktivity ve volném case

U zkoumané skupiny pievazuji zakyné, které jsou ve svém volném cCase sportovné
aktivni. Z celkového poctu 40 divek provozuje jednu nebo vice sportovnich aktivit 28 divek
(70%), pouze 12 divek (30%) uvedlo, Ze sviij volny Cas travi pasivné. 17 z 28 divek (61%),
které se vénuji sportovnim aktivitdm, provozuje jednu sportovni aktivitu a 28 divek zvolilo 11
divek (40%) moznost, Ze se vénuji vice sportovnim aktivitam. Z grafu je patrné, Ze co do

urovné provozovani sportovnich aktivit ve volném cCase se mezi jednotlivymi ro¢niky

Otazka €. 2: Sportovni aktivity ve volném Case
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M Jedna sportovni aktivita 8 9
M Vice sportovnich aktivit 7 4
= Z4dnd sportovni aktivita 5 7

vyzkumného souboru vyskytuji nepatrné rozdily.

Otdazka ¢. 2: Sportovni aktivity Zakvi roénik 2004
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Obrazek 8. Sportovni aktivity zakyn rocnik 2004
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Dotazované divky, které uvedly, ze se ve svém volném cCase vénuji sportu, mély v této
otazce zaroven uvést, jakou sportovni aktivitu provozuji. Divky roc¢niku 2004 uvadély
nejcasteji badminton (25%) a beh (20,8%). Basketbal uvedly 3 divky (12,5%). Balet, plavani a
cyklistiku tvofilo dohromady 24,9%. Moznost jiné zahrnuje sportovni aktivity, které byly
uvedeny pouze jednou (16,6%).

Otazka ¢ 2- Sportovni aktivity Zakyvn rocnik 2005
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Obrazek 9. Sportovni aktivity zakyn 2005

Divky ro¢niku 2005 uvadély jako nejcastéjSi sportovni aktivitu basketbal (26,3%) a
plavani (21,1%). Badminton, béZecké lyzovani a stolni tenis tvoii dohromady 31,5%. MozZnost

jiné zahrnujici opét sporty, které byly v anketnim Seteni uvedeny pouze jednou, tvoii 21%.

otazka ¢. 3 Na jaké urovni se vénujete sportovnim aktivitim mimo télesnou vychovu?

Tato otazka méla za ukol zjistit, na jaké Urovni se respondenti vénuji sportovnim
aktivitam. Z grafu je patrné, Ze nejvice dotazovanych divek se ve svém volném case vénuje
sportovnim aktivitdm pravidelné a ucastni se zavodi a soutézi.

Z celkového poctu 28 respondenttl tuto variantu zvolilo 11 divek (39,3%). 8 (28,5%)
dotazovanych divek se ve svém volném case vénuje sportovnim aktivitim pravidelné
Vv rekrea¢nim pojeti a 9 divek (32,1%) provozuje sportovni aktivity narazové.

Déle je z grafu patrné, ze divky ro¢niku 2004 se do sportovnich aktivit zapojuji
nejcastéji narazoveé (40%). 33,3% divek roc¢niku 2004 pravidelné trénuje minimalné jednu
sportovni aktivitu, ale neucastni se zavodii nebo soutézi a 30,7% divek se sportovnich aktivit

ucastni na zavodni trovni. V ro¢niku 2005 sportuje nejvice divek na zavodni urovni (53,8%) a
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shodné 23,1% divek odpovédélo, Ze provozuje sportovni aktivity ndrazové na rekreacni trovni

nebo pravidelné bez tcasti na zavodech a soutézich.

Otazka €.:3 Uroven provozovani sportovnich aktivit ve
volném case
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Obrazek 10. Uroven provozovani sportovnich aktivit ve volném case

otazka ¢. 4: Kolikrat tydné se ucastnite sportovnich aktivit mimo télesnou vychovu?

Tato otazka byla zamétena na zjiSténi Cetnosti, s jakou se respondenti ve svém volném
Case vénuji n¢jaké sportovni aktivité. Divky mély oznacit jednu z nabizenych moznosti podle
toho, kolikrat tydn¢ ve svém volném Case sportuji vice jak 30 minut.

Z grafu lze vycist, Ze nejvice respondentll volilo mozZnost Cetnosti 3x tydné (39,2%),
dale pak 4x tydné (25%) a Ix tydné (21,4%). 2x tydné se ve svém volném case vénuje
sportovnim aktivitam 14, 2% divek. Vysledky této otazky zaroven poukazaly na rozdily
V Cetnosti provozovanych sportovnich aktivit mezi jednotlivymi ro¢niky vyzkumného souboru.
Je patrné, Ze vétsi ¢ast divek narozenych v roce 2004 provozuje sportovni aktivity 3x tydné
(46,6%). Divky narozené vroce 2005 sportuji nejcastéji 4x a vicekrat tydné (38,4%).
Nejmarkantnéjsi rozdil 1ze poté sledovat v Cetnosti provozovani sportovnich aktivit v rozsahu
3x tydné, kterou zvolilo 46,6% divek ro¢niku 2004 a 30,7% divek ro¢niku 2005 a 4x a vicekrat
tydné, kterou uvedlo 13,3% divek ro¢niku 2004 a 38,4% divek ro¢niku 2005.
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Otazka ¢&. 4: Cetnost sportovni aktivity mimo TV
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Obrazek 11. Cetnost sportovnich aktivit mimo TV

otazka ¢. 5 Kolik hodin tydné se vénujes sportovnim aktivitim mimo télesnou vychovu?
Cilem této otazky bylo zjistit, kolik hodin tydné se respondenti vénuji sportovnim

aktivitim mimo hodiny télesné vychovy.

Otazka ¢. 5: Pocet hodin sportovnich aktivit mimo TV
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Obrazek 12. Pocet hodin sportovnich aktivit mimo TV
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Z 28 divek uvedlo 8 divek (28,5%), ze ve svém volném Case vénuje sportu 4 — 6 hodin
tydné. Stejny pocet divek (28,5%) odpovédel, ze v tydnu sportuji 6 — 8 hodin. 5 (17,9%) divek
zvolilo moznost, Ze sportuje v tydnu jednu hodinu a méné. 2 — 3 hodiny tydné provozuje
sportovni aktivity 14,3% divek. Nejméné divek vybralo moznost, Ze sportem travi 8 a vice
hodin tydné (10,7%). Pokud se mezi sebou porovnaji vysledky jednotlivych ro¢niki, tak
v ro¢niku 2004 sportuje nejvice divek 4 — 6 hodin tydné (40%) a v rocniku 2005 nejvice divek
provozuje sportovni aktivity 6 — 8 hodin tydné (61,5%).

otazka ¢. 6: Vénuji se Vasi rodic¢e néjak sportovni aktivité?
Tato otdzka méla zjistit, jaky vztah maji rodi¢e respondentli ke sportovnim aktivitdm,

protoze to mize mit znac¢ny vliv na sportovni aktivitu divek.

Otazka €. 6: Sportovni aktivity rodict
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Obrazek 13. Sportovni aktivity rodict

Z celkového poctu 40 divek zvolilo dohromady 28 divek (70%) moznost, ze jejich
rodice v soucasné dob¢ sportuji pravidelné nebo narazove. 15 (37,5%) divek uvedlo, Ze jejich
rodi¢e sportuji pravidelné a 13 divek (32,5%), Ze rodice sportuji obcas. 12 divek (30%) zvolilo
moznost, ze rodice nejsou sportovné aktivni. Z téchto 12 divek 50% vybralo moznost, Ze rodice
v soucasné dobé¢ sice nesportuji, ale diive se sportovnim aktivitam vénovali. 6 divek z 12

oznacilo moznost, ze rodic¢e nikdy nesportovali.
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otazka ¢. 7: ProvozujeS néjaké sportovni s rodici?

Posledni otdzka se tykala sportovnich aktivit respondentek s rodici. Z grafu je patrné, ze
vétSina divek se ve svém volném Case nevénuje sportovnim aktivitdm spolec¢né s rodici. Ze 40
divek 10 divek (25%) odpovédélo, ze provozuje sportovni aktivity spole¢né s rodici. VétSina

dotazovanych divek (75%) sportuje samostatné bez svych rodici.

Otazka €. 7: Sportovni aktivity s rodici
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Obrazek 14. Sportovni aktivity s rodici
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11 ZAVER

Tato prace si kladla za cil porovnat vybrané¢ pohybové schopnosti mezi studentkami
zakladni Skoly a volejbalistkami star$iho Skolniho veéku. Cilem teoretické prace je sezndmeni se
zékladnimi pojmy, které souvisi s tématem a cilem prace.

Vyzkumna ¢ast této prace byla zaméfena na komparaci vybranych pohybovych
schopnosti mezi studentkami zakladni Skoly a volejbalistkami star§itho Skolniho véku. Ke
splnéni vyzkumného cile prace byly formulovany hypotézy a vyzkumna otdzka. Pro vyzkumny
ucel byly zvoleny kvantitativni metody, konkrétné sbér dat prostiednictvim motorickych testi a
anketniho Setfeni. Vysledky a odpovédi 80 divek ro¢niku narozeni 2004 a 2005 poslouzily
k otestovani formulovanych hypotéz a k zodpovézeni vyzkumné otazky.

Na zaklad¢ stanovenych cili vyzkumné ¢asti prace byla stanovena vyzkumnd otdzka,
jak se bude lisit uroven pohybovych schopnosti volejbalistek od zZacek bézné zakladni skoly?
Vysledky jednotlivych motorickych testli prokazaly rozdily v pohybovych schopnostech
volejbalistek a studentek zakladni Skoly. V ¢lunkovém béhu byl primérny vykon obou ro¢niki
volejbalistek 11,21 s a u studentek zakladni skoly byl primérny vykon obou ro¢nikd v tomto
testu 12,53 s. V testu opakovana sestava s ty¢i byl priméry vykon obou ro¢nikil volejbalistek
21,2 s a ve stejném testu studentky zékladni Skoly obou ro¢niku dosahly primérného vykonu
24,34 s. Ve skoku dalekém z mista byl primérny vykon volejbalistek obou ro¢nikt 177,34 cm
a prumérny vykon studentek zakladni Skoly obou ro¢nikd v tomto testu byl 162,75 cm. Pfi
vyskoku dosazném byl primérny vykon volejbalistek obou ro¢nikd 37,3 cm a ve stejném testu
by primérmy vykon divek zékladni Skoly obou ro¢nikli 31,2 cm. Volejbalistky obou ro¢niki
mély primérny vykon v celostnim motorickém testu 77 opakovani a vtomto testu byl
prumérny vykon divek zékladni Skoly 69 opakovani.

Uvedena cisla prokazuji, Ze v jednotlivych testech dosahly vzdy lepsich vysledki
volejbalistky, pficemZz mezi jednotlivymi ro¢niky byly rozdily minimalni a pfevazoval lepsi
vykon ro¢niku 2004, jak u skupiny volejbalistek, tak u skupiny divek zakladni Skoly. Hlavni
pricinou lepsiho vysledku volejbalistek by mél byt jejich pravidelny trénink, ktery je zaméfeny
na rozvoj piredevsim rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, na které byly zvolené¢ motorické
testy predevsim zaméteny.

K vyzkumné otdzce se vztahovaly formulované alternativni hypotézy H1 a H2. Ve
vSech péti motorickych testech nebylo mozné alternativni hypotézy H1 a H2 zamitnout. To
znamena, ze volejbalistky byly podle ptedpokladu v jednotlivych motorickych testech vzdy

lepsi nez divky ze zakladni Skoly.
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Hlavnim cilem anketniho Setieni, bylo zjistit mimoskolni pohybovou aktivitu divek
zakladni Skoly. Anketni Setfeni prokazalo, ze skupina divek, které se zucastnily motorickych
testl, jsou pohybové aktivni. Sviij volny Cas travi aktivné 70% dotazovanych divek, z toho 39%
divek pravidelné sportuje a Gcastni se zavodl nebo sportovnich soutézi. Pravidelné pohybové
aktivity mimo télesnou vychovu jisté ovliviiuji troven pohybovych schopnosti divek stejné
jako je tomu u volejbalistek, i kdyz volejbalistky dopadly v motorickych testech Iépe.
Pohybovou aktivitu dotazovanych divek do jisté miry urcité¢ ovliviwje i fakt, ze 70% rodict
divek v soucasné dobé aktivné sportuje a ma tak pozitivni vliv na své déti.

Cile prace byly naplnény, protoZe se podafilo zjistit troveil pohybovych schopnosti
volejbalistek 1 divek ze zdkladni Skoly ve vybranych motorickych testech. Zaroven byla
provedena komparace vybranych pohybovych schopnosti a vysledky byly statisticky
zpracovany a vyhodnoceny. Vysledek prace ukazuje, Ze mimoSkolni pohybova aktivita divek
zékladni Skoly se nevyrovna cilenému volejbalovému tréninku, ptestoze se u divek starSiho

Skolniho véku jesté nelze hovofit o profesionalnim tréninku.
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PRILOHY

Piiloha A: Vysledky motorickych test

Tabulka 9. Skok daleky z mista — vysledky jednotlivkyn

skok daleky z mista
testovany ro¢nik studentky ZS volejbalistky

vykon vykon
1 166 168
2 149 175
3 151 220
4 175 189
5 199 195
6 167 193
7 152 159
8 163 164
9 141 190
10 2004 169 175
11 165 174
12 179 149
13 164 174
14 147 165
15 190 171
16 173 165
17 164 190
18 164 210
19 156 175
20 146 171
21 150 177
22 160 191
23 176 149
24 174 158
25 168 187
26 176 186
27 146 194
28 174 182
29 166 169
30 2005 159 191
31 177 183
32 160 164
33 154 157
34 165 185
35 179 189
36 145 166
37 169 165
38 138 195
39 135 162
40 154 177




Tabulka 10. Vyskok dosazny — vysledky jednotlivkyn

vyskok dosazny
testovany ro¢nik studentky ZS volejbalistky
vykon vykon
1 30 29
2 27 31
3 40) 36
4 24 30
5 28 45
6 28 43
7 29 30
8 23 37
9 29
10 2004 33 2
11 33
12 36 39
13 37
14 26 42
15 30 40
16 34 39
17 24 32
18 28 28
19 36 31
20 34 33
21 38 43
22 34 31
23 38 40
24 38 42
25 30 45
26 30 33
27 27 39
28 36 36
29 31
30 2005 34 48
31 32 44
32 34
33 36 38
34 35 41
35 39
36 30 44
37 25 49
38 34 47
39 25 38
40 32 35




Tabulka 11. Opakovana sestava s ty¢i — vysledky jednotlivkyn

opakovana sestava s ty¢i

testovany ro¢nik studentky ZS volejbalistky

vykon vykon
1 28,8 24,5
2 18,9 21,4
3 36,7 20,1
4 32,6 35,1
5 50,9 16,1
6 23,5 20,6
7 21,1 14,9
8 18,0 18,6
9 18,1 16,3
10 2004 242 19,7
11 24,4 21,7
12 22,6 22,4
13 22,3 24,3
14 25,7 18,9
15 21,5 20,8
16 20,8 17,4
17 30,4 27,4
18 28,7 419
19 21,7 18,9
20 18,8 16,1
21 21,2 13,8
22 19,4 21,3
23 20,5 22,8
24 22,6 15,3
25 19,6 24,9
26 35,1 27,6
27 21,5 22,7
28 26,1 21,9
29 23,3 16,1
30 2005 25,7 215
31 19,6 21,3
32 27,4 28,4
33 21,4 33,2
34 21,7 22,8
35 21,1 16,8
36 20,2 19,6
37 32,7 24,1
38 24,2 25,9
39 23,1 18,5
40 17,9 21,5




Tabulka 12. Clunkovy b&h 4x10 — vysledky jednotlivkyi

¢lunkovy béh 4 x 10

testovany ro¢nik studentky ZS volejbalistky
vykon vykon
1 12,2 11,9
2 136 10,4
3 133 10,8
4 121 111
5 11,0 118
6 13,9 11,4
7 12,0 10,9
8 123 10,2
9 122 12,8
10 2004 122 112
11 12,4 11,9
12 138 11,0
13 12,4 10,7
14 132 115
15 10,8 10,9
16 13,6 10,4
17 132 105
18 10,6 115
19 11,7 11,0
20 12,4 10,9
21 133 2.1
22 12,7 111
23 125 10,9
24 134 10,6
25 13,7 10,1
26 13,0 115
27 121 10,9
28 12,2 11,7
29 12,6 12,0
30 2005 12,0 112
31 12,7 118
32 12,6 10,9
33 134 10,2
34 132 12,5
35 12,6 11,7
36 11,7 13
37 134 10,9
38 11,0 10,3
39 12,9 123
40 11,5 115




Tabulka 13. Celostni motoricky test — vysledky jednotlivkyn

celostni motoricky test

testovany ro¢nik studentky ZS volejbalistky
vykon vykon
1 77 76
2 77 75
3 52) 92
4 90) 71
5 85 86
6 73 82
7 71 79
8 68 B
9 70 90
10 2004 74 78
11 78 69
12 77 64
13 69 57
14 59 78
15 56 73
16 73 75
17 58 65
18 67 69
19 74 81
20 75 93
21 74 76
22 75 81
23 73 86
24 73 78
25 79 90
26 68 89
27 60 70
28 68 56]
29 70 74
30 2005 69 81
31 73 68
32 74 79
33 70 85
34 79 76
35 62 70
36 54 68
37 59 79
38 64 64
39 71 99
40 61 65




Priloha B: Anketni Setfeni

1. Roc¢nik narozeni
a) 2003
b) 2004
c) 2005
d) 2006

2. Vénujete se ve svém volném case néjaké sportovni aktivite?
a) Ano, vénuji se jedné sportovni aktivité.
b) Ano, vénuji se vice sportovnim aktivitam.

c) Ne.
pokud ano, JaKE? . ... .

3. Na jaké urovni se vénujete sportovnim aktivitim mimo télesnou vychovu?
a) Narazov¢ ve svém volném case.
b) Pravideln¢ trénuji, ale nei¢astnim se soutézi nebo zavodu.

C) Zavodné, pravidelné trénuji a tiCastnim se soutézi nebo zavoda.

4. Kolikrat tydné se Gcastnite sportovnich aktivit mimo télesnou vychovu?
a) 1 tydné
b) 2 krat tydné
c) 3tydné
d) 4 avicekrat tydné

5. Kolik hodin tydné se vénujes sportovnim aktivitdim mimo télesnou vychovu?

a) 1 hodinu a mén¢

b) 2 -3 hodiny
c) 4 -6 hodiny
d) 6 -8 hodin

e) vice nez 8 hodin

6. Vénuji se Vasi rodice né€jak sportovni aktivité?

a) Ano, vénuji se sportovnim aktivitam pravideln¢.



b)

d)

Ano, obcas se vénuji sportovnim aktivitam.
Ne, ale dfive sportovali.

Ne, nikdy nesportovali.

Provozujes né¢jaké sportovni aktivity spolecné s rodici?
a) ano
b) ne






