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Uvod

Diplomova prace se bude zabyvat vlivem fotbalového tréninku na vybrané
pohybové schopnosti hraci v Zakovské kategorii. Na zaklad¢é reSerSe literatury bude
zpracovana teoreticka cast slouzici jako vychodisko praktické ¢asti prace.

Téma diplomové prace Viiv fotbalového tréninku na vybrané pohybové schopnosti
hracu v Zakovske kategorii vychéazi z predpokladu, ze se vhodné sestaveny fotbalovy
trénink podili na rozvoji pohybovych schopnosti hra¢t obdobi starSiho Skolniho véku.
Rozvoj konkrétnich schopnosti jedinci zkoumaji motorické testy pravidelné¢ provadéné
trenéry fotbalovych tymi. Na zdkladé téchto dat je nésledné¢ trenér tymu schopen
modifikovat podobu jak tréninkovych jednotek, tak testovanych schopnosti. Sledovani
vlivu tréninkl na rozvoj pohybovych schopnosti hract prosttednictvim provadénych testii
je tématem, jemuz je V poslednich letech v€novana ¢im dal vétsi pozornost ze strany
trenérti nejen v oblasti fotbalu.

Vyzkumna otazka prace ,,Jak se zmeni uroven vybranych pohybovych schopnosti
sledovanych probandii behem konkrétniho tréninkového obdobi? ““ bude zodpoveézena na
zakladé diagnostiky trovné vybranych pohybovych schopnosti na zac¢atku a na konci
tréninkového obdobi u star§ich zakd U-14 Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice.
Na zakladé analyzy dat bude vyhodnoceno, ktera pohybova schopnost se za vybrané
¢asové obdobi nejefektivnéji rozvinula a naopak na kterou z testovanych pohybovych
schopnosti mél fotbalovy trénink vliv nejmensi.

Teoreticka Cast se bude vénovat predevsim charakteristice a popisu problematilky
rozvoje starSiho $kolniho v&ku, tématiim motorického testovani a pohybovych schopnosti
a dovednosti. Uvod teoretické &asti prace popise historii fotbalu ve svété i v Cesku,
vénovat se bude charakteristice a struénym pravidlim fotbalu. Kli¢ova ¢ast prace vyjde
z reSerSe literatury na téma rozvoje pohybovych schopnosti a jejich rozvoje konkrétné ve
fotbale. Teoreticky zaklad prace rozpracuje dale témata pohybovych schopnosti a jejich
rozvoje ve fotbale a pohybovych dovednosti a jejich osvojovani. Rozbor fazi
ontogenetického vyvoje pfiblizi provazanost jednotlivych obdobi a Souvisejicich zmén téla
jedince, pozornost bude vénovana piedevSsim obdobi star§iho Skolniho véku, jehoz
zastupcim se bude vénovat vyzkum v praktické Casti prace. Zavér teoretické ¢asti rozebere
specifika, de€leni, vlastnosti a vyuziti motorickych testi vcetné popisu nasledné prace

s naméfenymi vysledky.



Prakticka ¢ast v uvodu podrobné popise sledovany vyzkumny soubor a tréninkové
jednotky. Samotnému vyzkumu, konkrétné jeho organizaci a metodam, se bude vénovat
samostatnd kapitola nasledovana popisem metod zjisStovani sledovanych ukazateli.
Prakticka ¢ast popiSe vSech Sest testd i metody zpracovani a vyhodnocovani ziskanych
vysledka téchto testl. Vysledna statisticky vyhodnocend data a odpovédi na stanovenou
vyzkumnou otdzku uzaviou praktickou ¢ast prace.

Soubor Sesti samostatnych test, kterym se prakticka ¢ast prace bude vénovat, byl
zvolen trenéry Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice. Jedna se s vyjimkou jednoho
testu o testy standardizované, vyuzivané akademii V nezménéné podob¢ od roku 2016.
Zvolené testy zkoumaji schopnosti vytrvalostni, silové a rychlostni, doplnéné 0 sledovani
specifické fotbalové pohybové dovednosti — vedeni mice. Tento test zaméfeny na klicovou
fotbalovou pohybovou dovednost dopliiuje celkovy obraz o vykonnosti hracu. Provedena
testovani umozni porovnat zménu urovné pohybovych schopnosti sledovanych probandii
za zvolené obdobi. Namétené vysledky obou provedenych testovani budou zpracovany
a zaznamenany do tabulek pomoci metod deskriptivni statistiky. Ve vysledné tabulce
kazdého sledovaného testovani bude uvedeno piislusSné minimum a maximum naméfenych
vysledkd, aritmeticky pramér, median, rozptyl a smérodatnd odchylka. V dalsim kroku
probéhne statistickd analyza a testovani stanovenych hypotéz za pomoci dvou
parametrickych testi (za pfedpokladu normality dat). Pomoci F-testu bude nejprve
podrobeno testovani rozptylt obou souborii dat a na zékladé dosazeného vysledku budou
otestovany stanovené hypotézy za pomoci Studentova T-testu — bud’ s rovnosti rozptyla
anebo s nerovnosti rozptylt — podle vysledku F-testu.

Pro tuto diplomovou préaci budou vyuzita data naméfena po hlavnim podzimnim
obdobi na zaatku ptrechodného obdobi, na které bude navazovat obdobi zimni ptipravy.
Data vystupni budou c¢erpana z obdobi po ukonceni obdobi zimni ptipravy. V ptipadé
Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice je v tomto obdobi srovnavaci testovani
provadéno obvykle. Testy provadi trenéti pouze v obdobi zimniho tréninkového obdobi —
pted jeho zacatkem a po jeho skonceni.

Trenérsky soubor Regiondlni fotbalové akademie FK Pardubice na komplexni
analyzu ziskanych dat a pfipadnou reflexi vysledkli nema kapacitu. Praktickd cast
diplomové prace bude mit potencial stat se pro trenéry vychodiskem pro reflexi stavajici
podoby provadéného testovani Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice. Diky ucelené
analyze vysledkd testovani poslouzi prace jako zpétna vazba Kk podobé tréninkovych

jednotek i samotnému testovani.



1 FOTBAL

1.1 Historie fotbalu

Podstatné neni, kdy a kde presné vznikl fotbal. Dilezité je, ze existuje a bavi lidi na
celém svéte. Od svych pocatkt uspokojoval jednu z lidskych potieb — hrat si. Fotbal se
v takové podobé, jakou zname dnes, zrodil v Anglii v 60. letech 19. stoleti. Pfedchazely
mu razné micové hry, z nichz pozdé€ji vykrystalizoval do dnesni podoby. Dvojcetem,
S nimz se pozd¢ji rozesel, bylo ragby (Macho, 2006).

Pti pohledu na fotbal na pocatku 21. stoleti sledujeme mnohamilionovy primysl,
ktery z nejobycejnéjsich lidi déla svétové hvézdy a drazdi emoce muzl, Zen i déti na celém
svété. V barech a kavarnach, doma i ve Skolach, od Amazonky po Zanzibar, na vSech
téchto mistech se konverzace to¢i kolem fotbalu. Hodiny televiznich reportazi jsou
vénovany nejen zapasum, ale i diskusim 0 nich, polemikam o pravidlech a jejich vykladu,
0 odlisnych taktikach uzivanych riznymi trenéry, 0 zasluhach hracd. Svét je posedly
fotbalem. Ale jak k tomu doslo? Jakto, ze se pomérmné jednoducha hra stala smyslem zivota
miliont lidi, celosvétovym nabozenstvim (Hunt, 2006)?

Piedchiidce novodobého fotbalu miizeme hledat u starych Rekd i Rimant — hry
s mi¢em z tehdejSi doby znadme pod pojmy episkyros, pheninda nebo harpastum. Na vice
nez dva tisice let starych vyobrazenich najdeme obyvatele staré Ciny, ktefi hraji hru tsu
chu. Jejim cilem bylo dopravit mi¢ z vycpané zviteci kiize do aZ deset metri vysoké
branky tvofené bambusy. Jedna z forem tsu chu byla v Ciné pouZivana v obdobi dynastie
Cchin pii vycviku vojaka (Gifford, 2010).

Jediné, co Ize o fotbalovém pravéku S jistotou fici, je to, Ze se po celém svéte hraly
hry, které v sobé mély fotbalové prvky. V nékterych se kopalo jen trochu nebo vibec ne,
jinde neslo 0 vyhru, ale v kazdé z nich nachazime rozpoznatelny prvek dnesniho fotbalu.
Z4dn4 z téchto her vSak nebyla fotbalem takovym, jaky ho zname dnes. Hra tohoto jména
znama po celém svété existuje az od poloviny 19. stoleti, jejim domovem je Anglie. Pivod
fotbalu v Anglii je stejné mlhavy jako vSude jinde. Jasné je, ze ptiblizn€ od 12. stoleti byly
ve méstech i vesnicich na britskych ostrovech mi¢ové hry k vidéni. Hry se hraly tradi¢né
lokaln¢, kvuli mistni pySe nebo mezi sousednimi vesnicemi, vétSinou jednou ro¢né v utery
pted Popele¢ni stiedou, tedy v posledni den masopustu. V severni Francii se hrala podobna

hra pravidelné v utery pted Popelecni stiedou, 0 nedélich a svatcich (Hunt, 2006).



Pravidla fotbalu byla tehdy vagni. Na kazdé strané¢ bylo neomezené hrach
a jakykoli zpusob hry byl dobry. Nebylo ani piili§ nutné pouzivat nohy. Jedinym cilem
bylo dopravit mi¢ ¢i vepfovy méchyt jakymkoli zptisobem na urcené misto ve vsi. Velky
pocet hracu Casto zpusobil, ze hra mohla trvat i nékolik dnd. Uz ve 14. stoleti zacaly
divoké pouli¢ni hry znepokojovat mistni tfedniky natolik, Ze se je vV roce 1314 kral Eduard
II. pokusil zakazat pod hrozbou vézeni. Ve vyhlasce stalo: ,,Protoze je ve mésté mnoho
hluku zplsobeného plitkami 0 velké mice a z ¢ehoz mnoho netesti vznikd, jez Biih
nedopust’; rozkazujeme a zakazujeme ve jménu krale a pod hrozbou vézeni provozovat
vV budoucnu tyto hry ve mésté* (Hunt, 2006).

Velké oziveni fotbalu v Anglii pfinesl konec prvni poloviny 19. stoleti. Zasluhu na
ném méli studenti stfednich Skol, ktefi neptestali hrat fotbal ani v jeho nejtemnéjSich
dobach. Pedagogové zvyseny zajem mladeze o hry a pohyb v piirodé podpoftili. Na téchto
Skolach vedle fotbalu zapustily kofeny také atletika, kriket a veslovani. Fotbal ziskal oblibu
piedevsim na Skolach v Cambridgi, Etonu, Harrowu, Rugby, Shrewsbury a Westminsteru.
Zejména Skola v Rugby ziskala takovou proslulost, Ze ji v roce 1839 navstivila anglicka
kralovna, aby mohla zhlédnout fotbalové utkani. Pravidla se na skolach lisila. V roce 1845
byla na Skole v Rugby sepsana pravidla pod ndzvem Zékony fotbalu, jak je hran ve Skole
v Rugby. Tato pravidla umozinovala hrat i rukama. Nejznaméjsi z prvnich pravidel vytvofil
v roce 1862 J. C. Thring, uppinghamsky rektor. Jde o nejstar$i dochovana pravidla fotbalu
(Macho, 2006).

Rok po vydani Thringovych pravidel se sesli zastupci jedenacti anglickych klubti
V londynském restaurantu Free Mason‘s Tavern, aby zaloZzili spolek, ktery sjednoti
fotbalova pravidla, ujme se organizovani utkani a zalozi soutéz. Vznikla prvni fotbalova
organizace na svété — The Football Association. Kratce po jejim ustaveni bylo nutné vydat
nova pravidla. Ta se v mnoha ¢astech shodovala s pravidly Thringovymi i s pravidly kol
v Cambridge a Harrow. Sest tydntl po zalozeni The Football Association byla pravidla
schvalena. Jejich ustanoveni je jeden z nejzasadnéjSich okamzikd ve vyvoji fotbalu. Tato
pravidla byla, prvotnim krokem k oddéleni fotbalu od fotbalu—ragby (Macho, 2006).

Prvni fotbalova soutéz na svété byla zalozena 16. fijna 1871 a nasledujiciho roku
probéhl jeji uvodni ro¢nik. Ptihlasilo se do né&j 15 muzstev — 14 anglickych a jedno ze
Skotska. Ve finale, které probéhlo za tcasti dvou tisic divakl na hfisti Kennington Oval,
zvitézilo muzstvo Wanderers nad Royal Engineers. Muzstvo Wanderers V piistim roce
pohar obhdjilo a ziskalo ho pak v budoucnu jesté tiikrat. V prvnich ro¢nicich mél vitéz

pohéaru privilegium — obhajoval ho ve vyzyvacim finale proti vitézi ze souboju ostatnich
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tymu. Brzy ale také obhéjce poharového vitézstvi musel v dalSim ro¢niku projit tuhymi
Premier League. Poharové zapasy vSak zcela neuspokojovaly zdjem divakl ani potieby
klubi, a tak se 17 let po vzniku Anglického poharu zrodila ligova soutéz vybranych klubti.
Ty nepftestavaly vyrazovacim zpiisobem, ale zajistily si staly program vzajemnymi zapasy
kazdy s kazdym (Macho, 2006).

Fotbal se nejprve Sifil k sousedim Anglie, pozdéji se rozsifil do svéta. Prvni
mezistatni utkdni probéhlo mezi Skotskem a Anglii v roce 1872. Rok po tomto zapasu
vznikla Skotska fotbalova asociace nasledovana Walesem a Irskem. Queen's Park Football
Club v Glasgow¢ byl prvni skotsky klub. V pocatcich nemél Queen‘s Park v zemi soupefe.
V prvnich tfech letech existence Skotského poharu této soutézi klub vévodil, béhem
prvnich dvaceti let soutéze ziskal trofej celkem desetkrat (Macho, 2006).

Na zacatku 20. stoleti se fotbal objevoval uz v tolika zemich, Ze bylo na Case po
vzoru Mezinarodniho olympijského vyboru, ktery vznikl v Pafizi v roce 1894, zalozit
organizaci, ktera by se ujala sjednoceni fotbalovych pravidel, organizovani mezinarodnich
kontaktli a uspotradani mistrovstvi svéta. Za predpokladu, Ze U zrodu mezinarodni federace
musi figurovat Britove, se sekretat Nizozemského fotbalového svazu Carl Anton Wilhelm
Hirschmann obrétil na Anglickou fotbalovou asociaci. Jeji tehdejsi sekretat Fredrick Wall
sice prislibil ucast na schizce, ktera by vytycila spoleny smér, ale nez se K navrhu
postupné vyjadfilo vedeni asociace, International Football Association Board a Skotské
fotbalové asociace, uplynula pfili§ dlouha doba. Proto Robert Guérin, sekretai oddéleni
fotbalu Union des Sociétés Frangaises des Sports Athlétiques a redaktor Matinu, bez
anglického poZehnani pozéadal zastupce uz existujicich narodnich fotbalovych svazii, aby
prostudovali moznosti, jak takovou vrcholnou organizaci zalozit. Po tvodnim dopise se
rozvinula vzajemna korespondence. U mezistatniho utkani Belgie — Francie 1. kvétna 1904
se V Bruselu Guérin sesel a dohodl s belgickym sekretafem Louisem Muhlinghausem, Ze
neni ditvod otalet. V tu chvili Anglie zlistala stranou. Ustaveni Fédération Internationale de
Football Association (FIFA) se 21. kvétna 1904 v pafizské ulici Saint-Honoré 229
zhastnili zastupci Francie, Belgie, Danska, Nizozemska, Svédska, Spanélska a Svycarska.
V den zalozeni se 0 Clenstvi FIFA telegraficky ptihlasil Némecky fotbalovy svaz. Pro
prestiz FIFA ze zacatku jeji existence nebylo dobré, Ze se na vzniku organizace nepodilela
Anglie, ktera byla povazovana za kolébku fotbalu. Trvalo téméft rok, nez 14. dubna 1905

predsednictvo Anglické fotbalové asociace uznalo vstup do FIFA (Macho, 2006).



1.2 Historie ¢eského fotbalu

Pocatky ¢eského fotbalu se datuji uz do roku 1882, kdy némecky studentsky spolek
Lesehalle uspofadal prvni utkani v Praze. Jedinym dokladem jeho existence je kladné
vyfizena zadost 0jeho povoleni na blize neudaném ,,spolkovém cvicisti“ adresovana
policejnimu feditelstvi. V seznamu ¢lend lze najit nékolik anglickych jmen. | u nas
Kk prikopnikim hry patiili angli¢ti studenti nebo zastupci ostrovnich firem. V kvétnu 1885
zaznamenal nejstar§i Cesky sportovni Casopis Cyklista v kvétnovém cisle, ze ,,Klub
velocipedisti Praha presidlil opétné do zahrady hrabéte Buquoie, kde podobné jako
V mistnostech zimnich péstuje se vedle jizdy na kolech i football”. UZ dva roky predtim list
doporucoval ctitelim ,kolojizdy* jako zimni doplikové cvi¢eni kopanou, ktera ,,0d
umdleni a ztélnaténi uchrani“. Dal$im ohniskem fotbalu se o dva roky pozdé&ji stala
Roudnice nad Labem, kde roku 1887 probéhl ,match trenynkovy“. Ve stejném roce
anglicky asistent profesora Heringa, pfedniho ¢eského fyziologa, nadchl pro kopanou
skupinu prazskych medikd. Prvni pokusy se odehraly v zahradé Fyziologického ustavu na
Albertové (Jelinek & Jensik, 2005).

Roku 1889 se ze studii v anglickém Cambridge vratil Emerich z knizeciho rodu
Thurn-Taxisi. Do rodového sidla v Louceni u Nymburka s nim ptibyli itfi Angli¢ané.
Tato ctvefice vytvorila zkuSeny zéklad zamecké jedenactky, ktera méla dresy s modrymi
a cervenymi podélnymi pruhy a Capky ve stejnych barvach. Loucenisky tym existoval
nékolik let. Jediny jeho dochovany vysledek je zroku 1893, kdy v Praze podlehl 0:4
fotbalistiim Regatty, bruslaiského a veslatského klubu prazskych Némcu. Videnské noviny
psaly, Ze ,,Loucensti jsou podle naseho nazoru po Regatté nejsilngjsim rakousko-uherskym
klubem*. V srpnu 1892 doslo k prvnimu fadnému utkani i v Roudnici mezi tymy Ceského
Athletic Clubu a Sokola. V témze roce byl iz Plzné hlasen zapas ,,jednoho prazského
muzstva proti distojnikim posadky plzenské“. Roku 1890 vysSla v c¢asopisu Sokol
fotbalova pravidla, jejichz pieklad z angli¢tiny pofidil Josef Klenka, profesor télocviku na
malostranském gymnaziu, mistonadelnik Ceské obce sokolské. Prvni stélé Geské fotbalové
krouzky patfily prazskym stfedoskolakéim. Vedouci ulohu hral uz od roku 1893 Cesky
footballisticky krouzek Akademického gymnasia, ktery roku 1894 zménil nazev na CFK
Kickers. Zdatné tymy méla i gymnazia v Kfemencové a Zitné ulici a na Malé Strang,
z dalSich smichovska redlka. Stejné jako Regatta hravaly na Cisafské louce (Jelinek &

Jensik, 2005).



Vroce 1893 vznikl pfi prazském Literarnim a fecnickém spolku Slavia
Akademicky cyklisticky odbor. Uz 0 nejméné rok piedtim slavisti¢ti cyklisté vytvofili
fotbalovy tym, oblékajici Cervenobilé koSile s hvézdou na srdci — nejstarsi ¢esky dodnes
uzivany sportovni dres. Roku 1893 opustila skupina nespokojencii dva roky stary AC
Praha, kde se vedle lehké atletiky péstovala také cyklistika a brusleni, a zalozila AC
Kralovské Vinohrady, 0 rok pozdéji piejmenovany na AC Sparta. Fotbal se zacal Sifit
i mimo Prahu. Zalozen byl AC Plzen, ptedchidce prvoligového sportovniho klubu. Roku
1896 byl ¢inny némecky klub v Ceské Lipé. Z jara 1896 se na Cisaiské louce uskuteénila
prvni fadné organizovana soutéz za ucasti Sparty, Slavie, AC Praha a Kickers. Zde doslo
K prvnimu duelu Sparty a Slavie. V kvétnu téhoz roku byl zalozen DFC, klub prazskych
Némcut. Diky podnikatelské podpote byl schopen zvat do Prahy prvotfidni zahrani¢ni
soupefe. Na podzim 1896 se poprvé hralo 0 mistrovstvi Cech, které viak nebylo vypsano
kompetentni organizaci. Cesky svaz footballovy se zrodil teprve na podzim 1901 a prvni
mistrovsky turnaj zorganizoval roku 1902. Zatimco na konci 19. stoleti se hral fotbal pouze
v Praze, Plzni av dalsich asi dvou desitkach mést, zacatek 20. stoleti je ve znameni
zrychlujiciho se §ifeni hry. V roce 1905 uz v Cechéch existovalo pies 100 klubt a krouzki,
na Moraveé a ve Slezsku fotbal tou dobou zatim rozsiten nebyl (Jelinek & Jensik, 2005).

Cesky svaz fotbalovy byl do FIFA pfijat v roce 1906, ale o dva roky pozdgji
zdsahem Rakouska vylou¢en. Ceskoslovenska fotbalova asociace se stala definitivng
¢lenem FIFA az v roce 1923. Od roku 1993, po rozdéleni federace na dva samostatné staty,

se asociace transformovala na Ceskomoravsky fotbalovy svaz (Macho, 2006).

Vroce 2011 doslo ke zméné nazvu na Fotbalovou asociaci Ceské republiky

(FACR). Ceskoslovensky fotbal mél bohatou minulost. Mezi nejvyznamngjsi Gispéchy patii
tyto (Votik & Zalabak, 2011).

1934 — 2. misto MS v Italii

1962 — 2. misto MS v Chile

1964 — 2. misto OH v Japonsku

1976 — 1. misto ME v Jugoslavii

1980 — 1. misto na OH v Moskvé

1980 — 3. misto na ME v Itélii

1990 — MS v Italii — postup do Ctvrtfinale

Cesky fotbal samostatné dosahl od roku 1993 téchto uspéchtl.
1996 — 2. misto na ME v Anglii



2000 — 2. misto na ME na Slovensku — reprezentace do 21 let
2000 — ucast na ME v Belgii a Holandsku

2000 — ucast na OH v Australii

2002 — 1. misto na ME ve Svycarsku — reprezentace do 21 let
2004 — 3. misto na ME v Portugalsku

2008 — ticast na ME ve Svycarsku a Rakousku

2012 — postup do osmifinale na ME v Polsku

2016 — ucast na ME ve Francii

1.3 Organizace fotbalovych soutéZi v CR

V Ceské republice se muZeme setkat se soutézemi na urovni profesionalni,
neamatérské a amatérské. Sluka (2007) udava jako rozdil mezi amatérem a neamatérem
vysi jeho odmény — amatérova odména nepievysi vydaje a naklady spojené s fotbalem
mimo vydaju za cestovné, ubytovani, trénink a pojisténi. Neamatér naopak ziska za vykon
odménu, ktera vydaje anaklady ptevysi. Profesionalové, pro které je fotbal hlavni
zaméstnani, tvofi samostatnou skupinu.

Kazdy fotbalista, ktery hraje v ramci celosvétové organizované¢ho fotbalu, ma
povinnost byt &lenem néarodniho sportovniho svazu. Registrace u Ceskomoravského
fotbalového svazu (dnes FACR) je zékladem pro tuto ¢innost na nasem tizemi. Registra¢ni
prikaz je vydan hraci nad Sest let. Registrovat se je mozné pouze v jednom z klubu
Fotbalové asociace CR a neni mozné byt registrovan soucasné U jiné fotbalové asociace
(Sluka, 2007).

Veskeré soutéze od mladSich pfipravek pies regionalni mladeznické soutéze c¢i
okresni pfebory muzli az po krajsky prebor muzii fadime mezi amatérské soutéze. Soutéze
muzské kategorie divize, Ceskou a Moravskoslezskou fotbalovou ligu oznaGujeme jako
neamatérské ¢i poloprofesiondlni soutéze. Kazdy neamatér ma povinnost uzaviit pisemnou
smlouvu s narodnim svazem. Dobrovolné podepsani smlouvy plati mezi hraci v diviznich
souteézich (Sluka, 2007).

Za profesionalni soutéz je v Ceské republice oznaGena prvni liga Fortuna: Liga
a Fortuna: Narodni liga. Pro hrace aktivni v téchto soutézich je fotbal hlavni ¢innosti a dle
§ 51 obcanského zakoniku maji se svymi kluby uzaviené smlouvy. Takovouto
profesiondlni smlouvu lze uzaviit pouze s kluby prvni a druhé ligy, které obdrzely licenci.
Profesionalni smlouva je definovana fadou podminek — nutné je uvést vysi zakladni
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mésicni odmény, kterd nesmi klesnout pod hranici minimalni mzdy. Musi také obsahovat

vypis prav a povinnosti jak hrace, tak klubu a dalsi formalni nalezitosti (Sluka, 2007).

Systém &eskych klubovych soutézi muzi
Soutéze Fizene Ligovou fothbalovou asociaci (profesionalni)

=]

SoutéZe fizené Ridici komisi pro Gechy | SoutéZe fizené Ridici komisi pro Moravu

Soutéze Fizené krajskymi fotbalovymi svazy a Prazskym fotbalovym svazem

a

Soutéze fizené okresnimi fotbalovymi svazy a Prazskym fotbalovym svazem

Obrazek 1. Systém fotbalovych soutézi v Ceské republice (Hubeny, 2018,

upraveno)

1.4  Charakteristika fotbalu a jeho zakladni pravidla

Fotbal je sportovni tymova brankovda hra a patii v Ceské republice
k nejoblibengj$im sportovnim hram. Na profesionalni trovni ovliviiuji oblibu i faktory
ekonomické a politické, mize slouzit i jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zabavy.
Zatizeni hracu je urCovano objemem, intenzitou a slozitosti ¢innosti v prub&hu utkani.
Vysledky poslednich analyz utkani nejlepSich svétovych muzstev dokazuji, ze hraci
Vv prubehu utkani prekonaji v zavislosti na misté v sestave priblizné 10 000-13 000 m. Hrac
sttedové fady absolvuje piiblizn€ 3 000 m chizi, 5 600 m klusem, 3 400 m rychlym béhem
nebo sprintem. Délka sprintd je nejcastéji 16-30 m, opakuje se zhruba tiicetkrat za utkani
(Votik & Zalabak, 2011).

Fotbal je kolektivnim sportem, lisi se tedy od individudlnich sportd, jakymi jsou
golf, cyklistika ¢i béh, kde si kazdy sportovec sviij vysledny vykon urcuje sdm. Kolektivni
sporty zahrnuji piimy kontakt se soupefem, se spoluhraci, s mi¢em. Pro hru fotbalu je
nutnd komplexni a intenzivni télesna i psychicka ptiprava. Ta vyzaduje ziskani hernich

dovednosti, ptipravu taktickou | mentalni, télesny trénink. Fotbalisté musi pfipravovat svou
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télesnou kondici komplexn€. Museji mit rozvinuté pohybové schopnosti i presto, zZe
v zadné konkrétni schopnosti nevynikaji vyznamné. Na rozdil od sprintert, maratoncii ¢i
vzpeéraci nevyzaduje fotbal zcela vyjimecny vykon v jedné pohybové schopnosti. Prave
tim lze Caste¢né vysvétlovat, proc je fotbal tak pfitazilvy — hrat ho mize kazdy (Kirkendall,
2013).

Fotbal je sportem, kde je vSe neustale v pohybu. Zapas dospélych se sklada ze dvou
pétaétyficetiminutovych tsekti méfenych hodinami, jez dle pravidel nelze zastavit. Herni
Cas bézi bez zastaveni, mi¢ vSak ve hie neni celych devadesat minut, zpravidla se jedna
pouze 0 65-70 minut. Cas, kdy hra neprobihd — v piipadé, padne-li gél, pted rohovym
kopem, pii zranéni, pii penalizaci hrace a podobné — je navic. V situaci, kdy se rozhod¢i
domniva, Ze tyto okolnosti hru zkrétily, mize na konci kazdé poloviny prodlouzit jeji
trvani (Kirkendall, 2013).

Fotbal neni kontinualni hra, tedy ani hrac¢i se nepohybuji neustile. Pohyby
fotbalistl 1ze rozdé&lit do nékolika ¢innosti — stoj, chtize, klus, rychly béh, sprint. Pohyb,
ktery je rychlejsi nez klus, mize byt spojen se skoky, béhem stranou, Sikmym b&hem
a béhem vzad. Behem jediného zapasu provede jeden hra¢ az tisic riznych Cinnosti. Ty se
meéni kazdych 4-6 sekund. Hra tedy neni kontinudlni ¢innost, ale spiSe stfidani rtiznych
¢innosti, rychlosti a zmén sméru. Fotbalisté maji obratnostni schopnosti vysoce rozvinuté
pravé ztoho divodu, ze se cinnosti ostatnich hracl casto aneptedvidatelné méni
(Kirkendall, 2013).

Soucasné pojeti fotbalu je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavkt na
intenzitu hernich Cinnosti v utkdni pfi souCasné se zvétSujici slozitosti. Hrd¢ mé na
uskute¢néni hernich ¢innosti stile méné Casu i prostoru. Fotbal soucasnosti je stale
naro¢néjsi i z psychického hlediska. Hra¢ musi pohotové reagovat na neustale se ménici
situace, rychle se rozhodovat atvir¢im zpisobem individualné nebo ve spolupraci
s ostatnimi spoluhraci fesit herni tikoly (Votik & Zalabdk, 2011).

Na hrace jsou kladeny vysoké naroky, ty plynou z objemu a intenzity zatizeni pfi
hte. Tato intenzita je nepravidelnd — zavisi na Girovni soutéZe, na trovni hract po kondi¢ni
a technické strance i na kvalité soupeie (Votik & Zalabak, 2011).

Fotbalového utkani se ucastni dva tymy tvofené ne vice nez 11 hraci, pficemz oba
tymy maji svého brankafe. V dobé¢, kdy je hra zastavena, muze byt brankar nahrazen
nékterym z hract z pole. Pro zahéjeni ¢i pokracovani utkani museji mit tymy alespon sedm
hraci. V oficialnich soutézich mohou byt kazdym z tyml provedena maximalné tii stiidani
hrac¢a (Kindersley, 2015).
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Fotbalové hfist¢ ma obdélnikovy tvar, je vyznaeno pomeznimi Carami,
brankovymi c¢arami, dvéma brankovisti, sttedovou c¢éarou, stiedovym kruhem, dvéma
pokutovymi tzemimi, dvéma misty pokutového kopu, dvéma kruhy pokutovych uzemi,
¢tyfmi rohovymi Ctvrtkruhy a ¢tyfmi rohovymi praporky. Hfis$t€¢ musi byt dlouhé od 90 do
120 m, Siroké od 45 do 90 m. Pro mezindrodni fotbalové zapasy se limity li§i — ¢ini od sta
do 110 m na délku a od 64 do 75 m na sitku (Kindersley, 2015).

Utkani tvofi dva shodné polocasy trvajici 45 minut. K t¢m mize byt rozhod¢im
pfidan nastaveny Cas. Pravidla, tykajici se nastaveného Casu, jSou vytvafena narodnimi
fotbalovymi asociacemi a konfederacemi. Rozhod¢i je koneénym arbitrem a vykladacem
pravidel. Rozhoduje, zda hra mize pokracovat, ¢i nikoli, mize hru zastavit, pokud néktery
z hraca potiebuje oSetfeni. Napomina hrace Zlutou kartou, vylucuje je ¢ervenou kartou a je
zodpovédny za méfeni Casu, kontrolu regulérnosti veskeré vystroje pro zapas a dresu.
Asistenti rozhod¢iho, diive nazyvani ¢arovi rozhod¢i, pomahaji hlavnimu rozhod¢imu, a to
zejména signalizovanim rohovych kopl, vhazovani a porusSeni pravidla ofsajdu
(Kindersley, 2015).

Fotbalova pravidla jsou do znacné miry proslula svou konzervativnosti a zdanlivou
neménnosti. Je to dano jak tradici, tak i pevné zavedenymi zvyklostmi uplathovanymi pfi
jejich zménach. V roce 1997 vsak Mezinarodni vybor pro pravidla FIFA (IFAB) tuto
tradici po dlouhé dobé porusil a poprvé od roku 1938 piistoupil K zasadnim Upravam,
kterymi podstatné zménil nejen obsah, ale ivzhled pravidel. Pfitom byl veden nejen
snahou uéinit text, ktery pro dne$ni dobu jiz znél ponékud archaicky a,sroubované®,
modernéj$§im a srozumitelnéjSim, ale reagoval I na vyvoj samotné hry, avice tak

ptizptisobil literu zédkona Zivé skute¢nosti (Pravidlova komise CMFS, 2009).
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2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Podle Dovalila (1982) jsou pohybové schopnosti nejéastéji definovany jako
relativné samostatné soubory vnitinich predpokladt lidského organismu k pohybu.
O samotnych pohybovych schopnostech jedince vypovidd soubor charakteristik daného
pohybu. Hybnost je oznacovana pojmem motorika, tedy shrnuti vSech télesnych pohybi
¢loveka.

Hajek (2012) motorickou schopnost popisuje jako integraci vnitinich biologickych
vlastnosti organismu — ta podmifiuje schopnost plnéni danych pohybovych ukolt. Jedna se
vzdy 0 integraci biologickych, morfologickych, psychickych a dalSich systéma, které
spole¢né ptsobi pii pribéhu realizace dané pohybové ¢innosti.

Hajek (2012) dale uvadi, ze systémové strukturalni pojeti vychazi ztoho, ze
funkéni a strukturalni vlastnosti orgdni a tkani cloveéka jsou materialnim zékladem
motorickych funkénich projevii. Systémové prvky, které svou integraci tvoii pomérné
nezavisle fizené soubory, jsou tvofeny pravé témito vlastnostmi. Spojenim vice téchto
souborl vznikaji komplexni motorické schopnosti. Ty se v télovychovné—sportovni praxi
vyskytuji nej€astéji. Motorické schopnosti jsou na zdkladni Grovni motorické vykonnosti
povazovdny za stdlou soucast lidské motoriky. Rozvoj primarnich motorickych
schopnosti — silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich — je podminén
a probiha v souvislosti s obecnymi zadkony vyvoje organismu cloveéka. Zavisi dale ina
pohybové aktivité a Zivotnim stylu ¢lovéka. Motodiagnostika — hodnoceni, méfeni,
testovani a posuzovani motorickych schopnosti — je zasadnim prostiedkem pro zjistovani
urovné pohybovych ptedpokladii a projevt jedinct i skupin.

Meékota a Blahu$ (1983) uvadi, Ze motoricka schopnost miize byt obecné vymezena
jako soubor piedpokladl uspésné pohybové Cinnosti. Jde 0 souhrn ¢i komplex vnitinich
integrovanych ptedpokladi organismu. Pro nékteré z nich miizeme nalézt biologicky
zaklad — nekteré anatomické odlisnosti U mimotadné schopnych jedincd, jiné se projevuji
ve fyziologickych funkcich, piedev§im vsak ve vysledcich pohybové cCinnosti. Tyto
predpoklady urcitym zplisobem limituji moznosti jednotlivce, pfedstavuji maximalni limit,
jehoz muize ¢loveék dosdhnout pii urcité Cinnosti. Velké meziosobni rozdily ve vysledcich
pohybové Cinnosti se z¢asti vysvétluji rozdilnymi schopnostmi — ptedpoklady, jez jsou
pficinou zlepsené motorické ¢innosti. Ne vsechny predpoklady jsou vSak zafazeny mezi
schopnosti. Sportovni vykon podminuji mimo jiné takové ptedpoklady, jako jsou

konstituce (somatotyp), vlastnosti osobnosti ¢i vykonova motivace, jeZ mezi schopnosti
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nepatii. U schopnosti je obvykle zdiirazitovana jejich potencionalita. Clovék s rychlostnimi
schopnostmi se miize, ale nemusi stat vynikajicim sprinterem. Schopnost znamena jistou
miru piedpokladii pro zdokonalovani v urcité ¢innosti.

Motoricky schopné déti na sebe upozoriuji svymi nezvykle velkymi nebo rychlymi
pokroky, pokud jsou tyto pokroky porovnany s jejich vrstevniky. Schopnost jako souhrn
vnitinich pfedpokladid se navenek projevuje urCitymi projevy, obvykle je vSak skrytou
vlastnosti lidi. Schopnost se projevuje zpusobilosti fesit celou tiidu ukolt dané¢ho druhu.
Schopnosti jsou obecné vlastnosti komplexni povahy a jsou zakladem vykonnosti v mnoha
motorickych ¢innostech. V dospélosti je rozvoj pohybovych schopnosti témér staly, htire
ovlivnitelny nez u mladSich jedincd. V dospélosti je jiz obtizné meénitelnd wroven
schopnosti. Rozvijeni pohybovych schopnosti je dlouhodoby a pozvolny proces. Probiha
pomaleji nez U osvojovani pohybovych dovednosti (Mékota & Novosad, 2005; Mékota &
Blahus, 1983).

/ Motorické schopnosti \

KONDIENI KOORDINACNI
(energetické) (informacni)
Silové Orientacni

Vytrvalostni Diferenciacni
R. a:;r':m Rychlostni ReaEEni
I I Rovnovahova
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 2. Hruba taxonomie motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005,
s. 21)
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Obrazek 3. Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti (M¢kota & Novosad,
2005, s. 22)

2.1  Rozvoj rychlostnich schopnosti

., Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost — do 20 s —
V danych podminkach (konstantni draha nebo cas bez odporu, nebo s malym odporem) co
nejrychleji “ (Choutka, 1991, s. 72).

Dle Hajka (2012) je v antropomotorice rychlost pohybu jako motorickd schopnost
definovéna jako schopnost provadét pohyb ¢i komplex pohybii nebo pohybovou ¢innost za
co nejkrats$i dobu. Jde o kratkodoby pohyb, ktery neni slozity ani koordinaéné narocny.
Tento pohyb nevyzaduje ptekondvani odporu, jeho vykonavani probihd ve vysoké
intenzité. Rychlostni schopnost neni totozny pojem jako rychlost ve smyslu fyzikalni
veli¢iny — tedy Casové zmény drahy urcitého bodu v jednotce ¢asu. Fyzikalni rychlost je
vSak velmi ¢asto pouZzivéana jako ukazatel v rdmci hodnoceni rychlostnich schopnosti.

Riiznost vnéjsiho pohybového projevu i odpovidajicich funkcnich piedpokladt
dokumentuje, Ze 1ze rozlisit relativné nezavislé formy v komplexu rychlostnich schopnosti.
Projevuji se jako specifické schopnosti v riznych druzich télovychovné sportovni ¢innosti.

Z hlediska struktury a charakteru ¢innosti to jsou jednak jednoduché pohyby jak

14



jednotlivych ¢asti téla, tak komplexni, slozitéjsi pohyby lokomocni, jako je béh ¢i jizda na
kole i nelokomo¢ni — tocivé pohyby téla, ¢i jejich kombinace, napt. ve sportovnich hrach
(Kovar, M¢kota, Chytrackova, & Kohoutek, 1993).
Podle Kovaie a spol. (1993) je mozné rozliSovat rychlostni schopnosti takto.
1) Reakéni rychlostni schopnosti:
a) pti druhu podnétu: zrakového (vizualniho), zvukového (audidlniho) ¢i
dotykového (taktilniho)
b) pfi typu odpovédi: jednoduché ¢i slozité
2) Akeni rychlostni schopnosti (realizacni):
a) pti jednorazovém provedeni ¢i pti opakovaném provedeni
b) jednoduchého pohybu ¢i pohybu slozitéjsiho
¢) smiSené (komplexniho charakteru):
* silové rychlostni schopnosti
* vytrvalostné rychlostni schopnosti

* koordina¢né rychlostni schopnosti

Dle Hajka (2012) maji rychlostni schopnosti nejvétsi vyznam u celostnich
a ucelové zaméfenych pohybovych €innosti, jako je atletika ¢i sportovni hry. Takovéto
rychlostni schopnosti jsou specifické kvili pomérné nezavislym vzijemnym vztahiim
jednotlivych druhii rychlosti. Dil¢i schopnosti, jenz se projevuji jako specifické, mezi
sebou koreluji jen minimalng. Pravé specifinost je rozhodujicim faktorem volby
prostiedkil pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti
by méla byt co nejpodobnéjsi vlastni innosti, a to jak svym charakterem, tak strukturou.

Vyvoj rychlostnich schopnosti zavisi primarné na nervosvalové koordinaci. V jejich
urovni hraje vyznamnou ulohu i rozvoj svalstva a pakové poméry. Rychlost se zvysuje od
ptedskolniho véku, v puberté dochdzi ke zpomalovéani. K prudkému snizeni dochézi
v obdobi 50-55 let (Riegerova, Piidalova, & Ulbrichova, 2006).

Reakéni Cas je zavisly pfedevSim na nervovém systému, rozvoj svalstva na ném
participuje jen sekundarné. Reakéni ¢as se s vékem prudce zkracuje, s vyjimkou kratkého
obdobi na pocatku Skolni dochazky v pozdni puberté. Nejkratsi je U obou pohlavi kolem
22. roku, s pomérn¢ prudkym prodlouzenim kolem 55. roku. Muzi maji po celé obdobi
ontogeneze krat$i reakéni Cas nez Zeny, tento rozdil se zvyraznuje Vv dospélosti a ve stafi.
Podstatné je to, ze rychlost pohybt jednotlivych télesnych segmentl ma odlisSny pribeh
vyvoje (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006; Wolanski & Siniarska, 1985).
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Jako metody rozvoje reakénich rychlosti uvadi Hajek (2012) nasledujici.

1) metoda analytickda (S jednodusSimi podminkami a rozdélenim pohybové
struktury na dil¢i ¢asti)

2) metoda senzoricka (S Casovou orientaci, tzv. pocit ¢asu)

3) metoda opakovani (napf. stfidani druhu podnétu Vv riznych situacich, starty

z ruznych poloh atd.)
Hajek (2012) doplnuje i dvé metody rozvoje akcnich rychlostnich schopnosti.

1) metoda opakovani (S variantami obmén prostiedki a podminek)

2) metoda rychlostni (napf. lifting, skiping, vyb¢h do svahu apod.)

Dle Hajka (2012) je z hlediska metodiky rozvoje rychlostnich schopnosti vhodné

dodrzovat nasledujici zésady.

1) nutnost rozcviceni

2) rychlostni cviceni zafazovat na zacatek vyucovaci jednotky (tréninku)

3) vyzadovat spravnou techniku provedeni cviceni, zvladnuti pohybu

4) maximalni rychlost realizovat po dobu do 15 s.

5) intervaly odpocinku musi umoznit zotaveni pro naslednou ¢innost (opakovani),
doporucuje se interval 2-5 min.

6) nutnost obmény rychlostnich cviceni, aby se nevytvofila tzv. rychlostni bariéra
(stabilizace, ustrnuti rozvoje)

Obecné plati, Ze rozvoj rychlostnich schopnosti je podstatné podminén geneticky,
ato ze 70-80 procent. Jejich zdokonalovani je zalezitost dlouhodoba s omezenymi
moznostmi vyrazného zlepSeni U vétSiny jedincii S nizkou urovni rychlostnich dispozic
v détském véku. | v€k a pohlavi vyznamné ovliviiuji individudlni rozdily v Urovni
rychlostnich schopnosti. Optimalni obdobi pro zamérmny rozvoj je ve véku od 7 do 14 let.
Zadouci zvy$ena pozornost rozvoji rychlostnich schopnosti je tedy na vsech, ktefi se
zabyvaji pohybovymi aktivitami déti a Skolni mladeze, zvlast€ pak na ucitelich ve skolni

télesné vychove (Hajek, 2012).
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2.1.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti ve fotbale

Na tvod hlavni ¢asti tréninku jsou zafazena cvieni, jejichz zakladem je hraéska
motivace, koncentrace a psychickd pohoda. Rychlost fotbalistt je rozvijena
koncentrovanym usilim s pfesnou technikou. Interval zatizeni je kratky, diraz je kladen na
dobu odpocinku. Ptrikladem vhodného cviceni mize byt opakovani vV rozmezi od ¢tyf do
sedmi na vzdalenost 40 m, ktera je ub&hnuta maximalni rychlosti. Ve fotbale se rychlostni
schopnosti vazou na ostatni motorické schopnosti (Votik, 1995).

Psotta a kol. (2006) uvadi, Ze dulezita je i ak¢ni a reakéni rychlost, kterou fotbalisté
trénuji v nékolika riznych podobéach. Jednd se predevSsim 0 co nejrychlejsi zahdjeni
pohybu. Pokud tuto schopnost jedinec ovlada, ma oproti ostatnim vyhodu. Tyto druhy

rychlosti je mozné trénovat pomoci zvukovych nebo zrakovych signald.

2.2 Rozvoj silovych schopnosti

Sila ve smyslu motorické schopnosti je v antropomotorice popisovana jako
schopnost piekonat odpor vné&jSich i vnitinich sil podle zadaného pohybového ukolu
pomoci svalového napéti. Silova schopnost je, podobné jako je fyzikalni sila, pfi¢ina
deformace nebo zmény pohybového stavu téles. V plisobeni ¢loveéka a jeho okoli plisobi
jako vnitini pficina, co se na vystupu pohybového systému ¢lovéka méni v pficinu vnéjsi,
ve fyzikalni silu. Jedné se 0 zasadni vztah mezi silovou schopnosti a fyzikalni silou. Silova
schopnost je zékladni schopnosti jedince, bez niz neni mozné, aby se ostatni motorické
schopnosti projevily (Hajek, 2012).

V odborné literatufe je mozné najit rizné strukturovani silovych schopnosti. Podle

Celikovského (1990) jsou to tyto schopnosti.

1) Statickosilové schopnosti:

a) jednorazova silova schopnost

b) vytrvalostné silova schopnost

2) Dynamickosilové schopnosti:

a) explozivné (vybusnd) silova schopnost
b) rychlostné silova schopnost

C) vytrvalostné silova schopnost
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Ruzné formy svalové kontrakce a Svalového napéti charakterizuji kladné druhy

silovych schopnosti.

Staticky silovy projev zpiisobuje vyvijeni sily, ne mechanickou préci.
O izometrické kontrakci mluvime ve chvili, kdy je svalova kontrakce miniméalni a svalové
napéti neni specifikovatelné. Svalové usili neni projevovano pohybem, naopak se obvykle
projevuje udrzenim téla ¢i bfemene ve statické poloze. Pojem absolutni sila je vyuzivan po
dosazeni maximalni hodnoty statickosilové schopnosti. Terminem relativni sila je
oznacovan pripad, kdy se naméieny vysledek vztahuje k hmotnosti ¢i jinému parametru
jedince. Kratkodoba i vytrvalostni forma statickosilové schopnosti je typicka pro sportovni
discipliny, jakymi jsou vzpirani ¢i sportovni gymnastika (Hajek, 2012).

Dynamicky silovy projev ma za vysledek mechanickou praci. Charakterizovan
byva vyss§im svalovym napétim pii koncentrické ¢i excentrické svalové kontrakci. Ve
chvili koncentrické kontrakce je sval zkracen aktivné proti odporu, naopak pfi excentrické
svalové kontrakci je sval protahovan pasivné vnéjsi silou. O izokinetické kontrakci
mluvime, pokud ziistava svalové napéti béhem kontrakce stejné (Hajek, 2012).

Dle Hajka (2012) Ize u dynamickosilovych schopnosti rozlisit tfi formy projevu.

a) explozivni (vybusnd) sila — schopnost udélit télu nebo predmétim maximalni
zrychleni. Projevuje se Vv rtiznych druzich odrazu nebo hodl a je ovliviiovana schopnosti
rychle vyvinout usili S maximalnimi hodnotami statickosilové schopnosti.

b) rychlostni (rychla) sila — schopnost ptfekonavat submaximalni odpor vysokou
rychlosti se stfedné velkym zrychlenim. Projevuje se napfiklad v atletice, sportovnich
hréach a sjezdovém lyZovani.

c¢) vytrvalostni sila — schopnost piekonavat odpor mnohondsobnym opakovanim
nevelkou a stalou rychlosti, t¢éméf bez zrychleni. Nejéastéji se projevuje ve veslovani,

plavani, behu na lyzich apod.

., Lidské svaly se skladaji 7 obou zakladnich typii svalovych vidken, jejichz cinnost
je mozné riiznymi zpiisoby (tréninkovymi metodami) zdokonalovat. Dochazi tak ke zménam,
kterée podminuji rozvoj sily. Velmi zjednodusené receno, U svalovych vidken dochazi: ke
zvySeni poctu aktivovanych svalovych vidken, ke zvétseni objemu svalovych viaken (az
k jejich hypertrofii), ke schopnosti zvysit prijem energetickych zdrojii a zefektivnit jejich
vyuziti ke schopnosti rychleji se zbavovat odpadnich produktii svalove prace* (Hajek,

2012, s. 44).
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Z pohledu antropomotoriky je rozvoj sily realizovan vramci didaktického
procesu — predev§im béhem tréninku, méné pak béhem skolni télesné vychovy. Pro tento
rozvoj jsou vyuzity metody rozvoje silovych schopnosti. O rozvoji statickosilovych
schopnosti plati, ze je zaloZzena na vysoké az maximalni zatézi s malym poctem opakovani
a del§im trvanim izometrickych svalovych kontrakci. Naopak rozvijeni dynamickosilovych
schopnosti podminuje jisty podil urovné rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti jedince
a zavisi do dané miry na maximalni sile. Je obecné platné, Ze rozvoj jednotlivych druhii
silovych schopnosti ovlivituje volba rozsahu a rychlosti pohybu, velikost zatéze i pocet
opakovani ¢i délka odpocinku. Respektovani individuality zdka — jeho vé&ku, pohlavi
a celkové zdatnosti — je nutné spolu s dodrzovanim odpovidajicich pedagogicko-
metodickych zdsad pro rozvoj motoriky. Rozcvic¢eni, komplexni rozvoj sily se zaméfenim
na spravné drzeni téla i dostate¢ny odpocinek jsou Vv téchto situacich nezbytné (Hajek,
2012; Dovalil, 1991; M¢kota & Cuberek, 2007).

Metody rozvoje silovych schopnosti jsou podle Dovalila (1991) tyto.

1) Metoda maximalnich usili (kratkodobych napéti)

2) Metoda opakovanych usili (metoda opakovanim submaximalniho odporu,
metoda kulturisticka)

3) Metoda rychlostni (metoda rychlostné silova, metoda dynamickych usili)

4) Metoda kontrastni (metoda variabilniho ptisobeni)

5) Metoda izometricka (metoda staticka)

6) Metoda intermedialni (metoda stiidani dynamickych a statickych cviceni)

7) Metoda brzdiva (metoda excentricka)

8) Metoda izokineticka (metoda stimulace odporu podle velikosti usili)

9) Metoda plyometricka (metoda piedbézného napéti, metoda razova)

10) Metoda vytrvalostni (metoda vytrvalostné silova)

11) Metoda kruhova (metoda kruhového tréninku)

2.2.1 Rozvoj silovych schopnosti ve fotbale

Fotbalista béhem utkdni vykonavd vysoce intenzivni c¢innost rozdélenou do
kratkych opakujicich se intervall. PfedevSim jde 0 akceleraci pii sprintu, souboje, zmény
sméru béhu, vyskoky do hlavicek, kontrolu mice a 0 strely. B€hem tréninka hraci rozvijeji

predevSim expolzivni silu potiebnou pro tyto ¢innosti. Vysokou troveit dynamické sily
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absolutni sila je pro hrace fotbalu explozivni sila. Podstatnd je také svalova vytrvalost.
Posturalni svaly trupu, zajiSt'ujici rovnovahu téla a efektivni pienos hybnych sil, je pro

fotbalisty nutné udrzovat (Psotta, Bunc, Netscher, & Mahrova, 2006).

2.3  Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Dovalil (1982) uvadi, Ze vytrvalost je pohybova schopnost konat té€lesnou ¢innost
na urcité urovni po delsi casovy usek s tim, ze neni snizena efektivita této ¢innosti.

Hajek (2012) tuto definici dopliuje vykladem pojmu z fyziologie, kde je
vytrvalostni schopnost charakterizovana jako odolnost proti inavé. V oblasti psychologie
je vytrvalost pojiména jako schopnost odolat fyzické a psychické unave, v tomto ptipadée je
vytrvalostni vykon posouzen vzhledem k nezbytnosti vykonové motivace a emotivniho
postoje. Casovy rozsah pohybového projevu je nepiimo imérny intenzité pohybu, tedy &im
vySSi je intenzita zatizeni, tim kratS$i ¢as pohybova ¢innost probiha a naopak. Variabilita
vnéjsich projevi vytrvalostnich schopnosti zplisobuje, Ze je pojem vytrvalost pouzivan jak
u pohybovych aktivit, které trvaji kratky Casovy usek, tak u extrémné dlouhého zatizeni.
Pouze Cinnosti dlouhé minimalné deset minut vSak povaZzujeme za typické vytrvalostni
projevy. Za vyznamny faktor charakteru vytrvalostniho projevu povazujeme i podil dalSich
zakladnich motorickych schopnosti.

Rozdélit jednotilvé druhy vytrvalosti je mozné na zakladé rtiznych hledisek, ktera
vychézeji z pfistupu piislusnych oborovych védnich disciplin. Dle potieb anynéjSiho
pistupu délime vytrvalostni schopnosti ze ¢tyt zakladnich hledisek (Hajek, 2012).

1) Podle poctu a rozlozeni zapojenych svalti v pohybové ¢innosti

a) lokalni (mistni, svalovd) vytrvalostni schopnost

b) globalni (celkova, kardiorespiracni) vytrvalostni schopnost

2) Podle typu svalové kontrakce

a) statickd vytrvalostni schopnost

b) dynamicka vytrvalostni schopnost

3) Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti

a) rychlostné vytrvalostni schopnost

b) silové vytrvalostni schopnost

c¢) koordina¢né (obratnostné) vytrvalostni schopnost (specialni)

4) Podle doby trvani pohybového tkoluje vytrvalostni schopnost
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a) kratkodoba (od 50 s. do 2 az 3 min.)
b) sttednédoba (2 az 10 min.)

¢) dlouhodoba (vice nez 10 min.)

,, Charakteristika jednotlivych vytrvalostnich schopnosti je zaloZzena predevsim na
intenzité zatizeni, strukture pohybu a kombinaci vyse uvedencho déleni” (Hajek, 2012,
s. 52).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je mozné provadét v kazdém véku Gmérné
moznostem jedince. Vytrvalost testovand maximalni spotiebou kysliku se zvySuje s vékem,
na vrcholu je vobdobi dvaceti péti let Zivota jedince. Poté ptichazi pokles, jenz je
pomalejsi v zavislosti na okamzik dosazeni vrcholu. Obecné je mozné doporucit pohybové
aktivity v Cetnosti tiikrat az Ctyfikrat za tyden po dobu od dvaceti do tficeti minut. Intenzita
zatiZzeni by U téchto aktivit méla byt okolo osmdesati procent VO2, tedy na Grovni srde¢ni
frekvence vyssi nez 130/min., tato hodnota je mimo jiné zavisld na véku. Metody rozvoje
vytrvalostnich schopnosti jsou rizné, 1isi se s ohledem na zaméfeni télovychovného
procesu, na pozadavky sportovnich disciplin, na individualni vykonnostni uroven.
V zasad¢ jsou metody dvou druhli — metody souvislé ¢i prerusované. Prvni zmifiované —
metody souvislé — simuluji pfirozené vytrvalostni zatizeni ajsou charakteristické
nepretrzitym zatizenim trvajicim od tficeti do Sedesati minut v mirné intenzité se srdecni
frekvenci az 150/min. Tato metoda ma svou specifickou variantu — fartlek, béh v terénu —
ungjz jsou pfirozené terénni podminky vyuzity k modelaci proménlivosti intenzity
zatizeni. Druhé uvadéné — metody intervalové — jsou zalozeny na principu vyuZiti
nedokonalych podnétl pro mobilizaci zotaveni pfi fazich odpo€inku. Intervalova metoda je
rozliSovana dle intenzity zatiZeni a z toho plynouciho rezimu fazi cviceni a odpocinku
(Hajek, 2012; Wolanski & Siniarska, 1985).

V posloupnosti od nejvyssi po nejnizsi intenzitu zatizeni jde o nasledujici.

1) metody intenzivni

a) s velmi kratkym intervalem (8—20 s doba zatéze, 3—5x delsi odpocCinek,
90-100% intenzita)

b) s kratkym intervalem (30-100 s doba zatéze, 2—4x delsi odpocinek, 90-95%
intenzita)

2) metoda klasicka (60—120 s doba zatéze, 80% intenzita zatizeni, doba odpocinku
je umérna dobé zatéze, pocet opakovani se fidi moznostmi dodrzet rezim prace)

3) metody extenzivni
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a) se stfednim intervalem (3—5 min. doba zatéze i odpocinku, téméf maximalni
intenzita, pocet opakovani se fidi moznostmi udrzet rezim prace)

b) s dlouhym intervalem (8—15 min. doba zatéZe, polovi¢ni doba odpocinku,
intenzita asi 85 % maxima, pocet opakovani se opét fidi rezimem prace)

4) metoda opakovaci je modifikaci intervalovych metod, pro kterou je

charakteristickd subjektivné uréovana délka odpocinku, intenzity a doby zatéze

,,Uvedené metody souvislé a intervalové metody klasické a extenzivni rozvijeji
predevsim globalni, aerobni moznosti organizmu, tj. dlouhodobou a zcasti strednédobou
vytrvalost. Intervalové metody intenzivni rozvijeji anaerobni moznosti (laktatové
a alaktatové), tj. hlavné rychlostni a kratkodobou vytrvalost. Rozvoj lokdlné vytrvalostnich

schopnosti je metodicky vazan na oblast rozvoje silovych schopnosti** (Hajek, 2012, s. 57).

2.3.1 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti ve fotbale

Vytrvalost vyuziva kazdy fotbalista pro svou pohybovou aktivitu odli$né. Stiedni
zaloznici se b&hem zapasu témér nezastavi, ale neabsolvuji mnoho dlouhych béht
Vv maximalni rychlosti, na rozdil od krajnich obrancti a krajnich zaloZznikd. Vykon
fotbalisty je délen do mnoha kratkych cykla. Hlavni cil rychlostné vytrvalostnich tréninku
je rozvoj audrzeni vytrvalosti pro kratky velmi intenzivni vykon, dlouhy od deseti do
Ctyticeti péti sekund. Ten je oznaCovan jako rychlostni vytrvalost ¢i anaerobni vytrvalost

(Psotta, Bunc, Netscher, & Mahrova, 2006; Votik & Zalabak, 2011).

2.4 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Koordinaénimi schopnostmi rozumime soubor schopnosti lehce atcelné
koordinovat pohyby aty pfizpiisobovat proménlivym podminkam, schopnost provadét
uzce propojenou s procesy fizeni a regulace motoriky. Strucné ji je mozné definovat jako
schopnost pfesn¢ realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu (Mcekota, 1982;
Chytrackova, 1990).

Dle Celikovského (1990) struktura obratnosti vychazi z analyzy procesu fizeni

a regulace motoriky, pficemz je nutné plnéni pohybovych tkolu slozité regula¢ni funkce.
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V piipad¢ definice systému a jeho struktury jsou brany v uvahu pouze nékteré jeho prvky
nazyvané podstatné piiznaky, a jen nékteré relace mezi nimi.
Takto zjednoduSeny regula¢ni systém umoznuje popsat strukturu obratnosti
(Celikovsky, 1990) takto.
1) Oblast vlastnosti reguldtori, tj. senzomotorické vlastnosti (slozky, resp. prvky
systému = subsystémy, subschopnosti)
» kinesteticka diferencia¢ni schopnost
* rovnovahova schopnost
* rytmicka schopnost
* orienta¢ni schopnost
» dalsi schopnost (vzhledem k pohybovému tikolu)
2) Oblast vlastnosti regulované soustavy, tj. vlastnosti pohybové soustavy (prvky
systému = subsystémy, subschopnosti)
* pohyblivost a jeji slozky (ohebnost, pruznost, elasticita aj.)
3) Oblast regulovaného pohybu, tj. obratnost (vlastni motoricky projev obratnosti,
resp. subschopnosti)
* schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu
* schopnost fesit casovou strukturu pohybu (schopnost timingu)
Uroveii obratnostnich schopnosti uréuje spravnost akvalita zadani pokyni
z centralni nervové soustavy a kvalita prvki systému jednotlivé i jejich vzajemna
koordinace (Hajek, 2012).
,, Koordinacni schopnosti jsou ovlivnitelné ve znacné mire, pokud vnéjsi podnéty
Jjsou vhodné zvolené, dostatecné a frekventované. Miizeme je rozvijet a zdokonalovat pouze
prostrednictvim koordinacné narocnych cviceni. Takovymi jsou bud’ novd, neobvykla,
komplikovand 1 ,,zdludnd* cviceni, anebo cinnosti (cviceni) jednoduché, které jsou ztizeny
prostiednictvim riznych variaci a kombinaci. Zejména novost aneobvyklost jsou
duleZitymi kritérii pri jejich vybéru, nebot cinnosti dovedené do stadia automatizace
ztrdceji generalizujici koordinacni efekt. Gymnastika, tance ahry jsou okruhy, v nichz
vhodné pohybové akty a cinnosti nalézame nejcasteji* (Hirtz, 2003, s. 275).
Podle Chytrackové (1990) cileny rozvoj obratnosti zavisi na piedpokladech, ze
Vv prib¢hu ontogeneze dochazi k nésledujicimu.
1) zdokonalovani funkci analyzatori, které pusobi jako wvnitini regulatory
Vv jednotlivych slozitych regulacnich obvodech, tedy Vv oblasti regulovaného

pohybu
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2) zvySovani urovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti, tedy Vv oblasti
regulatord

3) zkvalitiiovani vlastnosti pohybové soustavy, tedy Vv oblasti regulované soustavy

Dovalil a Choutka (1991) rozdé¢luji zakladni metody rozvoje pohyblivosti na

nasledujici.

1) metody aktivniho cviCeni (aktivni dynamicka cviceni, aktivni staticka cviceni
stre¢ink)
2) metody pasivniho cviceni (pasivni dynamicka cviceni, pasivni staticka cviceni)

3) metoda kontrakce relaxace natazeni

Pohyblivost miize pattit v nékterych sportovnich odvétvich k limitujicim faktorim
vykonu — naptiklad ve sportovni a moderni gymnastice ¢i krasobrusleni. Jinde ma
pohyblivost podptrnou nebo doplijici roli. Je proto pro vhodny rozvoj pohyblivosti nutné
vybirat z pomérné rozsadhlého souboru cviceni odpovidajici specidlni cvi¢eni. Pro vhodny
rozvoj obratnosti je potfeba dodrzovat nasledujici pedagogicko-metodicka doporuéeni

(Hajek, 2012).

1) provadét cviceni Vv mnoha riznych obménach (rizné zptisoby provedeni, zmény
rytmu, zmény pohybu na riizné signaly)

2) provadét cviceni v ménicich se podminkach (ptekonavani prekazek, s nacinim,
se zmenou partnera, apod.)

3) kombinovat jiz osvojené pohybové prvky (dovednosti) a spojovat rizné cvicebni
celky

4) davat prednost slozit&jsim, koordinaéné naro¢néjsim cvienim (preferovat herni
a souté¢zivé formy a narocnost zvySovat)

5) provadét cviceni ,,pod tlakem* (ve stresu, s vétsi rychlosti, S vybérem variant, se
stupfiovanim sloZitosti), popt. S dodatecnymi informacemi (zmény v prubéhu
cviceni)

6) opakovat cviceni po predchozim =zatizeni (napf. pro rozvoj orientace,

piizpisobovani, vybéru adekvatni reakce, apod.)
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2.4.1 Rozvoj koordinacnich schopnosti ve fotbale

Situace v prub¢hu hry vyzaduji rozvoj vSech koordina¢nich schopnosti na vyssi
urovni, jelikoz jednotlivé schopnosti na sebe navazuji, doplnuji se, souviseji spolu.
Soucasti kazdého tréninku by méla byt cviceni zaméfena na koordinaci a rychlost. Diky
vysoké urovni koordina¢nich schopnosti je si hra¢ schopen rychleji a jednodusseji osvojit
technick¢é herni dovednosti. Nejcastéji vyuzivanou metodou pro rozvoj téchto
koordinacnich schopnosti je metoda opakovaci. Pro lepSi osvojeni schopnosti by jejich

trénink mél probihat po zatézi (Kirkendall, 2013; Votik, 2005).

2.5  Rozvoj flexibility

Dle Riegerové a kolektivu (2006) vymezujeme pohyblivost jako schopnost vykonat
pohyb ve velkém rozsahu kloubni soustavy. Pohyblivost povazujeme za samostatnou
pohyblivou schopnost.
Meékota a Novosad (2005) doplnuji, ze flexibilita je jednou ze zakladnich
motorickych schopnosti a je piedpokladem vykonnosti, a to nejen ve sportu. Flexibilita je
dilezitou soucasti fyzické zdatnosti. Flexibilita ovlivituje zdravi, kvalitu Zivota, zivotni
pohodu, jelikoz normalni hladky priib&h pohybu je €initel nezastupitelny.
Riegerova a kolektiv (2006) rozlisuje pohyblivost na nasledujici.
1) aktivni pohyblivost — maximalni kloubni rozsah dosazeny pomoci aktivniho
stahu ptislusného svalstva

2) pasivni pohyblivost — je dana rozsahem pohybu V kloubech pii pulsobeni
vné&jsich sil (opory, gravitace, partnera), byva obvykle vyssi neZ pohyblivost
aktivni

Kloubni pohyblivost ovliviiuje né€kolik Ciniteld — mimo véku také anatomické
zvlastnosti, sila svalil, které zajistuji pohyb, aktivita reflexniho systému, urovein rozcviceni
I psychické ¢initele (Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006).

Flexibilita je béhem zivota proménliva. Je dulezité pohyblivost rozvijet jiz od
détstvi a v pribehu celého Zivota. Mensi déti jsou ohebné, k nejvétSimu nartistu kloubni
pohyblivosti dochazi mezi osmym a dvanactym rokem zivota. V pfipad€, ze se u déti
nespravné nadmémeé rozvine koubni pohyblivost jesté pted timto obdobim, objevuje se
riziko poskozeni jak kloubi, tak vazl. Do puberty flexibilita klesa a zacind op¢t nariistat az

beéhem adolescence. U dospélych je pokles pohybového rozsahu mirny, po 65. roku
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vyraznéji klesd. Diky pravidelné fyzické aktivit¢ je mozné uchovat piijatelny rozsah
flexibility do vysokého veéku. Zatézovani téla jednostranné se miize projevit postupem casu
na oslabeni a zkraceni urcitych svali i na stavbé patefe (Buzkova, 2006; Atler, 1996).

Wolanski a Siniarska (1985) uvadi, ze uroven flexibility patefe je v prab&hu
ontogeneze sestupnd z divodu vyvoje svalstva a ligament, ktery redukuje volny pohyb
v kloubech.

M¢kota a Novosad (2005) dodavaji, ze flexibilitu nelze generalizovat. Pro kazdy
kloub a smér pohybu v kloubu je zcela specificka. Rozsah pohybu v rameni nemuize zarucit
rozsah v kycli a podobné. Z vysledkti méfeni jednoho kloubu neni mozné piedpovidat
pohybovy rozsah v jinych ¢astech téla. Z téchto divodu je flexibilita délena dle regioni

a je vzdy nutné oSetiovat kazdy kloub jednotlive.

2.5.1 Rozvoj flexibility ve fotbale

Pohyblivost je chapdna za nepifimou soucdst kondice nejen ve fotbale, ale
v mi¢ovych hrach obecné. Diky pohyblivosti mohou fotbalisté 1épe vyuzivat a posouvat na
vys8i uroven své dalsi kondi¢ni schopnosti. Rozvoj pohyblivosti je zajistén predevsim na
zacatku tréninku formou dynamického protazeni pii rozcviéeni — mimo jiné i jako
prevence zranéni. | na konci tréninku je rozvoj pohyblivosti provadén — castéji formou
statického protazeni bud’ v lehu ¢i v sedu (Psotta, Bunc, Netscher, & Mahrova, 2006; Peric,
2004).

Omezend pohyblivost kloubli muze zplsobit zranéni kloubti, Slach, svalstva
| vaziva, proto je jeji rozvoj dulezity. Kloubni pohyblivost ma vliv na techniku pohybu
aurovenl dalSich pohybovych schopnosti. Nedostate¢na kloubni pohyblivost omezuje

uplatnéni vnitinich aktivnich sil (Laczova, 1987).
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3 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Motorickou dovednost definujeme jako ucenim osvojenou zpusobilost realizovat
ur¢ity pohybovy ukol. Tato realizace tkolu ajeho technicka stranka je predevSim
podminéna tim, jak jsou integrovany vnitini vlastnosti organismu. Motorické dovednosti
zaujimaji vyvojoveé vici schopnostem vyssi uroven pohybovych ptedpokladi. Motorické
schopnosti vSak umoziuji asoucasné¢ limituji vykon Vv konkrétnich pohybovych

dovednostech (Hajek, 2012).

Obrazek 4. Motoricka schopnost — dovednost (komparace) (Mékota & Novosad,
2005, 5. 17)

Pohybové schopnosti tvofi zaklad pohybovych dovednosti. Mezi elementarni
pohybové dovednosti se fadi nékteré pohybové ¢innosti, (Mékota & Cuberek, 2007) viz

obrazek 5.
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Obrazek 5. Elementéarni pohybové dovednosti (Mékota & Cuberek, 2007, s. 10)

Motorické dovednosti jsou ziskdvany béhem procesu motorického uceni. Tento
proces ma za vysledek motorickou dovednost jako ziskanou dispozici ke spravnému,
uspornému a rychlému vykonani daného pohybu. Tato dispozice je piedpokladem
provedeni dané motorické Cinnosti. Tim je zaroven pfedpokladem splnéni pohybového
ukolu. Motoricky projev je integraci schopnosti motorickych a kognitivnich a motorickych
dovednosti. Urovei tohoto motorického projevu je zavisla na véku, pohlavi, vyzivé
I fyzické a psychické kondici (Hajek, 2012).

Mezi charakteristické rysy pohybové dovednosti patii (Mékota & Cuberek, 2007)
nasledujici.

1) Maximum jistoty pii dosahovani cile
2) Minimalni vydej energie

3) Dosazeni cile v minimalnim ¢ase
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3.1 Klasifikace pohybovych dovednosti

M¢kota a Cuberek (2007) uvadi, ze upohybovych dovednosti jednoduchych
a komplexnich je kritériem slozitost pohybové cinnosti. Pohybova koordinace je méné
naroc¢na U jednoduchych dovednosti, naopak u komplexnich dovednosti je obtizny zejména
timing.

Motoricka dovednost byva nékdy pouzivana v Sir§im slova smyslu jako dovednost
umét plavat, jezdit na kole nebo hrat tenis — tyto a mnoho dalSich sportovnich ¢innosti
povazujeme za tzv. hrubé dovednosti. K jejich provedeni jsou zapojeny pohyby celého téla
¢i velkych svalovych skupin (Hajek, 2012).

Uzitné hodnoty jednotlivych oblasti ¢innosti, ozna¢ované i jako druhy motoriky,
vystupuji do popiedi ve struktufe motorickych dovednosti. Z tohoto pohledu mizeme lisit
motorické dovednosti zakladni, pracovni, bojové, umélecké, sportovni a dalsi. Z hlediska
struktury pohybu je mozné dovednosti d¢lit na dovednosti rytmické, cyklické a acyklické,
symetrické a asymetrické, statické a dynamické (Hajek, 2012).

Podle Dobrého (1997) je mozny dalsi pfistup, a to déleni podle vnéjsiho projevu
dovednosti, jejich doby trvani ¢i vnitini kompaktnosti na diskrétni dovednosti (kratké
arychlé), kontinualni dovednosti (cyklické, opakujici se Cinnosti), sériové dovednosti
(spojeni riznych diskrétnich a kontinualnich dovednosti), oteviené dovednosti (proménlivé
podminky), zaviené dovednosti (probihaji ve stale stejnych podminkach).

V procesu motorického uceni dochazi K uréitym zménadm Vv motorice, které maji
vyznam pro diagnostiku a lze je povazovat za znaky motorické dovednosti (Hajek, 2012).

1) dil¢i pohyby se spojuji v jeden celistvy pohyb

2) nadbyteéné pohyby mizi, svalovy tonus je optimalni

3) casoprostorové parametry pohybu jsou adekvatni situaci

4) kontrola pohybu zrakem je dle potieby nahrazena kinestetickou kontrolou

5) pfizpusobivost pohybové ¢innosti pii ménicich se podminkach

6) specificnost dovednosti pii feSeni konkrétniho pohybového tikolu

7) stabilnost dovednosti (motorické dovednosti se nezapominaji)

Dovednost oteviena neboli open skill se vyznacuje tim, ze ¢&innost probiha
Vv prosttedi, které je variabilni a nepfedvidatelné. Dovednost je oteviend v tom smyslu, Ze
vyZaduje neustdlé monitorovani ménicich se podminek a pfizplisobovani se zménam
pohybovou ¢innosti. Zmény mohou byt i nenadalé a neoc¢ekavané. Dovednost zaviena —

closed skill — je do zna¢né miry opakem dovednosti oteviené, realizuje se vV podminkach,
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které jsou stabilni, pfedvidatelné. Tak je tomu napft. pii bowlingu, pfi plavani v bazénu ve

vymezené draze, pii psani nebo krajeni cibule pfi vareni (Mékota & Cuberek, 2007).

Daovednosti zaviené Dovednosti oteviené |

» Prostiedi predvidatein .

¢ Cinnost (ad pokusu o Cinnost variabiini

K pokusu) konzisteni

+ Neni nutnd anticipace =

vngjsich podminek

Obrazek 6: Kontinuum otevienych a zavienych dovednosti (Hoffman & Harris,
2000, s. 101-102, upraveno)

3.2 Osvojovani pohybovych dovednosti

Motorické uceni je proces, béhem n¢hoz si osvojujeme pohybové dovednosti. Toto
uceni je mozné definovat pomoci pohybovych dovednosti, kterymi jsou mimo dalsi
osvojovani, zjemnovani a stabilizovani (M¢kota & Cuberek, 2007).

Motorické uceni permanentné produkuje ziskanou zpusobilost k dovedné ¢innosti.
Zmeény, ke kterym Vv priabéhu uéeni dochazi, jsou trvalé, ne pomijivé. Z toho vyplyva, ze
nalezité osvojené dovednosti se nezapominaji ani po mnoholeté absenci prislusné ¢innosti.
Zejména U cyklickych dovednosti jsou pamétni ubytky nepatrné. Podminkou osvojeni
urcité pohybové dovednosti je mnohonasobné opakovani, procvicovani pohybového aktu
celého nebo jeho ¢asti. V ptipad€ jednoduchych dovednosti postaci k osvojeni relativné
krat§i doba, u komplexnich sportovné-technickych ¢i pracovnich dovednosti je nezbytny
dlouhy systematicky nacvik a vycvik, obvykle vedeny specialistou. Pohybova dovednost
neni jedinym vysledkem pohybového uceni (Mékota & Cuberek, 2007).

Podle Hoska (1975) jim je celda komplexni dispozi¢ni struktura, ktera mimo jiné
obsahuje téZ pohybové navyky a védomosti, tj. soustavy piedstav a pojmu, které si ¢lovek
osvojil, a které se tykaji aspektu poznavaciho. Védomost se tak do jisté miry stava soucasti
dovednosti.

., Terminem transfer se oznacuje prenos drive nauceného na jiné ulohy, na jiné
situace, na jiné podminky. Prenos umozZnuje vzdjemné ovliviiovani ucebnic obsahu

(dovednosti) 1 ucebnich procesiu. Zpravidla byva pozitivei, ale miize byt | negativni
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(interference) ¢i nulovy. Vyraznéji se uplatituje V prvni fazi uceni audeti” (Mckota &
Cuberek, 2007, s. 23).

Praxe mé v procesu osvojovani motorickych dovednosti zdsadni ulohu, a to jak jeji
kvantita, tak kvalita. Z pohledu kvantitativniho vime, ze jsou pro automatizaci nutné
stovky i tisice opakovani. Kvalitu zajist'uji vhodné provadéci podminky a kvalifikované
odborné vedeni. Ve sportu, kde jsou obvykle nacviCovany dvé avice pohybovych
dovednosti, vybirdme ze dvou moznosti, jak cvi¢eni uspotradat. Je mozné provadét jeden ze
dvou ucebnich programt — blokovou ¢i nahodou praxi. Pii blokové praxi tenisu hrac
nejprve provede celou sérii uderu forhendem a az potom realizuje sérii bekhendovych
uderti, na zavér procvicuje voley. V ramci ndhodné praxe hrac tyto tii tenisové udery
nepravidelné stfid4d. Pohybové dovednosti se béhem prvnich deseti az dvanacti let Zivota

postupné méni a vyrazné vyvijeji (Mekota & Cuberek, 2007).

Obrazek 7: Taxonomie avyvojovy model motorickych dovednosti (Burton &
Miller, 1998, s. 56, upraveno)

Pocatecni neboli rané pohybové dovednosti umoziuji manipulaci a lokomoci, které
se konstituuji U ditéte do 13 mésicl. Jsou to napfi. pietaceni, plazeni, lezeni, sezeni, stani.
Chize, ktera se objevuje od 12. do 13. mésice znaci piechod od kojenectvi do batoletstvi.
Zékladni pohybové dovednosti tvofi skupinu, ktera hiearchicky navazuje. Za zékladni
pohybové dovednosti povazujeme dovednosti lokomo¢ni a manipulacni, které se v lidské
populaci vyskytuji univerzalné. Patii sem chlze, beh, skok, héazeni, kopani, chytani
amnoho dalSich. Specidlni pohybové dovednosti vyvojové navazuji na dovednosti
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zékladni. Jsou to pohybové dovednosti jedinené pro jednotlivee ¢ skupiny osob. Clovék
si je osvojuje vybérové a jedinci se znacné lisi jak poctem, tak trovni osvojeni. Funk¢ni
pohybové dovednosti zahrnuji vechny tii pfedeslé typy dovednosti, které jsou realizovany

V jejich piivodnim, pfirozeném, smysluplném kontextu (Mékota & Cuberek, 2007).
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4 ONTOGENEZE CLOVEKA

Pojem ontogeneze, pochazejici ze slov 6n-ontos — jedinec a genesis — puvod, vznik,
znamena proces zmen, ktery probiha od chvile oplodnéni az do smrti, tedy béhem celého
zivota. Jedna se 0 individudlni vyvoj jedince. Ontogeneticky vyvoj je rozdélen do n€kolika
obdobi. Ta se odliSuji morfologickymi a funkénimi charakteristikami a procesy, které¢ maji
riznou dynamiku vyvoje. Ontogenezi fidi slozité regulacni genetické procesy. Ty béhem
vyvoje Clovéka modifikuje mnoho environmentdlnich faktorti, jako je zivotni styl,
prostiedi, vyziva, zdravotni péce i socidlni aekonomické podminky. Pusobeni téchto
faktorti zpusobuje, ze vyvoj jedinct je odliSny i piesto, ze probiha v souladu se
zakonitostmi, kterymi se tato obdobi ontogeneze vyznacuji (Kopecky, Tomanova,
& Kikalova, 2014).

Podle Kopeckého a kol. (2014) délime individualni vyvoj ¢lovéka na tii obdobi,
ktera na sebe plynule navazuji.

1) Obdobi pted narozenim — obdobi prenatalni

2) Obdobi porodu — obdobi perinatalni

3) Obdobi po narozeni — obdobi postnatalni

4.1  Etapy vyvoje

Pii ¢lenéni dusevniho vyvoje do jednotlivych etap nejsou autofi jednotni. Casto voli
rizna usporadani a kritéria téidéni. U slozitych jevu, jakym je také vyvoj, nelze urcit jen
jedno klasifika¢ni hledisko. Koncepce se tedy lisi tim, zda jsou hlavni kritéria biologicka
a fyziologicka, mezi ty patii mimo jiné hmotnost, vySka, stupen osifikace kosti,
psychologickd ¢i podle pirevazujiciho druhu kognitivnich funkci, podle zékladniho
zaméieni a strukturovani osobnosti. Dalsi jsou kritéria socidlni — mezi né patii vékové
asocialni role, jejich zmény i normy — a kritéria pedagogicka, tedy institucionalni
uspotadani Skolstvi (Petikova, 1991).

Kozéakova (2014) ve své publikaci uvadi nasledujici klasifikaci vyvojovych etap.

1) Stadium prenatalni (poceti — narozeni)

2) Stadium novorozenecké (narozeni — 28 dni)
3) Stadium kojenecké (28 dni — 1 rok)

4) Stadium batolete (1 — 3 roky)

5) Stadium ptedskolniho véku (3 — 6 let)
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6) Stadium mladsiho Skolniho véku (6 let — 10 az 12 let)
7) Stadium pubescence (10 — 12 az 15 let)

8) Stadium adolescence (15 — 22 let)

9) Stadium rané dospélosti (22 — 30 let)

10) Stadium plné dospélosti (30 — 45 let)

11) Stadium starSiho dospélého véku (45 — 65 let)

12) Stadium pocateéniho stafi (65 — 75 let)

13) Stadium stafi (od 75 let)

Prenatalni obdobi probiha od okamziku splynuti pohlavnich bunék v téle matky az
po narozeni ditéte. V tomto obdobi je z fyziologického hlediska moZné rozliSovat tii faze
(Petikova, 1991).

1. obdobi zarodecné — od oplozeni do prvniho srde¢niho ozvu (konec ttetiho tydne)

2. obdobi embryonalni od konce 4. tydne do konce 4. mésice; V tomto obdobi

probihd rychly rist zarodku autvaifi se zaklad jednotlivych organd (tzv.

organogeneze)

3. obdobi fetalni zacina patym mésicem a konci porodem; Vv tomto obdobi organy

dozravaji a fada z nich za¢ina uskute¢novat svou funkci

Narozenim ditéte zac¢ina obdobi novorozenecké. To trva 28 dni. Koncem tohoto
obdobi je zahojeni pupecni jizvy — k nému dochazi obvykle ve druhém tydnu po narozeni.
Primérna hmotnost novorozence je od tfi tisic gramt az po 3750 grami, primérnad délka
jedince se pohybuje okolo padesati centimentrd. Chlapci jsou t&€z8i a del$i nez divky.
Novorozenec ma typicky relativné velkou hlavu, tvofici asi ¢tvrtinu délky téla, kratké
koncetiny, tvorici asi ¢tvrtinu délky téla, pomeémé dlouhy trup, tvofici asi polovinu délky
téla, hrudnik mé vélcovity tvar. Po narozeni se U novorozence rozviji nékolik
nepodminénych reflexti, které mu umoznuji pfizplsobit se zivotu v odliSném prostiedi.
Mezi tyto reflexy patii reflex patraci, otaceci, dychaci, saci, uchopovaci, pro piijimani
a zpracovani potravy saci a polykaci, Ulekovy, které zajistuji jeho pfeziti (Kopecky,
Tomanova, & Kikalova, 2014).

Na novorozenecké obdobi navazuje obdobi kojenecké. To trva do konce 1. roku
zivota. Vyznacuje se inenzivnim ristem, méni se proporce téla — pfedevsim roste télo do
délky (béhem prvniho roku Zivota se zvétsi 0 25 cm), zvySuje se jeho hmotnost (za cely

prvni rok 0 200 % porodni hmotnosti). Béhem kojeneckého obdobi ptichazi rychly rozvoj
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nervové soustavy, smyslového vnimani a pohybovych schopnosti (Kopecky, Tomanova, &
Kikalova, 2014).

Druhy a tfeti rok zivota ozna¢ujeme jako batoleci obdobi. Vyznamné je z hlediska
senzomotorického vyvoje i z hlediska rozvoje fe¢i a mySleni. Rozvoj osobnosti podminuje
vznik arozvoj sebeuvédomeni a osvojeni si prvnich spoleCenskych navykt. Diky nim je
dit¢ schopno postupné vstupovat do interakci se socialnim okolim. Vzhledem ke kratkym
dolnim koncetinam v tomto véku ma chlize batolete typicky batolivy charakter. Pro toto
obdobi je typické vyrazné zlepSovani hrubé i jemné motoriky (Petikova, 1991; Kopecky,
Tomanova, & Kikalova).

Mezi tfetim a Sestym rokem zivota — V obdobi predSkolnim — probihd vyrazny
rozvoj vegetativnich funkci a centralni nervové soustavy. Rust je oproti ristu batolete
pomalejs$i — ro¢né ¢ini od péti do sedmi centimetr a od dvou do tii kilogramii. Dité
predskolniho véku je charakterizovano pomérn¢ kratkymi koncetinami a pfevahou trupu
a hlavy. Okolo patého roku Zivota zacina rychlejsi rust koncetin a ke konci piedSkolniho
obdobi — tedy okolo Sestého roku — probiha rychlé protazeni krku, zvétSeni zvykaciho
aparatu, zesileni kostry i svalstva, tibytku podkozniho tuku a zvyraziovani svalu. Trup se
oplostuje a zietelné¢ se Cleni na hrud’ abficho. V motorickém vyvoji je zietelny vyvoj
obratnostnich a koordina¢nich schopnosti (Kopecky, Tomanova, & Kikalova, 2014).

, Rozvijeni a zdokonalovani praktickych cinnosti podminuje nejen rozvoj
samostatnosti a obratnosti predskolniho ditéte, ale i spolecenskou kooperaci s dospélymi
vrstevniky ““ (Pettkova, 1991, s. 20).

Mladsi Skolni vék je vymezen ve véku mezi 6. a 11. rokem. Jedna se 0 vyznamnou
vyvojovou etapu mimo jiné z diivodu néstupu ditéte do Skoly, kde se vyrazné proménuje
jeho denni rezim. Télesna vyska a hmotnost v tomto obdobi pfibyva rovnomérné
a pozvolné. Kostra se zpeviluje, svalova hmota roste, mnozstvi té€lesného tuku se zvysuje
stejné jako télesna sila. T€lesné tvary se stavaji pInéjsi. Koordinace a ptesnost provadénych
pohybu se zkvalitituje, i z tohoto divodu je toto obdobi oznacovano za ,Zlaty vék
motoriky*“. Déti se v tomto v€ku snadno uci novym pohybovym dovednostem (Kopecky,
Tomanova, & Kikalova, 2014).

Obdobi starsiho $kolniho véku neboli pubescence je dilezité obdobi v Zivoté
kazdého jedince, které probiha v obdobi mezi 11. az 15. rokem. V organismu jedince
probihaji podstatné morfologické, fyziologické i psychické zmény, S nimiz se organismus
vyrovnava a dosahuje reprodukéni schopnosti. Tim dochdzi ke zméné chlapce v muze

adivky v Zenu. V puberté¢ probihd vyznacny vyvoj, ktery postihuje vSechny soustavy
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lidského téla. NejnadpadnéjsSim znakem bliziciho se vyvrcholeni puberty je zrychleni ristu
do vysky — tzv. pubertalni zrychleni neboli individualni akcelerace. Na pubertalnim
zvétSeni télesné hmotnosti mé nejvetsi podil naristani kostry a svalstva, které dosahne
vrcholu svého rastu az po vyvrcholeni ristu kostry. V puberté dojde K tzv. druhé zméné
postavy, obdobi druh¢ télesné vytahlosti (Kopecky, Tomanova, & Kikalova, 2014).

Dorostenecky vék, 0znacovany i za obdobi mladistvé dospélosti, probiha od 15 do
18 let avelmi tésné¢ navazuje na piedchazejici obdobi star§iho $kolniho véku. Nektefi
autofi jeho trvani uvadéji az do 21 let. Diivodem takto Sirokého ¢asového oraniceni je fakt,
ze po dosazeni pohlavni dospélosti probiha obdobi samotného dospivani, kdy vyvojovy
proces jedince vrcholi, a to jak po strance dusevni, tak télesné. Béhem tohoto obdobi konci
nejveétsi rozvoj télesnych idusevnich sil ¢lovéka, zdokonaluje se stavba i ¢innost
organismu. Dotvaii se pfeména détského organismu v organismus skutecné celistvé
dospély. Pro toto obdobi je typické zpomaleni a zastavni télesného ristu. V evropskych
a americkych zemich se béhem poslednich sto letech nastup dospivani urychluje — zkracuje
se doba détstvi a ndstup dospélosti se oddaluje (Kopecky, Tomanova, & Kikalova, 2014;
Kozakova, 2014).

Jedinec dosahuje zralosti v obdobi dospélosti, jde zaroven 0 nejdelsi ¢ast lidského
zivota. BEhem obdobi dospélosti probiha pfijeti socialni role jedince, harmonizace jeho
osobnosti, nastava také vrchol tvlrci sily osoby. Dospélost je mozné délit do kratSich
obdobi — od rané dospélosti ptes plnou dospélost az ke starSimu dospélému veéku. Obdobi
pozdni dospélosti provazeji prvni zndmky poklesu vykonnosti jedince — sniZovani sily se
lisi vzhledem k dané aktivit¢ — aktivnéjSi jedinci zaznamendvaji pokles minimalni.
Reprodukéni schopnosti konéi okolo padesati let Zivota Zen, toto obdobi je nazyvano
menopauza, ve stejném veéku imuzi pocituji zménu, ikdyz reprodukce je zachovana.
Projevy jsou nazyvany andropauza (Kozékova, 2014).

Obdobi stafFi je posledni etapa ontogeneze. Starnuti je nevyhnutelny proces koncici
smrti. Charakterizovano je postupnym ubytkem fyzickych i psychickych sil. Znakem stafi
je atrofie a involuce. Procesy probihaji asynchronné a pokracuji rizné rychle (Kopecky,
Tomanova, & Kikalova, 2014).

4.2 Starsi §kolni vék

V obdobi star§iho Skolniho vé&ku je motorika ovlivnéna psychologickymi

zménami — obvykle diive udivek nez U chlapcli. Pubescenti jsou vnimavéjsi a citove
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labilngjsi, obvykle se u nich stfidaji faze optimistické s depresivnimi, jejich chovani je
proménlivé — od faze aktivity k apati¢nosti. To je promitnuto i do jejich motorického
projevu, schopnosti zvladnout fyzickou zatéz a podobné. Béhem tohoto obdobi je Casty
vyS$8i zajem 0 sportovni ¢innost i dalsi obory lidské ¢innosti. Pravé proces télesné vychovy
je jednou ze zakladnich soucasti harmonického vyvoje osobnosti pubescenta. V tomto
stadiu je obvykle podoba Skolni télesné vychovy diferencovana pro divky a chlapce
(Hajek, 2012).

4.2.1 Télesny vyvoj

Hlavnim projevem obdobi star§iho Skolniho véku je dozravéani pohlavnich zlaz
a zahgjeni jejich Cinnosti — zacatek produkce spermii ¢i vajicek a pohlavnich hormond,
jako je testosteron, estrogeny a progesteron. S piichodem pohlavni zralosti zacinaji byt
zietelngjsi sekundarni pohlavni znaky, jako je odlisnost ve stabé zenského a muzského téla,
mutace nebo ochlupeni. Béhem tohoto obdobi jsou zietelnéjsi rozdily nejen mezi divkami
achlapci, ale také mezi jednotlivci stejného pohlavi avéku (Kopecky, Tomanova,
& Kikalova, 2014; Petikova, 1991).
Podle Kopeckého a kol. (2014) dochazi v prubéhu puberty k nasledujicim hlavnim
fyzickym zmé&nam.
1) vyvoj sekundarnich (druhotnych) pohlavnich znaka
2) kompletni maturace (zrani, vyzravani) a postupné navozeni dospélé funkce
nadledvin, ovarii a testes
3) dosazeni dospélého stavu skeletu, svaloviny a tukové tkané

4) ukonceni rustu dalsich t€lesnych organt

4.2.2 Motoricky vyvoj

Pocatecni faze dospivani je oznacovana jako prepuberta. Jedna se pocatek takzvané
druhé strukturdlni ptestavby. Zmeéna télesnych proporci je doprovdzena zménami
v motorice (nemotornost, nekoordinovanost pohybti), méni se fyziognomie (Petikova,
1991).

V rozvoji pohybovych schopnosti béhem starS§iho Skolniho veéku se projevuje
sexualni odliSnost. U divek se mize projevit vy$si vykonnost z pohledu rychlostniho

a obratnostniho. Rozvoj pohybovych schopnosti musi respektovat stupen rustu a vyvoje
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organismu jednotlivce, pfirozena potfeba pohybu je mezi ¢tyfmi a péti hodinami denné
(Riegerova, Pridalova, & Ulbrichové, 2006).

Vyvoj je U vétsSiny pubescentil narusen. Dle M¢koty (1982) se projevuje tfemi

typickymi negativnimi projevy.

1) ZhorSeni motorické koordinace — u déti mladsiho Skolniho véku stiidaji pohyby
koordinované pohyby tézkopadné az disharmonické, plynulost a pfesnost
pohybu je narusena.

2) NaruSeni dynamiky a snizeni ekonomi¢nosti pohybu — §vihové pohyby provazi
nadmérné svalové Gsili, jiné neprovazi nalezité vynalozeni sily, pohybovy projev
je nevyrovnany.

3) Protichudnost v motorickém chovani — pohybové tkoly feSeny enormni

aktivitou, jiné plnény obtiznég, trénink nékdy laxni, jindy horlivy.

Dle Hajka (2012) n¢kdy ve sportovni motorice nejsou vySe uvedené negativni jevy
patrné, jelikoZz vyvoj motoriky muize pozitivné ovlivnit pravidelné provadénd pohybova
aktivita vedend odbornikem. Tato naruSeni nepostihuji vSechny pubescenty V plném
rozsahu — projev kazdého je individualni, u chlapct jsou obecné obtiZze znatelnéj$i nez
u divek. U divek vrcholi uvedené negativni jevy v motorice okolo 13. roku, u chlapci
pozdé&ji. Ve druhé fazi pubescence dochazi k tomu, ze se néktefi jedinci, divky obzvlast,
vyhybaji té€lesnym cvicenim.

Specifickd muzskd aZenska motorika se zacind projevovat ke konci stadia
pubescence. V tom obdobi se télesné proporce vyrovnavaji, muzské a zenské anatomické
znaky a specificka motorika se zvyraziuji. Divky jsou schopny plynule realizovat
prechody mezi fazemi pohybu i mezi pohybovymi celky — Vv jejich motorickém projevu
pfevlada zaoblenost. Pohyby chlapcti nejsou tak plynulé, v jejich pohybech je znatelny
narust silovych schopnosti. Rozvoj motorickych schopnosti adovednosti probiha
intenzivné v obdobi po piekonani puberty. Rozdily ve vykonnosti chlapct a divek jsou
znatelngjsi (Hajek, 2012).

Pomoci stanoveni biologického véku jedince je mozné zjistit, jestli motoricky vyvoj
odpovida jeho kalendainimu véku. Takzvani akceleranti maji ve vyvoji predstih, naopak
retardanti se mohou opozdit. Akcelerovani chlapci se projevuji jako vice endomorfni,
S niz8§1 mezomorfii, inklinuji Castéji k oblasti stfedniho typu. Chlapci primérné zrajici jsou

mezomorfni, maji atletickou stavbu téla. Pozdéji zrajici chlapci jsou ektomorfni s vyrazné
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niz8$i endomorfii az do 17 let (Mékota, Kovar, & gtépniéka, 1988; Riegerova, Pridalova,
& Ulbrichova, 20006).

., Rozvoj motoriky ditéte behem ontogeneze je dan geneticky a je vyrazne ovlivnén
dosazenym stupném zralosti nervoveho systemu* (Riegerova, Ptidalova, & Ulbrichova,
2006, s. 94).

Dle Hajka (2012) prochazeji motorické schopnosti ajejich rozvoj urcitymi
zménami, piestavbou motoriky. Ta je nejvyraznéji projevovana U obratnostnich schopnosti.

V oblasti obratnostni dochazi béhem pubescence k poklesu koordina¢ni vykonnosti,
ato drive udivek nez u chlapctu. Postizeny byvaji schopnosti diferencia¢ni a rytmické,
rovnovahové a schopnosti prostorové optického vnimani (Hajek, 2012).

Silové schopnosti se v tomto véku rozvijeji jak na zéklad¢ ristu téla, tak télesnymi
cvi¢enimi podnécujicimi biologické faktory. Ty podminuji jejich rozvoj. Silové schopnosti
jednotlivych svalovych skupin se rozvijeji nerovnomérné. Jelikoz je rust kosti do délky
rychlejs$i nez rust svalstva, zpomaluje zpocatku obdobi rozvoj sily. Také proporce mezi
délkou svall ajejich objemem jsou vhodngj$i az v puberté. Rozdily se mezi chlapci
a divkami zvétSuji, zejména v Grovni silovych schopnosti. Vyrazné vétsi ptirustky sily
zaznamenavame u chlapci (Hajek, 2012).

Rozvoj vSech forem rychlosti probihd pfedev§im ve véku mezi sedmi a ¢trnacti
lety. Rozvoj rychlostnich schopnosti tésn¢€ souvisi s rozvojem svalové sily. Maximalni
ro¢ni piirustky zaznamenavame u chlapct ve ve€ku 13-14 let. Rozvoj rychlosti ve spojitosti
s prostorovou orientaci ovliviiuje rozvoj obratnosti. To zajiSt'uje pifiznivé podminky pro
uceni se novym motorickym dovednostem. Rychlost pohybové reakce je geneticky
podmifiovana vyrazné — jeji zlepSovani trva az do 15 let, v tomto obdobi dosahuje téméf
urovné dospélych. Lepsich vykont opét dosahuji chlapci (Hajek, 2012).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti zavisi na moznostech kazdého jedince a jeho
schopnosti mobilizovat volni usili. Béhem pubertalni akcelerace jsou vhodné podminky
pro zvysovani maximalni spotfeby kysliku — v tomto obdobi se proto doporucuje rozvijet
kapacitu kardiopulmonalniho systému, tedy vytrvalost aerobniho typu. Vykonnost chlapct
a divek se okolo 13 let rozchazi — chlapci nabyvaji vykonnosti, dikvy spiSe stagnuji nebo
jejich vykonnost klesa. Ukolem $kolni t&lesné vychovy je tento vyvoj schopnosti u divek
omezit ¢i zménit (Hajek, 2012).

Na zdokonalovani aosvojovani novych motorickych dovednosti v obdobi
pubescence maji vliv dva zdanlivé protichtidné jevy. Tim prvnim je fakt, Ze pubescence je

obdobi strukturalnich zmén lidské motoriky a neni nejvhodnéjsi pro uceni se slozitéjSich
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motorickych dovednosti. Druhy jev je fakt, Ze jde 0 obdobi vysoké urovné docility, tedy
rychlého chépani, schopnosti se ucit novym dovednostem s Sirokou piizplsobivosti
motoriky k proménlivym podminkam. Obdobi docility probiha béhem prvni faze
pubescence, okolo 11-12 let u chlapct a 0 1-2 roky diive u divek, nasleduje zaroven ke
konci puberty ve véku 14-15 let u chlapcti a 0 1-2 roky diive u divek. V této fazi se
mnoho motorickych dovednosti osvojuje jako celek, Casto jiz po prvni ukazce. Dfive
nabyté dovednosti se zdokonaluji akultivuji. Druhou fazi pubescence je obdobi
pfestavby — puberty. Ta probiha mezi 12. a 14. rokem u chlapct, 0 1-2 roky dfive u divek.
Disharmonie ve vyvoji motoriky, kterd prameni z pfestavby organismu, by neméla byt
divodem omezovani pohybu, jak se to Casto projevuje U divek. Naopak, v pubescenci je
zadouci rozvijet motorickou ucenlivost, to reflektuji pozadavky Skolnich osnov télesné
vychovy. Ze zkuSenosti ucitelil télesné vychovy lze konstatovat, ze pokud existuje vhodna
motivace, je pak proces zdokonalovani a nabyvani novych dovednosti realizovan, pouze

V jiné formé a priibehu (Héjek, 2012).

4.2.3 Psychicky a socialni vyvoj

,»R0zZvoj psychického vyvoje zavisi na interakci schopnosti vnimani a na mnozstvi
informaci z okoli ditete “ (Riegerova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006, s. 94).

Zmény ve vyvoji Vobdobi pubescence se projevuji prechodnou nervovou
a psychickou labilitou. Probiha zména vztahu k vrstevnikiim i k dospélym, sviij postoj
K uceni i k sobé samému. Pfi srovnani s mlad$im Skoldkem je pubescent soustfedén vice
sam na sebe. T¢€lesné vyspivani pubescentli vede k touze jednat a byt povazovan za
dospélého (Petikova, 1991).

Vztah Kk vrstevnikim probihda v péti stupnich. Prvnim je obdobi skupinové
izosexualni faze, kdy jedinci tvoii skupiny stejného pohlavi. Sdruzovani ma tcel rozvijet
spolecné z4jmy, napodobovat ostatni Cleny skupiny. V druhé — individualni izosexudlni —
fazi ptichazi potfeba intimniho parového pratelstvi. To u chlapci podmiiuji spole¢né
zajmy, U divek hlubsi emoc¢ni naklonnost. Tteti pfechodnd etapa spocivéd v zajmu 0 druhé
pohlavi. Ten se projevuje nepiimo na dalku, naptiklad pokiikovanim ve skupiné.
Heterosexualni faze polygamni je obdobi, kdy pfichazi prvni lasky, flirtovani a sexudlni
fantazie. Etapa zamilovanosti je obdobim porozuméni a oddanosti k jedinci opacného

pohlavi (Langmeier & Krej¢itova, 2006).
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5 MOTORICKE TESTY A TESTOVANI

Motoricky test je standardizovany postup (zkouska), jehoz obsahem je pohybova
cinnost a vysledkem ciselné vyjadreni pribéhu ¢i vysledku této cinnosti. Testovani tedy
znamena provedeni zkousky podle zadani (ve smyslu procedury) a prirazovani cisel
(hodnot) ziskanych merenim (Hajek, 2012, s. 71).

Pro motorické testy je specifické to, ze jejich obsah tvoii pohybova Cinnost, ktera je
vymezena zadanim — pohybovym ukolem testu — a odpovidajicimi pravidly. Obsah
motorickych testi je rGznorody. Mize jit 0 elementarni tkoly i 0 slozité pohybové
kombinace nebo déletrvajici cyklické ¢innosti (Mékota, Kovat, & Stépnicka, 1988).

Nékdy byva nespravné testem oznacovana kazda zkouska. Testy se vSak od
ostatnich zjistovacich postupi 1i§i svou standardizaci i stanovenim piesného postupu, co se
obsahu, zaznamu i zpracovani tyka. Vysledky testi jsou obvykle zaznamenany Cisly.
Ziskané vysledky jsou nasledné¢ formalné objektivné numericky zpracovany za
predpokladu vybéru adekvatnich matematicko-statistickych metod (Dovalil, 2008;
Celikovsky, 1973).

Podle Hajka (2012) standardizovany test znamena nasledujici.

1) Test je reprodukovatelny, opakovatelny. Na jiném misté Vv jiném cCase, jinym
examinatorem. To znamena poZadavek minimalizace vlivu prostfedi a examinatora, dale
standardizované pomicky, pfesné a stejné instrukce zadani.

2) Test je autenticky (hodnovérny), reliabilni a validni, spolehlivy a platny, coz mé
byt informace, ktera je uzivateli k dispozici.

3) Test ma dany postup testovani a vypracovany systém hodnoceni testovych
vysledkd, vétSinou pomoci testovych norem.

Dle Celikovského (1973) hraje v motorickém testovani roli faktor motivace. Pokud
jsou ucastnici testll dostatecné motivovani, maji vetsi Sanci podat vysledky lepsi nez

sportovci, kterym motivace schazi.

5.1  Vysledky a normy

Namétené vysledky mohou byt vyjadieny v metrech, ¢asovych jednotkach ¢i poctu
provedeni, tyto odliSné jednotky neni moZné vzdjemné scitat. Jsou rGzné zpusoby, jak
naméfené vysledky prevadét a pracovat s nimi dale. Moznosti je pievést vysledky na

percentily, pomoci nichz je mozné vyjadiit, kolik procent méfenych hract dosahlo horsiho
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vysledku nez hra¢ pravé hodnoceny. Dalsi zplisob je pfevést naméiené vysledky na tzv.
z-body. Rozdil vysledné hodnoty a hodnoty primérné je vydélen smérodatnou odchylkou
Z =X — X/s. Stupnice z-hodnot za¢ina — 3 akonéi + 3. Aritmeticky primér je na stupnici
uprostted — ma 0 bodt, smérodatna odchylka ma hodnotu 1 bodu. Tieti metodou jsou
t-body, metoda, ktera pracuje pouze s kladnymi ¢isly mezi 0 a 100. Primér ma hodnotu 50
bodd, pro vypocet je pouzita rovnice T = 50 + 2z. Stupnice c-bodi pracuje mezi 1 a 9 body

a jeji vypocet je mozné provést pomoci rovnice C =5 + 2z (Neuman, 2003).

5.2  Déleni motorickych testi

Motorické testy lze dle Hajka (2012) rozliSovat podle riznych hledisek. Podle
praktického ucelu a ptehlednosti jsou to tfi zdkladni skupiny.

1) Testy telesné zdatnosti a zakladni motorické vykonnosti — zjisStovani trovné
motorickych schopnosti jako predpokladii celkové schopnosti organismu c¢loveka
optimalné reagovat na vykonévanou motorickou zatéz.

2) Testy télocviéné a sportovni vykonnosti — zaméteny na zjisStovani piipravenosti
a schopnosti k télocviénym a sportovnim ¢innostem. Pro jednotliva sportovni odvétvi jsou
vypracovany specialni testy. Jednd se napf. 0 provéfovani G¢innosti vyucovacich c¢i
tréninkovych metod.

3) Testy pohybového nadani — témito testy se meéfi stupen snadnosti, S jakou se
jedinec uci nové pohybové dovednosti. Néktefi autofi nazyvaji tuto skupinu testy
pohybové inteligence.

Obecngjsi déleni motorickych testl rozliSuji na tfi typy ve své publikaci Mékota
a Novosad (2005).

1) sportovné-medicinské, resp. fyziologické testy; Casto kvantifikuji odezvu

organismu na predepsanou zatéz, jsou to tzv. zatézové testy

2) motorické testy; kvantifikuji dosaZzené vykony

3) sportovni testy (discipliny); kvantifikuji vykony Vv soutézi

M¢kota a Novosad (2005) dodavaji, ze prvni dvé uvedené skupiny testd mohou mit
charakter testli laboratornich ¢i terénnich. Jelikoz laboratof nabizi vyS§i tUroven
standardizace i vyuziti velmi citlivych pfistrojii, je mozné postihnout nevelké zmény, maly
posun Vv trovni schopnosti. Testovani v laboratofi je obvykle naro¢né jak personalné, tak

Casove, ztohoto dovidu je pfistupné jen pro Uzké skupiny osob. Testovani v terénu
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umoziuje hrubsi odhad trovné schopnosti a diky personalni ic¢asové dostupnosti je

24

podminek a komplikovangjsi méteni vysledka.

5.3  Vlastnosti motorickych testi

., Spolehlivost, platnost a citlivost se povazuji za tri hlavni viastnosti testu. Spolecné
urcuji, jak presné lze danou komponentu telesné vykonnosti hodnotit. S vyssi urovni téchto
vilastnosti se zvysuje schopnost testu rozlisovat i relativné malé vykonnostni rozdily mezi
hraci nebo odhalit \ malé zmény jejich vykonnosti v souvislosti S charakterem
predchazejiciho tréninkového programu ¢i S jejich aktudlnim stavem* (Psotta, Bunc,
Netscher, & Mahrova, 2006, s. 182).

Psotta a kol. (2006) uvadi, Ze pti vybéru testu je nutné vzit v ivahu jeho nasledujici
vlastnosti. Testy musi byt spolehlivé — mély by mit malou nebo zaddnou chybu méfeni.
Zdrojem chyby by mohla byt biologicka a psychicka promeénlivost lidského organismu,
nestabilita vnéjSiho prostfedi ¢i zpusob, jakym se test aplikuje a méfi, tj. organizace
a vlastni procedura, typ meéficiho zafizeni, obuv aj. Test musi byt platny, to je dodrZeno
tehdy, pokud jeho vystupy skute¢né odrazeji tu kvalitu ¢1 schopnost hrace, pro kterou je
test konstruovan. Je nutno, aby byl test citlivy, tedy aby byl schopen odrazet zmény
Vv télesné vykonnosti hraci v disledku zmén kvality nebo kvantity tréninku. Testy musi byt
objektivni — to se tykd miry shody vysledkli testu pfi testovani a méfeni rdznymi
testujicimi osobami. Specifi¢nost, tedy schopnost zachycovat pohybové a fyziologické
kvality, které vyrazn€ podmiiiuji vykon V utkdni nebo odrdzeji specifické adaptace na
fotbalovy trénink, je v neposledni fadé dilezita vlastnost testu. Obecné plati, ze S vyssi
vykonnostni urovni se zvySuji poZadavky na specificnost testu. Testy musi byt
proveditelné — existuji dané naroky na vybaveni, prostfedi, organizaci, vyhodnoceni
a interpretaci vysledkd. Hospodarnost testi, tedy moznost hodnotit ve smyslu ¢asovych

I finan¢nich narokd je také nutné zvazovat.

5.4  Vyuziti motorickych testi

Podle Neumana (2003) motorickych testti vyuzivame predevsim k nasledujicimu.
1) kinformacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospélych, coz pak lze
vyuzit K jejich ovliviiovani
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2)
3)
4)

5)

6)

k ovéfeni vlastni zdatnosti (srovnani s populaci, prubézné zlepSovani vysledki)
a motivaci pro jeji udrzovani a zlepSovani

k odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu

k posuzovani vlastnich dovednosti

k odhalovani slabin Vv rozli¢nych komponentach télesné zdatnosti; jejich
odstranovanim snizovat vyskyt sportovnich zranéni

Vv upravené podobé mohou testy vyuzivat i 0soby s riznymi druhy postiZeni
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6 CiL A UKOLY PRACE, VYZKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY

6.1  Cil prace

Cilem diplomové prace je diagnostikovat urovenn vybranych pohybovych
schopnosti na zacatku ana konci tréninkového obdobi u starSich zaki, tedy kategorie
U-14, hract Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice.

Cilem je na zaklad¢ analyzy dat vyhodnotit, kterd pohybova schopnost se za
vybrané Casové obdobi nejefektivnéji rozvinula anaopak na kterou z testovanych

pohybovych schopnosti mél fotbalovy trénink vliv nejmensi.

6.2  Ukoly prace

1) Reserse a zkoumani literarnich zdrojt
2) Provedeni méfeni

3) Zpracovani ziskanych dat

4) Vyhodnoceni ziskanych dat

6.3  Vyzkumna otazka

Z vySe uveden¢ho cile vychazi vyzkumné otazka prace: ,,Jak se zméni uroven
vybranych pohybovych schopnosti sledovanych probandii béhem konkrétniho tréninkového
obdobi? “

6.4  Hypotézy

Uroveit vybranych pohybovych schopnosti byla testovana pomoci Sesti
motorickych testtl, které jsou podrobné&ji popsany Vv kapitole 7.4.2 — Podminky testovani.
Pro kazdy z testll byla stanovena jak nulova hypotéza (HO), kterd vyjadtila predpoklad, ze
ve vykonnosti probandi nedojde ke zméng, tak alternativni hypotéza (HI1), ktera

predpokladala, ze ke zméné ve vykonnosti probandu dojde.
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Shyby na hrazdé
HO™: V testu shyby na hrazdé nedojde u sledovanych probandii ke zm&né ve vykonnosti.

H1: V testu shyby na hrazdé dojde u sledovanych probandi ke zméng ve vykonnosti.

Skok daleky 7 mista s odrazem snoZmo

HO?% V testu skok daleky z mista s odrazem snozmo nedojde u sledovanych probandi ke
zméné ve vykonnosti.

H1% V testu skok daleky z mista s odrazem snoZmo dojde u sledovanych probandi ke

zmeéné ve vykonnosti.

Béh na 10 m z polovysokého startu

HO: V testu béh na 10 m z polovysokého startu nedojde u sledovanych probandii ke zméng
ve vykonnosti.

H1% V testu béh na 10 m z polovysokého startu dojde u sledovanych probandii ke zméng

ve vykonnosti.

Béh na 30 m z polovysokého startu

HO* V testu béh na 30 m z polovysokého startu nedojde u sledovanych probandi ke zméné
ve vykonnosti.

H1* V testu beh na 30 m z polovysokého startu dojde u sledovanych probandii ke zméng

ve vykonnosti.

Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test

HO: V testu Yo — Yo IR intermitentni zotavovaci test nedojde u sledovanych probandi ke
zméné ve vykonnosti.

H1% V testu Yo — Yo IRI intermitentni zotavovaci test dojde u sledovanych probandii ke

zmeéné ve vykonnosti.

Vedeni mice — Slalom
HO®% V testu vedeni mice — slalom nedojde usledovanych probanddi ke zméng ve
vykonnosti.

H1°: V testu vedeni mice — slalom dojde u sledovanych probandii ke zm&n& ve vykonnosti.
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7 METODIKA

Pti zpracovani diplomové prace byla vyuzita metoda analyzy a syntézy. Vyzkumna
data byla ziskana formou terénniho testovani, nasledné probéhla jejich komparace

a statistickd analyza s pomoci zvolenych statistickych testt.

7.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Testovany soubor tvofilo dvacet fotbalistd starSich zakti Regiondlni fotbalové
akademie FK Pardubice. Soucasti testovani byli hraci star$iho Skolniho véku v kategorii
U-14 narozeni v rozmezi let 2004—2005. Testovana skupina trénovala pravidelné pétkrat
tydné s tim, Ze prvni tfi dny v tydnu byly vénovany tréninkiim dvoufazovym a dalsi dva
dny byla na programu pouze jedna tréninkova faze. O vikendu nasledovalo utkani. V tomto
rezimu probihaly tréninky v lednu, Gnoru a bieznu. V prosinci se rezim lisil. Po utkani,
které se konalo 1. 12. 2018 probihal trénikovy program bez vikendovych mistrovskych
utkani. Intenzita trénikovych jednotek se snizila z osmi na tfi tréninky tydné a jejich napli
se zménila ve prospéch forem hernich, a to nejen fotbalovych. Dne 21. prosince 2018 hraci
absolvovali posledni trenink, po kterém nasledovala vano¢ni pauza. Po dobu této pauzy byl
kazdému hraci piidélen individudlni tréninkovy plan. Hrac¢i se K tréninkim vratili se
zacatkem Skolni dochazky, tedy 7. 1. 2019. Tréninky po celou dobu sledovani probihaly ve
fotbalovém arealu Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice v Ohrazenicich.
V zimnim obdobi se tréninky konaly pfedev§im na umélé trave, ale iv télocviéné nebo
posilovné — vSe ve sportovnim arealu Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice.
Skupina fotbalistl trénovala pod vedenim Ctyf trenéra.

Tréninky, probihajici ve sledovaném obdobi, byly zaméfeny na vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti hracti, na rozsifeni jejich pohybovych dovednosti, osvojeni hernich
fotbalovych dovednosti se zaméfenim na technickou zplsobilost. B€hem tréninkti hraci
také rozvijeli svou taktickou zplsobilost — feSeni hernich situaci pomoci volby vhodné
pohybové odpovédi na danou situaci. Cilem prevazné vétsiny vsech tréninkd bylo rozvijeni
fotbalové viestrannosti hra¢i. Casova dotace tréninkd se liila podle naplné tréninkové
jednotky, pohybovala se vrozmezi 70-90 minut. Uvodni &ast tréninku probihala
hromadnou formou. Na uvod fotbalové tréninkové jednotky bylo zafazeno rozbé&hani.
Nasledovala streCinkova a dynamicky Svihova cviceni abézecka abeceda. Nasledoval

program bud’ formou hromadnou, nebo rozdélenim hraca do skupin. Vyjimkou nebyly ani
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indvidualné zamétené fotbalové tréninky. V zavéreéné Casti vSech tréninkt bylo zafazeno

vyklusani a stre¢inkové, kompenzacni nebo uvoliiovaci cviceni.

7.2  Charakteristika trénikovych jednotek

Pti tvorbé ro¢niho tréninkového planu sledovaného tymu byla pouzita periodizace
s rozdélenim na tfi obdobi — piipravné, hlavni a pfechodné. RFA FK Pardubice funguje na
principu dvojité periodizace z davodu dvou vykonnostnich vrchold probihajicich béhem
jednoho roku. Periodicky cyklus se béhem roku zopakuje dvakrat — letni pfipravné obdobi
vysttida podzimni hlavni obdobi a znovu zimni pfipravné obdobi vystiidd jarni hlavni
obdobi. Struktura tydenniho mikrocyklu se odvijela podle toho, v jaké fazi tfimési¢niho
makrocyklu se tym nachazel. Pocatek sledovaného tréninkového obdobi byl kratce po
skonéeni podzimni mistrovské ¢asti soutéze, na kterou periodicky navazovalo piechodné
obdobi. To mélo za cil udrzovani trénovanosti na pfiméfené urovni pomoci fotbalovych
her, ale iza pomoci jinych sportovnich forem (badminton, florbal, nohejbal, plavani).
Pro obdobi vano¢nich svatki hraci obdrzeli individualni tréninkovy plan. Jeho cilem byla
regenerace anasledna piiprava organismu na zatiZeni, ktera usnadnuje jeho adaptaci na
naslednou zatéz. Nasledovalo obdobi piipravné, to zapocalo nastupem zakt do skoly.
V tomto sledovaném obdobi byla cviceni zamétena piedev§im na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, zejména vytrvalostnich. V pokrocilé fazi sledovaného trénikového obdobi se
obsah tréninku meénil ve prospéch kondi¢nich tréninkd pro rozvoj rychlostnich,
koordinac¢nich aexplozivné silovych schopnosti. K dosazeni tohoto rozvoje byly do
tréninkovych jednotek zahrnuty zejména herni formy. V zavéru tohoto makrocyklu byl
kladen diraz na psychicky stav hra¢l a nabuzeni tymu k mistrovskému utkani. Jednalo se
0 poslednich 7-10 dni, které ptedchdzely prvnimu mistrovskému zapasu. Cviceni Vv téchto
mikrocyklech se obménovala, ale zaméfeni a Gcel cviceni zustaval stejny. Obsah tréninku
se proménoval podle aktualni faze tydenniho mikrocyklu.

Zpravidla vSechny sledované treninkové jednotky ve sledovaném obdobi probihaly
pravideln¢ formou tydennich mikrocykli. Obsahem pondélniho ranniho tréninku byly
¢innosti dle volného vybéru hrace v ramci arealu. Jednalo se o aktivity jako je florbal,
nohejbal ¢i stolni tenis. V ramci pondé€lniho odpoledniho tréninku byli hraci rozdéleni do
dvou skupin. Tyto dvé skupiny stfidaly tydné¢ dve aktivity — plavani a kompenzacni
cviceni. Béhem uterniho dopoledniho tréninku se tym vénoval cvicenim na rozvoj

rychlosti, tedy rozvoji anaerobniho systému, po kterém nasledovala gymnastika nebo
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upolové hry. Odpoledni program tterniho dne byl zaméfen na technicko-takticky fotbalovy
trénink. Pfi stfedenim rannim tréninku se hraci vénovali rozvoji sily (metody k rozvoji se
ménily v pribéhu méfeného obdobi) a poté byli rozdéleni do skupin podle postu, kde
nasledné fesili specifické ¢innosti dané pozice V nizké intenzité. Stfede¢ni odpoledni
trénink byl vyhrazen pro zatézové fotbalové hry na velkém prostoru, které byly zaméteny
na rozvoj aerobniho metabolismu. Ve ¢tvrtek byli hrac¢i rozd€leni opét podle postu
a vénovali se ve skupinach nacviku ¢innosti dle daného postu v nizsi intenzité. Pateéni
trénink se vénoval fotbalovym intervalovym hram na malém prostoru ve vysoké intenzit¢,
tentokrat vSak v men$im objemu vzhledem Kk vikendovému zéapasu. Po tomto useku
fotbalovych her se tym vénoval nacviku hernich kombinaci v nizsi inenzité.

Rozvoj dlouhodobé a stiednédobé vytrvalosti, tedy rozvoje acrobniho systému, byl
rozvijen specifickymi prosttedky — fizenou hrou s danymi intervaly zatéze a odpocinku.
Zpravidla probihal pomoci fotbalovych her na velkém prostoru — obvykle v objemu
3 X 8 minut nebo 2 x 12 minut, nebo v ramci technicko-taktického fotbalového tréninku.

Pro rozvoj vytrvalosti kratkodobé a rychlostni, tedy rozvoje anaerobniho systému,
byly také zpravidla zvoleny fotbalové hry, ato pfevazné hry intervalové na malém
prostoru, ve snizeném poctu hracl, zpravidla tfi az péti hract v kazdém tymu vcetné
brankaid. Cviceni probihala s dobou maximalniho zatizeni 3060 s., Cas zatéze se odvijel
mimo jiné podle po¢tu hract zapojenych v daném ¢asovém intervalu. Odpocinek byl poté
tiikrat az Ctyfikrat dalSi neZz Usek hry. Ve vyjimecnych ptipadech byla zafazena cviceni
sprintova na vzdalenost 40 az 50 m, ktera je ubchnuta maximalni rychlosti Vv poctu
opakovani 4—7X.

Rozvoj silovych schopnosti probihal na urovni silové pripravy. Hraci se vénovali
pfevazné nacviku techniky posilovani, vSeobecné silové priipravé, ktera zahrnovala cviceni
S nizkou hmotnosti a vét§Sim poctem opakovani. Déle byly vyuzivany specialni metody,
jako naptiklad cvieni malym odporem a maximalni rychlosti, pocet opakovani byl
Vv tomto pfipadé nizky. Tato cviceni byla urCena pro rozvoj rychlé¢ avybusné sily.
Vyjimkou nebyla ani core cviceni s vlastni vahou ¢i cviCeni se specialnimi pomuckami
(bosu, expander, TRX). Pfi vSech cvicenich byla pozornost vénovana piedev§im spravné

technice provedeni cviku.
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7.3  Organizace a metody vyzkumu

Testovani probihalo Vv ramci fotbalového tréninku v arealu Regionalni fotbalové
akademie FK Pardubice. Pro testovani byly vyuzity zejména standardizované testy,
kterymi trenéti RFA FK Pardubice méti vykonnostni rist svych hrac¢t uz od zacatku
projektu regionalnich fotbalovych akademii v roce 2016. Vsechny motorické testy, mimo
testu sledujiciho vedeni mice — slalom, jsou standardizované a pro jejich provedeni neni
nutné slozité motorické uceni. Prvni testovani bylo provedeno 4. 12. 2018, druhé testovani
probéhlo 12. 3. 2019. Vstupniho testovani se Ucastnili vSichni hraci tréninkové skupiny
U-14 sezény 2018/2019. U vystupniho testovani chybéli tfi hraci z davodu zranéni. Ve
vysledcich jsou uvedeni pouze hraci, ktefi se nasledné Ucastnili i vystupnich testu.
V obdobi 4.-21. 12. 2018 probihaly spole¢né tréninkové jednotky v omezeném rozsahu
a Cetnosti. Bézné zatizeni osmi tréninkd a jednoho zapasu tydn€ bylo snizeno na ti
tréninky tydné bez utkani. Mezi dny 21. 12. 2018 a 7. 1. 2019 neprobihaly spole¢né
tréninky, misto toho byl hra¢im ptidélen individudlni tréninkovy plan. Po 7. 1. 2019
nasledovaly intenzivni spole¢né tréninkové jednotky zakonéené testovanim dne
12. 3. 2019. Tyden po testovani nasledovalo prvni mistrovské utkani, kterého se sledovana

jednotka tcastnila.

7.4  Metody zjistovani sledovanych ukazateli

Pro tcely diplomové prace byl zvolen kvantitativni vyzkum. Ten se soustiedi na
ziskavani udaji 0 &etnosti né¢eho, co se dé&je nebo délo v minulosti. Ugelem
kvantitativniho vyzkumu je ziskat meéfitelné ciselné udaje. Pro naplnéni podminek
shromazd'ovani Udaji a ziskani statisticky spolehlivych vysledkii je nutné pracovat
s vétsimi soubory respondenti. Udaje je mozné ziskat formou dotazovani, pozorovani &i

analyzou (Kozel, 2005).

7.4.1 Diagnostika pohybovych schopnosti pomoci motorickych testi

Pii testovani pro ucely této diplomové prace byly vyuzity zpravidla
standardizované testy, které Regionalni fotbalovd akademie FK Pardubice vyuziva ke
sledovani vSeobecnych pohybovych schopnosti u jejich hract. Motorické testy obsahovaly:

shyby na hrazdé¢, skok daleky z mista s odrazem snozmo, bé¢h na 10 m z polovysokého
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startu, béh na 30 m z polovysokého startu, YO — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test.

Jedinym testem sestavenym piimo Regionalni fotbalovou akademii FK Pardubice byl test

sledujici vedeni mice — slalom. Tento test zaméfeny na specifickou fotbalovou pohybovou

dovednost dopliuje celkovy obraz o vykonnosti hrac.

7.4.2 Podminky testovani

Samotnému testovani ptredchazelo rozcviceni vcetné bézecké abecedy. VSechny

bézecké testy byly provadény ve fotbalové obuvi (kopacky), zatimco shyby na hrazdé

a skok daleky z mista S odrazem snozmo byly provadény v bézecké lehké obuvi, nikoliv

Vv kopackach. Potadi jednotlivych test bylo uréeno pfed zac¢dkem testovani.

Shyby na hrazdé

Test je provadén na tvarované hrazdé s prerusenim.

Proband se hrazdy drZi prona¢nim uchopem, tzn., dlané sméfuji od
téla, a to v délce 0 cca 25-35 cm vEtsi, nez je Sirka ramen.

Zvednuté nohy ze zemé¢ a proband zkiizi pies sebe.

Pocita se kazdy shyb, pfi kterém se proband dostal bradou na troven
hrazdy.

Kritérium je pocet opakovani.

Test je proveden 1x.

Skok daleky z mista S odrazem snoZmo

Test je provadén na doskocisti upraveném pro skok daleky.
Pisek v doskocisti je upraven do roviny atletické drahy.
Skok probiha z atletické drahy s doskokem do pisku.
Kritérium je naméfend vzdalenost.

Vzdalenost je métena dle pravidel atletiky pro skok daleky.
Test je proveden 2x s ptfiméfenou pauzou.

Do tabulky je zapsan nejlepsi dosazeny vykon.

Béh na 10 m z polovysokého startu

Test je provadén na umélé trave.

Start probihé na startovni signal pomoci pistalky.

Kritérium je vysledny Cas.

Cas je méfen na stopky, které jsou spustény pii zaznéni signalu.
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Vysledny ¢as se zapisuje s presnosti na 0,01 s.
Test je proveden 2x s pfiméfenou pauzou.

Do tabulky je zapsan nejlepsi dosazeny vykon.

Béh na 30 m z polovysokého startu

Test je provadén na umélé trave.

Start probiha na startovni signal pomoci pistalky.

Kritérium je vysledny Cas.

Cas je méfen na stopky, které jsou spustény pii zaznéni signalu.
Vysledny ¢as se zapisuje s presnosti na 0,01 s.

Test je proveden 2x s pfiméfenou pauzou.

Do tabulky je zapsan nejlepsi dosazeny vykon.

Yo - Yo IR1 intermitentni zotavovaci test

Test je provadén na umélé trave.

Testovou ulohou Yo — Yo IR1 testu je béh tam a zpét mezi znackami
rychlosti, ktera je ur¢ovana zvukovymi signaly z audio zaznamu.
Interval mezi signdly se pravidelné S postupujicim ¢asem zrychluje.
Testovana osoba bézi po 40 m tsecich (2 x 20 m)

Po kazdém tuseku se hra¢ zotavuje vyklusem za startovni ¢arou po
dobu 10 s.

Test konci, jestlize hra¢ neni schopen udrzet danou rychlost mezi
signaly a nedob&hne vc€as na znacku.

Kritériem je ubéhnuta vzdalenost béhem testu.

Test je proveden 1x.

Vedeni miée — slalom

Test je provadén na umélé trave.

Start probiha na startovni signal pomoci pistalky.

Kritérium je vysledny cas.

Cas je méfen na stopky, které jsou spustény pii zaznéni signalu.
Vysledny ¢as se zapisuje s presnosti na 0,01 s.

Test je proveden 2x s pfiméfenou pauzou. Do tabulky je zapsan

nejlepsi dosaZeny vykon.
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AL A

Obrazek 8: llustrace provedeni testu vedeni mice — slalom

>

7.5  Metody zpracovani a vyhodnocovani vysledki

Zpracovani vysledk jednotlivych testi za dané obdobi bylo prvnim krokem
k vyhodnocovani ziskanych dat. Vysledky vSech testd byly ptfevedeny do podrobnych
tabulek — tyto tabulky s namétenymi daty jsou piilohou této prace.

Dalsim krokem zpracovani dat bylo prevedeni vysledkti motorickych testii do
vyslednych tabulek, ty obsahovaly statistické charaktery — minimum a maximum,
aritmeticky primér, median, rozptyl a smérodatnou odchylku. Tyto vysledné tabulky jsou
uvedeny v kapitole vysledki testovani. Minimum udavd nejmen$i naméfenou hodnotu
u motorickych testti shyby na hrazdé, skoku dalekého z mista s odrazem snozmo, Yo — YO
IR1 intermitentniho zotavovaciho testu. Pro béh na 10 m z polovysokého startu, 30 m
z polovysokého startu a vedeni mice — slalom minimum oznacuje nejlepsi naméfeny Cas
daného souboru. Maximum U motorickych testi shyby na hrazd€, skok daleky z mista
S odrazem snoZzmo, Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test oznacuje nejlepsi naméfeny
vysledek testovaného souboru. U béhu na 10 m z polovysokého startu, 30 m
z polovysokého startu a vedeni mice — slalom se jedna 0 nejhor$i naméfeny cas.

Aritmeticky prumér udavéa, jakd Cast ze souctu veSkerych ziskanych hodnot
sledovaného znaku pfipadd na jeden prvek sledovaného souboru. K aritmetickému
praméru Ize dojit souc¢tem vSech hodnot vydéleny poctem téchto hodnot. Hodnota medidnu
déli fadu vzestupné sefazenych ¢isel na dvé poloviny — pro jeho urceni je nutno setadit
veskeré ziskané hodnoty podle velikosti a uvést hodnotu, ktera bude uprostied této Ciselné

fady. Smérodatnd odchylka a rozptyl vyjadiuji miru vyrovnanosti namétenych hodnot, tedy
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jak jsou vzdalené od priméru. Rozptyl 1ze ziskat vypoctem aritmetického priméru druhych
mocnin odchylek hodnot znaku od aritmetického priméru. Smérodatna odchylka se pak
rovna druhé mocniné z rozptylu. V piipadé, Zze se hodnoty od aritmetického pruméru lisi
malo, jsou pak malé také rozdily a smérodatna odchylka. V ptipad¢, Ze jsou hodnoty znaku
stejné, rovna se smérodatna odchylka nule (Kubanova, 2003).

V dalSich krocich zpracovani vysledkd probihala statistickd analyza a testovani
stanovenych hypotéz. Vzhledem Kk pfedpokladu normalniho rozlozeni dat bylo mozné
vyuzit dva parametrické testy F-Test a Studentiv T-test, ktery slouzil pro testovani
stanovenych hypotéz. Pro vyuziti spravné varianty T-testu, je ale nutné poznat, zda byly
rozptyly shodné z obou méteni — pro tento ucel byl vyuzit pravé zminovany F-test.

V ramci vyhodnoceni vysledkt T-testu byla vyuzita hladina vyznamnosti o = 0,05.
Pokud by byl vysledek tohoto testu vyssi nez 0,05, byl by vysledek testu hodnocen jako
statisticky nevyznamny rozdil, coz neumoznilo zamitnout — ,,potvrdilo* — stanovenou
hypotézu HO. V piipadech, kdy by byl vysledek T-testu niz$i nez hladina vyznamnosti
(p <0,05), byl by vysledek testu hodnocen jako statisticky vyznamny rozdil, coz by

umoznilo zamitnout stanovenou hypotézu HO a piiklonit se tak k hypotéze alternativni.
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8 VYSLEDKY

V nasledujici kapitole jsou popsany vysledky deskriptivni statistiky a vysledky
statistickych testli ve vztahu ke stanovenym hypotézam. Jednotlivé vysledky sledovanych
probandi jsou uvedeny V ptiloze prace.

Pro statistickou analyzu dat byl v prvnim kroku zvolen F-test, kterym byla
testovana rovnost rozptylt pii hladiné vyznamnosti a = 0,05. F-test neprokazal ani
V jednom piipadé statistickou vyznamnost mezi rozptyly (Shyby na hrazdé: p = 0,35; skok
daleky z mista s odrazem snozmo: p = 0,41; béh na 10 m z polovysokého startu: p = 0,17;
béh na 30 m z polovysokého startu: p = 0,11; Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test:
p = 0,09; vedeni mi¢e — slalom: p = 0,36), proto byl v dalsim kroku pouzit za uc¢elem
potvrzeni €1 vyvraceni stanovenych hypotéz Studentiiv T-test s rovnosti rozptyli.

Prvni z Sesti provadénych testi zkoumal shyby na hrazde (Tabulka 1, 2).
Zapocitany byl kazdy shyb, pfi kterém se proband dostal bradou na uroven hrazdy,
vykonem béhem prvniho testovani (Tabulka 1) byl pocet 11, nejnizsi vysledek mél
proband s nulovym po¢tem provedenych shybt. Primérny pocet provedenych shybi byl 4.

U druhého testovani (Tabulka 1) byla opét minimélni hodnota shybu nula, nejvyssi
zUstala ve stejné vysi jako v prvnim testovani — 11 shybd. Primér se zvysil od prvniho

méfeni 0 1 jednotku — ze 4 na 5 shybu.

Tabulka 1. Statistické vyhodnoceni motorického testu — shyby na hrazdé

Shyby na hrazdé — vstupni testovani

n 20
Minimum 0
Maximum 11
Aritmeticky prumér 3,90
Medidn 3,50
Rozpty!l 9,69
Smérodatna odchylka 2,98
Shyby na hrazdé — vystupni testovani

n 20
Minimum 0
Maximum 11
Aritmeticky pramér 4,95
Median 5
Rozptyl 8,15
Smérodatna odchylka 2,62
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U Studentova T-testu je Kklicova hodnota pro zjisténi statistické vyznamnosti
oboustranného testu P (2); v tomto piipadé se jedna o hodnotu 0,29. Tato hodnota je ale
vyrazné vyssi nez jiz zminénd stanovena hladina vyznamnosti — 0,05. Ackoliv, jak jiz bylo
uvedeno vySe, hodnoty priméru ukazuji na malé zlepSeni ve vykonnosti, statisticka
analyza neprokazala statisticky vyznamnou zménu, a prot0 neni mozné zamitnout

hypotézu HO'.

Tabulka 2. Vysledky T-testu — shyby na hrazdé

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 3,9 4,95
Rozptyl 10,2 8,58
Pozorovani 20 20
Spole¢ny rozptyl 9,39
Hyp. rozdil sti'. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat -1,08
P(T<=t) (1) 0,14
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,29
t krit (2) 2,02

Test provadény jako druhy v potadi zkoumal skok daleky z mista s odrazem snozmo

(Tabulka 3, 4).

Tabulka 3. Statistické vyhodnoceni motorického testu — skok daleky z mista S odrazem

snozZmo
Skok daleky z mista S odrazem snoZmo — vstupni testovani
n 20
Minimum 175
Maximum 227
Aritmeticky primér 199
Median 196,5
Rozptyl 238,5
Smérodatna odchylka 15,24
Skok daleky z mista s odrazem snoZmo — vystupni testovani
n 20
Minimum 177
Maximum 237
Aritmeticky primér 204,50
Median 204,50
Rozptyl 264,65
Smérodatna odchylka 15,93
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V pribéhu prvniho testovani skoku dalekého z mista s odrazem snozmo byl
naméefen nejlepsi vysledek v hodnoté 227 cm, naopak nejhor§i naméfeny vykon Cinil
175 cm. Primérny vysledek vSech fotbalistti byl v tomto testu 199 cm. U druhého testovani
je patrné zlepSeni v testované skupiné — pramér vSech probandi se zlepsil 05,5 cm na
vykon 204,50 cm. Nejlepsiho vysledku dosahl hrac s vysledkem 237 cm, naopak nejhorsi
naméteny vysledek €inil 177 cm.

Kli¢ovou hodnotou statistické vyznamnosti je p =0,29. Tato hodnota je vyrazné

vysSi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto nemizeme HO0? zamitnout.

Tabulka 4. Vysledky T-testu — skok daleky z mista S odrazem snozmo

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 199 204,5
Rozptyl 251,05 278,58
Pozorovani 20 20
Spoleény rozptyl 264,82
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat -1,07
P(T<=t) (1) 0,15
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,29
t krit (2) 2,02

Ttetim pouzitym testem byl test béhu na 10 m z polovysokého startu (Tabulka 5, 6).

Tabulka 5. Statistické vyhodnoceni motorického testu — béh na 10 m z polovysokého startu

Béh na 10 m z polovysokého startu — vstupni testovani

n 20,0
Minimum 1,79
Maximum 2,03
Aritmeticky primér 1,92
Median 1,92
Rozptyl 0,01
Smérodatna odchylka 0,07
Béh na 10 m z polovysokého startu — vystupni testovani
n 20,0
Minimum 1,76
Maximum 2,16
Aritmeticky primér 1,94
Median 1,94
Rozptyl 0,01
Smérodatna odchylka 0,09
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Nejlepsi naméfeny ¢as prvniho testovani béhu na 10 m z polovysokého startu byl
1,79 s., naopak nejhor§im naméfenym ¢asem, kterého proband doséhl v prvnim méteni, byl
¢as 2,03 s. Primérny naméteny Cas vSech probandl vV tomto testu Cinil 1,92 s. V druhém
testovani je mozné vidét prumérné zhorSeni na 1,94 s. Nejlepsi vykon byl oproti prvnimu
meéteni vyssi, dosahl hodnoty 1,76 s. Naopak nejhorsi namétena hodnota byla horsi oproti
prvnimu testovani — 2,16 s.

Vysledek T-testu vykazuje hodnotu p = 0,38, opét se tedy jedna 0 hodnotu vyssi,
nez je stanovena hodnota vyznamnosti. Z tohoto diivodu neni mozné ani v tomto piipadé
zamitnou hypotézu HO?, ktera tvrdi, Ze v testu b&h na 10 m z polovysokého startu nedojde

u sledovanych probandi ke zmén¢ ve vykonnosti.

Tabulka 6. Vysledky T-testu — béh na 10 m z polovysokého startu

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 1,92 1,94
Rozptyl 0,01 0,01
Pozorovani 20 20
Spoleény rozptyl 0,01
Hyp. rozdil sti'. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat -0,90
P(T<=t) (1) 0,18
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,38
t krit (2) 2,02

Ctvrté testovani se zaméftilo na béh na 30 m z polovysokého startu (Tabulka 7, 8).

Tabulka 7. Statistické vyhodnoceni motorického testu — béh na 30 m z polovysokého startu

Béh na 30 m z polovysokého startu — vstupni testovani

n 20

Minimum 4,40
Maximum 5,24
Aritmeticky pramér 4,82
Median 4,82
Rozptyl 0,05
Smérodatna odchylka 0,22

Béh na 30 m z polovysokého startu — vystupni testovani

n 20,0
Minimum 4,38
Maximum 5,32
Aritmeticky prumér 4,79
Median 4,72
Rozptyl 0,08
Smérodatna odchylka 0,29
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Nejlepsi namétfeny ¢as prvniho testovani byl 4,40 s., naopak nejhor§Sim naméfenym
casem, kterého proband dosahl, byl ¢as 5,24 s. Primérny naméfeny ¢as vSech probandii
vtomto testu Cinil 4,82 s. V druhém testovani je patrné zlepSeni. Primérny cas
naméfenych vykona vSech probanda ¢inil 4,79 s. Nejlepsi vykon byl oproti prvnimu
méteni lep$i — 4,38 s. Naopak nejhorS$i naméfend hodnota byla horSi oproti prvnimu
testovani — 5,32 s. Vypoctena statisticka hodnta v piipadé uvedeného testu je p = 0,70.
Tato hodnota je vyrazné vyssi nez stanovend hladina vyznamnosti, proto ani zde neni
mozné HO*, tedy predpoklad, ze nedojde U sledovanych probandii ke zméné ve vykonnosti,

zamitnout.

Tabulka 8. Vysledky T-testu — béh na 30 m z polovysokého startu

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 4,82 4,79
Rozptyl 0,05 0,09
Pozorovani 20 20
Spoleény rozptyl 0,07
Hyp. rozdil sti'. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat 0,39
P(T<=t) (1) 0,35
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,70
t krit (2) 2,02

Dalsi v potadi probéhl Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test (Tabulka 9, 10).

Tabulka 9. Statistické vyhodnoceni motorického testu — YO — Yo IR1 intermitentni
zotavovaci test

Yo — Yo IR1 — vstupni testovani

n 20
Minimum 360
Maximum 1400
Aritmeticky primér 664
Median 640
Rozptyl 54784
Smérodatna odchylka 230,56
Y0 — Yo IR1 — vystupni testovani
n 20
Minimum 240
Maximum 840
Aritmeticky primér 552
Median 540
Rozptyl 29696
Smérodatna odchylka 171,14
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V prvnim testovani byla nejvyssi naméfenou hodnotou vzdalenost 1400 m. Naopak
nejhorsi dosazeny vysledek €inil 360 m. Primérna ubéhnutd vzdalenost vSech probandu
byla 664 m. V druhém testovani ¢inila priméma hodnota 552 m. Nejlepsi proband
V druhém méteni ubéhl 840 m, coz je oproti prvnimu méfeni méné. NejhorSi naméteny
vysledek ve druhém méfteni ¢inil 240 m, byl tedy 0 120 m horsi nez nejhorsi vysledek
prvniho testovani.

Vysledek T-testu, hodnota p = 0,10, je vyrazné vyssi, nez byla stanovena hladina

vyznamnosti, proto nelze HO® zamitnout.

Tabulka 10. Vysledky T-testu — Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test — vystupni

testovani

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 664 552
Rozptyl 57667,37 31258,95
Pozorovani 20 20
Spoleény rozptyl 44463,16
Hyp. rozdil sti'. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat 1,70
P(T<=t) (1) 0,04
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,10
t krit (2) 2,02

Posledni pouzity test zkoumal vedeni mice — slalom (Tabulka 11, 12). Nejlepsi
naméfeny cas prvniho testovani byl 7,08 s., naopak nejhor$im naméfenym ¢asem V prvnim
méteni, byl cas 8,46 s. Primérny naméteny ¢as vSech probanda byl ¢as 7,78 s. V druhém
testovani je mozné vidét primérné zlepSeni. Primérny ¢as naméfenych vykond ¢inil
7,67 s. Nejlepsi vykon byl oproti prvnimu méteni zlepSeny na ¢as 7,05 S., naopak nejhorsi

naméiend hodnota byla horsi oproti prvnimu testovani — 8,75 s.
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Tabulka 11. Statistické vyhodnoceni motorického testu — vedeni mice — slalom

Vedeni mice — slalom — vstupni testovani

n 20

Minimum 7,08
Maximum 8,46
Aritmeticky pramér 7,78
Median 7,80
Rozptyl 0,17
Smérodatna odchylka 0,40

Vedeni mi¢e — slalom — vystupni testovani

n 20

Minimum 7,05
Maximum 8,75
Aritmeticky pramér 7,67
Median 7,55
Rozptyl 0,19
Smérodatna odchylka 0,44

Vysledek T-testu ma hodnotu p = 0,41, jedna se, 0 hodnotu vyznamné vyssi nez je

stanovend hodnota vyznamnosti. Z tohoto divodu, neni mozné, zamitnou hypotézu HO6,

ktera tvrdi, Ze v testu vedeni mice — slalom nedojde u sledovanych probandi ke zméné ve

vykonnosti.

Tabulka 12. Vysledky T-testu — vedeni mice — slalom

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 7,78 7,67
Rozptyl 0,17 0,20
Pozorovani 20 20
Spolecny rozptyl 0,19
Hyp. rozdil sti. hodnot 0
Rozdil 38
t Stat 0,82
P(T<=t) (1) 0,21
t krit (1) 1,69
P(T<=t) (2) 0,41
t krit (2) 2,02
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9 DISKUZE A ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo diagnostikovat turoven vybranych pohybovych
schopnosti na zacatku a na konci tréninkového obdobi u starSich zakti U-14 Regionalni
fotbalové akademie FK Pardubice. Na zdkladé analyzy dat vyhodnotit, kterd pohybova
schopnost se za vybrané Casové obdobi nejefektivnéji rozvinula anaopak na kterou
Z testovanych pohybovych schopnosti mél fotbalovy trénink vliv nejmensi.

Na zéklad¢ reserSe vybrané literatury byly v praci popsany pohybové schopnosti
a jejich rozvoj ve fotbale a pohybové dovednosti a jejich osvojovani. Teoreticka Cast se
vénovala ontogenetickému vyvoji, piedevs§im obdobi star§iho Skolniho véku. Praveé hraci
fotbalu této vékové kategorie byli pfedmétem zkouméni v casti praktické. Na zakladé
vybrané literatury byly popsany motorické testy a jejich vyznam, funkce a podoba. Celkem
Sest motorickych testd, zvolenych trenéry Regionalni fotbalové akademie FK Pardubice,
bylo nasledné vyuzito pro ziskavani dat 0 urovni vybranych pohybovych schopnosti hraca
fotbalového tymu.

Téchto Sest motorickych testi bylo provedeno na zacdtku piechodného
tréninkového obdobi dne 4. 12. 2018, ucastnilo se jich 20 hrac¢a ve véku 13 az 14 let.
Proces testovani byl zopakovan s tfimési€nim odstupem — po konci zimniho tréninkového
obdobi dne 12. 3. 2019. Provedeny byly testy shybd na hrazd¢, skoku dalekého z mista
S odrazem snozmo, béhu na 10 m z polovysokého startu, béhu na 30 m z polovysokého
startu, dale byl proveden Yo — Yo IR1 intermitentni zotavovaci test a test vedeni mice —
slalom.

Na zéklad¢ stanoveného cile byla formulovana vyzkumna otazka provazejici celou
praci — ,,Jak se zmeéni uroven vybranych pohybovych schopnosti sledovanych probandii
béhem konkrétniho tréninkového obdobi? “. Na zéklad¢ méteni a zpracovani dat je mozné
zodpoveédét vyzkumnou otdzku prace. Diky vysledkim provedenych testl je mozné
prokazat, ze pohybové schopnosti sledovanych probandii se béhem konkrétniho
tréninkového obdobi statisticky vyznamné nezménily.

Pro statistickou analyzu dat byl zvolen F-test, kterym byla testovdna rovnost
rozptyli pifi hladin€ vyznamnosti a = 0,05. F-test neprokazal ani v jednom piipad¢
statistickou vyznamnost mezi rozptyly. Na zaklad¢ téchto vysledkd byl v dal§im kroku
pouzit za ucelem potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych hypotéz Studentiiv T-test s rovnosti

rozptyld. Pro kazdy z testd byla stanovena jak nulova hypotéza (HO), kterd vyjadiila
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predpoklad, ze ve vykonnosti probandii nedojde ke zméng¢, tak alternativni hypotéza (H1),
ktera ptredpokladala, ze ke zméné ve vykonnosti probandi dojde.

U Studentova T-testu je kli¢ova hodnota pro zjisténi statistické vyznamnosti
oboustranného testu P (2); v pfipad¢ testovani shybii na hrazdé se jednalo o hodnotu 0,29.
Tato hodnota byla vyrazné vys$si nez stanovend hladina vyznamnosti — 0,05. Ackoliv
hodnoty priméru v testovani shybt na hrazd¢ poukazaly na malé zlepSeni ve vykonnosti,
statistickd analyza neprokazala statisticky vyznamnou zmeénu, aproto neni mozné
zamitnout hypotézu HO™.

Test, provadény jako druhy v pofadi, zkoumal Sskok daleky z mista s odrazem
snozmo. Kli¢ovou hodnotou statistické vyznamnosti je p = 0,29. Tato hodnota je vyrazné
vy$§i, nez stanovend hladina vyznamnosti (0,05), proto neni mozné HO? zamitnout.

Tietim pouzitym testem byl test behu na 10 m z polovysokého startu. Vysledek
T-testu vykazal hodnotu p = 0,38, tzn., opét se jedna 0 hodnotu vyssi nez je stanovena
hodnota vyznamnosti. Z tohoto divodu neni mozné ani v tomto piipadé zamitnou hypotézu
HO®, ktera tvrdi, Ze v testu béh na 10 m z polovysokého startu nedojde u sledovanych
probandi ke zméné ve vykonnosti.

Ctvrté testovani se zaméfilo na béh na 30 m z polovysokého startu. Vypoétena
statisticka hodnota je v ptipadé uvedeného testu p = 0,70. Tato hodnota je vyrazné vyssi
nez stanovend hladina vyznamnosti, proto ani zde neni mozné HO*, tedy predpoklad, ze
nedojde u sledovanych probandi ke zméné ve vykonnosti, zamitnout.

Jako dalsi v potadi probéhl Yo — Yo IRI intermitentni zotavovaci test. Vysledek
T-testu, hodnota p = 0,10, vysla vyrazné vyssi nez stanovena hladina vyznamnosti, proto
opét nebylo mozné HO® zamitnout.

Posledni pouzity test zkoumal vedeni mic¢e — slalom. Vysledek T-testu mél hodnotu
p = 0,41, jedna se 0 hodnotu vyznamné vyssi, nez byla stanovend hodnota vyznamnosti,
proto neni mozné zamitnout hypotézu HO®, ktera tvrdi, Ze v testu vedeni mice — slalom
nedojde u sledovanych probandt ke zméné ve vykonnosti.

Vysledky vSech testll potvrdily hypotézu HO — u testovanych probandli nedoslo
Vv testu ke statisticky vyznamné zméné ve vykonnosti.

Pro potieby této prace bylo dostacujici vyuziti hodnoty P (2) za ucelem potvrzeni
hypotéz a ptislusnych tvrzeni, zda doSlo ke zméné€ ve vykonnosti sledovanych probandd.
Pro praktické ucely RFA FK Pardubice byla analyza doplnéna o informaci o zlepseni
probandl v danych testech. Nejmensi zlepSeni bylo pozorovatelné pfi testovani b&hu na

30 m z polovysokého startu, kdy ziskana hodnota 0,70 znaci, ze pokud by touto pfipravou
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proslo 100 probandd, zlepsilo by se pouze 30 z nich. Pro statisticky vyznamné zlepSeni by
bylo nutné naméfit zlepSeni U minimalniho poctu 95 probandt ze 100 — hodnota P (2) by
tedy musela byt niz$i nez 0,05. Naopak nejvétsi zlepSeni bylo naméfeno pifi testovani
shybli na hrazd¢ — v tomto ptipad¢ byla dosazend hodnota statistick¢é vyznamnosti testu
0,29, tedy 71 probandii ze 100 by se po absolvovani tréninkového obdobi zlepsilo.

Z dtivodu potvrzeni hypotéz HO ve vSech piipadech je ziejmé, ze je v podobé
tréninkovych jednotek ¢i samotného testovani prostor ke zméné. Z uvedeného predpokladu
této prace, ze se vhodné sestaveny fotbalovy trénink podili na rozvoji pohybovych
schopnosti hracti obdobi starSiho Skolniho véku, lze vyvozovat zavér, ze hlavni vliv na
vysledky mohla mit podoba tréninkovych jednotek probihajici mezi dvéma testovanimi.

Alternativnimi ddvody, pro¢ nebyla u zadného z testl naméfena statisticky
vyznamna zména ve vykonnosti sledovanych probandi, mohou souviset s motivaci
a psychologickymi zménami hract. VIiv motivace je uveden v kapitole 5 — Motorické testy
podat vysledky lepsi, nez Ucastnici motivovani. VIiv na motivaci v pfipadé sledované
jednotky mohlo mit sledované obdobi — prvni testovani prob&hlo po ukonceni obdobi
mistrovskych utkani. Naopak druhé testovani probihalo tyden pifed zacatkem jarniho
obdobi mistrovskych utkani a hra¢i mohli mit tendenci své sily v testovani Setfit. VIiv
psychologickych zmén na motoriku v obdobi starsiho $kolniho véku, popsany v kapitole
4. 2 — Starsi Skolni vek, se obvykle projevuje proménlivym chovanim. To je promitnuto
i do jejich motorického projevu a schopnosti zvladnout fyzickou zatéz.

Dal$im alternativnim divodem naméfeni statisticky nevyznamnych zmén ve
vykonnosti sledovanych hract je fakt, ze vybrané sledované obdobi sestavalo z obdobi
pfechodného a pfipravného. Obdobi piechodné, trvajici ode dne prvniho méfeni —
4.12.2018 do 7. 1. 2019, tvorily dvé ¢asti. Do 21. 12. 2018 byly naplni obdobi spole¢né
tréninkové jednotky probihajici v omezeném rozsahu a Cetnosti. Od 21. 12. 2018 do
7.1.2019 se hrac¢i neucastnili spole¢nych tréninkit vibec, misto nich byl kazdému hraci
pfidélen individudlni tréninkovy plan. Po 7. 1. 2019 néasledovaly intenzivni spole¢né
tréninkové jednotky zakoncené testovanim dne 12. 3. 2019. Tyden po testovani
nasledovalo prvni mistrovské utkani, kterého se sledovana jednotka tucastnila. Jak je patrné
z vysledkt bakaléatské prace Viiv prechodného obdobi na uroven rychlosti a sily hrdce
fotbalu (Borovsky, 2019), ktera zkoumala fotbalisty ve véku 15-16 let a jejich vykonnost
na zacatku a na konci pfechodného obdobi, se pfechodné obdobi negativné projevuje na

rychlostnich schopnostech hrac¢a fotbalu. V ptipadé obdobi sledovaného v této diplomové
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praci tvotilo pravé prechodné obdobi tretinu celkové délky sledovaného obdobi a mohlo
mit tedy pfimy vliv na vysledna data.

Posledni alternativni diivod podoby vysledkt této diplomové prace mize byt fakt,
ze provedené testy byly testy terénni. Jak je uvedeno i v kapitole 5.2 — Dé€leni motorickych
testll, testovani v terénu nenabizi vyuziti citlivych pfistroji aneni tak mozné postihnout
nevelké zmény ¢i maly cCasovy posun v urovni schopnosti. Mezi nevyhody terénniho
vysledkti. Duvody, pro¢ je v praxi Kterénnimu testovani piistupovano castéji, jsou
persondlni a ¢asova dostupnost.

Popsané vysledky a zévéry byly pfedany trenérskému vedeni Regionélni fotbalové
akademie FK Pardubice za tcelem zvySeni kvality tréninkovych jednotek vedouci ke
zlepSeni rozvoje pohybovych schopnosti hraclt. Zaroven bylo doporuceno provadét
hloubkové analyzy tymu pravidelné na ctvrtletni bazi — pred a po kazdém ptipravném
obdobi. Pfinosem této zmény by mél byt ucelenéjsi piehled o rozvoji, stagnaci ¢i degradaci

pohybovych schopnosti hrac¢ti RFA FK Pardubice.
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Prilohy

Ptiloha 1. Vysledky prvniho méfeni U sledovanych probandi (n = 20)

Hraé

SCHvwUvOZZIr«“—-—IOTMMUO®D

Datum

04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018
04.12.2018

Shyby
na
hrazdé

NOFR, ONYNWNERE BMMNO

Skok
Z mista

188
206
178
226
203
183
209
178
187
194
217
190
199
194
212
189
227
175
209
216

Béh na
10 m

1,85
1,8
2,03
1,92
1,91
1,95
1,97
1,91
1,96
1,83
1,99
1,98
1,97
1,85
1,91
1,99
1,79
2,03
1,79
1,89

Béh na
30m

4,75
4,48
5,09
4,88
4,69
5,08
4,76
4,90
4,72
4,72
4,87
4,90
4,93
4,62
4,92
5,24
4,40
5,16
4,52
4,77

Yo-Yo
IR1

840
800
400
560
400
800
680
360
800
520
840
480
1400
720
360
600
840
680
600
600

Slalom
— vedeni
mice

7,57
7,34
8,32
7,75
7,08
7,4
7,39
8,05
7,29
7,57
8,46
8,28
7,16
8,28
7,93
8,19
7,74
8,01
7,84
8,01



Ptiloha 2. Vysledky druhého méteni u sledovanych probandi (n = 20)

Hrac

SCHuo D UvVOoOZZIra—IOMMOO®@>

Datum

12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019
12.03.2019

Shyby
na
hrazdé

NO P OLOTN WO O OO

(BN
o

NN PO W

Skok

Z mista

190
219
184
222
191
190
217
182
195
212
210
198
200
209
209
197
237
177
220
231

Béh na
10 m

1,94
1,76
1,98
1,89
1,93
2,05
1,89
1,96
1,94
1,89
2,05
2,16
1,94
1,92
1,86
2,08
1,82
2,01
1,84
1,90

Béh na
30m

4,74
4,39
4,83
4,44
4,60
5,22
4,8

5,00
4,67
4,59
5,05
5,30
4,81
4,62
4,63
5,32
4,38
5,14
4,53
4,69

Yo-Yo
IR1

640
840
440
720
400
480
800
480
640
520
320
400
400
720
640
320
760
240
720
560

Slalom
— vedeni
mice

7,78
7,10
8,18
8,05
7,22
7,38
7,25
7,50
7,05
7,22
8,75
7,80
7,29
8,30

7,9
8,09
7,53
7,91
7,55
7,54



