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UvVoD

Téma své diplomové prace Viiv atletického tréninku na rozvoj pohybovych schopnosti
mladeze v atletickem oddile TJ Sokol Hradec Kralové jsem si zvolila, protoze tieti sezonu
pusobim jako trenér mladSich zakyn ve zminovaném atletickém oddile. Motorické testy, které
jsme pouzili v této diplomové praci, jsou pievzaty od Ceského atletického svazu, ktery je
vyuziva ke sledovani vSeobecnych pohybovych schopnosti atletti v kategorii zactva. Oddil
kazdoroéné odesila Ceskému atletickému svazu vysledky zmifovaného testovani, které se
sveétenkynémi provadime na zacatku tréninkového obdobi. Pro tuto diplomovou praci jsme se
rozhodli provést stejné testovani i na konci tréninkového obdobi a porovnat tak troven
pohybovych schopnosti za uplynulé obdobi.

Nameétfené vysledky obou testovani jsou zpracovany a zaznamenany do tabulek pomoci
deskriptivni statistiky. Pomoci provedeného F-testu jsme prokazali shodné rozptyly obou
méfeni. Na zakladé téchto vysledkt jsme nasledné pouzili T-test srovnosti rozptylu.
U vyhodnocovani vysledkt Studentova T-testu byla pouzita hladina vyznamnosti a = 0,05,

V tivodu diplomové prace je strucné popséna charakteristika, vyvoj Ceské a svétové
atletiky, organizace zastit'ujici atletiku, atletické soutéze a soutéze pro mladez. Dalsi kapitoly
jsou zaméiené na definici pohybovych schopnosti a jejich rozvoj v atletickém tréninku,
pohybové dovednosti a jejich osvojovani a ontogeneticky vyvoj jedince V obdobi star§iho
Skolniho véku.

Cilem diplomové¢ prace je diagnostikovat trovenn vybranych pohybovych schopnosti na
zacatku a na konci tréninkového obdobi u mladsiho a starSiho Zactva atletického oddilu TJ
Sokol Hradec Kralové. Na zékladé analyzy dat vyhodnotit, ktera pohybova schopnost se za
vybrané ¢asové obdobi nejefektivnéji rozvinula, a naopak na kterou z testovanych pohybovych

schopnosti mél atleticky trénink nejmensi vliv.
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1 CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

Atletika jako sport vznikla na zakladé prirozenych lokomocénich pohybi ¢lovéka a je tak
nejstarSim sportovnim odvétvim. Pavodné znamenala boj a zavodéni. Podle staroteckého
¢lenéni disciplin se déli na lehkou a tézkou atletiku. Atletické discipliny byly soucasti
olympijskych her jiz ve starov€ku. Atletika patii mezi objektivni sporty, kde vykon a nasledné
poradi uréuji métitelné jednotky. Atletika je nazyvana kralovnou sportu. Pro svou rozmanitost
patfi mezi sporty, které se vyznamné podileji na vSestranném rozvoji jedince. Atletika je
sportovni odvétvi zahrnujici béhy, skoky, vrhy a hody, sportovni chiizi a viceboje. Atleticka
cviceni rozviji uroven zékladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost), ale i koordina¢ni schopnosti (prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni,

rytmické, rovnovahové, reakéni) (Jefabek, 2008; Valter & Nosek, 2007).

1.1 Historie atletiky

Rozvoj atletiky je spojovan se starovékym Reckem, kde byla ze zagatku atletika souc¢asti
her pii oslavach bohtl, pozdéji vSak byly atleticke soutéze zaclenény do antickych olympijskych
her. Prvni antické olympijské hry se konaly r. 776 pf. n. 1. v Olympii a polozily tak zaklad
k rozvoji atletiky. Atletika je jako novodobé sportovni odvétvi spojeno s Anglii. V Eton
College se uskutecnily prvni atletické zavody roku 1845. Kromé béhu se tam poprvé objevily i
technicke discipliny — skok do vysky, skok do déalky, hod kladivem, hod diskem a hod ostépem).
Roku 1880 vznikla v Anglii Amatérska atleticka asociace (AAA), ktera je nejstarsi asociaci
sdruzujici atletické kluby (Jirka & Popper, 1990). Prvni novodobé olympijské hry v Aténach
roku 1896 mély velky vyznam na rozvoj atletiky na mezinarodni Grovni. Atletické soutéze se

Zacatky Ceské atletiky jsou datovany pied vice nez 700 lety. Prvni pisemna zminka o
zavodech v béhu pochazi z roku 1297, kdy se po korunovaci krale Vaclava Il. na biehu Vltavy
mezi Petiinem a Zlichovem konal bézecky zavod. Dalsi zminka souvisejici s pocatky Ceské
atletiky pochazi z roku 1561 o zabavé ,,vrhani tousem*. Mezi prvni bézecké zavody na naSem
uzemi se fadi zavod zvany ,,Barchan‘. Nazev vznikl z arabského slova barrakan, tj. platno, které
obvykle ziskal béZec za vyhru v tomto zavodu. Tento jilemnicky zavod se kona dodnes a je tak
jednou z nejstarsich historickych slavnosti ve stfedni Evropé. V Praze roku 1781 probéhl zavod
laufrd. Start byl od Poficské brany do Libné€ a zpét. Zacatkem stoleti se jiz objevovali prvni

profesionalni bézci, ktefi s povolenim magistratu béhali za Gcasti divaki a vybirali vstupné.
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Cesky knéz a filozof Bernard Bolzano ve své knize ,,0 nejlepsim staté“ z roku 1811 pozaduje,
aby $kolni télesna vychova mimo jiné obsahovala i béh nebo skok pies ptikop (Simon, 1997).

Jak uvadi Jirka (1997), rozvoj atletiky je v Cechach ve 2. pol. 19. stoleti spojovéan se
Sokolem. 17. dubna 1867 Sokol Prazsky uspofadal vefejné cviceni v t€locviéné, ve které se
mimo jiné konal prvni atleticky zavod ve skoku do dalky. Kratce na to, 19. kvétna 1867,
usporadal Sokol Prazsky zavod na hfisti Rohanského ostrova v béhu a ve skoku do dalky.
V kvétnu 1897 vznika Ceska atleticka amatérska unie (CAAU). Ceska atleticka amatérska unie
zahrnovala nejen atletiku, ale i zapas, vzpirani, kopanou, lyzovani, plavani a dalsi. K rozvoji
atletiky velmi piispéla zdrava rivalita prazskych klubtt AC Sparta a SK Slavia. Cesky zavodnik
Frantisek Janda-Suk ze Sparty se na OH 1900 v Pafizi umistil na 2. misté v discipliné hodu
diskem a byl prvnim diskaifem na svété, ktery hazel diskem s otockou. Od té doby se hod diskem
stal fenoménem Ceské atletiky. Pozadu nezistali ani koulafi. Nelze opomenout Helenu
Fibingerovou, mistryni svéta z roku 1983, osminasobnou halovou mistryni Evropy, ktera
dvakrat ptekonala svétovy rekord ve vrhu kouli. NaSe Zeny po prvni svétové valce pattily
Vv atletice mezi svétovou Spicku. Mezi svétoveé zndmé osobnosti se zafadila i Dana Zatopkova —
olympijska vitézka z roku 1952, vitézka mistrovstvi Evropy v letech 1954 a 1958 v hodu
oStépem; jiz zminovana Helena Fibingerova; olympijska vitézka v hodu diskem Olga Fikotov4;
nejlepsi ceska béZzkyné vSech dob, drzitelka svétového rekordu v béhu na 800 m, mistryné svéta
z roku 1983 na 400 m, 800 m a ¢tyfnadsobnd mistryné Evropy Jarmila Kratochvilova a dalsi
nase vyborné atletky.

Po prvni svétové valce se Ceské atletice, kromé vynikajicich Gispéchti zen, ptilis nedafilo.
Jedinym svétovym rekordmanem z muZzské reprezentace byl koulatf FrantiSek Douda, ktery na
olympijskych hrach v Los Angeles ziskal bronzovou medaili. Ceskou atletiku viak &ekaly
Gispéchy po druhé svétové valce v tzv. Zatopkové éfe. Usp&chy nasich sportovet mély velky
vliv na zajem mladeze o atletiku, tu podporovaly také Sportovni hry mladeze, poradané od roku
1950. Z mistrovstvi Evropy 1971 si Ceska Stafeta privezla zlatou medaili. Tam také zlatou
medaili v hodu diskem ziskal Ludék Danék, stiibrnou Dusan Moravéik v béhu na 3000 m
prekazek a Lubomir Nadeni¢ek vbéhu na 110 m piekazek. Do sbirky ke stfibrnym
olympijskym medailim z Tokia a Mexika si Ludvik Dan¢k ptivezl zlatou medaili z OH 1972
V Mnichové. Z olympijskych her 1980 v Moskvé si stiibro pfivezli Jarmila Kratochvilova a
Imrich Bugar. Na dalSich olympijskych hrach 1984, které se konaly v Los Angeles,
ceskoslovensti atleti z politickych diivoda chybéli. DalSich olympijskych her se nasi sportovci
ucastnili v Soulu v roce 1988, odkud si chodec Jozef Pribilinec pfivezl zlatou a o§tépat Jan

Zelezny stiibrnou medaili (Simon, 1997).
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Po roce 1989 mél politicky vyvoj velky vliv i na organizaci tuzemské atletiky. V prosinci
1990 byl zménén nazev narodniho svazu na Ceskou a Slovenskou unii. 12. prosince 1992 byla
provedena dalsi zména a CAS a CSAU byly spojeny v jednotny organ — Cesky atleticky svaz.
Prvnim piedsedou Ceského atletického svazu byl zvolen Karel Pilny, ktery svou funkci plnil aZ
do roku 2009. I po osamostatnéni dobyvali Cesti atleti nejvyssi sportovni mety. V nové éfe jsme
se do historie zapsali pfedev§im ve dvou disciplindch. Svétovou vladu Roberta Zmélika ve
vicebojich ptevzali Toma§ Dvotdk a Roman Sebrle. Do ostépaiské historie se zapsal Jan
Zelezny a mezi ostépaikami zafi nase Barbora Spotdkova. Nesmime opomenout ani mistrovské
tituly Sarky Kasparkové v trojskoku a vykony na osmistovce Ludmily Formanové &i série

globalnich rekordt Daniely Bartové ve skoku o ty¢i (Cesky atleticky svaz, 2018).

1.2 Organizace atletiky

Atletika, jejiz zacatky sahaji od druhé poloviny 19. stoleti az do roku 1912, nem¢éla
zadnou svétovou zastfeSujici organizaci. To vyplyvalo z tlohy mezinarodniho olympijského
vyboru, ktery piimo fidil atletické soutéze na olympijskych hrach, coz tehdy byla prakticky
jedind vyznamna mezinarodni atleticka soutéz. Teprve v roce 1912 po ukonceni atletickych
soutézi na olympijskych hrach se konal kongres predstavitel 17 atletickych narodnich federaci,
mezi které patiily tyto zemé&: Australie, Belgie, Dansko, Egypt, Finsko, Francie, Chile, Kanada,
Mad’arsko, Némecko, Norsko, Rakousko, Rusko, Recko, Svédsko, USA, a Velka Britanie.
Zastupci téchto zemi se rozhodli urychlené zalozit mezindrodni atletické ustfedi, které by

vydalo zavazna soutézni pravidla a schvalovalo svétové rekordy (Simon, 1997).

Mezinarodni asociace atletickych federaci (IAAF — International Association of Athletics
Federations)

IAAF sidli v Monaku a v soucasnosti sdruzuje 214 ¢lenskych stati (IAAF, 2018).
Federace byla zalozena roku 1912 ve Stockholmu a o jejim vzniku se rozhodlo béhem patych
novodobych olympijskych her. Jejim ukolem je fidit celosvétové atletické déni, vydavat
soutézni pravidla a schvalovat svétové rekordy. IAAF sdruzuje fadné piijaté narodni organizace
atletiky, které souhlasi s dodrzovanim pravidel a ptedpisti. Vydava seznam zakazanych latek a
predpis postupu provadénych dopingovych kontrol. Zmény pravidel a ptedpisti schvaluje

kongres IAAF, ktery se koné v pravidelnych dvouletych intervalech (Simon, 1997).
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Evropska atleticka asociace (EAA — European Athletic Association)
Je nastupce evropské komise IAAF a vznikla vroce 1970 v Patizi. EAA sidli
Vv Lausanne a jejim hlavnim tkolem je rozvoj atletiky v Evropé a schvalovani evropskych

rekordua (Jirka, 1997).

Cesky atleticky svaz (CAS)

Stavajici Cesky atleticky svaz vznikl v roce 1993 po rozpadu CSFR. Historie
organizované atletiky na nasem uzemi je vSak mnohem starsi, jeji kotfeny sahaji az do roku
1897, kdy byla jesté za Rakouska-Uherska zalozena Ceska amatérska atleticka unie (CAAU)
(Cesky atleticky svaz, 2018). CAS je ¢lenem IAAF, timto se zavazuje fidit podle pravidel a
predpisti IAAF. Cesky atleticky svaz je nejvyssim Geskym predstavitelem atletiky v Ceské
republice a jeho hlavnim tkolem je zabezpecit jeji rozvoj a schvalovat ¢eské rekordy. Jako
vrcholny statni atleticky organ fidi atletiku na celém tizemi Ceské republiky (Simon, 1997).
CAS ziizuje sportovni stiediska, ktera jsou zakladnim ¢lankem péée o sportovné talentovanou
mladez v Ceské republice. Jedna se o vékovou kategorii 6-15 let. Zpravidla jde o ziky
zakladnich skol a niZS§iho stupné viceletych gymnazii. Cilem je podpora systému sportovnich
tfid, které se fadi do systému pfipravy sportovnich talentli a SpS pro sportovni ptipravu déti do

15 let (Cesky atleticky svaz, 2018).

1.3 Atletické soutéze

Olympijské hry (OH)

O vznik novodobych olympijskych her se zaslouZil francouzsky baron Pierre de
Coubertin. Z jeho iniciativy byl roku 1894 svolan Kongres pro obnoveni olympijskych her. Ten
odhlasoval obnoveni olympijskych her a slozeni jejich fidiciho orgdnu Mezinarodniho
olympijského vyboru. Stanovené zasady olympijskych her jsou platné dodnes. Roku 1896 se
konaly prvni novodobé olympijské hry v Aténach. Olympijské hry se konaji kazdé Ctyfi roky a

jsou jednou z nejsledovangjsich sportovnich udalosti (Svec, 1996).

Mistrovstvi svéta (MS)

Mistrovstvi svéta je vrcholna svétova atletickd soutéz jednotlivei poradand TAAF.
V soucasné dobé se porada kazdé dva roky — rok pied a rok po OH. Prvni MS prob¢hlo
v Helsinkach roku 1983. TAAF potfada také mistrovské soutéze pro juniory a dorost
(Vinduskova, 2003).

14



Kontinentalni mistrovstvi

Kontinentalni mistrovstvi potfadaji jednotlivé kontinentalni federace. AAA — Asijska
atleticka asociace v Asii, CAA — Africka atletickd asociace v Africe, NACACTFCA -
Severoamericka a stfedoamericka atleticka asociace Vv Severni a Stfedni Americe,
CONSUDATLE — Konference jihoamerické atletiky v Jizni Americe, EAA — Evropska
atleticka asociace v Evrope, OAA — Atletickd asociace Oceédnie v Oceanii. Kontinentalni
mistrovstvi se konaji kazdé ¢tyfi roky. Prvni mistrovstvi Evropy se konalo v Turiné roku 1934,
kterého se ucastnili pouze muzi. Od roku 1938 jsou ucastnicemi i zeny (Cesky atleticky svaz,
2018; European Athletics, 2018). EAA organizuje také halova mistrovstvi, mistrovské soutéze
v juniorskych kategoriich a Evropsky pohar, ktery je kazdoro¢né potadan pro reprezentacni

druZzstva jednotlivych federaci (Vinduskova, 2003).

Mezinarodni mitinky

Po celém svété se kond mnoho mezinarodnich mitinkd, kde maji atleti piilezitost pro
finan¢ni zGro¢eni uspéchu. Nejvyznamngjsim mezinarodnim mitinkem na ¢eském tzemi je
Zlata tretra Ostrava. Na ostravském mitinku se v minulosti pfedstavily témét vSechny vyrazné
atletické osobnosti. Kubdnsky osmistovkat Alberto Juantorena, polskd sprinterka Irena
Szewinskd, mozambicka stfedotratarka Maria Mutolaovd, Dan Wilson Kipketer ptivodem
z Keni, Maroc¢an Hicham El Guerrouj, v poslednich letech také Dayron Robles, Usain Bolt a
mnoho dalSich vcetné legend Ceskoslovenské a Ceské atletiky. Pocatek Zlaté tretry se datuje
jesté pod pivodnim nazvem od roku 1961. Na vitkovickém atletickém stadionu se tehdy
uskute¢nil prvni ronik Mezindrodnich b&Zeckych zavodii VZKG za udasti reprezentanti
Ceskoslovenska, Sovétského svazu a Mad’arska. V roce 1963 byl poprvé V historii ostravsky
mitink zafazen do kalendare IAAF. 7450 divaka sledovalo souboje atletii ze Sesti zemi. Od roku
1970 nese ostravsky mitink nové jméno — poprvé se tak Vv jeho nazvu objevilo jméno ankety
»Zlatd tretra Evropy®. Rok poté se Zlata tretra poprvé konala na draze s umélym povrchem.
V roce 1999 se poprvé mitink nekonal, az v roce 2000 pod nazvem Zlata tretra Tipsport. V roce
2003 byl mitink zatazen do kategorie Super Grand Prix, a to pfildkalo do Ostravy nejzafivejsi

osobnosti svétové atletiky (Atleticky klub SSK, 2019).
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Obrazek 1. Jamajsky sprinter Usain Bolt na mitinku v Ostravé (DAWN, 2019).

Soutéie mladeZe

Mistrovstvi svéta
Mistrovstvi svéta je celosvétova soutéz poradana IAAF kazdé dva roky. Mistrovstvi svéta
juniord do 19 let je potfddano od roku 1986. Prvni ro¢nik tohoto Sampionatu probéhl

v Athénach. Mistrovstvi svéta do 17 let je soutéZz dorostenct, kterd se potadda od roku 1999
(IAAF, 2018).

Mistrovstvi Evropy

Mistrovstvi Evropy je potfdddno Evropskou atletickou asociaci kazdé dva roky. Prvni ME
juniort probéhlo v roce 1970 a navazalo na Evropské juniorské hry, které se poprvé konaly ve
Varavé roku 1964. Prvni evropsky Sampionat dorostencti se uskute¢nil v roce 2006 (Cesky

atleticky svaz, 2018).

Mezistatni utkani

Mezistatni utkani jsou kazdorocné poradana pro jednotlivé mladeznické kategorie zv1ast.
Poradani zavodi se vzdy zhosti jeden ze zucastnénych statt. Pro rok 2019 se mezistatniho
utkani juniorti budou u¢astnit mladi sportovci z Ceské republiky, Mad’arska, Polska, Slovenska
a Slovinska. V dorostenecké kategorii budou své zemé reprezentovat atleti Ceské republiky,
Madarska, Slovenska a Slovinska. Mezistatniho utkani zakt se budou G¢astnit atleti z Ceské

republiky, Chorvatska, Mad’arska, Slovenska a Slovinska (Cesky atleticky svaz, 2018).
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Mistrovstvi CR (juniori, dorostencii, Zaki)

Mistrovstvi Ceské republiky je pofadano kazdy rok a soutdZi se ve viech atletickych
disciplinach i1 ve vSech vékovych kategoriich. Juniofi soutézi v disciplinach: 100 m, 200 m,
400 m, 800 m, 1500 m, 110 m pt., 400 m pi., 3000 m pt., vyska, tyC, dalka, trojskok, koule,
disk, ostép, kladivo, 4x100 m, 4x400 m a 5000 m; juniorky: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m,
1500 m, 3000 m, 100 m pt., 400 m pt., 3000 m pt., vyska, ty¢, dalka, trojskok, koule, disk,
ostép, kladivo, 4x100 m a 4x400 m. Soutézni discipliny dorostenct jsou: 100 m, 200 m, 400 m,
800 m, 1500 m, 3000 m, 110 m pt., 300 m pi., 2000 m pi., vyska, ty¢, dalka, trojskok, koule,
disk, ostép, kladivo, 4x100 m, 4x400 m a 3000 m chize; dorostenek: 100 m, 200 m, 400 m,
800 m, 1500 m, 3000 m, 100 m pft., 300 m pt., 2000 m pt., vyska, ty¢, dalka, trojskok, koule,
disk, ostép, kladivo, 4x100 m, 4x400 m a 3000 m, chtize 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,
3000 m, 100 m pt., 300 m pt., 2000 m pt., vyska, ty¢, dalka, trojskok, koule, disk, ostép, kladivo,
4x100 m, 4x400 m a 3000 m chiize. Kategorie zaki soutézi v disciplinach: 60 m, 150 m, 300 m,
800 m, 1500 m, 3000 m, 100 m pt., 200 m pt., 1500 m pf., vyska, ty¢, dalka, koule, disk, ostép,
kladivo, 4x60 m, 4x300 m a 3000 m chlize; Zakyné: 60 m, 150 m, 300 m, 800 m, 1500 m, 100 m
pt., 200 m pt., 1500 m pft., vyska, ty¢, dalka, koule, disk, ostép, kladivo, 4x60 m, 4x300 m a
3000 m chiize (Cesky atleticky svaz, 2018).

Mistrovstvi Cech, Moravy a Slezska
Krajska mistrovstvi

Krajské prebory

Existuje i1 fada dalSich soutéZi a projekti, kterych se v ramci atletickych disciplin miize
mladez uéastnit. Mezi ty patii napt.: Pohar Rozhlasu s Ceskou spofitelnou, European Kid’s
Athletics Games, Olympijské hry mladeze, Evropsky olympijsky festival mladeze, Olympiada
déti a mladeze aj.

Projekt Pohar rozhlasu s Ceskou spofitelnou je soutdz $kolnich druZstev potadana
Ceskym atletickym svazem. Pohar rozhlasu vznikl ve druhé poloving padesatych let 20. stoleti
ptvodné jako utkani krajskych druzZstev a soutézilo se soucasné na péti stadionech. Vysledky
byly pfenédseny prostfednictvim radia na ostatni sportovisté a také do éteru. SoutéZzi se ve dvou
vekovych kategoriich — mladsi a starsi Zactvo. Letos probéhne jiz 50. ro¢nik této soutéze. Pohar

rozhlasu s Ceskou spofitelnou je postupova soutdz, ve které nejlepsi tymy okresnich kol

postupuji do krajského findle. Déle do republikového findle postupuji vitézna druzstva
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zZ krajskych findle s nejvyssim poctem bodu a dalsi dvé druzstva v kazdé kategorii s nejvyssim
poétem bodii bez ohledu na potadi (Cesky atleticky svaz, 2018).

European Kid’s Athletics Games (EKAG) je jednim z nejvétSich zakovskych zavodu
Vv Evropé, kterého se ucastni mladi atleti ve véku 12-15 let. Soutézi se ve dvou vékovych
kategoriich: mladsi Zactvo (12—13 let) a star$i Zactvo (14-15 let). Ugast na European Kid’s
Athletics Games neni podminéna splnénim vykonnostnich limiti (European Kid‘s Athletics
Games, 2019).

Olympijské hry mladeze jsou mezinarodni sportovni soutézi a potradaji se kazdé Ctyti
roky. Ucastnit se mohou sportovci ve véku 14-18 let. MOV V roce 2007 pfijal navrh predsedy
Jacquese Rogga organizovat v ramci mezinarodniho olympijského hnuti Olympijské hry
mladeze (Youth Olympic Games — YOG. Podle Jacquese Rogga je tcelem YOG piispét
V duchu olympijskych her k formovani mladych lidi prostfednictvim hodnot sportu (Olympics,
2019).

1.4 Talentovana mladez

Sportovni program pro talentovanou mladez ma za ukol vytvaret co nejlepsi podminky
pro nadané jedince od jednoduchého tréninku pro zlepSeni zakladnich pohybovych dovednosti
po vrcholovou piipravu reprezentace Ceské republiky. V ramci svazové koncepce v oblasti
péde o sportovné talentovanou mladez zfizuje Cesky atleticky svaz sportovni stfediska,
sportovni centra mladeze, vrcholové sportovni centra mladeZe a sportovni gymnazia (Cesky

atleticky svaz, 2018).

Sportovni stiediska (SpS)

Sportovni stiediska jsou zakladnim clankem péce o sportovné talentovanou mladez
v Ceské republice. Sportovni stiediska jsou ziizovana Ceskym atletickym svazem pro
sportovn¢ talentovanou mladez pro vékovou kategorii 6-15 let. Cilem je podpora systému
sportovnich tfid, které spadaji do systému pfipravy sportovnich talentd. Podpora se tyka
sportovni piipravy zaka zakladnich Skol a niz§iho stupné viceletych gymnazii ve spolupraci
s atletickym oddilem nebo sportovnich stfedisek, ktera zajiStuji sportovni pfipravu déti ve

vékové kategorii 6-15 let (Cesky atleticky svaz, 2018).
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Sportovni centra mladeze (SCM)
Sportovni centra mladdeze navazuji na sportovni stfediska a jednd se o piipravu
talentované mladeze ve véku 15-19 let. Naplni sportovnich center mladeze je zajisténi zazemi

pro budouci vrcholové sportovee (Cesky atleticky svaz, 2018).

Vrcholova sportovni centra mladeze (VSCM)

Vrcholova sportovni centra mladeZe se zamé&fuji na atlety ve vékové kategorii 19-23 let.
Do VSCM jsou vybirani atleti s perspektivou ¢eské reprezentace do 23 let a nasledné
v kategorii senioru. Zavodnici se déli do tii skupin: atleti s Gi¢asti na svétovych a evropskych
soutézich; atleti tésné pod kritériem kvalifikace na MS, ME atd.; atleti s rostouci vykonnosti
s vysledky, které nedosahuji hranice kvalifikace na vySe zminéné soutéze (Bor, Rudlova,

Purman & Rus, 2012).

Sportovni gymnazia (SG)

Sportovni gymnazia slouzi k podpofe talentovanych jedinct, kteti maji z4jem o rozvoj
vykonnosti. Sportovni gymnazia v porovnani s Klasickymi gymnazii umoziuji sportovcim
vicefazové tréninky, a tim také posléze rozvijet jejich vykonnost efektivnéji. Sportovni
gymnazia, stejné jako jiz zmifiované programy, podléhaji kontrole Ceského atletického svazu,

ale také Ceské kolni inspekei (Bor, Rudlova, Purman & Rus, 2012).

1.5 Déleni atletickych disciplin

Valter a Nosek (2007) d¢li atletické discipliny na zaklad€ riznych kritérii.

o Déleni podle disciplin
A) BEHY I. Béhy na draze a) hladké
- kratké trate (behy do 400 m)
- stredni traté (behy do 3000 m)
- dlouhé traté (behy nad 3000 m)
b) prekazkové
- kratké traté
- steeplechase
c) Stafetové

- olympijské trate
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B)

C)

D)
E)

A)
B)

C)

II. Behy mimo drahu

SKOKY I. Vertikalni skoky

II. Horizontalni skoky

VRHY A HODY

CHUZE
VICEBOJE

Déleni podle prostiedi
NA STADIONU

MIMO STADION

V HALE
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- neolympijské traté
a) silni¢ni

b) piespolni

a) skok do vysky
b) skok o tyci

a) skok do dalky
b) trojskok

a) vrh kouli
b) hod diskem
¢) hod kladivem

d) hod ostépem

a) na silnici

b) v terénu



2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybovymi schopnostmi rozumime ,,soubor vnitinich ptedpokladt k fyzickému
vykonu urCitého charakteru. Na zakladé pohybovych schopnosti vznikaji pohybové
dovednosti® (Bartiinkova, 2004, s. 243). Tvoii obsahlou a clenitou tfidu schopnosti, které
podminuji pohybovou ¢innost, dosahovani vykonu nejen ve sportu, ale i pfi praci, kde je
dominantni slozkou pohyb. Burton a Miller popisuji pohybové schopnosti jako obecné
vlastnosti, které podkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti. Obvykle se zjist'uji
korelaéni metodou nebo faktorovou analyzou. Pohybové schopnosti jsou podle Szopa
komplexy integrovanych predispozic dominujici biologickym i pohybovym zéakladem,
zformované genetickymi Ciniteli 1 Ciniteli prostiedi, zdroven spocivajici ve vyznamnych
interakcich. Predispozice muzeme rozdé€lit do ctyf skupin: morfologicko-strukturalni,
energetické, koordinacéni a psychické. Pohybové schopnosti spolu s pohybovymi dovednostmi
tvori potencialni stranku motoriky, podminujici aroven zpusobilosti organismu k efektivnimu
vykonavani pohybi (Mékota & Novosad, 2005).

U pohybovych schopnosti se jedna pouze o mozny potencidl, ale nezarucuje jistotu jejich
vyuziti. Schopnosti také predstavuji vysokou miru predpokladii pro zdokonalovani. U jedinct
vybavenych pohybovymi schopnostmi na vysoké urovni je Casto viditelny neobvykle velky
nebo rychly posun, kterého doséhl v porovnani s jeho vrstevniky. Pohybové schopnosti nejsou
jedinymi ptfedpoklady pohybové €innosti. Somatotyp, osobnostni vlastnosti nebo vykonova
motivace jsou dalSimi dilezitymi faktory, které ovlivituji ispéSnost. Vyrazn€ ovlivnit pohybové
schopnosti miize aktivni pohybova ¢innost v détstvi, puberté a adolescenci, stejné tak jako
necinnost (napf. v disledku dlouhodobého upoutani na lizko). Rozvoj pohybovych schopnosti
v dospélosti je téméf staly, pongkud hife ovlivnitelny. Uroveii schopnosti je v dospélosti jiz
obtizn€ ménitelna. Proces rozvijeni pohybovych schopnosti je dlouhodoby a pozvolny. Probiha

mnohem pomaleji neZ u osvojovani pohybovych dovednosti (Mckota & Novosad, 2005).
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Vymezeni M. schopnost M. dovednost

Céste¢né geneticky podminény Uéenim ziskand (specifickd)
(obecny) predpoklad pohotovost k

— pohybové ¢innosti (feSeni pohybového tkolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykondvani ¢innosti a dosahovéani vykonu

Rozlideni - tyka se rozsahu kapacity - tykad se vyuziti kapacity
- Castecné vrozena - vytvorenad praxi
- generalizovana - tkolové specificka
- relativné stabilni a trvald - snadnégji modifikovatelna praxi
- podklada mnoho rtiznych dovednosti | - zévisla na nékolika schopnostech

a ¢innosti
- pocet omezeny

pocet nevycislitelny

Priklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, ridit auto...
Zakladni kondi¢ni - koordinaéni oteviené - zaviené
rozdéleni

Proces trénink nécvik, vycvik

10ZVO0je (télesnd ptiprava) (technicka priprava)

Cizojazy¢né | ability, Fahigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost
ekvivalenty

Obrazek 2. Komparace motorickych schopnosti a pohybovych dovednosti (Mékota &
Novosad, 2005, s. 17)

I Generalni motoricka schopnost I

izl Ty

Konditni schopnosti Hybridni schopnosti Koordina¢ni schopnosti
(,energetické") (,smisené") (,,Informacni*)

Vytrvalostni Silové Rychlostni

schopnosti schopnosti schopnosu
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Rychlost orientace
I Pfesnost hodnoceni vzddlenosti I
l Presnost identifikace tvaru I
I Pfesnost hodnoceni ithlu
I Komplexni orientace I

Obrazek 3. Hierarchické uspotadani motorickych schopnosti dle Mékoty (Mékota &
Novosad, 2005, s. 22)
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2.1 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnost je zékladni pohybovou schopnosti Clovéka, ktera umoziuje
opakovan¢ provadét pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni nebo mirné intenzity bez snizeni
efektivity po dlouhou dobu. Za typicky vytrvalostni pohybovou ¢innost se povazuje minimalné
10 minut souvislé pohybové Cinnosti. Doba trvani vytrvalostni pohybové Cinnosti se ale také
vztahuje k velikosti intenzity zatizeni. Cim vy33i je intenzita zatiZeni, tim krati dobu pohybova
aktivita muze trvat, aby se jednalo o vytrvalostni pohybovou ¢innost a naopak. Vytrvalostni
schopnosti mtizeme rozdélit podle ¢tyi zakladnich hledisek:

Podle poctu a rozloZeni zapojenych svalt v pohybové ¢innosti:

a) lokalni vytrvalostni schopnosti

b) globalni vytrvalostni schopnosti
Podle typu svalové kontrakce:

a) staticka vytrvalostni schopnost

b) dynamicka vytrvalostni schopnost
Podle podilu ostatnich pohybovych schopnosti:

a) rychlostné vytrvalostni schopnost

b) silové vytrvalostni schopnost

c) koordina¢né (obratnostné) vytrvalostni schopnost
Podle doby trvani pohybového ukolu pohybovych schopnosti:

a) kratkodoba (od 50 s do 2-3 min)

b) sttednédoba (2—10 min)

C) dlouhodoba (vice nez 10 min)

Pti lokalni vytrvalostni pohybové ¢innosti je zapojena maximalné jedna tietina svalstva téla,
tim neni kladen zvySeny narok na kardiovaskularni systém. Vykon je limitovan metabolickymi
procesy a neurohumoralni regulaci pracujiciho svalstva. Na pohybové ¢innosti se vyznamné
podili statickd a dynamické svalova sila. Globalni vytrvalost ma celostni charakter a pohybova
¢innost je stfedni az mirné intenzity zatizeni. Velky objem vykonané prace souvisi s dobou
trvani ¢innosti a podmifiuje ho funkéni kardiorespiracni systém. Globalni vytrvalost vyuzijeme
zejména pii dynamické pohybové Cinnosti cyklického charakteru. Dynamickéd vytrvalost je
schopnost provadét svalovou praci v izotonickém nebo izokinetickém rezimu v kratkodobém
az dlouhodobém casu trvani, lokalniho ¢i globalniho charakteru. Rychlostni vytrvalost je
schopnost opakované provadét rychlé pohyby se submaximalni az maximalni intenzitou po

dobu 20-60 s (napt. 200 m, 400 m). Pti pohybové Cinnosti vytrvalostniho charakteru télo

23



vyuziva ATP + CP v procesu pievazné anaerobni glykolyzy. Silova vytrvalost je schopnost
ptekonavat odpor po relativné dlouhou dobu. Projevuje se v dynamickém nebo statickém
rezimu. V dynamickém rezimu je svalova prace provadéna v ¢innostech proti velkému odporu
s malym poctem opakovani nebo v ¢innostech s malym odporem a velkym poctem opakovani.
Ve statickém rezimu je svalova prace provadéna s kratkou dobou vydrze a s velkym odporem
nebo s dlouhou dobou vydrze a mensim odporem. Koordina¢ni (obratnostni) vytrvalost je
schopnost efektivné a piesné realizovat slozity pohybovy ukol po ur¢itou dobu trvani.
Kratkodoba vytrvalost probiha v rozmezi od 50 s do 2-3 min doby trvani nepietrzité ¢innosti.
Intenzita se pohybuje pfevazné na Grovni submaximalniho zatizeni. Sttednédoba vytrvalost je
schopnost vykonavat nepfetrzitou pohybovou ¢innost po dobu 2—10 min se stfedni intenzitou
zatizeni. Dlouhodoba vytrvalost je schopnost nepfetrzité provadét pohybovou ¢innost po dobu
delsi nez 10 min vV mirné intenzité zatizeni. Vykon je podminén kapacitou kardiorespira¢niho
systému a urovni vyuziti energetickych zdroji (Hajek, 2012).

Rozvijet vytrvalostni schopnosti je mozné v kazdém vékovém obdobi umérné jeho
moznostem. Zdokonaleni Ize dosahnout v piipadé, Ze uUroven zatizeni nuti organismus
k adaptaénim zmé&nam. Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se doporucuje 3—4x tydné souvisla
pohybova aktivita po minimalni dobu zatizeni 20-30 minut. Intenzita zatizeni se pohybuje
kolem 80 % VO2 max. Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti volime podle zaméteni
télovychovného procesu (pro zdravotné rekreac¢ni nebo vykonnostni charakter), na specifické
pozadavky sportovnich disciplin a individudlni vykonnostni Groven. VyuZivaji se dva druhy
metod — souvisla a intervalova (pferusovana). Souvislé metody simuluji ptirozené podminky
vytrvalostniho zatizeni. Jedna se o nepfetrzité zatizeni po dobu 30-60 min mirné intenzity. O
souvislou metodu rovnomérnou se jedna v ptipadé, Ze je intenzita zatiZeni relativné stale stejna.
Meni-li se intenzita v pribéhu zatizeni podle pfedem stanoveného planu, jedna se o souvislou
metodu stfidavou. U souvislé metody stiidavé v tsecich s vyssi intenzitou dochazi v organismu
ke kyslikovému dluhu, ktery se v naslednych tusecich nizs§i intenzity vyrovnava. Princip
vyuzivani nedokonalého zotaveni v odpoCinkové fazi jako opakovaného podnétu pro
mobilizaci funkci a energetickych rezerv vyuziva metoda intervalova. Tato metoda se dale
rozliSuje podle intenzity zatéze a z toho vyplyvajicitho rezimu faze zatéZze a odpocinku.
S nejvyssi intenzitou zatizeni miizeme pracovat ve dvou piipadech. V pfipad¢ intenzivni
metody s velmi kratkym intervalem, pii které zatizeni trva 8-20 s a intenzita zatizeni je 90—
100 %, nasleduje 3 — 5x delsi odpocinek. U intenzivni metody s kratkym intervalem doba
zatizeni trvd 30—100 s a intenzita zatizeni je 90-95 %, odpocinek je 2 — 4x delsi, nez doba zatéze

(Hajek, 2012).
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v atletice

Bézeckou vytrvalost 1ze rozvijet aerobni, smiSenou nebo anaerobni metodou. Zaklad pro
rozvoj vytrvalosti tvoifi kyslikova rovnovaha, kterou Ize dosdhnout pomoci souvislého behu
S navazujicimi tempovymi Useky do 400 m. Intenzita Gisekl zavisi na rychlosti béhu, délce
useku a délce prestavek. Z pocatku jsou voleny delsi tseky volnym tempem a s blizicim se
zavodnim obdobim se useky zkracuji a zvysuje se rychlost. Intervaly odpoc¢inku se prodluzuji.
Intervalova metoda aerobni bézecké vytrvalosti rozviji vytrvalost pomoci minutovych behii a
tempovych tsekt s nizkou intenzitou. Tréninkové prostfedky pro rozvoj bézecké vytrvalosti ve
smiSeném rezimu rozviji vytrvalost za pomoci tempovych tsekl stiredni az submaximalni
intenzity. Rychlostni vytrvalost se rozviji bud’ bézeckymi tuseky v délce 80 m a vice, intenzitou
85-90 % opakovaci metodou rovhomérnou, stupiiovanou a rozlozenou nebo na kratSich usecich
napf. 2x (3x 60 m) s intervalem odpoc¢inku 4 min, odpoc¢inek mezi sériemi 8 min (Vinduskova,

2003).

2.2 Rozvoj silovych schopnosti

V antropomotorice se sila vymezuje jako schopnost ptekondvat odpor vnégjSich a
vnittnich sil pomoci svalového Gsili. Zakladni jednotkou méfenti sily, stejné jako u fyzikalnich
sil, je newton. Silové schopnosti jsou podstatnou soucasti kondi¢niho tréninku, protoze tvofi
vyznamnou ¢ast fyzické zdatnosti jedince, bez kterych se ostatni motorické schopnosti
nemohou projevit. Silu nelze chapat pouze jako komplexni, ale je nutno ji definovat také jako
strukturovanou schopnost, kterou lze Clenit na:

Staticko-silové schopnosti

a) jednorazova silova schopnost

b) vytrvalostné silova schopnost
Dynamicko-silové schopnosti

C) explozivné (vybusna) silova schopnost

d) rychlostné silova schopnost

e) vytrvalostné silova schopnost
Staticka sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, pti které délka svalu béhem
svalového napéti zastava stejna a svalové Gsili se neprojevuje pohybem. Jedna se o udrzeni téla
nebo bifemene ve statickych polohach, vydrzich. Dynamicka sila je silova schopnost, pii které
pomoci zvySeného svalového napéti dochdzi k pohybu téla. Explozivni sila je jednim ze tfi

moznych projevii dynamicko-silovych schopnosti a je to schopnost maximéalniho zrychleni téla
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nebo predmétu. Je ovliviiovana rychlosti vyvinutého usili a velikosti staticko-silové schopnosti.
Projevy explozivni sily jsou potiebné v riznych druzich odrazii a hodi. Rychlostni sila je
schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho svalového impulzu co nejrychleji.
Projevuje se naptiklad v atletice, sjezdovém lyzovani nebo také ve sportovnich hrach.
Vytrvalostni sila je schopnost dlouhodobého silového vykonu stalou rychlosti. Nejcastéji se
projevuje v plavani, veslovani, béhu na lyzich apod. (Hajek, 2012; M¢kota & Novosad, 2005).

Silové schopnosti mizeme rozdélit na maximalni, absolutni a relativni silu. Maximalni
sila je nejvyssi hodnota staticko-silové schopnosti, kterou je nervosvalovy systém schopen
vyvinout pii maximalnim volnim usili, a tim pfekonat nehybny odpor. Maximalni silu lze také
pojmenovat jako zakladni silovy potencidl. Maximalni sila v praxi je hrani¢ni velikost zatéze,
kterou je sportovec schopen piekonat v jednom opakovéani. Volnim usilim se d4 dosdhnout
pouze ¢asti hodnoty absolutniho silového potencialu. Absolutni silu vytvaii sval pfi maximalni
elektrické stimulaci v izometrickych podminkach. U netrénovanych jedincti Se Vv porovnani
mezi maximalni a absolutni silou mize rozdil naméfenych hodnot pohybovat az okolo 45 %.
Relativni sila je oznaceni maximalni sily, kterou mize vzhledem ke své t€lesné hmotnosti
jedinec dosahnout (Zvonai & Duvag¢, 2011).

Svalovou ¢innost muzeme rozdélit podle zplsobl svalové kontrakce, kterd je
rozhodujici pro vznik svalové sily. U izometrického zptsobu dochdzi ke zvySeni napéti ve
svalech, ale nedochazi ke zméné délky svalu. Typicka izometricka ¢innost svalu je vydrz ve
shybu. Koncentrickd svalova ¢innost znamena zménu napéti 1 délky svalu.
K intramuskularnimu napéti a zkracovani svalti dochazi naptiklad na hrazdé pii pohybu ze svisu
do shybu. K excentrické svalové kontrakci dochazi, kdyz se od sebe svalové upony vzdaluji a
protahuji se svalova vlakna. Ptikladem je odraz pfi skocich, kde sval plisobi proti odporu a
zaroven dochazi k natazeni svalt (Zvonai & Duvac, 2011).

V komplexu silovych schopnosti je dulezitym faktorem svalovy subsystém. Podle
intenzity svalové kontrakce se pii svalové praci aktivuji jednotlivé typy svalovych vldken. U
¢lovéka je velmi rozdilné procentudlni zastoupeni jednotlivych typl svalovych vldken, a tim se
vyrazné 1i$i 1 funkéni vlastnosti svalu. Vzajemny pomér zastoupeni typid svalovych vlaken je
pfevazné podminén geneticky. Svalova vldkna se déli podle dvoustupniové typologie. Vldkna
I. typu oznaCujeme za tzv. Cervend, pomala vldkna s aerobnim typem laktitové vymény
(oxidativni). Tato vlakna provadéji pohyby o nizké intenzité za dostate¢ného ptisunu kysliku.
Kontrakce ve svalech probihaji pomaleji a stahy jsou mén¢ intenzivni. Vlakna hiife relaxuji, ale
jsou schopna vykonavat ¢innost po dlouhou dobu. Z funkéniho hlediska se jedna o tonicka

vladkna, ktera slouzi ptfevazné k drzeni polohy. Vldkna II. typu jsou tzv. bila, rychla,
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s anaerobnim typem latkové vymeény, kde dochazi k preméné glukozy na pyruvat za soucasné
tvorby ATP (glykolytickd). Bild vlakna umozinuji pohyby submaximalni a maximalni intenzity.
Kontrakce téchto vldken jsou rychlé a intenzivni. Jsou to fazicka vlakna, ktera jsou urcena
k rychlému lokomo¢nimu pohybu. Vldkna II. typu se rozliSuji na dalsi tii typy. Prvnimi z nich
jsou II. A, coz jsou bila, rychla, oxidativni vlakna, ktera pracuji od 20 s do 3 min submaximalni
intenzitou zatéze a zdrojem energie je oxidace glukézy. Vldkna typu II. B jsou bild, rychla,
glykolyticka vlakna podminujici ¢innost maximalni intenzity v trvani 10-20 s. Zdrojem je
anaerobni resyntéza ATP (Hajek, 2012).

Béhem ontogeneze nastavaji vyrazné zmény v trovni sily. Rozvoj silovych schopnosti
nastava piiblizné do 20 let, kdy schopnosti jedince narGstaji. V poloviné tfetiho decennia
uroven silovych schopnosti kulminuje a nasledné dochazi k postupné regresi. Kolem 60. roku
zivota se z puvodniho silového potencidlu ¢lovéka uchova asi 80 % a u nékterych svalovych
skupin dochazi k vétsimu poklesu tGrovné sily. Béhem Zzivota se nejvyrazné€ji méni sila
maximalni. Velkou roli v rozdilnosti zmény trovné silovych schopnosti ma pohlavi. Rozdilnost
silovych projevii u jednotlivych pohlavi méa za pii¢inu i nékolik faktord. Uroveii silovych
schopnosti ovliviiuje napi. podil aktivni télesné hmoty nebo rozdilnd hladina hormonu
testosteronu, ktery zptisobuje hypertrofii svalovych vlaken. Rozvoje sily dosahneme vyuzitim
télesnych cviceni se zvySenym odporem, a to dvéma zplsoby. Pomoci cviceni s vnéj$im
odporem (Cinky, plné mice, koule), ktery je vyvolan hmotnosti vyuZivaného predmétu;
odporem spolucvic¢ence; odporem pruznych piedméti; odporem vnéjsiho prostiedi (napf.
cviceni ve vod¢, pohyb v hlubokém snéhu, pisku nebo vystup do svahu) nebo pomoci specialné
konstruovanych posilovacich strojii. Svalova sila se muaze projevit formou maximalniho
svalového napéti nebo maximalni rychlosti svalového stahu, a proto se metody rozvoje silovych
schopnosti 1i8i ve velikosti pfekondvaného odporu, po¢tu opakovani jednotlivych cviki a
pohybovou rychlosti zvoleného druhu cviceni. Kombinaci téchto posilovacich cviceni lze
vyvolat rozvoj jednotlivych druht sily. Pro rozvoj maximalni sily lze vyuzit metodu
maximalniho usili, metodu opakovaného usili, metodu excentrickych Usili nebo izometrickou
metodu. Vyuziva se tak nejvétsi pocet zapojenych motorickych jednotek, nejvétsi impulzace a
stupenl intramuskularni a intermuskuldrni synchronizace. K rozvoji dynamické sily jsou
nejcastéji vyuzivany metody dynamického Usili, polymetricka metoda, metoda izokineticka,
rychlostni, vytrvalostni nebo pyramidova metoda. Metody pro rozvoj dynamické sily jsou
charakterizovany zpisobem provadéni pohybu a velikosti zatéze, které jsou rychlostné,

reaktivné nebo vytrvalostné zamétené (Mékota & Novosad, 2005).
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Rozvoj silovych schopnosti v atletice

Pro rozvoj silovych schopnosti se v atletice vyuzivaji vyskoky, poskoky a specialni
bézecka cviceni. Pouzivané jsou napt. vyskok ze diepu, vypadové stiihy, vystupy do vyponu,
nebo vystupy s vyskokem a specidlni bézecka cviceni, ktera jsou provadéna se zatézi. DalsSim
zpusobem rozvoje sily je bé¢h se zatézi. Kratké rychlé useky béhu do kopce, starty a béhy
S brzdénim pohybu. Rozvoj sily podporuji také odrazova cviceni bez zatéze a se zatézi. Mezi
tato cvieni patii napf. vertikalni skok, nadsobné odrazy, hluboké odrazy snozmo, metcalfy,
sttidavé odrazy, odrazy jednonoz, kombinované odrazy, odrazy ptes prekazky nebo

plyometricka cviceni (Vinduskova, 2003).

2.3 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost zahdjit a realizovat kratkodobou pohybovou ¢innost
v €0 nejkratsim case. Pohybova cCinnost je provadéna s velkym az maximalnim usilim a
vysokou intenzitou, s kratkou dobou trvani (do 15 s) a nevyzaduje piekonani vétsiho odporu.
V piipadé, ze je maximalni odpor vétsi nez 20 %, dominantni schopnosti se stava rychla nebo
explozivni sila (Mé&kota & Novosad, 2005). Oblast rychlostnich schopnosti muizeme
strukturovat na jednoduché pohyby, slozitéjsi lokomocni i nelokomoéni pohyby ¢i jejich
kombinace, které jsou vyuZivany predevSim ve sportovnich hrach. Jednoduché pohyby se dale
rozdéluji na pohyby jednotlivych ¢asti téla a komplexni pohyby. Rychlostni schopnosti se také
daji rozdélit na reakéni a ak¢ni rychlostni schopnosti. Reakéni rychlostni schopnosti se rozdéluji
podle druhu podnétu na vizualni, akustické a taktilni podnéty nebo podle typu odpovédi na
jednoduché a slozité. Rychlost pohybové reakce je podminéna urovni schopnosti organismu
odpovédét na dany podnét v co nejkratSim case. Sila podnétu, stupeit koncentrace, stav
trénovanosti, inava atd. jsou faktory ovliviwyjici reak¢ni rychlostni schopnosti. Akéni rychlostni
schopnosti rozliSujeme podle poctu opakovani na acyklickou ¢i cyklickou rychlost; podle druhu
rychlostni schopnosti, vytrvalostné rychlostni schopnosti a koordina¢né rychlostni schopnosti.
Acyklicka rychlost je jednorazovy pohyb o maximalni rychlosti a malém odporu. Ptikladem
muZe byt pohyb nohy pii kopu, uder paze pii smeci nebo rychld zména polohy celého téla.
Cyklickd rychlost je opakované provedeni pohybu, ktery zpravidla byva charakterizovan
dvoufazovosti pohybu. Cyklické rychlost se nejcastéji vyuziva ve sprinterskych disciplinach a
1ze ji rozdélit do n¢kolika fazi sprintu, ke kterym lze pfifadit jednotlivé druhy rychlosti (Héjek,
2012; Mékota & Novosad, 2005):

28



Faze startu reakéni rychlost

Faze zrychleni béhu schopnost zrychleni
Féaze dosazeni maximalni rychlosti lokomoc¢ni rychlost
Faze poklesu rychlosti rychlostni vytrvalost

Rychlostni pohyby jsou ovliviiovany vlastnostmi svalového subsystému, resp.
procentudlnim zastoupenim svalovych vldken II. typu (bilych ,rychlych® glykolytickych
vlaken). Podil vlaken I. a II. typu je dan geneticky. Do urcité miry rychlostni pohyby ovliviiuje
rychlostnich pohybti je kladen dlraz na pfesnost nervosvalové regulace a svalovou elasticitu.
Ze 70-80 % je rozvoj rychlostnich schopnosti podminén geneticky. Také v€k a pohlavi
vyznamn¢ ovliviiuji rozdily rychlostnich schopnosti. Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich
schopnosti je od 7 do 14 let. Rozvoj rychlostnich schopnosti je dlouhodobou zaleZitosti. Za
pfedpokladu nizké trovné rychlostnich schopnosti ziskanych v détstvi, je pozdéjsi snaha o
vyrazné zlepSeni téchto schopnosti pouze omezend. Specifi¢nost rychlostnich schopnosti je
rozhodujicim faktorem pro volbu prostfedki a metod. Rychlostni cvi¢eni by méla byt co nejvice
podobna vlastni ¢innosti v praxi. Pro rozvoj reakénich rychlosti se vyuziva analyticka metoda,
senzomotorickd metoda nebo metoda opakovani. Analytickd metoda vyuziva jednodusSich
podminek a pohybovy kol rozd€luje na dil¢i ¢asti pohybu. U senzomotorické metody se jedna
o schopnost védomé regulovat ¢asovou orientaci svého vykonu a nésledné tak dosidhnout
pozadovaného ¢asu. Metoda opakovani spociva v co nejrychlejsi reakci na podnét se stiidanim
druhti podnéti a startech z riznych poloh. Pro rozvoj akénich rychlostnich schopnosti se
vyuziva metoda opakovani s obménami prostfedkii a podminek a rychlostni metoda, ktera
pracuje suplatnénim silového aspektu a stimulaci rychlych vlaken (napf. vybéh do svahu,
lifting, skipping atd.) (Hajek, 2012).

Rozvoj rychlostnich schopnosti v atletice

V atletickych disciplinach se uplatiiuji tyto rychlostni schopnosti: reakéni rychlostni
schopnost a realiza¢ni rychlostni schopnost. Jednd se o projevy rychlosti cyklické, rychlosti
acyklické a rychlosti kombinovanych pohybu. Volba specialnich tréninkovych prostifedkt pro
rozvoj rychlostnich schopnosti zavisi na dané atletické discipliné. Specidlni tréninkové
prostiedky pro rozvoj rychlostnich schopnosti lze rozdélit na: cviceni ve zlehcenych

podminkach — letmé useky po naklonéné roving, stupiiované bézecké useky po naklonéné
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roving, odhody s leh¢im nacinim aj.; cviceni s Kontrastnim efektem — bézecké tiseky s odporem
(napf. v pisku, s manzetami, padakem); specialni bézecka cvieni s manzetami, padavé starty
S tazenim, bézecka prace pazi se zatézi, odhody z mista s leh¢im a téz§im naradim, zkraceny
dalkatsky rozbéh s odrazem z vyvySeného mista; cviceni zaméfena na reakéni a akceleracni
rychlost — letmé starty, polohové starty, padavé starty, nizké starty, Stafetové vybehy (vse do
30 m), vybeh v pasmech s nartistajici délkou krokii; cvi¢eni na rozvoj maximalni rychlosti —
lifting a skipping na frekvenci pohybd do 30 m, letmé bézecké useky do 60 m, handicapové
behy do 80 m, stupiiované useky do 100 m, rozlozen¢ tiseky do 80 m, frekven¢ni béh v pasmech
20 m, specialné bézecka cviceni do 30 m, skokovy béh do 30 m, opakované suny bez nacini,
opakované diskaiské otocky s leh¢im nacinim, opakované ostépatrské a dalkarské rozbéhy;
cvic¢eni na rozvoj odhodové rychlosti — opakované vrhy z ¢elné¢ho postaveni s leh¢im néc¢inim,
odhody tréenim pIného mice, opakované ostépaiské hody s leh¢im nainim, opakované
diskatské hody s leh¢im nacinim (Havel & Hnizdil, 2010).

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti zactva je kladen diiraz na rozvoj reakéni a realiza¢ni
rychlosti. Pro rozvoj reakéni rychlosti je nezbytné zatazovat cviceni reakce na akustické a
vizualni podnéty, které¢ stimuluji komplexné rychlostni pohybové navyky. Do tréninkl se
zatazuji ptfedevSim hry a soutéze, Stafetové behy, starty z riznych poloh, rychlé a stupfiované
behy na kratké vzdalenosti, frekvencni a koordina¢né obratnostni cviceni a cviceni odrazova.
Pro rozvoj rychlostnich realizacnich schopnosti se vyuzivaji kratké béZecké useky s del§imi
dobéhy a malym poctem opakovani. Pfi préci s talentovanou mladezi je nutné zatazovat pestry
vybér tréninkovych prosttedkll a dbat na uvolnénost bézeckych pohybt (Havel & Hnizdil,
2010).

2.4 Rozvoj koordina¢nich schopnosti

»Koordinacni schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevs§im procesy fizeni a regulaci pohybové Cinnosti. Piedstavuji upevnéné a
generalizované kvality pribchu téchto procest. Jsou vykonovymi pfedpoklady pro ¢innosti
charakterizované vysokymi ndroky na koordinaci“ (Mé&kota & Novosad, 2005, s. 57).
Koordinace znamena soulad pohybovych fazi tak, aby vytvofily harmonicky celek pohybu.
S koordinaci se vaze pojem obratnost. Obratnost je schopnost uskute¢fiovat koordinaéné slozité
pohyby, rychle si je osvojovat a modifikovat. Mezi koordina¢ni schopnosti se fadi schopnosti
orienta¢ni, diferenciacni, reakéni, rovnovahové a rytmické. Za pomoci orientani schopnosti

ur¢ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase podle zadaného ukolu. Zakladem
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orientacni schopnosti je pfijem a zpracovani optickych informaci. Vysoka tGroven orientacni
schopnosti znamena velky ptfedpoklad pro vyhodnéjsi podminky motorického uceni.
Diferenciacni schopnost umoziuje piesné a ekonomické pohyby. Reak¢éni schopnost je
schopnost zahjit dany pohyb na podnét v co nejkratSim Case. Existuji rizné druhy podnétii pro
zahajeni pohybové ¢innosti (napt. vizualni, akustické, taktilni nebo kinestetické), stejné tak
rozliSujeme rizné druhy pohybovych odpovédi (pohyb koncetin, hlavy nebo premisténi téla).
Indikatorem reakéni schopnosti je reakéni doba, tedy doba uplynula od vyslani signalu po
zahajeni pohybu. Rovnovahova schopnost zajistuje t€lo nebo predmeét v relativné stabilni
poloze. Rovnovéahova schopnost se uplatituje predevsim pti balancovani, obratech, skocich,
zménach sméru pohybu U gymnastickych cviceni nebo pifi naruseni rovnovahy napft.
Vv zapasnickych sportech. Rovnovéhu Ize rozdélit do tfi skupin. Prvni znich je staticka
rovnovahova schopnost, ktera se uplatiuje ve chvili, kdy t€lo zdstava v klidu. Dynamicka
rovnovahova schopnost se vyuzivd v pohybu, kdy dochazi ke zméndm polohy a mista
v prostoru. Ta se projevuje pii translaci a lokomoci, rotacnich pohybech nebo pii letu.
Dynamicka rovnovahova schopnost se taktéz vyuziva pii balancovani predméti, kdy projevem
rovnovahové schopnosti je nejen ovladani vlastniho téla, ale také schopnost udrzet v rovnovaze
predmét. Rytmicka schopnost vyjadiuje Casové dynamickou strukturu ulohy. Rytmus a
rytmicka schopnost jsou dva odlisné pojmy. Rytmus je dynamicko-casové ¢lenény pohyb, ktery
se vztahuje k pohybové ¢innosti, oproti tomu rytmicka schopnost je schopnost jedince vnimat
a rozliSovat rytmické vzorce (Kohoutek et al., 2005; Mékota & Novosad, 2005).

Vysoka uroven rozvoje koordinac¢nich schopnosti urychluje a zefektiviiuje proces
osvojovani novych dovednosti, pozitivné ovliviiuje stupenn vyuziti kondi¢nich schopnosti a
poskytuje komfort v provedeni pohybi v podobé plynulosti, dynamiky a rytmu pohybu.
Koordinované pohyby pusobi esteticky a piinasi radost a uspokojeni z pohybu (Zvonat &
Duvac, 2011).

Koordinaéni schopnosti prochazeji zménami témét v celozivotnim vyvoji. Podle
Mekoty (2005) se rozdéluji do péti fazi. Prvni faze je viceméné linearniho vzestupu. Je typicka
pro vékovou skupinu od 4 do 11-13 let. Pro tuto ptedSkolni a mladsi Skolni vékovou skupinu
je charakteristicky rychly vzestup Grovné pohybové koordinace. Vzestup tirovné koordina¢nich
schopnosti nastava diive nez u schopnosti kondi¢nich. Za prvni vrchol koordina¢niho rozvoje
se povazuje konec tohoto obdobi. Druhou fazi je instabilita a nové ptizpiisobeni. U divek toto
obdobi nastava kolem 11. — 12. roku a kon¢i dosazenim 12—13 let. U chlapcti obdobi instability
ptichazi pozdéji okolo 12. — 13. roku a konéi ve 14-15 letech. Béhem pubescence se rozvoj

koordina¢nich schopnosti vyrazn¢ zpomali a Casto dochazi az k regresu. Ménici se télesné
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proporce v tomto obdobi zapfi¢iiiuji koordinacni nestabilitu. Tteti faze plynulého vyjadieni
nastava u divek ve 12-13 letech a kon¢i kolem 16. — 17. roku. U chlapcti toto obdobi nastava
ve 14-15 letech a konc¢i v 18-19 letech. Konecné podoby fyzické konstituce se dosahuje
Vv adolescenci, ve které jsou ukonceny procesy uzpluisobovani a hormonalni zmény. V tomto
obdobi znovu dochazi k pozitivnimu progresu koordina¢nich schopnosti, oznacuje se za druhy
vrchol motorického vyvoje. Ctvrta faze relativniho udrzeni urovné nastava v rozmezi od 16-19
let do 3035 let. V rané dospélosti troven koordina¢nich schopnosti uréuje druh, intenzita a
objem pohybové aktivity. Pata faze pozvolné a posléze inverzibilni involuce nastava kolem 35
let. Kolem 45-65 let se pokles trovné koordina¢nich schopnosti zintenzivituje. Ve stafi je
pokles urovné koordina¢nich schopnosti zpiisoben procesy starnuti organti a tkani, klesajici
elasticitou pohybového aparatu a zpomalenim nervovych ptenost, piijmu a zpracovani
informaci (Mé&kota & Novosad, 2005).

K rozvoji koordina¢nich schopnosti se vyuzivaji rizné tréninkové metody, které se déli
na vSeobecné a specialni. VSeobecné tréninkové metody slouzi ke zlepSeni zékladni irovné
koordina¢nich ptedpokladli a zavisi na mife a efektivité jejich osvojeni. Specialni tréninkové
metody jsou pfimo spjaty s motorickymi ¢innostmi dané sportovni discipliny a vyzaduji
vysokou rozvojovou a dovednostni uroven. Pro zvladnuti koordinaéni schopnosti na vysoké
urovni je nezbytné nutna pohybova predstava pohybu. Pro jeji ndcvik se vyuzivaji dvé metody:
metoda optické a verbalni informace. Metoda optické informace se vyuZziva pfedevS§im u
sportovell s mensimi zkuSenostmi v ramci daného pohybu, kdy ukazka pribéhu pohybu je
klicova k osvojeni piedstavy 0 pohybové ¢innosti. Oproti tomu verbalni metoda slouzi
K upfesnéni pribéhu pohybu a vyuziva se piedev§im u sportovci se zkuSenosti s danou

pohybovou ¢innosti (Kohoutek et al., 2005).

Rozvoj koordinacnich schopnosti v atletice

Pohybové schopnosti u déti do 13-14 let dosahuji vysoké trovné. Pro tento vék je
charakteristicka také pohybova zralost. Na zakladé vSeobecného rozvoje koordinacnich
schopnosti se postupné zdokonaluji specidlni schopnosti vztahujici se k atletické specializaci.
Vyuziva se cviceni se zménou sméru — béh pozadu; béh s obraty; béh do zatacky; specialni
béZecka cviceni se zménou sméru; starty z riiznych poloh; koordinaéni cvi€eni s vyuZitim
piekazek; hody na vzdalenost a na cil aj. Cviceni se zménou rytmu a tempa — béh se zamérnym
stiiddnim tempa; stupiiované useky; skoky ze zkraceného, zpomaleného a zrychleného pohybu;
hody a vrhy z mista aj. Cviceni se zménou vynaloZeni sily a rozsahu pohybu — béh do schodi;

odrazy ptes rtizn¢ vysoké a vzdalené piekazky; odrazy ze zvySeného mista. Cviceni pii zméné
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vnéjsich podminek — béh do kopce; béh v pisku; béh pres rizné vzdalené prekazky aj. Cviceni
s obménou pohybovych detailti — béh s riznym omezenim pazi; béh se zavazim v ruce; odrazy
Sriznou praci pazi. Zrcadlova cviceni — odrazy z neodrazové koncetiny; hody a vrhy
neodhodovou pazi; hody a vrhy v opatném sméru pohybu. Cviceni s omezenim
senzomotorického systému — cviceni se zavienyma o¢ima nebo zuzenym vyhledem, cviceni po
kotoulech nebo po otockach. Specifické koordinacni cviceni se spojuji s technikou jednotlivych

atletickych disciplin (Laczo, 1980; Sedlacek, 2003).

2.5 Rozvoj flexibility

Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v kloubu v dostate¢né velkém rozsahu a je
pfedpokladem vykonnosti a dilezitym zakladem fyzické zdatnosti. Pohyblivostni schopnost je
do velké miry geneticky podminéna, nicméné se d4 do zna¢né miry ovlivnit. Pohyblivostni
schopnost mizeme rozdélit na flexibilitu statickou a dynamickou. Staticka flexibilita je rozsah
kloubni pohyblivosti dosazeny pomalym vedenym pohybem. Dynamicka flexibilita je
schopnost vyuziti kloubniho rozsahu pohybem se zvySenou rychlosti. Flexibilita se také da
rozlisit na aktivni a pasivni. Aktivni flexibility dosahneme za pomoci svalli ur¢enych pouze
k danému pohybu. U pasivni flexibility je pfitomna spolutcast vnéjsich sil nebo sila vyvinuta
svalstvem jiné ¢asti téla (Mckota & Novosad, 2005).

Uroven flexibility se méni s vékem. Senzitivni obdobi pro rozvoj flexibility je ve véku
od 7 do 11 let. Velkou flexibilitou disponuji malé déti, ale poté se az do puberty jeji Groven
snizuje. AZ béhem adolescence nastava narust urovné flexibility, ktera v dospélosti mirné klesa.
Vyrazngjsi pokles pohybového rozsahu nastava po 65. roce, nicméné pravidelnou pohybovou
aktivitou je mozné udrZet pfijatelnou troven flexibility i do vysSiho véku (Méckota & Novosad,
2005). Uroven flexibility ovliviiuje fada faktori. Jednim z nich je tvar kloubu, pruznost
kloubniho a vazivového systému, schopnost protazeni §lach a jejich sila a protazeni svalu.
Dal§im faktorem ovlivitujici pohyblivost je pohlavi. Zeny maji Vv praméru vys§i uroven
pohyblivosti nez muzi. Svou roli v urovni flexibility hraje i denni doba nebo teplota prostredi.
Réno, kdy je rozsah pohybu provazen svalovou ztuhlosti, dochazi k mensi pohyblivosti nez
odpoledne. Flexibilitu taktéz vyrazné ovliviiuje vnéjsi teplota. Teplé prostiedi, stejné jako
rozcviceni, pisobi na pohyblivost pozitivné (Peri¢, 2004).

Ke zlepseni pohyblivosti pfispivaji také dynamicka cviceni nebo stre¢inkové metody.
Dynamick4 cvifeni vyuzivaji pohybové energie v podobé Svihovych cviceni a hmith

K postupné se zvysujicimu rozsahu az do krajnich poloh. U této metody je kli¢ovy velky pocet
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opakovani jednotlivych cvikl. U stre¢inkovych metod se jednd o cviceni s uréitou dobou
vydrze v krajni poloze, kde dochézi k vysokému napéti ve svalu. Sval se natahuje a nasledné

dochazi ke zmensSeni napéti ve svalu (M¢kota & Novosad, 2005; Peri¢, 2004).

Rozvoj flexibility v atletice

Kloubni pohyblivost do zna¢né¢ miry ovlivituje techniku pohybu a uroven projevu
ostatnich pohybovych schopnosti. Rozvoj kloubni pohyblivosti méa také zdravotni piinos,
Nedostatecna uroven kloubni pohyblivosti omezuje uplatnéni vnitinich aktivnich sil. Kloubni
pohyblivost ma ve vSech disciplinach velky vyznam, ale naroky na jeji troven se dle disciplin

li§i (Laczova, 1987).
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3 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pohybova dovednost se, stejn¢ jako pohybovéa schopnost, fadi mezi piedpoklady
pohybové cCinnosti. Dovednost vSak neni generalizovany, ale ucenim ziskany specificky
predpoklad (M&kota & Novosad, 2005). Pohybova dovednost podle Mékoty a Cubereka (2007)
je ,,motorickym ucenim a opakovanim ziskanad pohotovost (zpusobilost, pFipravenost)
k pohybové Einnosti, k feSeni pohybového ukolu a dosazeni Gspé$ného vysledku“ (s. 9).
Pohybové schopnosti tvofi zéklad pohybovych dovednosti. Mezi elementarni pohybové

dovednosti se fadi nékteré pohybové ¢innosti, viz obrazek 4.

——| hazen, chyldni |

1 wéleni, kulalen

1 Sgihani, stoupani |

—| padpirani, kaminan sisen|

1 tahami, strkan

Zvoddanl nasomi

Ealanconwan!

—E paskoky, skiani

chilize, b&h

Elamantarni pohybevs dasadnosii

1 plazeni

Obrazek 4. Elementarni pohybové dovednosti (Mékota & Cuberek, 2007, s. 10)

Pohybové dovednosti maji tfi charakteristické znaky. Prvnim z nich je maximum jistoty
pro dosahovani cile. Dobfe osvojené pohybové dovednosti se dosahne opakovanym nacvikem
pohybové ¢innosti. Druhym charakteristickym znakem dobie osvojené pohybové dovednosti je
minimalni vydej energie. Pomoci perfektné zvladnuté pohybové dovednosti je u mnoha
pohybovych Cinnosti patrnd ispora energie, kterd je nutnad k vyhovujici tirovni u déletrvajici
¢innosti. Pohybové dovednosti dosahujici dobré irovné maji taktéz vliv na dobu dosazeni cile

(Hajek, 2012).
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3.1 Klasifikace pohybovych dovednosti

Pohybové dovednosti 1ze délit podle nékolika kritérii. Jednim z kritérii mtze byt
slozitost pohybové ¢innosti, kterd se déli na jednoduchou a komplexni pohybovou dovednost.
Jednoduché pohybové dovednosti nevyzaduji velky narok na koordinaci pohybu, naopak u
komplexnich dovednosti je na pohybovou koordinaci kladen diiraz a uskalim byva obtizny
timing pohybové ¢innosti. Dal$im kritériem d€leni pohybovych dovednosti je velikost
zapojenych svalovych skupin nebo prostorové rozsahla pohybova ¢innost. Jemné pohybové
dovednosti jsou spjaty s ¢innostmi ruky, pfipadné Gst nebo chodidel. Hrubé pohybové
dovednosti se tykaji velkych svalovych skupin, pomoci kterych je zajistén prostorové rozsahly
pohyb. Do této skupiny se fadi velké mnozstvi sportovnich dovednosti. Dovednosti Ize rozdélit
také podle charakteru trvani aktivity. Diskrétni dovednost ma piesné definovany zacatek i
konec. Tento druh dovednosti trva pouze kratkodobé¢ a ptikladem jsou hody, vrhy, skoky, Gdery
atd. Kontinudlni dovednost trva nékolik minut a nema presné urceny zacatek ani konec pohybu.
Kontinualni dovednost je charakteristicka plynulosti pohybové ¢innosti, jako jsou napf.
plavecké zabéry nebo jizda na kole. Sériova dovednost je seskupeni diskrétnich dovednosti,
které na sebe navazuji, a tim tak tvofi komplikovangjsi, déletrvajici pohybovou ¢innost.
Pohybovou dovednost také mizeme rozdélit na otevienou a zavienou. Oteviena dovednost
probiha v nepfedvidatelném a variabilnim prostiedi, pfi kterém je zapotiebi prizplisobovat

pohybovou ¢innost. P¥ikladem jsou tipolové nebo kolektivni sporty (Mékota & Cuberek, 2007).

Dovednosti zaviené Dovednosti oteviené
o Prostiedi predvidateiné o Prostfedi nepredvidateiné
» Cinnost (od pokusu o Cinnost variabilni
k pokusu) konzistenini , : ~
} ¥1e

e y 7 » . . .
e Cinnost neni nulné Koordinace ¢innost:

koordinovat v zavislosti v zévislosti na ménicim se
na ménicim se prostiedi prosifedi je nezbytna

¢ Neni nutna anticipace * Anlicipace vadjsich
vnéjsich podminek podminek je nutna

Obrazek 5. Kontinuum zavienych a otevienych dovednosti (Mé&kota & Cuberek, 2007, s. 16)
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3.2 Osvojovani pohybovych dovednosti

Zvonai a Duvac¢ (2011) uvadéji, ze motorické uceni je vyvojovy proces, ve kterém
dochazi k osvojovani a stabilizaci pohybovych dovednosti. Ke zménam, ke kterym v pribéhu
osvojovani pohybovych dovednosti dochazi, je tieba zpravidla dlouhy ¢asovy horizont. Ziskané
pohybové dovednosti jsou trvalé a nezapominaji se. Pro osvojeni uré¢ité pohybové dovednosti
je nezbytny systematicky nacvik a mnohonasobné opakovani pohybové ¢innosti. Motorickym
ucenim se dosahne nejen pohybovych dovednosti, ale i komplexni dispoziéni struktury, se
kterou ziskdme pohybové navyky a védomosti.

O transferu ve své publikaci z roku 2007 pisi Mckota a Cuberek. Prenos jiz diive
naucen¢ho pohybového tkolu, situace nebo podminky se nazyva transfer. Nové pohybové
dovednosti vznikaji upravou, ptetvoienim jiz diive osvojenych pohybovych zkuSenosti tzv.
transferem. Proto se pohybovym zkuSenostem pramenicich v détstvi pfipisuje velky vyznam.
Pti feseni nového pohybového ukolu zkoumame, zda ma pozadovany pohyb nékteré shodné
pohybové elementy ¢i znamé postupy feseni jako jiz v minulosti nau¢ené pohybové ukoly, které
by do jisté miry usnadnily osvojovani nového pohybového tkolu.

Velkou roli v osvojovani pohybovych dovednosti hraje automatizace. Rozhodujici je
kvalita a pocet opakovani dan¢ pohybové dovednosti. Jsou dvé moznosti strukturovani praxe
osvojované¢ho pohybu. Blokovéa praxe, ve které sportovec realizuje velky pocet opakovani
nejprve jedné pohybové dovednosti a teprve potom nasleduje série dalsi pohybové dovednosti.
Tento zplisob osvojovani dovednosti je vhodny na zacatek prvni fdze motorického uceni.
Druhym zptisobem je nahodna praxe, béhem které sportovec v nepravidelném a ndhodném
pofadi trénuje né€kolik pohybovych ¢innosti. Tento zptisob osvojovani ma vétsi potencial pro
efektivni vyuziti ziskanych dovednosti (Jansa, 2012).

Pohybové dovednosti se postupné vyvijeji béhem prvnich 10-12 let zivota. Zaklady
pohybovych dovednosti tvoii kliCové parametry obecnych pohybovych ptedpokladi
ovlivitujici osvojovani tfech blokii (rané pohybové dovednosti, fundamentalni pohybové
dovednosti a specializované pohybové dovednosti). Ranou pohybovou dovednost tvofi
pocateCni pohybové dovednosti, do kterych se fadi lokomoce a manipulace pifiméiend
13. mésici véku ditéte. Zahrnuje se zde pretaceni, plazeni, lezeni, sezeni nebo manipulace
S hrackami ve zminénych polohach. Fundamentalni pohybové dovednosti obsahuji
fylogenetické dovednosti, které jsou provadény ve vzpiimené ¢i bipedalni poloze téla. Patii sem
chtize, b¢h, skok, hazeni, kopani, chytani atd. Tyto zmiiované pohybové dovednosti se vyvijeji

v dlouhém ¢asovém obdobi mezi 1. — 7. / 10. rokem. Stejné jako u rané pohybové dovednosti
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vyvoj fundamentélnich pohybovych dovednosti probiha spontdnné, asto zplisobem pokusii a
omylii. Fundamentélni pohybové dovednosti prochédzeji tfemi vyvojovymi stupni (pocatecni,
elementarni, vyzrald), které se od sebe vyrazné¢ odliSuji zplisobem provedeni, viz obrazek 7.
Pocate¢ni stupen pohybové dovednosti v pritbéhu Zivota vykazuji déti ve véku dvou let (Jansa,
2012). M¢kota a Cuberek (2007) uvadéji, ze vyzralé tirovné dosahuji chlapci az kolem véku 10
let a fada divek tohoto vyvojového stupné pfirozenym spontannim vyvojem mnohdy
nedosahne. Specidlni pohybové dovednosti navazuji a formuji se na zaklad¢ vyzralych
fundamentalnich dovednosti. Osvojené fundamentalni pohybové dovednosti se propojily a do
detaild vypracovaly do podoby komplexnich sportovnich nebo pracovnich pohybovych
dovednosti vyzadujicich preciznost a vysokou uroven provedeni pohybovych dovednosti.
Funkéni pohybové dovednosti zahrnuji vSechny tfi jiz zmiflované typy pohybovych dovednosti
nutné k vykondvani pfirozenych pohybovych ¢innosti, které se uplatiiuji predevsim v bézném

Zivote.

Funkéni pohybové dovednosti

— : ;

Specializované

pohybové
dovednosti
K
Zakladni
pohybové
dovednosti
K
J Rané (pocatecni)
’ dovednosti,
| pohybové milniky
‘ Ziklady pohybovych dovednosti

Obrazek 6. Vyvojovy model pohybovych dovednosti (Mékota & Cuberek, 2007, s. 26)
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Pogatecni

Vyzrala

RH4

Obrazek 7. Stadia vyvoje hodu ve skupiné zakladnich pohybovych dovednosti (Mékota &
Cuberek, 2007, s. 28)
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4 ONTOGENEZE CLOVEKA

Ontogeneticky vyvoj je proces zmeén probihajici od oplodnéni, v pritbé¢hu celého Zivota,
pies starnuti a je ukoncen smrti. Lze ho rozdélit na jednotlivda obdobi, kterda se vyznacuji
morfologickymi a funkénimi charakteristikami, odliSnou dynamikou procesu vyvoje
Vv jednotlivych etapach ontogeneze. Ontogeneticky vyvoj fidi slozité regulacni genetické
procesy, které jsou vV priabéhu vyvoje modifikovany fadou environmentalnich faktoru, kterymi
jsou napft. socidlni a ekonomické podminky, zdravotni péce, zivotni styl, vyziva, zivotni
prostiedi atd. Ontogeneze je tedy individualni vyvoj jedince, ktery je ovliviiovan ptisobenim
dédi¢ného programu zapsaného v molekuldrni podobé genomu, ktery tak urcuje genotyp
daného jedince. Genotyp spole¢né s prostiedim, ve kterém se jedinec pohybuje, utvaii jeho
fenotyp. Piestoze vyvoj jedince probiha v souladu s ristovymi a vyvojovymi zakonitostmi
charakteristickymi pro jednotlivd vyvojova obdobi ontogenetického vyvoje, vzajemné
pusobeni zminovanych vnitinich a vnéjsich faktori mize zplsobit individualni zvlastnosti

vyvoje v daném vyvojovém obdobi (Kopecky, 2014; Kiecek, 2007).
4.1 Etapy vyvoje

Byla vypracovéna fada periodizacnich systémil. Mnozi 1ékafi, biologové, psychologové
a pedagogové se pokusili rozdélit etapy vyvoje jedince do presné casové vymezenych obdobi,
jejichz déleni je problematické hned z n¢kolika divodi. Jednim znich je problematika
striktniho vymezeni vékové hranice kalenddiniho ve&ku, ktery nemusi odpovidat véku
biologickému a v tomto piipad¢ vyvoj kazdého jedince neprobiha stejné rychle. Dalsi odliSnost
ve vyvojovych obdobich je charakterizovana rozdilnostmi télesnych, dusevnich a socialnich
zmén, kterymi jedinec prochéazi v pribchu celého Zivota. Z téchto ditvodii nelze vymezit presné
hranice (Kopecky, 2014).

Kozakova (2014) uvadi déleni periodizace lidského vyvoje dle Kurice, které je rozdéleno
do 13 stadii:
1 Stadium prenatalni (poceti, narozeni)
2 Stadium novorozenecké (narozeni, 28 dni)
3 Stadium kojenecké (28 dni, 1 rok)
4. Stadium batolete (1 rok, 3 roky)
5 Stadium piedskolniho veéku (3 roky, 6 let)
6 Stadium mladsiho Skolniho véku (6 let, 10-12 let)
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7. Stadium pubescence (10-12 let, 15 let)

8. Stadium adolescence (1522 let)

9. Stadium rané dospélosti (22 let, 30 let)

10.  Stadium plné dospélosti (30 let, 45 let)

11.  Staddium starSiho dospélého veku (45 let, 65 let)
12.  Staddium pocatecniho stafi (65 let, 75 let)

13.  Stadium staii (od 75 let)

Prenatalni stadium je vymezené od poceti po porod. Toto obdobi se vyznacuje rychlym
ristem a rozvojem. V této etapé ontogenetického vyvoje jsou rozhodujicimi faktory genetické
informace obou rodi¢t a jejich aktualni psychosomaticky stav pii poceti. Prenatalni obdobi Ize
z fyziologického hlediska ¢lenit do tfi obdobi: 1) Obdobi blastemové, které od oplodnéni do
nidace vajicka v déloze trva piiblizné tii tydny. V tomto obdobi nastava vyvoj ruky a objevuji
se prvni znaky pohybt. 2) Obdobi embryonalni nastava pocatkem ¢tvrtého tydne a konci tietim
az Ctvrtym meésicem vyvoje plodu. V tomto obdobi se utvari nervovy systém a plod je citlivy
na rusivé a Skodlivé vlivy, které mohou zanechat nasledky v jeho dal$im vyvoji. Na konci
embryondlniho obdobi je dosazeno hrubé podoby lidského téla vcetné koncetin a zakladnich
organtl. 3) Obdobi fetalni je obdobim zrani a rtstu, které trva od tfetiho/Ctvrtého mésice do
porodu. Plod spontanné hybe koncetinami i hlavou, dozravaji organy, ob&hovy i nervovy
systém (Kozakova, 2014; Paulik, 2002).

Novorozenecké stadium trva 28 dni a dochazi k adaptaci na nové podminky fyzického a
spolecenského prostiedi. Nastavaji pro organismus velké zmény a télo ptebira zodpovédnost za
dychani, pfijem potravy, vylucovani a regulaci teploty téla. Dité disponuje vrozenymi reflexy,
které mu umoziuji adaptaci na nové prostfedi, mezi které patii napt. saci a polykaci reflex.
V prvnich dnech je vidéni novorozenct ¢ernobilé. Novorozenci maji dobie vyvinuty sluch,
hmat 1 ¢ich a rozliSovani chuti probiha jiz v prenatalnim obdobi (Kozékova, 2014; Ptihoda,
1997).

Kojenecké obdobi kon¢i prvnim rokem Zivota ditéte. Pro toto obdobi je typicky rychly
télesny rust, rychly rozvoj nervové soustavy, pohybovych schopnosti i smyslového vniméani.
V kojeneckém obdobi dit¢ manipuluje s predméty, je schopno lokomoce ve vzptimené poloze
a dochazi k zahajeni fecové komunikace (Kozakova, 2014).

Batoleci obdobi trva od 1 roku do 3 let. V tomto obdobi je dité egocentricky zamétené.
V batolecim obdobi se tempo ristu zpomaluje, dochazi ke zdokonalovani stavby télesné tkané,

rychlému nervovému a motorickému rozvoji. Na pocatku obdobi je dit€¢ schopno vzpiimené
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chlize a objevuji se pocatky teci. Typickym znakem batoleciho obdobi je obdobi vzdoru a
uvédomovani si vlastniho ja. V citové oblasti hraje hlavni roli kvalita vztahu ditéte s matkou
(Kopecky, 2014; Piihoda 1977).

Obdobi ptredskolniho veéku trvd od 3 let do zahdjeni Skolni dochdzky. Je to obdobi
iniciativy, ve kterém dit¢ vyzaduje aktivitu a sebeprosazeni. V pfedSkolnim véku nastava
vyrazny rozvoj centrdlni nervové soustavy, vegetativnich funkci a vyrazné zlepSeni
obratnostnich a koordina¢nich schopnosti. T¢lesny rist se zpomaluje. Charakteristikou po¢atku
predskolniho obdobi jsou krats$i koncetiny v porovnani s dominujici hlavou a trupem ditéte.
K posouzeni télesné miry a zpusobilosti ke Skolni dochézce, ke zjisténi dokonceni télesné
promeény postavy se vyuziva filipinska mira. S nastupem do predskolniho zatizeni dité navazuje
prvni kontakty s vrstevniky. Od individualnich ¢innosti preferuje spole¢né hry. Ve hie se
objevuji znaky spontannosti, samoucelnosti a symboli¢nosti. Dité si hraje, jak chce a nechce
byt omezovano. Motivem je emoc¢ni uspokojeni ze hry, nikoliv vysledek. Symboli¢nost hry
rozviji poznavaci procesy a fantazii ditéte (Kopecky, 2014; Petikova, 1991).

V obdobi mladsiho Skolniho v&ku, po nastupu do Skoly, dochazi ke kvalitativnim
zménam v paméti a pozornosti ditéte. U déti kolem 8. roku dochazi k relativnimu vyvojovému
klidu az do 10. roku u divek a 11. roku u chlapct, kdy nastupuje dospivani a s nim spojené
zrychleni ristového tempa. Obdobi mlads$iho Skolniho véku se nazyva zlaty veék pohybu a
dochdzi v ném ke zkvalitnéni koordinace a pfesnosti pohybu. Jedna se o senzitivni obdobi pro
rozvoj rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti, obratnosti a pohyblivosti. Po strance
emocniho vyvoje se dité stava stabilngjsi, 1épe rozumi svym pocitim a dokaze je kontrolovat.
Na pocatku tohoto obdobi u déti pfevlada heteronomni moralka, kterd se kolem 8. roku Zivota
meéni v autonomni. Dilezitou roli plni rodina, ktera slouzi jako model. Jsou to pravé rodice,
kteti pfinaseji pocit jistoty a bezpeci (Kopecky, 2014).

Starsi skolni vek, tzn. obdobi pubescence, je vymezen vékem od 11 do 15 let, kdy se
Clovék preménuje z ditéte v dospivajiciho. V puberté dochazi k vyraznym psychickym,
fyziologickym a morfologickym zménam. S disproporci v rlstu jsou spojené potize s
obratnosti, koordinaci téla, pfesnosti a plynulosti pohybu a v tomto obdobi u nékterych jedincii
klesa zajem o pohybovou aktivitu. Dalsimi typickymi znaky pubescence je emocni labilita a
rozvoj sekundarnich pohlavnich znaki (Pfihoda, 1991).

Obdobi adolescence je oznacovano za obdobi mladistvé dospélosti. V tomto obdobi kon¢i
télesny a duSevni rozvoj. Dochazi k pfemén¢ détského organismu, dokoncuje se té€lesny rust,
formuje se typicky zenskd a muzska postava. Zvysuje se svalova sila a nastupuje plna

reproduk¢ni schopnost. Dtlezitou roli v tomto obdobi hraje sebehodnoceni. Télesny vzhled a
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vlastni vykonnost jsou pro adolescenta dilezité z pohledu hodnoceni sebe i pfijimani ostatnimi.
Dochazi k rozporu mezi fyzickou a socialni zralosti. Adolescent ¢asto vede vyhranény postoj
k dospélym autoritam, odmita byt dit€tem a zaroven odmita roli dosp&lého s jeho odpovédnosti
(Kopecky, 2014; Paulik, 2002). ,,Za poslednich sto let se ve vSech rozvinutych evropskych a
americkych zemich urychlil nastup dospivani. Zkracuje se doba détstvi a oddaluje nastup
dospélosti (Kozakova, 2014, s. 90).

Dospélost je nejvyssi etapou zralosti jedince a zaroven nejdelSim obdobim zivota.
Dochazi v ném Kk harmonizaci osobnosti, pfijeti socialni role a je vrcholem tviarcich sil
dospé€lého. Lze ji dale rozdélit do tii stadii: rana dospélost, plnd dospélost a starsi dospély vek.
V rozmezi od 45 let do 65 let byva rozpor v pojeti obdobi pozdni dospélosti. Nékteti autofi toto
obdobi nazyvaji ,.krizi sttedniho veku*, kdy nastavaji omezeni spojend s vékem a uvédoméni
si ptichodu stafi. Druhy pohled popisuje toto obdobi jako ,,zlaté obdobi“. Obdobi, kdy po
odchodu déti z domova zbyva vice volného ¢asu a s tim souvisi | mén¢ starosti. Ve véku pozdni
dospélosti se objevuji prvni znamky poklesu vykonnosti. Pokles svalové sily se 1isi ve vztahu
K vykonavané aktivité. U pohybové aktivnich lidi je pokles pohybovych schopnosti minimalni.
U zen kolem 50. roku zivota dochazi k ukonceni reprodukénich schopnosti. BEhem menopauzy
v dtsledku neptiznivych hormonalnich vykyvli mize dochéazet k nepiijemnym vegetativnim
priznakiim napf. poceni, buseni srdce, nespavost a navaly horka. Pfestoze u muzt reprodukéni
schopnost zlstava uchovana, doprovazeji je podobné projevy. Mohou se projevovat potize
s erekci a produkce sexudlnich hormont klesd. U muzl jsou tyto projevy souhrnné nazyvany
jako andropauza (Kozakova, 2014).

Stafi je posledni piirozenou etapou ontogeneze, obvykle vymezovanou od 65. roku
Zivota. Stafi lze dale rozdélit na pocatecni stadium stari do 75 let a stafi nad 75 let. Ve stari
dochazi k ubytku fyzickych i psychickych sil. V disledku starnuti probiha pokles zakladniho
metabolismu. Charakteristickymi znaky jsou ateroskler6za a zmény ve vSech tkanich a
buiikach. K nejvyraznéjsim zménam dochdzi v nervové a endokrinni soustavé. Biologické
starnuti neprobiha u lidi stejnym tempem, v populaci jsou patrné individualni rozdily. Starnuti
populace se stava spole¢enskym problémem, a tak se v soucasné dob¢ klade duraz predevsim

na kvalitu zivota ve stafi oproti prodluzovani véku zivota (Kopecky, 2014; Kozakova, 2014).

4.2 Starsi §kolni vék

Puberta je diilezité obdobi kazdého jedince. Je to piechodné obdobi mezi détstvim a

dospélosti, ve kterém probihaji zmény ve vSech slozkach osobnosti. V obdobi star§iho Skolniho
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véku dochazi ke zménam rtizného charakteru. Méni se télesné rozmeéry a proporce, chovani a
prozivani jedince, jeho postoje, nazory, hodnoty, zajmy i socidlni vztahy. Proménou prochézi

celd osobnost dospivajiciho (Petikova, 1991).

4.2.1 Télesny vyvoj

V obdobi starSiho Skolniho vé&ku télo prochdzi rozsahlymi morfologickymi a
fyziologickymi zménami, se kterymi se organismus vypotadadva. Dochdzi k vyvoji
sekundarnich pohlavnich znakd, celkovému zrani organismu, dospélé funkci nadledvin, ovarii
a testes, dosazeni dospélého stavu skeletu, svaloviny a tukové tkané. Hlavnim znakem
pubescence je dozravani pohlavnich Zlaz a jejich produkce pohlavnich bunék a pohlavnich
hormont. Nastup vyvrcholeni puberty ohlaSuje pubertalni rGstovy vySvih, ktery u divek
obvykle ptichazi o dva roky diive nez u chlapct. Divky ve vékovém rozmezi od 11 do 13 let

jsou v pruméru vyssi nez chlapci stejného véku (Kopecky, 2014).

4.2.2 Motoricky vyvoj

Typické rtistové nerovnomérnosti a psychologické zmeény v tomto obdobi ovliviiuji 1
motoricky vyvoj jedince. Disproporcionalita téla je znatelna v pohybovém projevu zhorSenim
koordinace, narusenim dynamiky a sniZenim ekonomicnosti pohybu a protichudnosti v
motorickém chovani. Typickym projevem je téZkopadnost, kieCovitost, narusend plynulost a
presnost pohybu. Pti pravidelné a odborné vedené pohybové aktivit¢ zminéné negativni jevy
nemusi byt patrné. Od puberty se motoricka vykonnost mezi divkami a chlapci za¢ind vyrazné
liSit. Na konci tohoto vyvojového obdobi, kdy dochazi ke zvyrazitovani typicky Zenskych a
muzskych anatomickych znak, se za¢ina projevovat specificka Zensk4 a muzska motorika. V
pohybech divek se objevuje zaoblenost a plynulost. V motorickych pohybech chlapcti je patrny
naruast silovych schopnosti, pohyby vSak nejsou plynulé jako u divek. Senzitivnim obdobim
pro rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti je obdobi po pekonani puberty (Hajek, 2012).

Motorické schopnosti prochazeji v obdobi starSiho Skolniho véku rozsdhlymi zménami.
ZhorSeni piedev$im koordinace dochazi diive u divek nez u chlapci. U divek obvykle
v rozmezi 11-13 let a u chlapcti 13-14 let. Rychly télesny riist zhorSuje kloubni pohyblivost a
svalovou elasticitu. ZhorSené jsou také diferenciacni, rytmické, rovnovahové schopnosti a
schopnost prostoroveé optického vnimani. Rozvoj silovych schopnosti je zavisly na télesném

ristu a télesnych cvicenich podnécujicich jejich rozvoj. Rozvoj silovych schopnosti
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jednotlivych svalovych skupin probiha nerovnomérné. Uroveti silovych schopnosti se mezi
chlapci a divkami na konci tohoto obdobi lisi. Svalova sila je u divek o 45 % mensi nez u
chlapci. Nejvhodnéjsi veék pro rozvoj rychlostnich schopnosti je 7-14 let. Rozvoj rychlosti
souvisi s rozvojem svalové sily. Rychlostné-silova schopnost se vyuziva (napi. u béhu na
kratkou vzdalenost) pfi rychlé frekvenci pohybu. Rychlostné-obratnostni schopnosti jsou spjaté
s prostorovou orientaci. Uroven rychlosti pohybové reakce se rozviji az do véku patnacti let,
kdy je dosazeno trovné dospélych. Lepsich vykont v této oblasti schopnosti dosahuji chlapci.
V obdobi pubescence nastavaji vhodné podminky pro rozvoj aerobni vytrvalosti. Uroven
hodnot maximalni spotieby kysliku zavisi na mobilizaci volniho usili kazdého jedince. Po
tiinactém roce se vykonnost chlapcti a divek vyrazné rozchazi. U chlapcii ptirozené pokracuje
tendence ke zvySovani vykonnosti, zatimco u divek dochazi ke stagnaci nebo poklesu jejich
vykonnosti (Hajek, 2012; Kopecky 2014).

Urovei motorickych dovednosti v tomto obdobi ovliviiuji dva zdanlivé protichtidné jevy.
Negativni vliv na osvojovani novych pohybovych dovednosti maji strukturalni zmény, které
maji vliv na koordinaci pohybu. Na druhou stranu prvni faze pubescence je oznaovéna jako
“zlaty v€k motoriky” a tiroven docility dosahuje vysoké urovné, ktera umoziiuje rychlejsi uceni
novym dovednostem a piizpisobeni motoriky vzhledem k ménicim se podminkdm (Hgjek,

2012).

4.2.3 Psychicky a socialni vyvoj

Obdobi pubescence je oznaCovdno za obdobi emocni lability, které zapticinuje
impulzivni jednani, nestalost a neptedvidatelnost reakci a negativismus. Objevuji se problémy
s koncentraci pozornosti a objevuje se 1 zvySend unavitelnost. Faze apatie se stfidaji s fazemi
vystupiiované aktivity. Pubescent si utvari vztah k vlastnimu ja. Hled4 vlastni identitu a snazi
se najit vlastni socidlni pozici. Na zakladé¢ uvédoméni si vlastnich hodnot vznika jeho
sebediivéra a sebejistota. V tomto obdobi se také rozviji potieba seberealizace a
sebeuplatnéni. Pubescent se osamostatituje a uvoliiuje se ze zavislosti na rodi¢ich. Klesa u ngj
dospéla autorita, jejich nazory piijima kriticky. Upfednostiiuje vztahy s vrstevniky, se kterymi
se ztotoznuje. Pfichdzi obdobi zdjmu o druhé pohlavi a sexudlni kontakty. Priibéh puberty do
velké miry ovliviuji rodinné vztahy a zajmy pubescenta. Uzké vzajemné vztahy s fungujici
rodinou a zajmy, kterym se dospivajici intenzivné vénuje, zpravidla zajist'uji prabéh puberty

bez dramatickych konflikti (Kozakova, 2014; Paulik, 2002).
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Navazovéani kontaktli s vrstevniky se da rozdélit do péti stupiii rozvoje vztahl k
vrstevnikiim: 1) Skupinova izosexudlni faze je obdobi, ve kterém se utvareji skupiny jedincii
stejného pohlavi. Pubescenti se ve skupiné sdruzuji za ucelem rozvijeni spolecnych zajmu a
moznosti napodobeni ostatnich ¢lent skupiny. 2) Individualni izosexualni faze vznika z potieby
intimniho parového pratelstvi, které je u chlapct zalozeno predevs$im na spoleénych zajmech a
u divek na hlubsi emo¢ni néklonnosti. 3) Pfechodnd etapa spociva Vv projeveni zdjmu o druhé
pohlavi. Zajem o druhé pohlavi se projevuje nepfimo na dalku (napf. vtipkovanim a
pokiikovanim ve skuping). 4) Heterosexualni faze polygamni je obdobi prvnich lasek, flirtovani
a sexualni fantazie, kdy prvni sexudlni zkuSenosti pfindSeji intenzivni zazitky. 5) Etapa
zamilovanosti je obdobi hlubsiho porozuméni a oddanosti k jedinci opacného pohlavi

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

,Motorickym testem rozumime standardizovany postup (zkousSku), jehoz obsahem je
pohybova Cinnost a vysledkem ¢iselné vyjadieni pribehu ¢i vysledku této ¢innosti® (M¢kota,
Kovar & Stépnitka, 1988, s. 124). Motorické testy 1ze rozdélit dle raznych hledisek. Podle
stupné¢ ovéftitelnosti a rozsahu pouzivani se déli na nestandardni a standardni. Tyto standardni
testy se od jinych zkousek odliSuji standardizaci prab¢hu zkousky a matematicko-statistickymi
metodami k vyjadieni a vyhodnoceni vysledkd, které jsou oznacCovany jako testové skore.
Standardizace testli znamena moznost opakovatelnosti testu na jiném miste, v jiném case, jinym
examinatorem. Vl1iv prostiedi a examinatora je tieba minimalizovat. Standardizované pomiicky
a presné instrukce zadani zajist'uji stejné podminky pro vSechny. Podle poétu vlastnosti, které
zkoumame, se déli na jednorozmérné a vicerozmérné. Vicerozmérné testy jsou nejéastéji

sdruzovany do testovych souborii (Celikovsky, Blahu§ & Kovat, 1973; Hajek, 2012).

5.1 Testové soubory

Testoveé systémy tvofi soubor n€kolika samostatné¢ vyhodnocovanych testl, které tvoti
celek a predkladaji se spole¢né. Rozd¢€luji se testoveé baterie a testove profily. Testovy profil je
volné seskupeni testl, jehoZ vysledky se graficky zobrazuji. Profil shrnuje vysledky nékolika
testd, ale jejich vysledky jsou uvadény samostatné. Souhrnny vysledek se neuvadi. Testova
baterie popisuje jednu nebo vice schopnosti. Vysledky jednotlivych testi se sdruzuji a tvofi
jeden vysledek, zvany testové skore. RozliSujeme dva druhy: testové baterie homogenni a
heterogenni. Homogenni testové baterie jsou utvafeny za Ucelem zvySeni reliability testu.
Smyslem heterogennich testii je zvySeni validity vypovédi o tom, co je cilem testovani.

(M&kota, Kovai & Stépnicka, 1988; Zvonai' & Duvag, 2011).

5.2 Vysledky a normy

Pifimo namétené vysledky vyjadiené v riznych jednotkdch (Cas, metry, pocet) nelze
navzajem mezi sebou scitat. Existuje nékolik moznosti, jak tyto vysledky prevést a ziskat tak
vysledky odvozené. Prvnim ze zplsobii je pirepocitavani vysledkli na percentily. Tim
vyjadiime, kolik procent métenych osob dosahlo horsich vysledkd nez hodnoceny jedinec.
Druhym zpiisobem se vysledky prevadéji na tzv. z-body. Rozdil vysledku a priméru se déli

smérodatnou odchylkou z = x — x/s. Rozsah stupnice z-hodnot je od —3 do +3. Aritmeticky
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primér ma hodnotu 0 bodi, hodnota smérodatné odchylky se rovna 1 bodu. T-body jsou dalsi
metodou. Tato metoda nepracuje se zapornymi Cisly a jeji vysledky jsou v intervalu
od 0 do 100. Primérna hodnota je 50 bodu a vypocita se pomoci rovnice T = 50 + 2z. C-body
je dalsi stupnice, ktera ma rozpéti 1-9 boda. Vypocita se dle rovnice C = 5 + 2z (Neuman,
2003).

5.3 Reliabilita a validita motorickych testa

Aby byly vysledky testovani pravdivé, je nutné, aby byly vysledky provadénych testt
reliabilni (spolehlivé), pro dany ucel validni (platn€) a objektivni. Reliabilita vypovida o
ptesnosti testu, do jaké miry je tento pozadavek splnén. Vysoka spolehlivost nastava, kdyz je
pfi opakovaném meéfeni stejné osoby za stejnych podminek dosazeno podobnych vysledk.
Validita znamena, jak dobfe test méfi to, co chceme. Validni test je platny pro dany ucel a
postihuje schopnost, kterou chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem validity rxy, ktery ma
hodnotu 0-1. Cim vé&tsi hodnota koeficientu, tim vétsi jistota validity. Stupeii shody testovanych
vysledku, které jsou ziskavany od riznych osob vedoucich testovani, se oznacuje jako

objektivita testu (M¢kota & Blahus, 1983).

5.4 Déleni motorickych testi

Klasifikaci testl 1ze provést podle rtiznych hledisek. 1) Testy télesné zdatnosti a zakladni
motorické vykonnosti zjist'uji urovenn motorickych schopnosti jako ptredpokladti celkového
organismu ¢lovéka optimalné reagovat na motorickou zatéz. 2) Testy télocviéné a sportovni
vykonnosti. Pro zjisténi pfipravenosti jsou vypracovany specialni testy, které provéiuji
tréninkové metody. 3) Testy pohybového nadéni jsou Casto nazyvany jako testy pohybové
inteligence. Tyto testy méfi stupen snadnosti, jakou se jedinec u¢i nové pohybové dovednosti

(Hajek, 2012).
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6 CILE, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

6.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je diagnostikovat troven vybranych pohybovych schopnosti na
zacatku a na konci tréninkového obdobi u mladsiho a starSiho Zactva atletického oddilu TJ
Sokol Hradec Kralové. Na zakladé analyzy dat vyhodnotit, ktera pohybova schopnost se za
vybrané ¢asové obdobi nejefektivnéji rozvinula, a naopak na kterou z testovanych pohybovych

schopnosti mél atleticky trénink nejmensi vliv.

6.2 Ukoly vyzkumu

e Analyza literarnich zdrojt

e Vybér vhodnych motorickych testi

e Sestavit anketni Setfeni

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

e Vyhodnoceni sebranych dat

6.3 Vyzkumna otazka

Na zaklad¢ vyse uvedeného cile byla stanovena vyzkumna otazka: ,, Jak se zmeéni uroven

vybranych pohybovych schopnosti v priibéhu tréninkového obdobi u sledovanych probandii? “

6.4 Hypotézy

Uroveil vybranych pohybovych schopnosti byla testovana za pomoci 4 motorickych testt
(podrobnéji viz kapitola 7.3.2). Pro kazdy z testl byla stanovena jak nulova hypotéza (HO),
vyjadiujici predpoklad o tom, Ze probandi se ve vykonnosti nezlepsi (resp. statisticky vyznamné
nezlepsi), tak 1 alternativni hypotéza (H1), kterd naopak piedpokladala statisticky vyznamné

zlepsSeni u sledovanych probandi.
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Béh na 50 m z polovysokého startu
HO®: V testu ,,béh na 50 m z polovysokého startu* nedojde u sledovanych probandii ke zméné
ve vykonnosti.
H1%: V testu ,,béh na 50 m z polovysokého startu“ dojde u sledovanych probandi ke zméné ve

vykonnosti.

Skok daleky z mista s odrazem snoZmo
HO0?: V testu ,.skok daleky z mista s odrazem snozmo* nedojde u sledovanych probandi ke
zmeéné ve vykonnosti.
H12: V testu ,,skok daleky z mista s odrazem snozmo *“ dojde u sledovanych probandi ke zméng

ve vykonnosti.

Hod plnym mic¢em obouruc — autovy hod
HO3: V testu ,,hod plnym micem obouruc¢ — autovy hod* nedojde u sledovanych probandii ke
zméné ve vykonnosti.
H13: V testu ,,hod plnym micem obouruc¢ — autovy hod* dojde u sledovanych probandi ke

zméné ve vykonnosti.

Vytrvalostni béh na 6 minut
HO* V testu ,,vytrvalostni béh na 6 minut* nedojde u sledovanych probandii ke zméné ve
vykonnosti.
H1* V testu ,,vytrvalostni béh na 6 minut” dojde u sledovanych probandi ke zméné ve

vykonnosti.
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7 METODIKA

V diplomové praci byly vyuzity metody analyzy, syntézy, métfeni (terénni testovani),

komparace a statisticka analyza dat za pomoci vybranych statistickych testt.

7.1 Charakteristika souboru

Testovany soubor tvofilo 21 atletek mladsiho a starSiho Zactva atletick¢ho oddilu TJ
Sokol Hradec Kralové. Testovali jsme divky starSiho Skolniho véku narozené v rozmezi let
2004-2006. Testovana skupina pravideln¢ trénovala 2x tydné. Tréninky probihaly na atletické
draze v aredlu TJ Sokol Hradec Kralové. V zimnim obdobi se tréninky konaly v télocvicné
arealu a na zimnim stadionu v Hradci Kralové, kde je k dispozici i tartanova draha. Skupina
atletek trénuje pod vedenim 3 trenéra.

Tréninky jsou zameéfeny na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, rozsifeni
pohybovych dovednosti a osvojeni zaklada techniky atletickych disciplin. Cilem je atleticka
viestrannost atletek. Tréninkovéa jednotka méa Gasovou dotaci 90 min. Uvodni &st tréninku
probihd hromadnou formou. Na tvod tréninkové jednotky je zatazeno rozb&hani. Nasleduji
streCinkova a dynamicky Svihova cviceni, specidlni bézeckd abeceda a rovinky v Useku
30-50 m. Poté je tréninkova skupina rozdélena do méné pocetnych skupin, které se béhem
tréninku vystfidaji u vSech trenérti. Priipravna cviceni a nacvik jednotlivych disciplin probiha
skupinovou formou. V zavére¢né casti tréninku je zafazeno vyklusani a streinkové,

kompenzacni nebo uvoliiovaci cvi€eni.

7.2 Organizace a podminky vyzkumu

Testovani probihalo v rdmci atletického tréninku v areadlu TJ Sokol Hradec Kralové. Pro
testovani byly vyuzity testy vSeobecné pohybové vykonnosti — SpS, které se kazdorocné
odesilaji Ceskému atletickému svazu pro porovnani vech testovanych atletti z oddili a klubd
v dané vékové kategorii. Prvni testovani bylo provedeno na konci zati 2017 a druhé testovani
probéhlo v ¢ervnu 2018. Vstupniho testovani se UCastnily vSechny atletky tréninkové skupiny
mladSich zékyn sezony 2017/2018. Ve vysledcich jsou uvedeny pouze atletky, které se nasledné

ucastnily 1 vystupnich testd.
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7.3 Metody zjistovani sledovanych ukazateli

Pro diplomovou praci byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu. Kvantitativni
vyzkum je metoda vyuzivana k védeckym vyzkumiim. Vyuziva ndhodné vybéry, experimenty
a strukturovany sbér dat pomoci testli, dotaznik nebo pozorovani, které se dale analyzuji

pomoci statistickych metod (Hendl, 2016).

7.3.1 Diagnostika pohybovych schopnosti pomoci motorickych testt

Motorické testy pouzité v diplomové praci jsme prevzali od Ceského atletického svazu,
ktery je vyuziva na sledovani vSeobecnych pohybovych schopnosti pro kategorii mladsiho
zactva. Motorické testy obsahovaly: béh na 50 m z polovysokého startu, skok daleky z mista

odrazem snozmo, hod plnym mic¢em obouru¢ a vytrvalostni béh na 6 minut.

7.3.2 Podminky testovani

Samotnému testovani predchazelo rozcviceni vcetné bézecké abecedy, bézeckych
rovinek a akcelerovany usek 30 m. VSechny testy byly provedeny v bézecké obuvi, nikoliv

Vv tretrach. Potadi jednotlivych testl bylo libovolné.

Béh na 50 m z polovysokého startu

- Test je provadén na atletické draze.

- Start probihd na startovni signal pomoci klapacek.

- Cas je méfen na stopky, které jsou spustény pfi zaznéni signalu.

- Vysledny cas se zapisuje s ptesnosti na 0,1 s. Naméteny Cas se zaokrouhluje vzdy
smérem nahoru — dle pravidel atletiky.

- Test je proveden 2x s pifimétenou pauzou. Do tabulky je zapsan nejlepsi dosazeny

vykon.

Skok daleky z mista s odrazem snoZmo

- Test probiha na upraveném doskocisti pro skok daleky. Pisek je zarovnan v roviné
atletické drahy.

- Skok je provadén z atletické drahy s doskokem do pisku.

- Vykon je méfen dle pravidel atletiky pro skok daleky.
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- Test je provadén 3x s pfiméfenou pauzou. Do tabulky je zapsén nejlepsi dosazeny

vykon.

Hod plnym mi¢em obouruc — autovy hod

- Test probihd na atletické draze s plnym mic¢em o hmotnosti 1 kg.

- Vychozi poloha: obé chodidla u ¢ary odhodu, je povolen vinovity pohyb dopiedu a
mirny zéklon, po odhodu plného mice je povoleno piekrocit misto odhozu ve sméru
hodu.

- Vykon se mé&fi pomoci pasma natazeného na atletické draze. Vysledek se zapisuje
S piesnosti na 5 cm.

- Test je provadén 3x s pfimétenou pauzou. Do tabulky je zapsan nejlepsi dosazeny

vykon.

Vytrvalostni béh na 6 minut

- Test probiha na atletické draze a cilem je ub&hnout co nejdelsi vzdalenost.

-V priabéhu méfeni se zapisuje pocet ubchnutych kol. Po signalizaci oznacujici
uplynuti 6 min, se atleti zastavi a k poc¢tu kol se jim pficte zbyvajici ubéhnuta
vzdalenost s pfesnosti na 10 m. Ub&hnuta kola se nasledné prepocitaji na vzdalenost

Vv metrech.

7.4 Metody zpracovani a vyhodnocovani vysledkii

Prvni krok vyhodnoceni dat zahrnoval zpracovani vysledkil jednotlivych motorickych
testll za dané obdobi. Vysledky jednotlivych motorickych testl byly zaznamenéany do tabulek.
Podrobné tabulky s naméfenymi vysledky jednotlivych motorickych testli jsou zahrnuty
Vv ptilohach.

V druhém kroku zpracovani dat byly vysledky jednotlivych motorickych testl statisticky
zpracovany do vyslednych tabulek. Vysledné tabulky jednotlivych motorickych testl obsahuji
tyto statistické charakteristiky: minimum, maximum, aritmeticky primér, medidn, rozptyl a
smérodatnou odchylku. Vysledné tabulky jednotlivych testl jsou obsazeny v kapitole vysledk
testovani. Minimum popisuje vzdy nejmensi naméfenou hodnotu v souboru. U motorickych
testl skok daleky z mista s odrazem snozmo, hod plnym mic¢em obouru¢ a vytrvalostni béh na
6 minut. Pro béh na 50 m z polovysokého startu minimum oznacuje nejlepsi naméteny cas

daného souboru. Maximum u motorickych testt skok daleky z mista s odrazem snozmo, hod
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plnym mi¢em obouru¢ a vytrvalostni béh na 6 minut oznacuje nejvyssi namefeny vysledek
testovaného souboru. U béhu na 50 m polovysokého startu se jedna o nejhor$i naméfeny cas.
Aritmeticky pramér je Cislo, které udava, jaka stejna ¢ast ze souctu vSech hodnot sledovaného
znaku pfipada na jeden prvek souboru. Aritmeticky priimér je soucet vSech hodnot vydéleny
poctem hodnot. Medidn je hodnota, ktera d€li fadu vzestupné setazenych vysledki na dvé
poloviny. Pro nalezeni medianu daného souboru staci sefadit vSsechny hodnoty podle velikosti
a vzit hodnotu, kterd se nachazi uprostfed. Rozptyl 1 smérodatna odchylka vyjadiuji
vyrovnanost jednotlivych hodnot, respektive jak jsou vzdalené od praméru. Rozptyl je
aritmeticky primér druhych mocnin odchylek hodnot znaku od aritmetického priméru.
Smérodatna odchylka je druha mocnina z rozptylu. Pokud se hodnoty znaku od aritmetického
pruméru lisi pouze malo, jsou malé rozdily i smérodatna odchylka. Pokud jsou hodnoty znaku
stejné, bude smérodatna odchylka nulovéa (Kubanova, 2003).

Dalsi kroky se tykaly statistické analyzy a testovani stanovenych hypotéz: ivodni analyza
dat v softwaru Microsoft Excel prokazala, ze ziskana data maji ve vSech pfipadech normalni
(Gaussovo) rozlozeni. Z uvedeného diivodu bylo proto mozné pouzit Studenttv T-test. Pro jeho
spravné pouziti je ale nutné poznat, zda jsou rozptyly z obou méteni shodné: na toto testovani
byl vyuzit F-test. Na zaklad¢ vysledki F-testu je nasledné mozné pouzit bud’ T-test s rovnosti
rozptylii anebo T-test s nerovnosti rozptylii.

Pfi vyhodnocovani vysledkii Studentova T-testu byla pouZita hladina vyznamnosti
a=0,05. Vptipadé, ze byl vysledek Studentova T-testu vys$i nez stanovena hladina
vyznamnosti, byl vysledek testu hodnocen jako statisticky nevyznamny rozdil, coZ neumoznilo
zamitnout (tzn. ,,potvrdilo “) stanovenou hypotézu HO. V ptipadé, Ze byl vysledek T-testu nizsi
nez hladina vyznamnosti (p <0,05), byl vysledek testu hodnocen jako statisticky vyznamny
rozdil, coZ umoZnilo zamitnout stanovenou hypotézu HO a pfiklonit se tak k hypotéze

alternativni.
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8 VYSLEDKY

Predlozena kapitola nabizi vysledky deskriptivni statistiky a vysledky statistickych testt
ve vztahu ke stanovenym hypotézam. Jednotlivé vysledky probandii jsou zatazeny v piilohach
prace.

Vysledky F-testu prokézaly, ze ve vSech zkoumanych ptipadech jsou rozptyly shodné:
ani v jednom piipadé nebyla prokazana statisticka vyznamnost mezi rozptyly (béh na 50 m
z polovysokého startu: p = 0,42; skok daleky: p = 0,25; hod plnym mi¢em p = 0,47;
vytrvalostni béh na 6 min p = 0,3). Z tohoto diivodu byl pro dalsi analyzu vybran Studentiv T-
test s rovnosti rozptylt.

Prvnim pouzitym testem byl test Béh na 50 m z polovysokého startu (Tabulka 1).
V priibéhu prvniho testovani byl nejlepsi dosazeny ¢as 7,4 s, naopak nejhors§iho ¢asu doséhl
proband s hodnotou 9 s. Primérny ¢as vSech probandd byl v tomto testu 8,1 s. U druhého
testovani je mozné vidét zlepSeni v testované skupiné — primeér vSech probandi se zlepsil na
¢as 7,47 s. Nejlepsi proband doséahl Casu 6,6 s, naopak nejhorsi €as ziistal stejny jako v prvnim

testovani - 9 S.

Tabulka 1. Statistické vyhodnoceni motorického testu — béh na 50 m z polovysokého startu

testovani béh 50 m z polovysokého startu
n 21
‘g minimum 7,4
g maximum 9
é aritmeticky pramér 8,1
§ median 8,1
j rozptyl 0,22
smérodatna odchylka 0,47
n 21
:g minimum 6,6
é maximum 9
fg aritmeticky primér 7,47
g medidn 7,4
2 rozptyl 0,24
smérodatna odchylka 0,49
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Tabulka 2. Vysledek T-testu beéh na 50 m z polovysokého startu

1 2
Stf. hodnota 8,095238 |7,47619
Rozptyl 0,222476 |0,242905
Pozorovani 21 21

Spole¢ny rozptyl 0,23269
Hyp. rozdil sti.

hodnot 0

Rozdil 40

t Stat 4,15843
P(T<=t) (1) 8,23E-05
t krit (1) 1,683851
P(T<=t) (2) 0,000165
t krit (2) 2,021075

Vzhledem k oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je kli¢ova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném ptipadé se jedna o hodnotu
p <0,01. Dosazena hodnota je vyrazné nizsi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto
je mozné HO zamitnout. Sledovani probandi dosahli ve druhém méfeni statisticky vyznamného

zlepSeni.

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

testovani skok daleky z mista odrazem snoZmo
n 21
k= minimum 158
é maximum 218
2 aritmeticky primér 188,38
§* medidn 188
> rozptyl 308,45
smérodatnd odchylka 17,56
n 21
£ minimum 179
é maximum 236
f; aritmeticky primér 198,14
g medidn 196
IS rozptyl 225,63
smérodatnd odchylka 15,02
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Tabulka 4. Vysledek T-testu skok daleky z mista odrazem snozmo

1 2

Sti'. hodnota 188,381 | 198,1429
Rozptyl 308,4476 | 225,6286
Pozorovani 21 21
Spole¢ny rozptyl 267,0381

Hyp. rozdil stt.

hodnot 0

Rozdil 40

t Stat -1,93572

P(T<=t) (1) 0,029996

t krit (1) 1,683851

P(T<=t) (2) 0,059992

t krit (2) 2,021075

Druhy pouzity test byl test Skok daleky 7 mista odrazem snoZmo (Tabulka 3). V prib&éhu
prvniho testovani nejlepsi naméfeny vysledek byl 218 cm, naopak nejhorsi naméfeny vykon
byl 158 cm. Primérny vysledek vSech probandd v tomto testu byl 188,38 cm. U druhého
testovani je mozné vidét zlepSeni v testované skupiné — prumér vSech probandil se zlepsil na
vykon 198,14 cm. Nejlepsiho vysledku dosahl proband s naméfenym vysledkem 236 cm,
naopak nejhorsi naméteny vysledek mél proband s namétenym vysledkem 179 cm.

Vzhledem k oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je kli¢ova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném piipadé se jedna o hodnotu
p =0,06. Dosazend hodnota je vys§i neZz stanovend hladina vyznamnosti (0,05), proto
nemuzeme HO zamitnout. Sledovani probandi dosahli ve druhém méfeni statisticky
nevyznamného zlepSeni.

Tretim pouzitym testem byl test Hod plnym micem obourué (Tabulka 5). Nejlepsi
naméteny vysledek prvniho testovani byl 10,7 m, naopak nejhor$sim namétenym vysledkem,
kterého proband doséhl v prvnim méfteni, byla hodnota 5,2 m. Primérny naméfeny vysledek
vSech probandu v tomto testu byl 7,81 m. V druhém testovani je mozné vidét vyrazné zlepseni.
Primérna hodnota naméfenych vykont vsech probandi je 8,98 m. Nejlepsi vykon byl 11,8 m,

naopak nejhorsi naméfena hodnota byla 5,7 m.
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Tabulka 5. Statistické vyhodnoceni motorického testu — hod plnym mic¢em obouruc

testovani hod plnym mi¢em obouru¢
n 21
£ minimum 5,2
é maximum 10,75
jq": aritmeticky pramér 7,81
g* median 7,8
= rozptyl 2,42
smérodatna odchylka 1,56
n 21
£ minimum 5,7
é maximum 11,8
fqé aritmeticky prameér 8,98
g medin 8,9
IS rozptyl 2,44
smerodatna odchylka 1,56

Tabulka 6. Vysledek T-testu hod plnym mi¢em obouru¢

1 2
Stf. hodnota 7,809524 | 8,978571
Rozptyl 2,421405| 2,443893
Pozorovani 21 21

Spole¢ny rozptyl 2,432649
Hyp. rozdil stf.

hodnot 0
Rozdil 40
t Stat -2,428774
P(T<=t) (1) 0,009869
t krit (1) 1,683851
P(T<=t) (2) 0,019738
t krit (2) 2,021075

Vzhledem k oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je klicova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném piipad¢ se jedna o hodnotu
p = 0,02. Dosazena hodnota je nizsi nez stanovend hladina vyznamnosti (0,05), proto je mozné

HO zamitnout. Sledovani probandi dosahli ve druhém méfeni statisticky vyznamného zlepSeni.
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Tabulka 7. Statistické vyhodnoceni motorického testu — vytrvalostni béh na 6 minut

testovani vytrvalostni béh na 6 minut
n 21
£ minimum 970
é maximum 1650
jq-': aritmeticky pramér 1307,33
§ median 1310
> rozptyl 13107,43
smérodatna odchylka 114,49
n 21
£ minimum 1000
é maximum 1540
2 aritmeticky primér 1344,29
g medin 1335
IS rozptyl 16670,71
smerodatna odchylka 129,12

Tabulka 8. Vysledek T-testu vytrvalostni béh na 6 minut

1 2

Stf. hodnota 1307,333| 1344,286
Rozptyl 13107,43| 16670,71
Pozorovani 21 21
Spole¢ny rozptyl 14889,07

Hyp. rozdil stt.

hodnot 0

Rozdil 40

t Stat -0,981303

P(T<=t) (1) 0,166171

t krit (1) 1,683851

P(T<=t) (2) 0,332342

t krit (2) 2,021075

Jako dalsi byl pouzit test Vytrvalostni béh na 6 min (Tabulka 7). V prvnim testovani
byl nejlepsi dosazeny vysledek 1650 m, naopak nejkrat$i naméfena vzdalenost byla 970 m.
Primérna ub&hnuta vzdalenost vSech probandi byla 1307,33 m. V druhém testovani je
primérma hodnota vSech probandl vyssi — jeji hodnota je 1344,29 m. Nejlepsi proband
V druhém méfeni ub&hl 1540 m, coz je oproti prvnimu méieni méné. NejhorSi naméieny

vysledek ve druhém méfeni je 1000 m.
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Vzhledem k oboustranné formulaci alternativni hypotézy HI1 je kli¢ova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném piipadé¢ hodnota p = 0,33.
Dosazena hodnota je vyrazné vyssi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto nelze HO

zamitnout. Sledovani probandi dosahli ve druhém méfeni statisticky nevyznamného zlepSeni.
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DISKUZE A ZAVERY

V nasledujici ¢asti prace se budeme vénovat vysledkim jednotlivych testt a jejich
vztahu k formulovanym hypotézam.

Zjisténé vysledky prvniho testu Béh na 50 m z polovysokého startu koresponduji
s predpokladem hypotézy H1%. Podle oéekavani doslo ke zméné vykonnosti. Zména vykonnosti
se U probandu projevila statisticky vyznamnym zlepSenim. V uvedeném piipad¢ dosahla
hodnota statistick¢ vyznamnosti p <0,01. U prvniho méteni byl zjiStén primérny ¢as probanda
8,1 s. Porovname-li nasledné hodnotu druhého méteni, zjistime, Ze primérny naméfeny cas
probandu se zlepsil na 7,47 s. Muzeme tedy konstatovat skute¢nost, ze vysledky, které se
vztahuji k hypotéze HOY, nevypovidaji ve prospéch této hypotézy pro tento test.

Ve druhém pouzitém testu Skok daleky z mista odrazem snozmo Vzhledem k oboustranné
formulaci alternativni hypotézy H1? je klicovd hodnota statistické vyznamnosti pro
oboustranny test P (2). Dosazena hodnota statistické vyznamnosti testu p = 0,06. Dosazena
hodnota je vyssi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), a proto lze alternativni hypotézu
H12 zamitnout. I pfesto, Ze praiméma naméfena hodnota v prvnim testovani byla 188,38 cm a
ve druhém testovani doslo ke zlepSeni primérného vykonu na 198,14 cm, je toto zlepSeni dle
vysledku T-testu statisticky nevyznamné, a proto nelze zamitnout nulovou hypotézu H0?,

Vysledky dalSiho testu Hod plnym micem obouruc ptinesly V porovnani u prvniho a
druhého méfeni vyrazné zmény. Primérny vykon prvniho testovani byl 7,81 cm, ve druhém
testovani primérny vykon testovanych probandi dosahuje hodnoty 8,98 cm. Vysledky
testovani koresponduji s predpokladem alternativni hypotézy H13. Podle o¢ekavani doslo ve
druhém testovani u probandu ke statisticky vyznamné zméné vykonnosti. Vysledek T-testu je
v uvedeném piipadé p <0,02. V ptipadé tohoto testu je nutné nulovou hypotézu HO® zamitnout.

V ptipadé ctvrtého pouzitého testu Vytrvalostni beh na 6 min vzhledem k oboustranné
formulaci alternativni hypotézy H1* je klicovd hodnota statistické vyznamnosti pro
oboustranny test P (2). Vysledek T-testu v uvedeném piipadé dosahuje hodnoty p = 0,33.
Dosazena hodnota je vyrazné vy$si nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto neni
mozno HO* zamitnout. Primérna ub&hnutd vzdalenost viech probandll vV prvnim méfeni byla
1307,33 m. Ve druhém méfeni primérny dosazeny vysledek vSech probandii dosahl sice lepsich
hodnot — 1344,29 m, ale napt. vysledek dosazeny ve druhém testovani probandem s nejlep$im
vysledkem z prvniho testovani byl vyrazn¢ nizsi. Proband s nejlepsim vysledkem tohoto testu
Vv prvnim méfeni dosahl hodnoty 1650 m. Ve druhém méfeni se jeho vykon vyrazné zhorsil na

ub€hnutou vzdalenost 1500 m.
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Z vysledku vyplyva, Zze v prub&hu tréninkového obdobi ke statisticky vyznamnému
zlepseni trovné vybranych pohybovych schopnosti doslo pouze u 2 ze 4 pohybovych
schopnosti. Vybrané pohybové schopnosti byly testovany za pomoci 4 motorickych testt (Beh
na 50 m z polovysokého startu, Skok daleky z mista s odrazem snozmo, Hod plnym micem
obouruc — autovy hod a Vytrvalostni beh na 6 minut).

V ptipadé testu Béh na 50 m z polovysokého startu byla testovana akéni rychlostni
schopnost, ktera se ze v§ech testovanych pohybovych schopnosti za sledované obdobi rozvinula
nejefektivnéji. Hladina statistické vyznamnosti tohoto testu dosahuje hodnoty p <0,01. DalSim
statisticky vyznamnym testem, ktery se za sledované obdobi rozvinul, je test Hod plnym micem
obouru¢ — autovy hod. Statistickd vyznamnost tohoto testu dosahuje hodnoty p <0,02.
Explozivné silova schopnost pii odhodu mice je tak druhou nejefektivnéji rozvinutou
testovanou pohybovou schopnosti.

U dalsich dvou motorickych testi doSlo ke statisticky nevyznamnému zlepSeni
sledovanych pohybovych schopnosti. Tésné pod stanovenou statisticky vyznamnou hodnotu
(0,05) dosahl vysledek testu Skok daleky z mista odrazem snozmo, jehoz hodnota p = 0,06.
Timto testem byla zjiStovana troven explozivné silové schopnosti dolnich koncetin. Test
Vytrvalostni béh na 6 min, kterym byla sledovéna uroven zlepSeni vytrvalostni schopnosti
proband, v testovani dosahla statisticky nevyznamného zlepseni. Hodnota p = 0,33 je vyrazné
vys8i nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05) a jedna se tak o nejméné rozvinutou sledovanou
pohybovou schopnost za sledované obdobi.

Diplomova prace by méla poslouzit trenériim atletického oddilu TJ Sokol Hradec Kralové
jako zpétna vazba efektivity jejich tréninku za sledované obdobi u testované skupiny atleta.
Predlozené vysledky zlepSeni trovné jednotlivych pohybovych schopnosti mohou trenérim
prispét jako voditko pfi sestaveni tréninkového planu. Ziskané vysledky po porovnani obou
testovani ukdzaly, kterou pohybovou schopnost je tieba vice rozvijet a na kterou z nich mél
trénink nejveétsi vliv.

Z vysledku lze tedy vypozorovat, ze nejefektivnéji rozvinutou testovanou pohybovou
schopnosti za sledované obdobi je akéni rychlostni schopnost. Rozvoj rychlostni schopnosti 1ze
casteCné pripisovat faktu, ze vobdobi od 12 do 13 let je zaznamenavan nejvétsi narust
rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti oproti ostatnim testovanym pohybovym
schopnostem v tomto vékovém obdobi. U vysledkl testovani rozvoje explozivné silovych
schopnosti pfi odrazu a odhodu nebyly zaznamenany tak vyrazné zmény jako u ptedchoziho
zminovaného testovani. Je pravdépodobné, ze zlepsSeni urovné téchto pohybovych schopnosti

je mén¢ znatelné z divodu, Ze etapa nejvyssi efektivity rozvoje silovych schopnosti nastava az
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po 14. roce zivota. Spolu s rozvojem obecné sily pozvolné nastava senzitivni obdobi pro rozvoj
explozivné silové schopnosti. Jako nejhiie rozvinutd pohybova schopnost v nasem testovani za
sledované obdobi vysla stiednédoba vytrvalost. Vzhledem k tomu, ze vytrvalostni schopnosti
1ze rozvijet jiz od mladSiho Skolniho véku a jejich rozvoj neni dale vékoveé omezen, testovana

skupina by se v tréninku méla vice zaméfit na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
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PRILOHY

Ptiloha 1. Vysledky prvniho méfeni u sledovanych probandi (n = 21)

Testovani 2017 r.n. 50PVS SKOK HOD 6 min
Blatnikova Markéta 2005 1,7 175 7,00 1340
Duchacova Ema 2006 8,2 198 7,80 1310
Havlickova Anna 2005 7,5 215 10,50 1350
Hejskova Tereza 2005 8,5 184 9,40 1265
Hloucalova Aneta 2004 7,4 213 8,80 1320
Hofejsi Daniela 2005 9,0 159 6,50 1290
Hudouskova Barbora 2005 8,1 188 5,60 1210
Koldinska Eliska 2005 8,3 192 6,60 1370
Lunakova Viktorie 2005 7,8 175 5,90 1300
Metelkova Michaela 2005 8,3 170 8,25 1650
Micankova Veronika 2006 8,5 178 8,80 1310
Prazakova Daniela 2005 7,4 218 10,75 1267
Prochazkova Anna 2005 8,2 185 6,25 1242
Rychterova Lucie 2005 7,6 193 5,20 1310
Rezni¢kova Anezka 2004 7,8 180 8,00 1300
Souckova Elena 2006 8,4 199 7,30 1290
Souckova Jana 2006 8,7 158 7,00 1320
Sarounova Markéta 2004 17,7 212 8,90 1350
Smidova Jana 2006 7.9 196 8,75 | 1370
Vasakova Michaela 2004 8,1 198 9,50 1320
Vendula Vanéckova 2005 8,9 170 7,20 970
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Ptiloha 2. Vysledky druhého méteni u sledovanych probandi (n = 21)

Testovani 2018 r.n. |50PVS| SKOK | HOD | 6 min
Blatnikova Markéta 2005 1,7 198 8,2 1420
Duchacova Ema 2006 7,4 205 8,5 1500
Havlickova Anna 2005 6,6 236 11,75 1415
Hejskova Tereza 2005 7,6 190 8,5 1250
Hloucalova Aneta 2004 7,5 212 11,8 1290
Hofejsi Daniela 2005 8 180 9,75 1200
Hudouskova Barbora 2005 7,3 195 8,25 1270
Koldinska Eliska 2005 8,1 201 7,2 1390
Lunakova Viktorie 2005 7,3 180 8,2 1270
Metelkova Michaela 2005 7,2 193 9,5 1500
Micankova Veronika 2006 7,2 195 10 1470
Prazakova Daniela 2005 6,9 221 10,5 1200
Prochazkova Anna 2005 1,7 180 10,4 1295
Rychterova Lucie 2005 7,2 193 7,5 1280
Rezni¢kova Anezka 2004 7,6 200 10,2 1430
Souckova Elena 2006 7,1 218 6,7 1335
Souckova Jana 2006 7,4 179 8 1450
Sarounova Markéta 2004 7,1 206 8,9 1540
Smidova Jana 2006 7,7 203 9 1430
Vasakova Michaela 2004 7,4 196 10 1295
Vanéckova Vendula 2005 9,0 180 5,70 1000
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