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1 UvoD

Zafazeni pohybovych aktivit organizovanych i neorganizovanych do denniho
rezimu kazdého ¢&lovéka uzce souvisi s kulturou spolegnosti, ve které Zije. Zivotni
postoje jsou formovany na pozadi spoleCenskych udalosti a zmén, které jsou opét
podminény vyvojem. Sou€asna generace déti a mladeze zacala travit svuj volny Cas
odliSnym zpusobem, nez jak tomu byvalo u pfedeslych generaci. Nastup modernich
informacnich technologii pak nékterym jedincim zcela zatarasil cestu ke spontanni
pohybové Cinnosti. Civilizacni zmény tak s sebou pfinesly problém v podobé ubytku
pfirozeného pohybu mladeze. Vysledkem je stale snizujici se pohybova vykonnost a
negativni projevy v télesném rozvoji. Ze zkuSenosti lze konstatovat, Ze télesna
vychova ma u ucitell jinych pfedmétu, €i u rodi€a podiadny vyznam.

Od roku 1869 je télesna vychova soucasti vychovy a vzdélavani na zakladnich
Skolach v Ceskych zemich. Cilena profesni pfiprava ucitelu télesné vychovy v €eskych
zemich se vSak datuje od roku 1892. Podnéty a pfedpoklady k jejimu vzniku, vymezeni
cili, obsah pfipravy uciteld a dalSich odbornych specialisti aj., tvorba vyucovacich
metod a organizaénich forem vSak vznikaly mnohem dfive. Ve svété dosSlo
k definitivnimu posunu z chapani pohybové aktivnosti, ktera slouzi k zvySovani
télesné zdatnosti, na pojeti pohybové aktivnosti, ktera sniZuje rizika chorob, zlepSuje
zdravi a nasledné za urcCitych podminek i zvySuje zdatnost.

V této diplomové praci jsme se zaméfili na evaluaci télesné vychovy na Stredni
prumyslové skole a Obchodni akademii v Uherském Brodé a pomoci vybranych testd
provedli diagnostiku, ktera vyhodnotila télesnou uroven vSech zaku Skoly po
ro¢nicich. Hlavnim ddvodem pro€ jsme diagnostikovali zaky, je celosvétovy problém
oblasti pohybové aktivity mladeze. Také jednim z divodud pro¢ vzniklo toto testovani,
je i domnénka uditell télesné vychovy, ze Zaci ztraci o télesnou vychovu a sport
v prubéhu studia zajem a tim klesa jejich vykonnost.

Stfedni primyslova Skola a Obchodni akademie Uhersky Brod nabizi Ctyfi
maturitni obory a sedm obor( u€ebnich. Obory jsou koncipovany tak, aby studenti
méli po jejich absolvovani co nejvétsi Sanci ziskat perspektivni zaméstnani. V oblasti
sportu Skola disponuje sportovni halou, kvalitnim vybavenim slouZzici pro vSechny
Zzaky Skoly v hodinach télesné vychovy, krouzkl, sportovnich soutézi. Ve Skole
probihaji mezitfidni soutéze ve futsalu, florbalu, volejbalu. Skola se také pravidelné

Ucastni mezidkolnich soutéZi vramci organizace ASSK, ale taktéz tzv.
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Uherskobrodské sportovni ligy stfednich $kol (UBL SS), kde jsou zapojeny stfedni
Skoly z Uherského Brodu. Liga v sobé& skyta nékolik soutézi, které jsou konany
v prubé&hu celého roku. Ve Skole bylo také zfizeno Centrum florbalu pro aktivni hrace
tohoto sportu. V oblasti sportovnich kurz pofada SPSOA jiz nékolik let tzv.
adaptacéni kurzy pro prvni ro€niky, dva lyZafské kurzy na Slovensko a jeden vybérovy
pro vSechny ro¢niky do Rakouska. Treti maturitni roCniky se ucastni vodackého
zajezdu v Rakousku. Sport jako takovy ma své misto ve filozofii Skoly, proto je kladen
dlraz na celkovy sportovni vyziti zaku, jak v hodinach télesné vychovy, tak i po

skonceni vyuky.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportovniho pohybu/vykonu v podminkach strednich skol

Télesna vychova a sport na Skolach maji vyjimecné postaveni v systému vychovy
a vzdélani. Stav pohybové aktivity populace pfed 150 lety. Vice manualni prace.
Soucasné trendy — sedavy zplsob zaméstnani. Minimum manualni prace. Vyzkumy
a navody pro pohybové aktivity. Doporucuji méné dopravy (bus, vytah). (Pfihoda,
2009).

Tento nepatrny jev se znacné promita do vlivu pohybové aktivitu a u dnesni
mladeze. Podle Pfihody (2009) vliv na zdravy vyvoj jedince vytvafi pfedpoklady pro
budouci kladny vztah k pohybovym aktivitam a ovliviiuje utvareni hodnotové
orientace. Vysledky poslednich prizkumuU ukazuji vazny pokles kvality a Casu
vénovaného Tv a sportu na Skolach. Pfihoda (2009) také poukazuje na fakt, kterym
je snizovani poctu pfilezitosti pro Skolni sport, coz pfispiva ke zhorSovani
zdravotniho vztahu mladeze.

Jednim 2z dalSich ukazatell o vyznamu pohybu a pohybové aktivity vUgi
prospéchu, uvadi Dobry (2013) ve svém c¢lanku. ,Pohybové aktivity pasobi pfimo na
vyvoj mozku. Je pravdépodobné, Ze jejich efekty na kognici jsou velmi vyznamné
v prubéhu vysoce plastického vyvoje mozkl mladeze. Bohuzel v nasich Skolach se
v8ak snizuje pocCet hodin télesné vychovy a omezuji se rozpocty, protoze fidici
organy se domnivaji, ze vétSi pocCet hodin vénovanych predmétim, rigidné
vyuCovanym, podniti Zaky, aby se vice ucili.”

V zahrani¢nich zdrojich se velmi Casto setkavame s vyrazem ,kvalitni télesna
vychova®“. Tento pojem skyta nékolik bodu vyjadfujici celkovou charakteristiku

Lkvalitni télesné vychovy“ (Dobry, 2007).

Kvalitni télesna vychova:.

e klade duraz na znalosti a dovednosti vztahujici se k celozivotni pohybové
aktivnosti,

¢ je zaloZena na narodnich standardech, které definuji, co by mél zak znat a
délat,

e udrzuje zaky v aktivnosti po celou dobu vyu€ovaci jednotky,

e nabizi vybér z mnoha rdznych pohybovych aktivit,

e vychazi vstfic potfebam zakl, zejména tém, ktefi neprojevuji pohybové
sklony (pohybové nenadanym),
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e vyuziva kooperacnich i kompeti¢nich pohybovych aktivit,

e rozviji Zakovou sebeduvéru a nepfipousti praxi, ktera ponizuje zaky
(veSkeré aktivity, pfi kterych se zaci postupné eliminuji),

¢ hodnoti zaky podle toho, jak se pfiblizuji ke svym ciliim, ne podle toho, zda
dosahuji absolutnich standardd,

e podporuje pohybovou aktivnost mimo $kolu,

e vede Zaky k sebeovladani, dovednosti, formulovat kratkodobé, realizovat
cile, sebepozorovani,

e soustfeduje pozornost stfedoSkolakl na prechod k pohybové aktivnimu
Zivotnimu stylu dospélych,

e aktivné vyuCuje spolupraci, kohezi, fair-play a odpovédné ucasti na
pohybovych aktivitach,

e poskytuje zakim radostnou zkuSenost.

Je mozné, abychom naudili nabizet, organizovat a klast diiraz na zabavnou ucast
v pohybovych aktivitach, které jsou snadno pouZitelné v celém Zivoté. Nabizet

mladezi riznorodé nesoutézni i soutézni pohybové aktivity v télesné vychové.

2.2 Télesna vychova na strednich Skolach a skolni vzdélavaci program

V Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani (2004, s. 4) je
stanoven pozadavek podnétného tvuréiho Skolniho prostfedi, které stimuluje
nejschopnéjsi zaky, povzbuzuje méné nadané, chrani a podporuje Zaky nejslabsi.
Tento zakladni pozadavek muzeme uplatnit na vSechny stupné a typy Skol.
Skolni prostfedi ovliviiuje $kolni Usp&Snost a nelspé&dnost zaka, jeho vhodné G&i
nevhodné chovani viigi spoluzakam i vadi uditeli (Cap a Mare$, 2001).

Télesna vychova ma dle Pfihody (2009) nékolik subsystému, které vedou
k celkovému rozvijeni osobnosti zaka.

Vzdélavacim obsahem télesné vychovy jsou:

e Cinnosti ovliviiujici zdravi: organizace pohybového reZimu; jednoduché testy
zdatnosti; optimalni rozvoj zdatnosti; kompenzace jednostranného zatizeni,
korekce svalové nerovnovahy; vhodné cviCeni pro télesnou a duSevni
relaxaci; pfiprava organizmu pro pohybovou ¢&innost; prvni pomoc pfi

Urazech,
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e Cinnosti ovlivriujici uroveri pohybovych dovednosti: pohybové dovednosti a
pohybovy vykon; pohybové odliSnosti a handicapy prupravna, kondiéni,
koordinacni, tvofiva, estetickd a jina cviCeni; gymnastika; kondi¢ni a
estetické cviCeni s hudbou; upoly; atletika; sportovni hry; turistika a pobyt
v pfirodé; plavani; lyZzovani; dalsi moderni a netradi¢ni sportovni €innosti,

e cCinnosti podporujici pohybové uceni:. vzajemna komunikace a spoluprace
pfi pohybovych c¢innostech; sportovni vystroj a vyzbroj; organizace
pohybovych €innosti, sportovnich a turistickych akci; pravidla osvojovanych
pohybovych Cinnosti; sportovni role; méfitelné a hodnotitelné udaje
souvisejici s TV a sportem; olympismus v souCasném sveété, fair play;

uspéchy naseho sportu.

Obsahem télesné vychovy jsou také:
e Mezitfidni soutéze
e Meziskolni soutéze
e Asociace Skolnich sportovnich kluba:
- sportovni a télovychovné ob&anské sdruzeni 250 000 zakd,
- podpora pohybovych aktivit v mimoskolni dobé,
- priprava pfitazlivych programu pro zaky,

- Clen International Scholl Sport Federation.

Télesna vychova je v u€ebnich planech stfednich $kol zafazovana v rozsahu dvou
vyuCovacich hodin tydné, pficemz pravomoc feditelll umoznuje jejich zvySeni.
Evropsky doporuCovany standard je vySSi. Vyznamnou roli sehrava zajmova
pohybova a sportovni &innost. Skolni sport v dob& mimo vyucovani coz vede k
Sirokému zapojeni mladych lidi bez ambici na maximalni sportovni vykon. (Pfihoda,
2009).

Od $kolniho roku 2009 nastala zména a od MSMT vznikly podklady pro Ramcové
vzdélévaci programy, ze kterych si kazda $kola si vytvori Skolni vzdélévaci program.
Vice prace pro ugitele. U t8lesné vychovy je sestavovani SRP bez vétsich probléma.
Horsi tomu je u ostatnich pfedmétu vlivem slu€ovani a riznorodosti jednotlivych Skol,
pfestupy zaku (Pfihoda, 2009).

Télesna vychova je jediny Skolni pfedmét, ktery miaze mit pfimy konkrétni dopad

na zdravi mladeze a pozdéji i dospélé. Je kliCovym faktorem v podpofe a zvySovani
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pohybové aktivnosti mladeze jako vyznamného Cinitele primarni zdravotni prevence.
Potfeba zménit tradi€ni pojeti télesné vychovy souvisi s ohromnym narGstem
vyzkumnych poznatkl o zdravotnich benefitech, které se hromadi jiZ vice nez dvacet
let. Autory jsou pfevazné lékafi. Jejich zasluhou se dostavaji na verejnost, mezi
politiky, ucitele, Fidici pracovniky, rodiCe. Lékafi ve svété prosazuji a zadaji, aby
télesna vychova byla zafazovana do vyuky kazdy den jako povinny pfedmét (Dobry,
2007).

2.2.1 Charakteristika télesné vychovy z pohledu ucitele télesné vychovy

NeutéSeny stav pohybové cCinnosti déti a mladeze je nespornym a mnohokrate
potvrzenym faktem. Timto tématem se zabyvaji mnohé studie z rizného uhlu
pohledu, ale vétSinou se shodnym vysledkem. Je znamo, Ze hodin télesné vychovy je
Zalostné malo a pohybovy deficit je nutné doplfovat v mimoskolnich aktivitach.
Pfistup studentl, ale muzZze k pfedmétu télesna vychova ve vztahu Kk této
problematice mnohé napovédét. Na jedné strané je otazka, jaké atraktivni pohybove
aktivity Skolni télesna vychova nabizi, v jaké organiza¢ni formé a jak didakticky
kompetentnim zplsobem jsou realizovany. Na strané druhé je otazka, zda studenti
maji zajem o télesnou vychovu jako povinny pfedmét a jaké sportovni aktivity
preferuji (Kupkova, 2012).

Probéhlo jiz nékolik vyzkuml zaméfujici se na tuto problematiku a celkové
vysledky dotaznikové Setfeni vypovida, ze ur€ité Casti (cca 20%) studentd by moc
nevadilo vyfazeni té€lesné vychovy z povinnych pfedmétu. Rovnéz ale konstatovat, ze
90% z dotazovanych studentu by rada uvitala moznost ovliviiovat vybér uciva télesné
vychovy. Prioritou by mél byt biologicky a psychosocialni pfinos (Kupkova, 2012).

Bohuzel souCasny stav ve Skolnim sportu a télesné vychové neni uspokojivy tak
jako v minulych letech. Nejvétsi pokles pohybové Cinnosti se objevuje pfi pfechodé
ze zakladni Skoly na Skolu stfedni. Timto pokles je i fakt, ktery je snizeni poctu hodin
télesné vychovy zejména u ucebnich oboru, které maji dotace na télesnou vychovu
dvé hodiny za dvou tydenni cyklus. Déti a adolescenti majici dostatek spravnych a
zajimavych pohybovych aktivit.

Jak jiz bylo zminéno, lékafi ve vSech zemich hlasaji po kazdodennich hodinach
télesné vychovy, ovSem Casto se lze setkat s pfipady tzv. ,uvolfiovani z télesné
vychovy. Domnivam se, zZe tento krok je kontraproduktivni. Zistava otazkou, zda je
,=uvolnéni“ zaka opravdu v nékterych pfipadech nezbytné, nebo to je na pfani rodic,

¢i daného Zaka. BohuZzel ucitel Tv nema pfislusné kompetence proti razitkim Iékafe.
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Mnohdy se do rukou ucitelim dostanou jen papiry s razitkem a vétou, ktera vyzyva

k uvolnéni daného zaka z télesné vychovy.

2.3 Fyziologicky vyvoj adolescenta

Obdobim adolescence byva oznacCovan starSi Skolni vék, tzn. vék 14 (15)-(18) 19
let (Vilimova, 2002). Obdobi dorostového véku znamena posledni vyvojové stadium
mezi détstvim a dospélosti. Zatimco v rastu a télesném vyvoji dochazi pozdéji jiz jen
k nepatrnym zménam (vyjimku tvofi pouze potencialni tloustnuti z nedostatku pohybu
a zvelkého energetického pfijmu), vyvoj, hlavné ve spoleCenském utvareni,
pokracuje dal (Dovalil, 2002).

V oblasti fyziologického vyvoje adolescenta dochazi k pfechodu z pasma
nekoordinovanych pohybu (zejména muizeme sledovat zmatecné nekoordinované
pohyby u Zzakd prvnich ro¢niki) do pasma pohybl ekonomicky uspornych,
koordinovanych, vedouci k zamérné pohybové Cinnosti.

Rust a vyvoj kazdého jedince vramci druhu je charakterizovan zménami
morfofunkénimi. Rust je predevsim kvantitativni dé&j s pfevahou anabolickych
pochodul. Vyvoj, nékdy oznacovan také jako vyvin, je spiSe kvalitativni déj projevuijici
se strukturalni diferenciaci, ktera vyustuje ve funkéni zmény. Oba déje se vzajemné
ovliviuji a podminuji (Macek a Mackova, 2002).

Dovalil (2002) uvadi, Zze obdobi adolescence se somaticky vyvoj vyznacuje oproti
postupnym vyrovnanim pubertalnich nesrovnalosti a disproporci a dokoncovanim
rustu a vyvoje. Havlickova (1998) poukazuje na fakt, kterym jsou zmény v télesném
rastu — zpomalovani rustu téla do vysky a rast téla do Sitky, na coz ma vliv €innost
Zlaz s vnitini sekreci, pfedevSim Zlaz pohlavnich — nastavaji u divek dfive nez u
chlapcd. U divek je zpomalovani pfedchoziho progresivniho ristu do vysky
uzaviranim rdstovych Stérbin dlouhych kosti a jeho pozvolné dokoncovani zvlast
patrné. Po 17. roku jsou uz prirtstky v rastu do vySky u chlapci malé a u divek témér
zadné. Rastové a vyvojové procesy vSak v obdobi adolescence jesté zcela nekondi.
Na rozdil od pfedchozich let, ktera jsou obdobim pFestavby organismu, jde nyni o
jeho dobudovani (Dovalil, 2002).

Koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny vyvoj, projevuje se to v plném
rozvoji a vykonnosti vSech organu téla: srdce, plic, svalu, zesileni kosti, Slach, aj. Na

rozdil od obdobi puberty, kdy na narlst zatizeni organismus mladeze reaguje
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zvySenim frekvence dychani, se v obdobi nasledujicim po puberté ekonomizuje
dychani a kyslik je 1épe vyuzivan (Dovalil, 2002).

Po skon¢eném fyzickém ristu se dale rozviji funkce nervova a psychicka Ackoliv
je rozvoj struktury nervové soustavy v tomto obdobi v podstaté ukonceny a hmotnost
mozku se zvétSuje uz jen nepatrné, rychly vyvin probiha ve stavbé a funkcich
nervovych bunék. Pod vlivem zvySené Cinnosti Zlaz s vnitini sekreci se zvySuje
vzruSivost nervové soustavy. ZhorSenim krevniho obéhu vlivem nerovnomérnosti
vrustu srdce a cév nastava pomérné rychle unava nervové soustavy. Proces
vytvareni podminénych reflextl se v porovnani s predchazejicim obdobim zpomaluje,
ale vzrasta pevnost utvofenych doCasnych spoju. (Havlickova, 1998). Trebaze
v obdobi adolescence dochazi i ke zménam ve fyzickém vyvoji, je obdobi
adolescence predevsim dobou komplexnéjsi psychosocialni promény (Dovalil, 2002).
Rychtecky (1975) poukazuje na aspekt, Ze vobdobi adolescence dochazi

k vyrovnani, zklidiiovani a posilovani fidicich a regulaénich mechanismu motoriky.

2.4 Psychologické aspekty vyuky TV na stiredni Skole

Existuje mnoho vyrazd, kterymi mGZzeme charakterizovat osobnost jedince. Kdyz o
nékom fekneme, Ze je vrely, jiny je uzavieny, miCenlivy, dalSi agresivni, bazlivy nebo
prudky — a to vdechno jsou popisné charakteristiky osobnosti. V psychologii je takova
charakteristika obecné oznafovana jako psychicka vlastnost osobnosti nebo rys
osobnosti (Nakonec¢ny, 1993).

Rys osobnosti je psychicka vlastnost, ktera se projevuje ur€itym zpusobem
chovani, jednani a prozivani. V prubéhu zivota je pomérné stala a odliSuje se od
ostatnich lidi. K souhrnnému oznaceni souboru rysu osobnosti a rozdili mezi lidmi se
od starovéku uzivalo vyrazd temperament a charakter (Cap, 1993).

Temperament je soubor vrozenych dynamickych vlastnosti projevujicich se
zpusobem reagovani, chovani a prozivani a zpusobem citového procesu. Ty vznikaji,
stfidaji se, jsou silné. Navenek se projevuji ve vyrazu gestikulace, mimiky, smichu,
place.

Charakter je do znacné miry ziskany. Na jeho utvafeni maji nejvétsi vliv procesy
uCeni, vychova, Skola, rodina. V podstaté mluvime o charakteru jako o tendenci
chovat se a reagovat urcitym zplsobem v dané situaci.

SoucCasny vyzkum nepfestava dokazovat, Ze pravidelna pohybova aktivita

skute€né prospiva specifickym mozkovym mechanismum (Dobry, 2007).
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V obdobi adolescence se méni osobnost dospivajiciho i jeho socialni pozice.
Mlady Cclovék ziskava nové role, spojené s vySSi socialni prestizi. Emancipace
z vazanosti na rodinu je obvykle dokoncena, vztahy s rodii se stabilizuji a zklidnuiji.
Vrstevnici jsou jesté vyznamnéjsi, nez byli dfive.

Obdobi adolescence ohraniCuji dva socialni mezniky. Prvnim je ukon&eni povinné
Skolni dochazky a nasledny nastup na stfedni Skolu. Druhym je dovrSeni pfipravného
profesniho obdobi, nasledované nastupem do zaméstnani (s vyjimkou
vysokoskolakl). Hranici je zde ekonomicka samostatnost, které dosahuji nejdfive
ucni a nejpozdéji vysokoskolaci. V nasich sociokulturnich podminkach je ekonomicka
nezavislost povazovana za jeden z dikazu dospélosti a je pfedpokladem k pfiznani
vétSich prav. Vtomto obdobi je dllezitym meznikem také dosazeni plnoletosti.
Dulezitou soucasti adolescenéni identity je télesny vzhled, i kdyz v této fazi uz
nepredstavuje télesny vyvoj zadnou pfrevratnou zménu. Adolescent se svym télem
Casto a v hojné mife zaobira. Kult téla je navic podporovan obecné platnym
sociokulturnim standardem vysoké hodnoty mladi a fyzické krasy. Vlastni télo je
posuzovano ve vztahu k aktualnimu standardu atraktivity, je srovnavano s ostatnimi
adolescenty i aktualné pfijimanym idealem. Pokud odpovida aktualnimu idealu krasy,
vytvafi oporu vlastniho sebevédomi. Jestlize je jedinec v této oblasti néjak
znevyhodnén, napf. funkénim nebo estetickym handicapem, bude v této oblasti
identity ohrozen zvySenou nejistotou a ztoho vyplyvajicim rizikem negativniho
sebehodnoceni, jez byva Casto také socialné posilovano (Vagnerova, 2000).

Pro mysleni adolescenta je typicka flexibilita, odmitani dfive ovéfenych postupl a
nékdy také velka kritiCnost a nasledna radikalizace postoju. Dochazi k ustaleni
hodnotového systému a zajmd a dotvafi se vztah k vykonu, coz je patrné také ve
vztahu k télovychovné €innosti (Vagnerova, 2000).

PFi utvareni pozitivnich postoju k pohybové €innosti u pubescentl a adolescenéni
mladeze je tfeba brat v ivahu znacné presuny v oCekavani disledkd a vysledku
sportovni a télovychovné Cinnosti souvisejici se zménami v hodnotovém systému.
Pro divky je v obdobi adolescence charakteristicky vSeobecny pokles zajmu o
sportovni aktivity, ve kterych je kladen duraz na vykonnost. Divky vS8ak pozitivné
pfijimaji cvieni s hudbou a jiné pohybové aktivity zaméfené na zlepSeni télesného
image. U chlapct byvaji naopak zvySené naroky na télesnou zatéz kladné
akceptovany. Velmi vyraznym jevem je zvySujici se kritiCnost k obsahu i k

organiza¢nim formam ve Skolni télesné vychové. Adolescenti preferuji nové druhy

17



sportovnich. Podle vyzkumu patfi mezi mladezi preferované druhy sportl také sporty
v pfirodé, pfiemz zajmy o tyto sportovni aktivity jsou diferencované z hlediska
pohlavi i véku a méni se s trendy a urcitou mirou atraktivity mezi mladez (Vagnerova,
2000).

2.5 Pohybové schopnosti

Metodologii vyzkumu schopnosti a vymezeni zakladnich pojmua vytvofily tradicni
védni obory, jako antropologie a genetika a zejména psychologie. Antropomotorika
navazuje na psychologicky vyzkum schopnosti oznaCovanych jako psychomotorické
nebo percepéné motorické. Krom toho vyuziva fyziologické poznatky, které objasnhuji
podstatu schopnosti kondi¢nich (Mékota a Blahu$§, 1983, 97).

Schopnost jako souhrn vnitfnich pfedpokladd se navenek manifestuje ur€itymi
svymi projevy, jinak je skrytou latentni vlastnosti Clovéka. Pfitomnost urcité
schopnosti se projevuje zpusobilosti se zdarem fesit SirSi skupinu, celou tfidu ukol
jiného druhu (Mékota, Blahus, 1983).

Pohybové schopnosti (PS) Ize zjednoduSené definovat jako soubory vnitfnich
predpokladd k pohybové ¢innosti. VSeobecné je akceptovano rozdéleni na pohybové
schopnosti kondi¢ni a koordinacni. Kondicni pohybové schopnosti Ize délit na silove,
rychlostni a vytrvalostni. V jednotlivych systémech, které tvofi pohybové schopnosti,
existuje nékolik subsystému danych odvétvi. Lze ovSem pozorovat provazanost
jednotlivych komponent. Usporadani PS Ize vidét dle Mékoty (2000) v pfiloze €. 1.

PS predstavuji soubor vnitfnich predpokladd k pohybové c¢innosti urcitého
charakteru. Zevnim projevem pohybovych schopnosti je pohybova dovednost.
V kazdé pohybové Cinnosti Clovék se promitaji p. s. v urCitém poméru zastoupeni.
Tento pomér je rlizny podle charakteristik provadénych pohybd. ,Uroveri PS je dana
soucinnosti déju, na ruznych Udrovnich (molekularni, bunéfné, organove,
systémové).“ (Havlickova et al., 1997, 80)

Mékota a Novosad (2005) pohybovou schopnosti rozumi dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu
a zajistujici jeho plnéni.

Motorické schopnosti podmiriuji vétSinu oboru lidské cinnosti, at uz se jedna o
¢innost pracovni, uméleckou nebo sportovni, kde je pohyb slozkou dominantni
(Mé&kota a Blahus, 1983, in Celikovsky et al.).
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Podle Mékoty (2000) se pohybové schopnosti skladaji ze zakladnich tfech
komponent a to:
e kondicni schopnosti-podminény metabolickymi procesy, dominantné
souviseji se ziskanim a pfenosem energie pro vykonani pohybu,
e smiSené hybridni schopnosti- souviseji s procesy metabolickymi i s procesy
regulace a fizeni pohybu CNS,
e koordinacni schopnosti- souviseji s procesy regulace a Fizeni pohybu v

CNS, schopnost organismu konat ¢asoprostorové pohybové vzorce.

Z pohledu fyziologického je zvySovani urovné kondi¢nich schopnosti zaloZzeno na
adaptaci organismu na opakovanou pohybovou zatéz, ale i na procesech
homeostazy a superkompenzace (Mékota, Novosad, 2005).

Pro ucitele télesné vychovy je z vySe uvedeného dullezity pfedevSim proces
adaptace, na jehoz zakladé vyvstava nutnost vénovat 50% hodin télesné vychovy
rozvoji pohybovych schopnosti.

Pokud chceme dobfe porozumét pojmu kondi¢ni schopnosti, méli bychom
vychazet ze znalosti pojmu kondice. ,Télesna kondice je definovana jako soubor
funkci, které umozni jedinci obstat v obtiznych podminkach. To znamena, jak silovou,
tak vytrvalostni dostate¢nost, ve smyslu rozsahu pohybu a jejich kombinace.”
(Kristofi¢, 2007).

Kristofi¢ (2007) rovnéz uvadi pojem - télesna zdatnost, kterou mizeme vnimat
jako produkt adaptace organismu na pohybovou zatéz. Podkladem pro hodnoceni
komplexné vnimané télesné kondice jsou podle Kristofi€e (2007) tyto faktory:

o faktory strukturalni: Tento faktor obsahuji slozeni téla, vyska,

o faktory funkcéni: svalova zdatnost z pohledu silové a funk&né svalové
dostateCnosti (obecné plati-bez sily neni pohybu, ve vétSi mife pak
u dynamickych pohybt). Dale fadime k funkénim faktordm vytrvalostni

dispozice a kloubni pohyblivost.

Vyvoj PS je zavisly na zrani organismu. V souvislosti s nim je duilezité znat
senzitivni obdobi. To jsou obdobi citliva na plsobeni podnétd, vhodna a dulezita pro
rozvoj pohybovych schopnosti. Vymezeni téchto senzitivnich obdobi je tfeba brat jen

jako orientacni, protoze stejné jako v jinych znacich ontogeneze mulze byt i prabéh
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vyvoje pohybovych schopnosti akcelerovany, normativni ale i retardovany. Rozdily
se nachazi i mezi obéma pohlavimi (Mékota a Novosad, 2005).

Zadna z pohybovych schopnosti neexistuje izolovan&é. Pohybové schopnosti
predstavuji dil€i stranky urcitého motorického projevu Clovéka. Pfi pohybové cinnosti
jsou jednotlivé pohybové schopnosti propojeny anatomickymi, fyziologickymi,
biomechanickymi a psychickymi zakonitostmi. Na kazdé pohyboveé Cinnosti se tedy
podili vSechny pohybové schopnosti, i kdyz jejich pomér zastoupeni je rlzny a je
zavisly na charakteru dané cCinnosti. Rozvoj jedné pohybové schopnosti plsobi na
rozvoj ostatnich (Jufinova a Stejskal, 1987).

V souCasné dobé se mimo jiné zménil i pohled na sportovni aktivity Clovéka,
zejména v détském véku. Sedavy zplsob Zivota se Clovék snazi kompenzovat
organizovanou aktivitou, ktera vSak obvykle pfinasi télesnou zatéz nesmisSenou, na
rozdil od zatéze, s niz se nasi pfedkové setkavali pfi fyzické praci. Myslim si, Ze je
spravné, kdyz Kucera et al. (2011) piSe: ,Sport ma u dnesSni mladeze reagovat na
zménény zpusob Zivota, mél by stimulovat zdravi, vykonnost, ale i proces rustu a
vyvoje. V prvni fadé musi pfinaSet radost ze hry, nikoli feholi organizovaného
tréninku, protoze mnohdy se sport u souCasnych déti stava rizikovou Ccinnost,
zejména v mladSich vékovych kategoriich.”

Odborné literatuie se setkdvame cCasto s pojmem pohybova vykonnost. Tento
pojem neni zas az tak neznamy i béznému laikovi. Obecné tedy fici, ze pohybova
vykonnost je schopnost opakované podavat urCity vykon v dané pohybové Cinnosti.
Pohybovou vykonnost |ze rozdélit na vSeobecnou, ktera se vyznacuje pfipravenosti
Clovéka podavat vykon ve vSech pohybovych €innostech, a specifickou, jenz se

vyznacuje specifickymi vykony v dané €innosti (Kristofi¢, 2007).

2.5.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou spjaté se schopnosti dlouhodobé vykonavat
pohybovou &innost na urcité urovni intenzity bez snizeni jeji efektivnosti (Moravec et
al., 2007). Lehnert et al. (2010, 68) vysvétluji vytrvalost jako ,... schopnost udrzet
pozadovanou intenzitu pohybové &innosti po delSi dobu bez snizeni efektivity této
cinnosti“. Jeji intenzita zasadné klesa a naopak lze vykonavat pohybovou €innost
vySSi intenzitou pfi kratkodobé Cinnosti (Moravec et al., 2007).

Mékota a Novosad (2005) vidi prvotni pfedpoklad vytrvalostnich schopnosti v
pfevaze vétSiho poc¢tu pomalych ¢ervenych viaken (SO - slow oxidative) v kosternich

svalech zabezpecujicich pohybové cinnosti vytrvalostniho charakteru. V zavislosti na
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trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzity rozliSujeme energetické pozadavky a zplsob
jejich kryti. Vytrvalostni schopnosti se opiraji pfedevSim o aktivaci oxidativniho
(aerobniho) energetického kryti (Moravec et al., 2007).

Z hlediska zpusobu energetického kryti rozliSujeme aerobni vytrvalost, pfi kterém
je potfebna energie dodavana Stépenim energetickych rezerv za soucasného
prisunu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza). Pfi anaerobni vytrvalosti dochazi k
uvolhovani energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné-
alaktatové fazi tvorby energie bez pfistupu kysliku. Kyselina mlécna se nevytvafi.
Druhou moznosti dochazi k uvolfovani energie v anaerobné-laktatové fazi se
souCasnym vznikem laktatu. Dusledkem je rychly narast unavy. (Mékota a Novosad,
2005).

Kvalitu vytrvalostnich schopnosti limituje pfedevsim vykon dychaciho a srdecné-
cévniho systému. Ten probiha transportem kysliku a jeho naslednym vyuzitim,
respektive pfisunem energetickych zdroju do pracujicich svald (Moravec, et. al.
2007). Vytrvalostni schopnosti lze rozdélit na vytrvalost zakladni a specifickou.
Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou cCinnost se
zaméfenim na rozvoj aerobni kapacity a dosazeni vysoké hodnoty VO2max. Neni
vSak zaméfena na zvySovani vykonnosti v konkrétni discipliné. Schopnost odolavat
specifickému zatiZzeni uréenému pozZadavky dané specializace nazyvame specialni
vytrvalost. Tato vytrvalost vytvari predpoklady pro dosazeni maximalniho vykonu ve
zvolené sportovni specializaci (Lehnert et al., 2010).

Vytrvalost Ize dle doby trvani pohybové €innosti délit na rychlostni, kratkodobou,
stfednédobou a dlouhodobou. P¥i rychlostni vytrvalosti se doba trvani pohybuje v
rozmezi 7 az 35 s. Kvdli rychle se zvySujici koncentraci laktatu dochazi k utlumovym
procesum v CNS a ty se podileji na postupném naruseni nervosvalové koordinace.
Energetické kryti je zajiStovano anaerobné-alaktatovym a anaerobné-laktatovym
systémem (Lehnert et al., 2010).

Kratkodoba vytrvalost probiha v rozmezi 35s az 2min. Hlavni oblast energetického
kryti se nachazi v anaerobné laktatové zéné (Mékota a Novosad, 2005).
U stfednédobé vytrvalosti se doba trvani pohybuje v rozmezi 2-10 min a
charakteristické jsou vysoké pozadavky na dodavky energie anaerobnimi i aerobnimi
procesy. (Mékota a Novosad, 2005) Dlouhodoba vytrvalost je charakteristicka délkou
trvani nad 10min a uvolfiovani energie probiha v aerobnim rezimu, pokud se neméni

intenzita zatizeni napfiklad kratkodobym zrychlenim (Mékota a Novosad, 2005).
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Vytrvalostni schopnosti mizeme dale délit dle zapojeni svalstva na celkovou
(globalni) a lokalni vytrvalost. Celkova vytrvalost je pohybova ¢innost, do které jsou
zapojeny minimalné 2/3 svalstva téla. Na druhou stranu lokalni vytrvalost pfedstavuje
zapojeni 1/4 svalstva téla (Pietrowski, 2012).

Na zakladé druhu svalové Cinnosti rozliSujeme vytrvalost statickou a dynamickou.
Staticka vytrvalost zahrnuje Cinnost svalstva pracujiciho izometricky a dynamicka
vytrvalost je schopnost udilet Castem téla energii po relativné dlouhou dobu (Lehnert
et al., 2010).

2.5.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou povazovany za zakladni a rozhodujici schopnosti jedince,
bez kterych se ostatni schopnosti nemohou pfi pohybové Cinnosti projevit. Umozniuji
realizovat pohybovou cinnost, ktera pfekonava nebo udrzuje vnéjSi odpor nebo sily
svalové kontrakce podle zadaného pohybového ukolu (Gajda a Fojtik, 2008).

Lehnert et al., (2010, 18) chapou silu jako ,... schopnost pfekonavat, udrzovat
nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové
cinnosti®.

RozliSujeme silu jako fyzikalni veli€inu, pfi€¢inu pohybu

F=m.a (1)

F sila (N)

m hmotnost (kg)

a zrychleni (m.s'z)

a silu z hlediska biologického (sila = pohybova respektive motoricka schopnost
spojena s fyziologickymi vlastnostmi svalu). Svalova kontrakce je rozhodujici pro
vznik sily. Jedna se o mechanickou odpovéd na nervovy vzruch. Podstatou je
zasouvani filament aktinu podél silngjSich filament myozinu, coZz vede ke vzniku
priénych mustkda (Lehnert et al., 2010).

Kontrakce mulze probihat nékolika zplusoby a podle Lehnerta et al., (2010)
rozliSujeme nasledujici typy kontrakci. Dynamickou a statickou.

Dynamicka muze byt koncentricka (pfekonavajici, pozitivné dynamicka). Projevuje
se zkracovanim svalu a zménou intramuskularniho napéti. Uskute€riuje se napfiklad

pfi odrazu.
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Excentricka kontrakce (ustupujici, negativné dynamicka). Svalova vlakna se
protahuji. Vysledkem pohybové Cinnosti, ktera probiha ve sméru pohybu zatéze je
brzdéni ¢i zpomaleni pohybu. Uplathuje se napfiklad pfi dopadu po vyskoku.

Staticka kontrakce (udrzujici, izometricka) se projevuje zvySenim vnitiniho
svalového napéti pfi konstantni délce svalu. Jedna se napfiklad o udrzeni téla ve
statické poloze (Lehnert, et al., 2010).

Struktura silovych schopnosti se déli na nékolik druhl sily. Jednotlivé druhy
muzeme definovat takto:

e maximalni sila je nejvétsi sila, kterou mizeme nervosvalovym systémem
vyvinout k provedeni jednoho opakovani s nejvySSim mocnym odporem pfi
maximalni volni svalové kontrakci,

e rychla sila je schopnost dosahnout nejvétsiho silového impulsu v co mozna
nejkratsi dobé, ve které se musi pohyb realizovat. Rychlou silu Ize
posuzovat ze dvou hledisek. Jde-li o provedeni pohybu co nejvétsi rychlosti
do 50 ms od zahajeni svalové kontrakce, jedna se o startovni silu. Jde-li o
dosazeni maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi pohybu, jedna se o
explozivni silu,

e reaktivni sila se vyznaCuje schopnosti vytvofit co mozna nejvétsi silovy
impuls v cyklu protazeni a nasledného zkraceni svalu v intervalu mensim
nez 250 ms,

e vytrvalostni sila je schopnost opakované prekonavat nebo brzdit
nemaximalni odpor po delSi dobu bez vyrazného sniZeni jeji urovné
(Lehnert, et al., 2010).

2.5.3 Rychlostni schopnosti
Stejné jako sila je i rychlost fyzikalni veli¢inou vyjadfena zménou drahy urcitého
bodu za jednotku ¢asu
v=s.t? 2)
v rychlost (m.s™)
s draha (m)

t Cas (s)

Rychlost je schopnost provést pohyb vysokou az maximalni rychlosti v co
nejkratS§im Case s velkym az maximalnim usilim a intenzitou (Mé&kota, Novosad,
2005).
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Rychlost oznaCuje Hohmann et., al., (2010, 92) jako,... schopnost motoricky
reagovat a/nebo jednat za podminek prostych unavy v maximalné kratké dobé“.
Pohybova C¢innost je provadéna maximalné do 15-20 sekund, kterou zajiStuje
energeticky ATP-CP systém (Dovalil et al., 2002).

Nejcastéji uvadénymi specifickymi znaky rychlosti podle Lehnerta et al. (2010, 54)
jsou: rychlost pfenosu nervovych impulsl, moznost soucasné aktivovat velky pocet
motorickych jednotek, schopnost vysoké urovné svalového stahu a uvolnéni jak
synergistu tak antagonistt, vysoky podil rychlych viaken (FG), vysoky obsah ATP a
odpovidajici zasoba svalového glykogenu a jeho rychlé vyuziti.

Rychlostni schopnosti délime na reakCni a akéni. Reakéni rychlost je schopnost
reagovat v nejkratS§im Case na dany podnét. Indikatorem je doba reakce od vzniku
smyslového podnétu k zahajeni reakce. Podle druhu podnétu a zapojeni analyzator(
obvykle nejrychleji reaguje sportovec na podnéty taktilni (dotykoveé), akustické
(sluchové) a nakonec optické (Mékota a Novosad, 2005).

Reakcni rychlost dale délime na reakci jednoduchou, kdy na prfesné urCeny a
nemeénny signal nasleduje prfesné stanovena pohybova odpovéd. Vybérova reakce je
reakci na rozlicné podnéty, na které sportovec reaguje nékterou z osvojenych
pohybovych €innosti. Provedeni je uzce spojeno s anticipaci, neboli odhadu dalSiho
prubéhu a vysledku pohybu (Lehnert et al., 2010).

Podle Lehnerta et al., (2010) je akéni rychlost vysledkem rychlosti svalové
kontrakce a €innosti nervosvaloveho systému a vyrazné se liSi od reakcni rychlosti.

Akcni pohybovou rychlost déli (Mékota a Novosad, 2005 in Lehnert et al., 2010)
na rychlost acyklickou a cyklickou.

Acyklicka pohybova rychlost jednoduchého pohybu se tyka jednorazového
provedeni pohybového ukolu maximalni rychlosti proti malému odporu. Cyklicka
pohybova rychlost je charakteristicka opakovanym nepferuSovanym provadénim
ur€itého cyklu vysokou frekvenci. Dochazi ke stfidani hlavni faze a mezifaze. Je také

oznacovana jako sprinterska ¢innost (Lehnert et al., 2010).

2.5.4 Koordina¢ni schopnosti
Pojem koordinace znamena usporadat, uvadét v soulad a vnaset rad mezi prvky
ur€itého celku. Pohybova koordinace znamena sladéni a usporadani dil¢ich pohybu

tak, aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu (Mékota a Novosad, 2005).
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Podle Hohmanna, et al, (2010) jsou koordinacni schopnosti jednotlivé aspekty
fizeni pohybu, které jsou co do kvality svého provedeni povazovany za pretrvavajici
dispozice k jednani.

Gajda a Foijtik (2008) uvadi, zZe se v literatufe muzeme setkat s 5 az 15 primarnimi
koordina¢nimi schopnostmi. Pfi jejich taxonomii se zohledrnuje pfesnost regulace,
koordinace pod ¢asovym tlakem, pfestavba a pfizplsobovani pohybové €innosti. K
hierarchickému uspofadani koordinacnich schopnosti dle Hirtze se pfiklani vétSina
autord. Hirtz vytipoval pét zakladnich schopnosti: schopnost reakcni, rytmickou,
rovnovahou, orientaéni a diferenciacni.

DalSi autofi k nim pfifazuji jesté dvé: schopnost sdruzovani a schopnost prestavby

(Mékota a Novosad, 2005).
Reakcéni schopnost spoCiva ve schopnosti zahajit ucelny pohyb na dany podnét
(muze se tykat celého téla, nebo pouze jednotlivych &asti) v co nejkratSim Case.
Indikatorem je reakcni doba, ktera uplyne od vyslani signalu (vizualniho, akustického,
taktilniho, kinestetického) k zahajeni pohybu (Mékota a Novosad, 2005).

Rytmicka schopnost umozfiuje postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjSku
dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny. Na jedné strané rozliSujeme
vnimani a reprodukci rytmd na vnéjsi podnéty akustické, optické a taktilni. Na druhé
strané jde o rytmickou realizaci pohybu na podnét dany z venku, nebo muze byt
obsazen pfimo v pohybové &innosti (Mékota a Novosad, 2005).

Rovnovazna schopnost znamena udrzet celé télo ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pfi napjatych rovnovaznych pomérech a ménicich se
podminkach prostfedi. RozliSujeme statickou-rovnovahovou schopnost (stabilni
postoj), balancovani predmétu (Cinka pfi vzpirani)a dynamickorovnovahovou
schopnost (béh), ktera se projevuje pfi translaci a lokomoci, rotanich pohybech a pfi
letu. Udrzeni rovnovazné polohy téla vyzaduje souhru fungovani centralniho
nervového systému a pohybového aparatu (Mékota a Novosad, 2005).

Orientacni schopnost je definovana jako schopnost ur€ovat a ménit polohu a
pohyb téla v prostoru a Case vzhledem k definovanému ak&nimu poli (napf.
zapasisté), nebo pohybujicimu se objektu (napf. soupef). Zakladem této schopnosti
je pfijem a zpracovani pfedevsim optickych informaci (Mékota a Novosad, 2005).

Diferenciacni schopnost umoznuje jemné rozliSovat a nastavovat silové, ¢asové a
prostorové parametry prib&hu pohybu. Urover schopnosti uréuje také pohybova
zkusenost a mira osvojeni konkrétni €innosti (Mékota a Novosad, 2005).
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Schopnost sdruzovani lze chapat jako schopnost navzajem propojovat dil€i
pohyby téla do prostorové, Casové a dynamicky sladéného pohybu, zaméfeného na
splnéni pohybového ukolu. Schopnost prestavby Ize chapat jako schopnost
pfizpusobit €i pfebudovat pohybovou cinnost podle ménicich se podminek, které

muzeme v prubéhu pohybu vnimat nebo prfedpokladat (Mékota a Novosad, 2005).

2.5.5 Flexibilita

Flexibilita, neboli ohybnost svall, je podminéna poddajnosti svalovych fascii,
kloubniho vaziva, §lach a v malé mife i kiize. Zeny a déti jsou obecné flexibilngjsi nez
dospéli nebo muzi, i kdyz to nemusi platit u vdech kloubu. Dostatecna flexibilita je ve
sportovnim prostfedi povazovana za dulezity faktor pfi prevenci poranéni svalu a
Slach. Pfi prudkych pohybech dochazi €asto k extrémnimu protazeni svalu za jeho
bézné limity. Zranéni se v8ak mohou vyskytnout i pfi pomalém pohybu, ktery probiha
v béZzném rozsahu, jako napf. bench press. Duvodem je skuteCnost, ze malo
elastické svaly nejsou schopny se pfilis roztahnout a silova zatéz je potom rozlozena
v kratkém Case na kratkou vzdalenost, coz zvySuje traumaticky efekt (Grasgruber a
Cacek, 2008).

Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, Zze nadprumérna elasticita rovnéz zvySuje
kapacitu uchovani elastické energie, coz je pfinosem pfi dynamickych vybusnych
pohybech. Plati to i v pfipadé silovych cvikl, které jsou provadény dynamicky
s protipohybem. Napf. maximalniho vykonu lze dosahnout v bench press je mozno
dosahnout tehdy, je-li sval mirné protazen. Pravidelny streCink se rovnéz doporucuje
jako forma potréninkové regenerace.

Flexibilita by tedy méla mit své misto pfi tréninku vS§ech dynamickych sportt, od
atletiky aZz po kolektivni hry. V nékterych sportech je nicméné streCink prakticky
bezvyznamny, a to jak prevenci zranéni, tak pro zlepSeni vykonnosti, nebot pohyb
ma pomaly mechanicky charakter (napf. silni¢ni cyklistika). Existuji také pfipady, kdy
je prilisna poddajnost svalové-Slachového aparatu vylozené nevyhodna. Svalova
tuhost totiz umoznuje rychlejSi a efektivnéjSi prfenos sily ze svalll na kosti. Relativné
tuhé svaly jsou tudiz vyhodnéjSi pfi Cisté koncentrickych pohybech, a to zvlasté
v silovych sportech (Grasgruber a Cacek, 2008).

Pfed silovym vykonem se jako forma rozehfivani osvédcuji spiSe plyometrické
cviky a pfed skokanskymi vykony je Iépe zvolit mirny béh nebo skakani. Vétsi tuhost
svalu je rovnéz vyhodnéjsi pokud pohyb probiha v malém omezeném uhlu, rychlé a

kratké protazeni tuhého svalu uchova vétSi mnozstvi elastické energie nez rychlé a
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kratké protazeni poddajného svalu. Tento jev Ize pozorovat pfi vzpéraCskych soutézi.
Krom toho se zlepSuje stabilita kloubu a rychlost pfenosu svalové sily. Je dokazano,
Ze nizka flexibilita svalstva nohou u bézcl pozitivné ovliviiuje ekonomiku pohybu a
maximalni rychlost. Proto pfi zafazeni tréninku flexibility je tedy nutno zvazit jeho
pfinos i pfipadny negativni dopad na praktikovani konktrétné pohybové aktivity
(Grasgruber a Cacek, 2008).

V praxi se pouzivaji tfi zakladni metody protahovani-stre€inku:

1. Metoda staticka: s vydrzi v extrémni poloze. Tato metoda je nejrozSifenéjsi.
Casto se doporuduje i dopomoc partnera. Riziko zranéni je nizké. V tvahu
je ale nutno brat fakt, ze staticka flexibilita nemusi byt totozna s flexibilitou
pfi dynamickém pohybu,

2. metoda postizometrické relaxace: Tato metoda nese taktéZz nazev
.kontrakce-relaxace-natazeni“. Sestava se z uvodniho izometrického tlaku
vuCi prekazce (5-10 sekund), jehoz cilem je dosahnout lepSiho uvolnéni
svalu. Po vydechu a nékolikasekundovém uvolnéni nasleduje10-
15sekundoveé statické protazeni svalu. Zde se rovnéz doporucuje dopomoc
spolucvicence,

3. metoda dynamického protazeni (Svihové). protahovani je sice ze
Ze srovnani ruznych technik protahovani vychazi jako nejméné ucinné.
(Grasgruber a Cacek, 2008).

VSechny tyto tfi metody je doporuCeno pravidelné stfidat. NejlepSi je svaly
protahovat v dobé&, kdy jsou zahfaté a uvolnéné, tj. bud po rozcvi¢eni, nebo po
tréninku. Rovnéz frekvence cvieni by neméla prfehnana a zdaleka se nemusi
provadét denné, jak mnohé pfiruCky doporucuji. Snizeni flexibility je mozZno
dosahnout silovym tréninkem, ale maze k nému dojit i pfi praktikovani vybusného

tréninku, pokud je provadén v pfili§ velkém objemu (Grasgruber a Cacek, 2008).

2.6 Motorické uéeni

Motorické uceni zahrnuje Sirokou oblast Cinnosti Clovéka a je velice letité pro
ontogeneticky vyvoj jedince. Patfi sem cela oblast uceni se pohybovym dovednostem
(lezeni, chozeni, psani, bézné denni pohybové ukony i profesionalni dovednosti
délnik, femeslniku atd.) a v ni specificky usek, tj. oblast télovychovnych pohybovych

dovednosti. Motorické uc€eni stejné jako uceni obecné byva razné definovano
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(Mékota a Blahus, 1983). Podle Blahutkové (2003) je motorické u€eni procesem, pfi

kterém dochazi k upevnovani motorickych schopnosti v CNS prostfednictvim synapsi

Zakladnim a hlavnim pojmem a taky vysledkem motorického u€eni jsou pohybové

dovednosti neboli pohybové navyky. Mékota a Blahus, (1983) definuji dovednost jako

Lucenim ziskany pfedpoklad ke spravnému vykonani néjaké cinnosti“. Velice Casto

se setkavame s pojmy hrubé, jemné, oteviené, uzaviené, kontinualni a diskontinualni

pohybové dovednosti (dale jen PD):

hrubé PD: na pohybu se u€astni velké svalové skupiny,

jemné PD: na pohybu se ucastni pfevazné malé svalové skupiny a pohyb
se liSi v citlivosti, pfesnosti a v provedeni oproti HPD,

uzaviené PD: relativné stabilni aktivity, velice malo proménlivé pod vlivem
faktort vnéjSiho prostfedi.(napf. sportovni gymnastika)

oteviené PD: kde jsou pravé vlivy vnéjsSiho prostfedi velmi proménlivé
(napf. sportovni hry, vodni slalom),

kontinualni PD: znaCi, Zze se pohybovy akt opakuje.(napf. béh, plavani a
vSechny cyklické ¢innosti),

diskontinualni PD: jsou vSechny pohyby acyklické.

Dle Rychteckého (1975) motorické uc€eni chapeme jako celistvy proces pohybové

pfipravy pro Zivot. Velika Sife, zasahujici vSechny oblasti v Zivoté ¢lovéka.

Druhy motorického u€eni podle Rychteckého (1975):

imitacni:  napodobovani je nejrozSifenéjSi, pouziva se pfi uceni
jednoduchych pohybu, zvlasté déti. Napodobuje se struktura, technika,
rytmus pohybu. Dulezité vytvoreni dokonalé predstavy, dokonalé ukazky.
Zapojeny jsou nejvice zrakovy a sluchovy analyzator. Osvojena dovednost
se zdokonaluje mnohonasobnym opakovanim. Chyby se odstranuji
opakovanym predvadénim kvalitni ukazky,

instrukéni:  Pfimé plsobeni slovnich pokynd (verbalni instrukce),
Pfedpokladem je znalost alespon zakladniho odborného nazvoslovi.
Souvisi s vékem a vyspélosti cviCencl. Vede ke zpfesnovani predstavy,
rozviji spolupraci senzoriky s myslenim, coz vede k hlubSimu pochopeni
struktury pohybu a vzniku ideomotorickych reakci. Uplatiuje se u

Mg wrivs

slozitgjSich  pohybu, nacviCovanych obvykle analyticko-syntetickym
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wviwv s

vysSi kvalifikani pfipravenost pedagogu,

zpétnovazebni: Ma svuj zaklad v metodé pokusu a omylu. CviCenec se
dozvi vysledek po skonc€eni pokusu a to bud z vlastni zkuSenosti, nebo od
pedagoga. Zpétnovazebni informace mohou byt ziskavany i pomoci
techniky (videozaznamu). Vyuziva se u vyspélych cvi¢encu, ktefi usiluji o
rust své vykonnosti,

optimalniho feSeni zadaného ukolu. Vyzaduje vysokou pfipravenost, bohaté
zkuSenosti i intelektovou uroven od cviCence; navozeni problémové situace;
stanoveni hypotézy; vybér optimalniho feSeni; verifikace v praxi. Pedagog i
cvicenec musi pfistoupit na zpUusob vzajemné spoluprace

ideomotorické: Patfi mezi zvlastni druhy MU a je doplfujici formou vSech
predeslych druhl uceni. Podstata spociva v tom, Zze mechanismus
neurofyziologické struktury v CNS je drazdén nejen aktivnim pohybem ale i
jeho predstavou. Navozovani téchto predstav je zalezitosti samotného

sportovce i pedagoga (trenéra).

Jednotlivé druhy se MU vyznacuji spoleCnymi znaky a vzajemné se doplniuiji.

Rychtecky (1975) uvadi jaky je prubéh a faze motorického uceni. V uc€eni vystupuiji

tyto zakladni slozky: motivacni, poznavaci, vykonova a kontrolni. Kazda tato slozka

ma specifickou funkci, ale vzajemné se prolinaji a spoluplUsobi pfi dosahovani

vzdélavacich a vychovnych cilu.

Pedagogické aspekty motorického u¢eni Rychteckého (1975):

1. Motivacni predpoklady: zaloZzeny na organickych a neorganickych

potfebach, na vnéjSich a vnitfnich motivech, na zajmech. Ucitel by mél znat
a rozvijet zajmy zakua, navodit vhodnou atmosféru, vyuzit pusobeni
kolektivu, kladné motivace a potlacit negativni.

. Pohybové predpoklady: Zzak musi mit odpovidajici uroven pohybovych
schopnosti. UcCitel by mél Zaky v€as na dovednost pfipravit, vyuZit
nacvi¢enych dovednosti.

. Cil vyu€ovani: Zak ma pochopit, pro€ se uc¢i poZadovanou dovednost. Ucitel
ur€i splnitelny cil, vyuZije vhodnych didaktickych metod a postupl a
predchozich zkuSenosti zaku
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4. Stimulace: zak by mél dosahnout optimalni aktivaCni urovné, jeho emoce by
mély byt stenické (podporujici motorické uceni-pf. radost, uspéch). Ucitel by
mél vytvofit spravné klima (individualni pfistup, stanoveni optimalniho cile,
odstranit strach, zvysSit volni usili), aby zak pfekonal vSechny vnéjsi a vnitini

prekazky.

Teprve po splnéni téchto pozadavkl mizeme pfistoupit k vlastnimu motorickému
uceni (k nacviku pozadované dovednosti):

1. Percepce a prezentace ukol(: zak kona prvni pokusy a pomoci vnéjsi a
vnitfni zpétné vazby reguluje. UCitel koriguje chyby (verbalné, kinesteticky)
v pribéhu i po pohybu.

2. Zpevriovani a retence: Zak by mél byt odménén za zlepSeni v pohybu,
poctem opakovani pokusu dochazi k zapamatovani. UCitel opravuje chyby,
odmé&niuje. Zaci mohou v této fazi vyuzit tzv. ideomotorického tréninku (tzn.
trénink v pfedstavach), nékdy se objevuje reminiscence (zlepSeni vykonu
po pfestavce v tréninku).

3. Integrace (spojovani rlznych &asti v celek) a transfer (kladny pFenos
nacviCované dovednosti do jiné oblasti, zaporny je interference): transfer
vytvafi pfedpoklady pro rychlejSi nacvik. UCitel vyuziva dilCich dovednosti

pro jejich syntézu.

PFfi motorickém uceni mize dojit k tzv. ,,Platé dovednosti“, kdy se v urCitém
okamziku pozastavi rist kvality dovednosti, i kdyz poCet pokusU stale narista. Vykon
se po urcité dobé opét zlepsi. PFiCiny Platd efektu jsou objektivni (nespravna metoda
vedouci k pretrénovani, nedostateCna predbézna pfiprava, Spatné materialni
zajisténi) i subjektivni (nedostateCna motivace, unava bez regenerace, zdravotni stav

apod.). Pfedevsim trenéfi musi byt na tento jev pfipraveni.

2.7 Motorické testy

Motorické testy prosli dlouhym vyvojem. Jiz od antického Recka aZ po souéasnost
byli aplikovany ruzné testy zamérfujici se na danou pohybovou c¢innost, Cdi
psychomotorické schopnosti testované osoby. Koncem minulého stoleti polozili
badatelé v oblasti oboru biologie a matematiky zaklady kvantitativniho oboru zvany

biometrie zaloZeny na méfeni a statistické teorii (Mékota, 1983).
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Podle Komestika (1995) je motoricky test ,...pohybova &innost podle pfesného
pohybového ukolu s pfifazovanim Cisel dle pravidel.”

Testovani télesné kondice je pfedmétem zajmu odbornikl jak ve vztahu
k jednotlivym specifickym skupinam, tak k populaci jakozto celku.( Kristofi¢, 2007).

Testovani motorickych schopnosti je Ciselné vyjadfeni jejich urovné na zakladé
vétSiho poctu (nejméné dvou) motorickych testd za pomoci vhodného modelu teorie
testovani (Blahus, 1976).

Motorickym testem (MT) rozumime standardizovanou zkou$ku, jejimz obsahem je
pohybova ¢&innost- vymezena pohybovym uUkolem (zadanim) a vysledkem je
pohybova ¢innost a Ciselné vyjadieni jejiho prabéhu. Hodnoti se motorické vlastnosti.
MT je rovnéz zdrojem informaci pro fizeni tréninkového procesu, kritériem pfi vybéru
talentl, podkladem pro predikaci vykonnosti. Pokud test postihuje dvé nebo vice
vlastnosti (napf. RS, SS)- oznacCuje se za komplexni, je-li promitnuta pouze jedna
vlastnost (napf. staticko- silova), oznaCujeme test jako homogenni.

Konstrukce pouzitelnych testd motorickych testu télovychovné praxi se neobejde
bez hlubSich znalosti jejich teorie. Je tfeba rozliSit rGzné druhy motorickych testl
poznat jejich vlastnosti tak, abychom sestavili a hodnaotili testy spravné, a co nejsou
neménné, upravou pohybového obsahu testu, event. testové situace, je mizeme
ménit (Mékota, 1983).

2.7.1 Méreni motoricky testu

Schopnosti Ize zjiStovat a zkoumat pfi jejich projevech v pfirozenych podminkach
zejména v naro¢nych situacich (napf. ve sportovnich soutézich), v pohybovych
projevech mimofadné schopnych nebo naopak neschopnych osob (vynikajicich,
prumérnych, nebo sportovné zaostalych osob). Neuman (2003, 17) ve své publikaci
uvadi, Ze pfi méfeni- testovani se zabyvame pohybovou ¢innosti a méfenim vykonu
v zadaném pohybovém ukolu a ten vyjadfujeme konkrétnimi Cisly (poCet centimetrd,
kilogram, €i sekund).

V soucCasné dobé jsou presnéjsi testy laboratorni, které se zaméfuji na zatéZzovou
diagnostiku fyziologickych funkci a to zejména hodnoty srdecni frekvence v zavislosti
na zatézi — dynamika narustu a pokles SF, respiraéni hodnoty vzhledem k zatézi,
biochemické vySetfeni krve a mocCi vzhledem k zatézi napf. hodnoty laktatu v krvi
(Kristofi¢, 2007).
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Testovani znamena:
1. Provedeni zkousky ve smyslu procedury.

2. Vlastni méreni.

Standardizace znamena:
1. Zaru€enou reprodukovatelnost testu- testové zadani, zkousejici a prostredi
(pomlcky, pfistroje).
2. Autenti¢nost testu (platnost, spolehlivost).

3. Vyhodnocovani vysledktd pomoci testovych norem.

Mékota (1983) uvadi, ze pohybovy obsah motorickych testu je velmi riznorody- od
elementarniho ukolu (stisknuti tlacitka) az po slozitou pohybovou kombinaci.
Pohybové ukoly maiji rozdilny charakter, méfené osoby se snazi podat maximalni
vykon, dosahnout co nejdelSi vzdalenosti, provést test nebo zvladnout dovednost v
co nejkratSim Case €i udrzet co nejdéle rovnovazné postaveni. Posuzujeme také
stavbu a drzeni téla i rozsah pohybu v riznych kloubnich spojenich.

Zachycujeme bud pribéh pohybové cinnosti, nebo az jeho konec€ny vysledek.
K tomuto ucelu slouZi specialni méfici pristroje (rychlost béhu méfime napf. pomoci
fotobunék, vySku skoku méfime na tenzometrické plosiné...) (Mékota, 1983).

Dle Mékoty (1983) muzeme testy motorickych schopnosti rozdélit na laboratorni,
terénni, individualni, skupinové, s pouzitim pomucek &i pfistroju &i bez jejich pouziti.

Odvétvi méfeni:
e dynamometrie- méfeni sily u riznych svalovych skupin,
e reaktometrie- méreni reakénich ¢asu,
e rytmometrie- testovani rytmickych schopnosti,

e stabilometrie- testovani rovnovaznych schopnosti.

Sestavovani MT s vhodnymi vlastnostmi je hlavnim cilem teorie testovani. Pro
vyjadfeni téchto vlastnosti pouzivame vhodné zvolené Ciselné charakteristiky.
Zakladni dvé vlastnosti testl jsou validita a spolehlivost. Test muze byt vhodny
kjednomu ucCelu, ale nemusi byt vhodny kucelu druhému. Test musi
v nejobecnéjSim smyslu vypovidat o ,pfesnosti® méreni, vyjadfuje velikost chyb
testovani (méreni). Vysoka spolehlivost se projevuje napf. tim, ze pfi opakovaném
testovani za stejnych podminek obdrzime velmi podobné vysledky (Mékota, 1983).
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V télesné vychové, sportu a pohybové rekreaci vyuzivame Siroky rejstiik
diagnostickych prostfedkl, jimiz disponuji télovychovné |ékafstvi, sportovni
antropologie, psychologie ¢&i sociologie. NejdulezitéjSi jsou vSak prostfedky
pedagogické, mezi nimiz zaujimaji testy vyznamné misto. Motorické testy jsou
prostfedkem a nastrojem motodiagnostiky, poznavaci cinnosti, ktera sméfuje od
pozorovani (méfeni, testovani, registrace) urCitych pohybovych projeva (znakd,
symptomu, vykonu...) (Mékota, 1983).

Mékota (1983) rovnéz uvadi, Zze motorické testy Ize klasifikovat podle riznych
hledisek. V praxi jsou nejCastéji vyuzivany testy maximalni vykonnosti
charakteristické pozadavkem dosahnout individualniho extrému. Méné jsou jiz
rozSifeny testy zaméfené na postizeni a kvantifikaci typického pohybového projevu
(napf. motorického tempa ¢&i pohybové laterality). Pro télovychovnou praxi jsou
jiné nez motorické (napf. stavby a slozeni téla).

Diagnostika muze byt dvojiho typu. Individualni a skupinova. Vysledkem vySetfeni
jsou diagnostické udaje. Mezi né patfi nejen testové vysledky, ale i udaje sportovni
anamnézy, udaje o sportovnich vykonech aj. (Mékota, 1983)

Pfi organizaci testovani se pouzivaji dle Mékoty (1983) cCtyfi zakladni formy
organizace:

1. kolektivni testovani: napf. distanéni béhy dovoluji sou¢asné testovat zaky
celé tfidy,

2. skupinové testovani (na stanovistich): Plan rozmisténi stanovist i postup
stfidani zakl u standardizovanych testovych baterii byva predepsan.
Abychom vyloudili vliv transferu nebo uUnavy z pfedchazejiciho testu,
muzeme stiidat podle schématu fecko-latinského C&tverce,

3. testovani ve dvojicich. Jeden zaky provadi test, druhy zapisuje, Ci provadi
pocitani vysledku a zaroven kontroluje testovaného. Tato forma testovani je
Casové usporna, avSak z hlediska materialniho vybaveni narocna. Proto
tento zpusob testovani byl aplikovan u vybranych testi na testovanou
skupinu zaku,

4. individualni testovani: Neni-li zadouci pfitomnost jinych osob nebo mame-li
k dispozici pouze jeden pfistroj, testujeme samostatné. Rovnéz tato forma

testovani byla vyuzita pfi testovani zaku na SPSOA Uh. Brod,

33



Priprava testovani dle Mékoty (1983) se tyka pomlcek, examinatorl a testované
osoby (TO).

e pomducky je nutné zajistit v€as v potfebném mnozstvi a zkontrolovat jejich
funkCnost. Je tfeba rozméfit a vyznacit testovaci prostory, rozmistit naradi a
nacini a pfipravit formular pro zaznam,

e examinatory je tfeba podrobné instruovat, popf. zaskolit. Musi byt detailné
seznameni s obsahem testu a skorovanim.

e TO vc€as informujeme o terminu testovani, smyslu a obsahu testovani;

pfedem je seznamime s pozadavky na vybaveni, tj. oble€eni a obuv.

Provedeni testu

Vlastni testovani miva tfi ¢asti. V €asti uvodni seznamuje TO s u€elem a obsahem
testovani a jeho organizaci. Vyzveme TO ke spolupraci, ukaznénému chovani,
dodrzovani pravidel bezpecCnosti. Testovani obvykle zaCneme vysvétlenim
pohybového ukolu a pravidel, spojenym s ukazkou. Po rozcvi¢eni jednotlivé osoby Ci
skupiny provadi test pod dohledem examinatora. Disledné dbame na dodrzovani
vSech standardizacnich pokynu tykajicich se napf. zacviku, poc¢tu pokusu, pfestavek
mezi pokusy, €i jednotlivymi testy, poZzadavku na obuti a oble€eni cvi¢encu. Po celou
dobu testovani musime pro vSechny TO zajistit stejné podminky, napf. fadné
osvétleni, upravené doskocisté, neklouzavy povrch apod. Testovani uzavieme
zhodnocenim, pfi némz informujeme o tom, zda a kdy se TO mohou seznamit
s vysledky (Mékota, 1983).

2.7.2 Testy sily

Existuje nékolik metod testovani jednotlivych druhud sily. Hlavni a vlastné jedinou
pouzivanou metodou pfi diagnostice statické sily, je povazovana dynamometrie.
Vyuziva se pfi diagnostice lokalni statické vytrvalosti. Pristroje diagnostikujici silu,
nazyvame dynamometry. Jednodussi dynamometry jsou konstruovany na principu
mechanickém, sloZitéjSi jsou konstruovany na principu pfevodu mechanické veli€iny
na veli€inu elektrickou. Tyto pfistroje nazyvame tenzometry (Mé&kota, 1983).

Dle Mékoty (1983) mizeme testovat statickou silu napf.:

e stisk ruky; zadovy zdvih ve stoji; flexe v kloubu loketnim; extenze v kloubu

loketnim.
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V télesné vychové je ale mnohem ucCinngjsi diagnostikovat tzv. dynamickou silu a
dynamickou lokalni vytrvalost. Tyto testy jsou snadnéji proveditelné a neni k nim
potfeba zvlastnich, ¢asto drahych, zafizeni. Testy mohou byt provadény v sedu, visu,
lehu, podporu apod. Pfi pohybové €innosti dochazi ke stfidani poloh (napf. leh-sed).

Testovat muzeme dle Mékoty (1983):

¢ shyby-lze modifikovat uchopeni, polohu.

e kliky ve vzporu na bradlech; na zemi, oporou o stolicku; ve vzporu
kle€mo.

¢ leh-sed; leh-sed s otacenim trupu.

e zvedani Cinky-tzv. bench press;

DalSi formou testovani mize byt testovani dynamické sily explozivni, ktera se
projevuje v acyklickych pohybovych aktech vybusného charakteru, jakymi jsou napf.
vrhy, udery, kopy, hody na vzdalenost, skoky (vertikalni, horizontalni).

Trvani pohybového aktu u dynamické sily explozivni je velmi kratkou dobu. Proto
je tfeba pohybovy akt vicekrat, aby doslo k pfesnéjSim a hodnovérnéjsim vysledku
(Mékota, 1983).

2.7.3 Testy vytrvalosti

Globalni vytrvalost aerobniho typu se uplatiuje v mnoha pohybovych a
sportovnich ¢innostech pfimo (horské vystupy, béhy, plavani,...) a ve vétSiné sportl
nepiimo tj. pfi tréninku. (Mékota, 1983).

Zakladnimi testy obecné vytrvalosti mohou byt v télesné vychové jednotlivé druhy
testu:

¢ test jednoduché lokomoce: tj. béh, chuze, (Cooperuv béh-12 min.),

e vystupovani na stupen: tj. opakované vystupovani na zvySenou plochu
(bednu, lavici) a sestupovani na podlahu tvofi pohybovy obsah tzv. step-
testu,

e Slapanim na bicyklovém ergometru: TO ma za ukol ujet co nejdelSi

vzdalenost v urditém case.

Mékota (1983) ve své knize uvadi mnoho testl pro diagnostikovani vytrvalostnich
schopnosti. Tyto testy jsou ovdem naro¢néjSi jak na pfipravu, vybaveni, ale také
z Casoveho hlediska pro skupinu zaku nepraktické. Domnivam se tedy, Ze je vzdy na

35



zvazeni kazdého ucitele, aplikovat vhodnou metodu testovani vytrvalosti na danou
skupinu zaku.

2.7.4 Testy koordinace

kombinace. Rozsah pohybu neni smérodatny, vyskytuji se i témér statické projevy
obratnosti a zru€nosti (Mékota, 1983).

Do této skupiny testovani jsou zafazeny testy, kde na prvnim misté je kritérium
slozitosti daného pohybu. Napf. vertikalni skok s rotaci, pfeskoky jednonoz, pfeskoky
skrémo pres lanko nebo tyc.

Ve druhé skupiné testovani je kladen dlraz na pfesnost ve vysledcich pohybu.
Cileni miva podobu ,ukazovani“ s dotykem (prstem, tyCkou, nacinim) na vertikalni Ci
horizontalni cil. Jako napf. skok na cil

Treti skupina je tvofena testy zakladajici si na zjiStovani rychlostniho projevu
obratnosti €i zru€nosti. Méfenim na stopkach zjiStujeme, kolik ¢asu TO potFebuje
k provedeni vhodné zvoleného pohybového aktu. Napf. sestava s tyCi, pfekladani
stranou, béh s kotoulem, b&h se zménami sméru (pfeskakovani a prolézani), kutaleni

tfi micu, stfidani poloh atd.

2.7.5 Testy rychlosti a agility

Mé&reni rychlosti je mozno provadét na atletickych drahach, ale i na kratSich
vzdalenostech pro méfeni akcelerace, coz ma prakticky smysl napf. v kolektivnich
hrach. Startovani mize byt provadén pfimo z blokd (nizky start) nebo ze startu
polovysokého (Grasgruber a Cacek, 2008).

Pri zjiStovani tzv. agility (hbitost, dobra koordinace béhem nahlé zmény pohybu)
plati, Zze nadprimérna linearni rychlost neni zarukou nadprimérné vykonnosti
v testech agility. Agilita zavisi pfevazné na psychomotorickych kvalitach- schopnosti
rychlé akcelerace a nahle decelerace (zpomaleni). Z toho duvodu se Casto agilni
sportovci vyznacuji mensim vzristem s nizko polozenym tézistém. (Grasgruber a
Cacek, 2008). Testy zaméfené na agilitu jsou zalozeny na zmeénach sméru
s obihanim prekazek. Typickym testem agility je ¢lunkovy bé&h 4x10m, &i tzv. llinoisky
test agility. Dale se vyuziva tzv. suicide run test, nebo T-test. (Grasgruber a Cacek,
2008).
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2.7.6 Testy flexibility
NejpfirozengjSim zpusobem vyjadfeni rozsahu v urcitém kloubu nebo komplexu
kloubl je vyjadfeni amplitudy v uhlovych stupnich. Podstatou méfeni je zjisténi a
kvantifikace vzajemného postaveni segmentu kloubu, kterého Ize dosahnout aktivnim
pohybem, nebo pasivné. Vhodnym indikatorem pohyblivosti jsou vzdalenost urcitych
segmentl lidského téla od podlozky ve vhodné zvolené poloze. Napf. pfi ohebnosti
patefe (Mékota, 1983).
Testy flexibility dle Mékoty (1983) jsou nasleduijici:
e dotyk prsti za zady; upazit vzad; vzpazit vzad vlehu na bfiSe; vykrut
s lankem (Svihadlem); hluboky pfedklon ve stoji; hluboky pfedklon v sedu;

most; uklon vpravo (vlevo); €elni roz§tép; bo¢ni rozstép.
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3 CILE, UKOLY, VEDECKA OTAZKA PRACE

3.1 Hlavni cil prace
Hlavnim cilem diplomové je proveést evaluaci pfedmétu télesna vychova na Stredni
prumyslové Skole a Obchodni akademii v Uherském Brodé a pokusit se zjistit

aktualni stav télesného rozvoje a pohybové vykonnosti studentu.

3.2 Vyzkumna otazka prace
V této praci se budeme zabyvat t€mito vyzkumnymi otazkami:
1. Jak se obecné vyviji pohybova aktivita mladeze od nastupu na stfedni Skolu
az po ukonceni?
Jaky je stav pohybové aktivity Zaku v danych tfidach?
Bude pohybova aktivita Zaku na stfedni Skole rist, stagnovat, ¢i klesat?
Budou vykony v jednotlivych tfidach podobné?

Bude se rozdilnost vysledku s postupujicimi ro€niky snizovat?

o 0k W

Dosahnou IV. roéniky lepSich vykond, jako by tomu mélo byt dle

predpoklad(?

3.3 Ukoly prace
Z hlavniho cile prace a zhledani odpovédi na vyzkumné otazky vyplynuly
nasledujici pracovni ukoly:
1. V jednotlivych ro€nicich (I. az IV., 5 tfid s pfiblizné 25 studenty) aplikovat
vybrané a ovérene testy.
2. Ziskana data vyhodnotit a zapsat do tabulek a vysledky porovnat.
3. Vyhodnotit naméfené udaje (napf. pohybova aktivita mladeze na SPSOA
Uhersky Brod klesa, stagnuje nebo se zvySuje, jaké vyznamné rozdily
v pohybovych &innostech jsou patrné atd.).

4. Srozumitelné prezentovat vysledky prace.
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4 METODY PRACE

4.1 Charakteristika testovanych skupin
Testovanymi skupinami jsou jednotlivé tfidy v8ech roénikd na SPSOA Uh. Brod.
Na stfedni Skole existuji dvé skupiny oboru:
e maturitni
o Vv prvnim ro¢niku 5 tfid.
o ve druhém ro¢niku 3 tfidy.
o Ve tfetim roCniku 4 tridy.

o ve Ctvrtém rocCniku 4 tridy.

e ucebni
o V prvnim rocniku 2 tfidy.
o ve druhém ro¢niku 3 tfidy.

o Ve tfetim roCniku 2 tridy.

Celkovy pocet testovanych skupin €ini 24 tfid. PocCet testovanych probandu &ini
560, coz je prumérné na tfidu 23 zakld. Vékové rozmezi probandu je od 15 do 19 let.
Testované skupiny jsou zastoupeny ve vétSim podilu chlapci (469) a menSi Casti
divkami (91). Jednim z hlavnich davodu, pro¢ tomu tak je, je fakt, ze studijni obory

jsou ve vétsi mife zaméfeny pro chlapce.

4.2 Vybrané testy aplikované na zaky
Vybrané testy jsou navrzeny tak, aby bylo mozné zméfit v podminkach Skolniho
prostfedi a vyhodnotit pokud mozno vSechny podslozky pohybovych schopnosti. PFi
vybéru testll bylo pfihlizeno i k ¢asové naroCnosti zejména z dlvodu, testovani
velkého poctu skupiny. Skupinu tvofila vzdy jedna tfida.
Na testované skupiny byla aplikovana tato testova baterie:
o 3- skok z mista.
¢ leh-sed-1 min.
e Clunkovy béh 4x10 m.
e preskok pres Svihadlo 2 min.
e shyby na hrazde, pro divky vydrz ve shybu.
e hluboky predklon
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VSechny testy byly provadény v télocviéné Stfedni primyslové Skoly a Obchodni
akademie Uhersky Brod v pribéhu 1. pololeti Skolniho roku 2012/2013. Testy byly
provadény na polyuretanovém povrchu haly a pfed provedenim testu provedli zaci
zahrati a rozcviCeni organismu s naslednym streCinkem. Poté byli Zaci pfipraveni
vykonat jednotlivé testy, které byly aplikovany ihned po sobé. Po vykonani daného
testu mél kazdy Zak prestavku, ktera trvala do testu nasledujiciho. Zaci vykonavaly

testy jednotlivé, ale i skupinové. (napf. leh-sed, pfeskok pfes Svihadlo).

4.2.1 3-skok z mista

Zarizeni: Pfiméfreny prostor v télocviéné, pasmo na méfeni délek.

Provedeni: Testovana osoba se postavi pfed odrazovou ¢aru, ktera znaci hodnotu
0 na méficim pasmu. Ze stoje mirné rozkrocného obounoz nasleduje skok
vertikalnim smérem. Souhyb pazi je dovolen. Nasledu;ji tfi po sobé jdouci odrazy.

Pravidla:

e pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; predpokladame, Ze
pohybovy akt byl osvojen nékolika pokusy v zacviku,

e v zakladnim postaveni stoji TO SpiCkami tésné u odrazové Cary, chodidla
jsou rovnobézné; odraz je zrovné, pevné, neklouzavé plochy-v tomto
pfipadé byl povrch z polyuetanu; neni dovolena opora,

e délku skoku méfime od odrazove Cary k mistu dotyku pat s podloZzkou pfi
doskoku (smérodatna je stopa bliz§i k odrazové Care, a to jeji zadni okraj),

e skok opakujeme dvakrat; pokud TO pfepadne vzad &i v pFfed, pokus
opakujeme,

e chyby: poskoCeni pfed odrazem, odraz z jedné nohy; zastaveni se meazi
skoky.

4.2.2 Leh-Sed

Zarizeni: Gymnasticky koberec, Ize pouZzit i zinének.

Provedeni: TO zaujme zakladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou. Mezi
bércem a femurem je 90°, chodidla od sebe vzdaleny 30cm, k zemi je fixuje
pomocnik. TO opakuje sed (obéma lokty se dotkne kolen) a leh (a zada hibety rukou
se dotknou podlozky. Pohyb se opakuje co nejrychleji po dobu 60s.
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Pravidla:

e po vykladu a demonstraci si TO vyzkou$i spravné provedeni, v pomalém
tempu provede dva kompletni cykly,

e po celou dobu testovani musi nohy zlstat dle predpisu pokréené; ruce v tyl,
prsty sepnuté; chybny je prudky navrat ze sedu do lehu, pfi kterém se
odrazi trup od podlozky, a ruce spojené za hlavou se podlozky zpravidla
nedotknou,

e pohyb je plynuly, bez pfestavek, avSak TO neni diskvalifikovana, jestlize
udéla pauzu pro unavu. Test nepferusuje-trva 60s,

o test se provadi pouze jednou.

4.2.3 Clunkovy béh 4x10 m

Béh 4x10 m s obihanim a dotykanim met. Na povel ,pfipravte se“ se postavi TO
tak, aby stala jednou nohou tésné za startovni ¢arou a po povelech , pozor* a , start”
vybiha z polovysokého startu k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se
tak, aby draha prob&hnuta mezi druhym a tfetim usekem tvofila osmicku (Obr. 1). Na
konci tfetiho useku TO metu neobiha, jen se ji dotkne a co vraci se do cile. Cilové
mety se TO musi opét dotknout rukou.

Pravidla:

e kazdy cviCenec si nejprve drahu zkuSebné probéhne, aby se predeslo
chybam; durazné zopakujeme, Ze po prvnim a druhém uUseku se mety
obihaji, po tfetim a Ctvrtém useku se cvi¢enec met pouze dotyka,

e provadéji se dva pokusy; do zaznamu se zaznamena lepSi vysledek;
odpocCinek je mezi pokusy nejméné 5 min (po vystfidani vSech TO za
sebou),

e pfi provadéni dbame na to, aby TO méli obuv s neklouzavou podrazkou,

¢imz eliminujeme horsi ¢asy na zakladé nekvalitniho vybaveni.
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maa 1,32 prebéh

s 3, 3 4. piebéh

Obrazek 1: Clunkovy béh 4x10 m

4.2.4 Preskok pres Svihadlo/2min

Zarizeni: Hala, Svihadlo dostatec¢né délky pro danou TO. Lze vyuzit i Svihadel

s pocitadlem.

Provedeni: TO zaujme zakladni postaveni pfi pfeskoku pfes Svihadlo (snozné

postaveni, Svihadlo za zady TO); na povel ,start” vykonava preskoky pfes krouZzici

Svihadlo po dobu dvou minut. Meziskoky nejsou povoleny.

Pravidla:

pohybovy ukol vysvétlime, demonstrujeme, TO si poté vyzkousi provedeni
ukolu.

po dobu dvou minut ma za ukol vykonat TO co nejvétSi pocCet snoznych
preskokd,

preskoky s meziskoky nelze zapocitat,

v pfipadé pauzy z duvodu unavy se dosazeny vysledek nenuluje, ale
pokracuje se v pocitani po ukonceni pauzy.

test je provadén jednou.

chyby vedouci ke Spatnému preskoku: TO skace pfili§ vysoko; odraz
nevychazi se $piCek u nohou, nybrz z celého chodidla; celkova rytmika

pohybu.

4.2.5 Shyby na hrazdé/vydrz ve shybu

Zafizeni: Hrazda doskoc¢na.

Provedeni: Z klidného svisu (drzeni podhmatem v $ifi ramen) se TO pfitahuje do

shybu (brada nad Zerdi) a spousti se zpét do zakladni polohy (paze zcela napjaty).

Pohyb je zcela plynuly az do unavy.
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Pravidla:

e pohyb vysvétlime a demonstrujeme, zacvik se neprovadi,

e pohodiné zaujmuti polohy umozniuje stoliCka, na niz TO vystoupi a kterou
pak pomocnik odsune,

e kusnadnéni pohybu neni povoleno TO pouzivat Svihu, hmitu, kopy
nohama,

e test konci, jakmile TO prerusi plynuly pohyb na 2 sekundy nebo jakmile se
dvakrat za sebou nepfitahne tak, aby brada byla nad Zerdi,

o test je provadén pouze jednou.

Variantou pro testovani divek je vydrz ve shybu:

Zarizeni: Pro tento cvik je zafizeni stejné jako u chlapeckych shybd, tedy hrazda;
stopky.

Provedeni: Za pomoci pfipravené stolicky zaujme TO pohodIné pozici ve shybu;
drzeni podhmatem, paze pokrCeny tak, aby brada byla tésné nad Zerdi; na pokyn
examinatora opusti TO oporu (Casoméri¢ spusti stopky, stoliCku odstrani pomocnik)
a na plné pokrcenych pazich visi co nejdéle.

Pravidla:

e pohybovy ukol vysvétlime, spravnou polohu demonstrujeme, zacvik se
neprovadi,

e po celou dobu musi byt brada nad Zerdi, nohy se nesmgji dotykat Zzadne
opory,

e jakmile brada spocCine na Zerdi nebo poklesne pod Zerd, test je ukoncen
(Casoméfi¢ zastavuje stopky),

e test je provadén pouze jednou.

4.2.6 Test flexibility-Sit and reach test

Nejvétsi mnozstvi dat tykajicich se flexibility je spjato s tzv. ,sit-and-reach-test.”
Tento test se vyznacCuje pfesahem pazi pres Spicky prstd u nohou v sedu
s napnutymi dolnimi kond&etinami. Ukolem tohoto testu je zméfit ohebnost
hamstringu. a svalu dolni Casti zad. Pro vétSi pfesnost se pouziva bedynka, lavi¢ka,

0 niz jsou v pravém uhlu se zemi zapfena chodidla (Grasgruber a Cacek, 2008).
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4.3 Metodika zpracovani
Po vykonani daného testu, byly vysledky zaznamenany do formulare, ktery byl
vytvofen pro tento vyzkum. Formulaf obsahoval nazev tfidy, seznam probandli a
nazvy disciplin. Kolonky disciplin byly sefazeny tak, jak byly testy vykonavany. Po
zapsani vysledku do pfipraveného formulafe byly data vSech probandl pfeneseny do
elektronické podoby a zaneseny tabulky. Poté bylo u kazdé tfidy provedeno
vyhodnoceni pomoci vzorcu v programu MS Excel.
Ve vyhodnocovani testu jsme se zabyvali témito daty:
e minimum a maximum v dané discipling,
e prumér skupiny v dané discipling,
e smeérodatna odchylka

e variaéni koeficient

Po zaneseni dat do tabulek jednotlivych tfid bylo provedeno vyhodnoceni:
e jednotlivych disciplin pro danou tfidu-(maximum, minimum, prameér,
smérodatna odchylka),
e komparace vysledkd mezi jednotlivymi tfidami,
e urceni nejlépe a nejhlre fyzicky zdatné skupiny v ro¢niku,
e pomoci variacniho koeficientu jednotlivou disciplinu za cely ro¢nik,
e komparace vysledku disciplin mezi ro¢niky,

¢ testu flexibility po danych roCnicich u chlapct a divek.

44



5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole se zaméfime na naméfené vysledky s naslednym vyhodnocenim.
Nejprve vyhodnotime testy vdané skupiné a poté testy vysledky porovname
s ostatnimi skupinami v ro¢niku.

Zabyvali jsme se:

e Smeérodatnou odchylkou skupiny v dané discipling,
e prumeérem skupiny v jednotlivych disciplinach,

e maximem a minimem dané skupiny v jednotlivych disciplinach.

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny jednotlivé tfidy s vysledky z danych
disciplin. Tabulky 1-18 udavaji vysledky skupin chlapcl. Tabulky 19-23 jsou tvofeny
vysledky divek.

Prvni ro¢niky

Tabulka 1: ME1A - Celkovy pocet €ini 19 probandu.

Svihadlo | shyb na | &lunkovy | trojskok | leh-sed | hiyboky
ME1A 2min | hrazdé béh z mista 1min | predklon
Sméd.odch 24,74 3,46 1,12 81,45 5,70 4,44
Prim. 147,00 6,33 11,10 623,94 39,94 -0,83
Max. 178,00 13,00 13,85 698,00 51,00 10,00
Min. 81,00 0,00 9,98 410,00 28,00 -8,00

Tabulka 2: ME1B - Celkovy pocet €ini 18 probandu.

$vihadlo | shyb na | élunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
ME1B 2 min | hrazdé béh z mista 1 min predklon
Sméd.odch 44,08 4,89 1,39 74,55 7,12 6,46
Prim. 108,89 4,44 11,22 629,44 38,07 -6,89
Max. 230,00 20,00 15,82 815,00 52,00 0,00
Min. 35,00 0,00 9,61 500,00 24,00 -20,00

Tabulka 3: S1 - Celkovy pocet €ini 19 probandd.

$vihadlo | shyb na | €lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
S1 2min | hrazdé béh z mista 1min | pfredklon
Sméd.odch 40,84 5,55 1,54 57,08 6,23 5,62
Prim. 129,35 5,95 11,54 624,90 36,65 -4,65
Max. 178,00 20,00 15,82 720,00 50,00 2,00
Min. 35,00 0,00 9,61 500,00 24,00 -18,00
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Tabulka 4: KS1 - Celkovy pocet €ini 23 probandl

$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
KS1 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 21,51 3,04 0,55 51,34 6,88 5,04
Prim. 148,96 4,58 10,60 656,42 38,29 -3,13
Max. 198,00 12,00 11,56 785,00 52,00 5,00
Min. 120,00 0,00 9,76 530,00 27,00 -15,00
Tabulka 5: K1 - Celkovy pocet €ini 21 proband
$vihadlo | shyb na | €lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
K1 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 34,77 3,10 1,26 87,89 7,36 4,20
Pram. 139,91 3,68 11,93 570,64 38,05 -2,50
Max. 210,00 10,00 14,32 698,00 55,00 5,00
Min. 87,00 0,00 10,00 411,00 26,00 -12,00
Druhé rocniky
Tabulka 6: ME2- Celkovy pocet ¢ini 28 probandu
$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
ME2 2 min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 35,83 6,40 0,99 65,08 8,80 8,39
Prim. 138,62 6,59 10,87 648,00 41,83 -2,31
Max. 212,00 25,00 14,20 770,00 60,00 15,00
Min. 78,00 | 0,00 | 9,60 0,00 23,00 | -20,00
Tabulka 7: L2 - Celkovy pocet €ini 14 probandu
$vihadlo | shyb na | €lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
L2 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 16,02 3,27 0,61 39,94 5,54 3,42
Pram. 159,47 7,00 10,63 662,53 45,73 -3,40
Max. 192,00 13,00 12,30 754,00 57,00 4,00
Min. 132,00 0,00 9,90 571,00 34,00 -10,00
Tabulka 8: S2-Celkovy pocet &ini 21 proband
$vihadlo | shyb na | élunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
S2 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 52,35 3,76 1,08 89,20 7,75 1,41
Pram. 144,05 5,32 11,40 581,09 39,73 -1,50
Max. 280,00 11,00 13,50 723,00 56,00 2,00
Min. 70,00 0,00 10,00 442,00 25,00 -3,00
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Tabulka 9: K2- Celkovy pocet ¢ini 14 proband

$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
K2 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 14,48 3,57 0,90 59,42 7,00 4,70
Prim. 147,73 5,60 10,72 655,80 47,20 -3,73
Max. 168,00 12,00 12,21 715,00 57,00 8,00
Min. 120,00 | 0,00 | 9,89 | 512,00 | 3400 | -9,00
Tabulka 10: KE2 - Celkovy pocet €ini 23 proband
$vihadlo | shyb na | €lunkovy| trojskok | leh-sed | hluboky
KE2 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 32,80 6,24 44,13 5,87 5,98 7,35
Pram. 120,83 | 255,70 | 123,85 7,54 253,40 8,85
Max. 212,00 | 264,00 | 212,00 21,00 265,00 21,00
Min. 43,00 242,00 43,00 0,00 242,00 0,00
Tabulka 11: KS2 - Celkovy pocet €ini 30 probandu
$vihadlo | shyb na | €lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
KS2 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 40,15 6,30 0,73 101,96 7,63 9,16
Pram. 131,68 9,35 10,56 672,42 39,00 0,03
Max. 214,00 26,00 12,40 885,00 51,00 20,00
Min. 34,00 0,00 9,40 458,00 25,00 -19,00
Treti roCniky
Tabulka 12: S3 - Celkovy pocet €ini 28 probandu
$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
S3 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 35,59 5,23 2,05 88,21 8,09 6,66
Pram. 146,24 7,38 10,34 673,69 45,66 -6,31
Max. 203,00 23,00 14,33 880,00 60,00 5,00
Min. 70,00 0,00 1,02 470,00 30,00 -22,00
Tabulka 13: KS3 - Celkovy pocet ¢ini 30 proband
$vihadlo | shyb na | élunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
KS3 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 22,03 3,43 0,68 32,82 4,15 3,31
Pram. 154,06 7,77 10,70 668,35 41,48 -2,06
Max. 210,00 15,00 11,82 745,00 56,00 5,00
Min. 121,00 1,00 9,12 598,00 37,00 -10,00
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Tabulka 14:

K3-Celkovy pocet €ini 28 probandu

$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
K3 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 26,62 3,06 0,91 47,63 5,09 5,14
Pram. 129,93 3,62 11,30 624,86 38,07 -3,14
Max. 210,00 11,00 13,41 712,00 49,00 6,00
Min. 80,00 0,00 9,74 515,00 31,00 -13,00
Tabulka 15: PL3/TL3 - Celkovy pocet €ini 28 probandu
$vihadlo | shyb na | €lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
PL3+TL3 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 34,14 5,30 1,12 88,54 12,73 10,75
Pram. 142,54 8,38 11,14 661,19 42,81 -4,27
Max. 240,00 20,00 13,55 820,00 83,00 12,00
Min. 88,00 0,00 9,41 480,00 18,00 -20,00
Tabulka 16: MES3 - Celkovy pocet Cini 25 proband(
$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
ME3 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 41,16 | 4,91 0,58 153,81 7,07 5,14
Pram. 153,15 7,73 10,73 641,19 44,35 -5,85
Max. 246,00 19,00 12,10 792,00 55,00 0,00
Min. 76,00 0,00 9,91 0,00 28,00 -18,00
Ctvrté roéniky
Tabulka 17: PL4/TL4 -Celkovy pocet Cini 27 proband
$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
PL4/TL4 2 min | hrazdé béh z mista 1min | pfedklon
Sméd.odch 36,63 4,64 0,75 38,34 7,23 5,10
Pram. 161,92 9,54 10,46 689,75 44,88 -0,33
Max. 215,00 18,00 12,32 764,00 58,00 12,00
Min. 80,00 2,00 9,23 596,00 31,00 -9,00
Tabulka 18: ME4 - Celkovy pocet €ini 30 proband
$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
ME4 2 min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 36,11 3,29 1,19 71,70 7,52 911
Pram. 133,42 6,94 11,01 660,06 40,90 1,03
Max. 205,00 17,00 14,82 750,00 52,00 16,00
Min. 70,00 2,00 9,40 341,00 25,00 -27,00
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Tabulka 19: S4 - Celkovy pocet ¢ini 19 probandu

$vihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok | leh-sed | hluboky
s4 2min | hrazdé béh z mista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 22,12 4,27 0,64 75,59 11,28 5,15
Pram. 186,90 6,65 10,55 665,90 42,00 -3,25
Max. 241,00 16,00 12,01 780,00 63,00 8,00
Min. 145,00 0,00 9,52 520,00 23,00 -13,00
Skupina-Divky
Prvni ro¢niky
Tabulka 20: SC1/K1/S1 - Celkovy pocet 24 probandu
$vihadlo | Vydrive |¢lunko| trojskok | leh-sed | hluboky
SC1+K1+S1 2 min shybu |vybéh| zmista 1 min | pfedklon
Sméd.odch 24,39 13,67 0,83 46,27 5,19 3,75
Praim. 134,48 | 21,20 | 13,15 | 472,72 33,56 2,32
Max. 188,00 45,00 15,00 563,00 44,00 6,00
Min. 89,00 5,00 11,20 374,00 22,00 -9,00
Tabulka 21: OAL - Celkovy pocet €ini 23 probandu
Svihadlo | vydrZ ve | €lunkovy | trojskok z | leh-sed | hluboky
OAl 2 min shybu béh mista 1 min | predklon
Sméd.odch 26,45 13,56 1,16 67,38 6,82 5,20
Pram. 133,88 21,25 12,47 464,54 34,67 -0,46
Max. 175,00 | 47,00 15,20 630,00 49,00 12,00
Min. 60,00 0,00 11,00 310,00 20,00 -10,00
Druhy ro¢nik
Tabulka 22: L2-Celkovy pocet €ini 14 probandu
Svihadlo | shyb na | ¢lunkovy | trojskok z | leh-sed | hluboky
L2 2 min | hrazdé béh mista 1 min | predklon
Sméd.odch 56,96 10,56 1,07 52,09 6,18 6,38
Pram. 181,40 20,33 11,62 498,13 42,07 -5,20
Max. 271,00 | 42,00 13,65 580,00 53,00 5,00
Min. 80,00 10,00 10,12 410,00 32,00 -16,00
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Treti roénik

Tabulka 23: PL3 - Celkovy pocet €ini 14 probandu

Svihadlo | vydrz ve | €lunkovy | trojskok z | leh-sed | hluboky
PL3 2 min shybu béh mista 1 min | predklon
Sméd.odch 32,73 11,19 1,12 70,11 4,08 7,94
Pram. 136,87 16,60 12,19 486,13 35,87 -5,07
Max. 189,00 | 44,00 14,06 620,00 45,00 9,00
Min. 92,00 4,00 10,20 345,00 28,00 -25,00
Ctvrty rocnik

Tabulka 24: PL4 - Celkovy pocet ¢ini 15 probandu

Svihadlo | vydrZ ve | €lunkovy | trojskok z | leh-sed | hluboky
PL4 2 min shybu béh mista 1 min | predklon
Sméd.odch 14,69 10,87 0,73 39,31 3,96 3,61
Pram. 125,50 16,69 12,35 472,38 34,25 1,25
Max. 174,00 | 42,00 13,41 562,00 42,00 6,00
Min. 110,00 4,00 10,90 415,00 27,00 -4,00

V nasledujicich grafech jsou vyhodnoceny v jednotlivych disciplinach vykony

v

Nejprve jsou, zda popsany vysledky chlapeckych tfid, poté vysledky divek. MenSim

v 7

poctu skupiny byly tfidy spojeny (tfida PL4/TL4).

CHLAPCI:

e Preskok pfes Svihadlo (2 min.).
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Graf 1: Pfeskok pres Svihadlo (2 min.)
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Graf 1 vykazuje jednotlivé vysledky tfid v pfeskoku pfes Svihadlo pod dobu 2

(2 min.)

v v,

v v,

Roénik

TFida / nejvyssi hodnota

1.

K1

148,96

ME1B

108,89

2.

L2

159,47

KE2

120,83

3.

KS3

154,06

K3

129,93

4.

S4

186,9

ME4

133,42

Shyby na hrazdé.
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7,00
6,00 -
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4,00 -
3,00 -
2,00 -
1,00 -
0,00 -

® shyb na hrazdé

Graf 2: Shyby na hrazdé
Graf 2 zobrazuje ziskané hodnoty ve shybu na hrazdé. Pro prehlednégjsi

v v

v v,

Roénik TFida / nejvyssi hodnota Trida / nejnizsi hodnota
1. ME1A 6,33 KS1 3,68
2. KS2 9,35 S2 5,32
3. K3 3,62 PL3/TL3 8,38
4. PL4/TL4 9,54 S4 6,65
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e Clunkovy béh 4x10 m.

12,20
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# ¢lunkovy béh

Graf 3: Clunkovy béh 4x10 m
V Grafu 3 mizeme pozorovat ziskané hodnoty v testu-Clunkového béhu 4x10 m.

Hodnoty jsou zaneseny do prehledné tabulky. Ziskané vysledky jsou méfeny

v sekundach™.

v v,

Roénik TFida / nejvyssi hodnota T¥ida / nejnizSi hodnota
1. KS1 11,93 K1 10,6
2. S2 11,4 KS2 10,56
3. K3 11,3 S3 10,34
4. ME4 11,01 PL4/TL4 10,46

e Trojskok z mista.

700,00
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640,00
620,00 -
600,00 -
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560,00 -
540,00 -

H trojskok z mista

Graf 4: Trojskok z mista
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v v

Graf 4 Vykazuje hodnoty ziskané pfi testovani dynamické sily dolnich koncetin

v discipliné trojskok z mista. Vysledné hodnoty jsou uvadény v centimetrech.

Roc¢nik Trida / nejvyssi hodnota Trida / nejnizsi hodnota
1. K1 656,42 KS1 570,64
2. KS2 672,42 K2 655,8
3. KS3 668,35 K3 624,86
4, PL4/TLA 689,75 ME4 660,04
Leh-sed (1 min).
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43,00
41,00 .
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35,00 -
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Graf 5: Leh-sed (1 min)

Graf 5 zobrazuje naméfené vysledky v testové discipliné leh-sed (1 min) V nize

v v

v v,

Roénik TFida / nejvyssi hodnota Trida / nejnizsi hodnota
1. ME1A 39,94 S1 36,65
2. K2 47,2 KS2 39
3. S3 45,66 K3 38,07
4. PL4/TL4 44,08 ME4 40,9
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e Hluboky pfedklon-Sit and reach test.

2,00
1,00
0,00 -

= hluboky predklon

Graf 6: Hluboky predklon-Sit and reach test
Graf 6 vykazuje hodnoty z testu flexibility. Ziskané vysledky jsou uvadény

v centimetrech.

v v,

Roénik TFida / nejvyssi hodnota T¥ida / nejnizSi hodnota
1. ME1B -6,89 ME1A -0,83
2. K2 -3,73 KS2 -0,03
3. S3 -6,31 KS3 -2,06
4. S4 -3,25 ME4 1,03

Vysledky testovani u divek:

o Preskok pres Svihadlo (2 min).

200,00
150,00
100,00 -
50,00 - ® §vihadlo 2min
0,00 - - . . .
NSRRI
£

Graf 7: Pfreskok pres Svihadlo (2 min) divky
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Pfi preskoku pfes Svihadlo pfi testovani div€ich skupin dosahla nejlepSiho
vysledku tfida L2 s vykonem 181,4. Nejhlfe dopadla skupina tfidy PL4 s vykonem
125,5 preskokd.

o Vydrz ve shybu.

22,00
20,00 -
18,00 -
16,00 -
14,00 - B vydrz ve shybu
12,00 -
10,00 - - - - -
N N v » o
\\% OY' A% Q\) Q\)
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Graf 8: Vydrz ve shybu- divky
Z grafu 8 je mozné sledovat vydrz ve shybu u vSech rocnika divek. S nejslabSim
vysledkem skoncila tfida PL3 s ¢asem 16,6 s. Nejvy38Si hodnoty dosahla tfida OA1 -
21,25 s.

e Trojskok z mista.

510,00
500,00
490,00
480,00 -
470,00 -
460,00 - m trojskok z mista
450,00 -
440,00 -

v v

vysledku bylo naméfeno u tfidy OA1-hodnota 464,54 cm.
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e Clunkovy b&h 4x10 m.
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Graf 10: Clunkovy béh 4x10 m-divky
NejvysSiho vysledku bylo naméfeno u tfidy SC1/K1/S1 s vysledkem 13,15 s.
NejnizSiho vysledku dosahla tfida L2- 11,62 s.

e Leh-sed (1 min.).

45,00
40,00
m leh-sed
35,00 I I Imin
30,00 'J. T T T T ._\
N N Vv o} ™
(‘o

Graf 11: Leh-sed (1 min.) divky
NejvysSiho vysledku dosahla tfida L2 jejiz poCet Cinil 2,07. NejnizSiho poctu
dosahla tfida SC1/K1/S1 s vykonem 33,56 leh-sedu.
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e Hluboky predklon- Sit and reach test.

hluboky
predklon

2,00
1,00 .
0,00
-1,00 -
-2,00 +—
-3,00
-4,00
-5,00
-6,00

SC1/K1/S1 OAl L2 PL3 PL4

Graf 12: Hluboky predklon-Sit and reach test-divky
V tomto testu bylo naméfeno nejvyssi hodnoty u tfidy L2 -5,2 cm. S vysledkem

1,25 cm skondila tfida PL4.

PFi vyhodnoceni jednotlivych tfid bylo pouzito tabulky po jednotlivych rocnicich
s danymi disciplinami. V tabulce jsou barevnou S$kalou oddéleny vysledky od

nejlepsSiho po nejhorsi.

Prvni ro¢niky

Tabulka 31: Prehled vykonu tfid v jednotlivych disciplinach-1. ro¢niky

Svihadlo 2min 147,00 129,35 | 148,96 | 139,91
shyb na hrazdé 6,33 4,44 5,95 4,58
¢lunkovy béh 11,10 11,22 11,54 10,60
trojskok z mista 623,94 629,44 | 624,90 | 656,42
leh-sed 1min 39,94 38,07 38,29 38,05
hluboky predklon -0,83 -4,65 -3,13 -2,50
prumér tfidy 137,92 130,86 133,96

Z tabulky je mozné pozorovat, ze v motorickych test vykonanych na Skole je
nejhorsi skupinou v prvnich roc¢nicich tfida KS1. Jednotlivé vysledky dokazuji
podprimérné hodnoty celé skupiny. Potvrzuje se tedy domnénka, Ze tato tfida se
nevyznacCuje vztahem ke sportu jako takovému, coz se odrazi v hodinach télesné
vychovy a zejména pak v ziskanych hodnotach v testech. NejlepSiho vysledku
dosahla tfida K1. Potvrdil se tak aspekt, kterym je, Ze tfida K1 ma svém kolektivu
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nékolik fotbalovych hraca, ktefi k sobé strhnou vlivem motivace k lepSim vysledkim i

dalsi &leny tFidy.

Druhé rocniky

Tabulka 32: Pfehled vykonu tfid v jednotlivych disciplinach 2. ro¢niky

KE2 KS2

131,68
7,54

10,67

ME2 L2 S2 K2
Svihadlo 2min 134,23 144,05 | 147,73
shyb na hrazdé 5,70 7,00 5,60
Clunkovy béh 10,87 10,63 10,72
trojskok z mista 648,00 | 662,53 655,80
leh-sed 1min 41,83 45,73 39,73
hluboky pfedklon -2,31 -3,40 -1,50
prémér tridy 139,72 143,89

660,71
41,00
-2,83
139,65 143,84

Ve druhém ro¢niku dominuje nejvysSimi vykony tfida L2, ktera ma ve skupiné

hned nékolik aktivnich sportovcu. NejnizSimi hodnotami byla v této skupiné tfida S2.

Treti rocniky

Tabulka 33: Pfehled vykon tfid v jednotlivych disciplinach 3. ro¢niky

S3 KS3
svihadlo 2min 146,24
shyb na hrazdé 7,38 7,77
¢lunkovy béh 10,70
trojskok z mista 668,35
leh-sed 1min 41,48
hluboky predklon
pramér tridy 146,17

K3 PL3/TL3 ME3
142,54
7,73
11,14 10,73
661,19 | 641,19
42,81 44,35
-3,14 -4,27 -5,85
143,63 141,89

v v

e

nedisponuje takovymi fyzickymi pfednostmi jako tfida KS3, ktera dominuje v této

skupiné. Celkové u této skupiny byl problém s motivaci, kdy néktefi probandi se

nesnazili podat maximalni vykony, coz se projevilo na vysledcich.
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Ctvrté roéniky
Tabulka 34: Piehled vykon tfid v jednotlivych disciplinach 3. ro¢niky

’ PL4/TLA ME4 S4

svihadlo 2min

shyb na hrazdé

¢lunkovy béh

trojskok z mista

leh-sed 1min

hluboky pfedklon

prameér tridy

Mezi Ctvrtymi ro¢niky dominuje tfida PL4/TL4 s nejlepSimi hodnotami. Tato tfida
ma neékolik ¢lent hrajicich sportovni soutéze v seniorskych kategoriich a
v neposledni fadé se tato tfida vyznacuje velmi aktivnim pristupem k télesné vychové

v v,

v této skupiné se vyznacuje tfida ME4.

Vysledky skupiny divek:
Tabulka 35: Pfehled vykond tfid v jednotlivych disciplinach-divky

SC1/K1/S1 OA1l L2 PL3 PL4
Svihadlo 2min 134,48
vydrz ve shybu

Clunkovy béh

trojskok z mista

leh-sed 1min
hluboky predklon

pramér tridy

Z tabulky 35 je patrné, Ze nejvysSiho poctu dosahla tfida L2. Tato tfida je tvofena

v v

tfida PL4.Tuto skupinu bylo tézké motivovat k danym testlim, a proto vysledky tomu

odpovidaji.
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Z vysledkl chlapeckych tfid Ize také vypozorovat a urcit zda pohybova aktivita a

samotna zdatnost stoupa, stagnuje Ci klesa vlivem postupu do dalSiho ro¢niku.

V nasledujicim grafu mizeme pozorovat, jak fyzicka zdatnost stoupa, a tim se

nase predpoklady potvrdily.

Tabulka 36: Hodnoty testovanych skupin

Skupina 1. ro€nik 2. roénik 3. roénik 4. rocénik
Hodnota 134,46 140,71 142,5 148,8

150

145 /

140 /

135 ,/

130

125 ; ; ; .

1. roénik 2. roénik 3. roénik 4. roénik

Graf 13: Zdatnost testovanych ro¢nikd
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Blize jsme se zabyvali sledovanim rozdilnosti vykonu u jednotlivych tfid v danych
disciplinach. Zde jsme pouzili metodu smérodatné odchylky a variaéniho koeficientu,
abychom urcili, ktera tfida ma nejvice podobné vysledky. Tzn. ¢im nizSi hodnota u
dané discipliny je vykazovana, tim skupina ma podobné vysledky v testovani a

opacné.

Smérodatna odchylka v pfeskoku pres Svihadlo (2 min.).

60,00
50,00
40,00
30,00 -
20.00 - m Svihadlo
' 2min

10,00 -
0,00 -

T3 IBTUIRAICIAIDITI

o ¥ S ¥Y XTESES

= = 373

[a o

Graf 14: Smérodatna odchylka v preskoku pres Svihadlo (2 min.)

v v

pres Svihadlo (2 min.)

Ro¢nik Trida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizsi rozpéti hodnot
1. ME1B 44,08 KS1 21,51
2. S2 52,35 K2 14,48
3. MES3 41,16 KS3 22,03
4. PL4/TL4 36,63 S4 22,12
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Smérodatna odchylka pfi shybech na hrazdé

7,00

6,00
5,00

4,00

3,00 -
2,00 -
1,00 -

0,00 -

® shyb na hrazdé

v v

hrazde
Roénik Trida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizSi rozpéti hodnot
1. S1 5,55 K1 3,1
2. ME2 6,4 L2 3,27
3. PL3/TL3 5,3 K3 3,06
4. PL4/TL4 4,64 ME4 3,29

Smérodatna odchylka-¢lunkovy béh 4x10 m

1,80
1,60

1,40

1,20 -
1,00 -
0,80 -
0,60 -
0,40 -
0,20 -
0,00 -

= ¢lunkovy béh

62
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4x10 m

v v,

Roénik Tt¥ida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizsi rozpéti hodnot
1. S1 1,54 KS1 0,55
2. S2 1,08 KE2 0,59
3. S3 1,07 ME3 0,58
4. ME4 1,19 S4 0,64

Smeérodatna odchylka-trojskok z mista

110,00
100,00
90,00
80,00
70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00

® trojskok z mista

v v,

Roénik Tfida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizsi rozpéti hodnot
1. K1 87,89 KS1 51,34
2. KS2 101,96 L2 39,94
3. S3 89,74 KS3 32,83
4. S4 75,59 PL4/TL4 39,31
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Smeérodatna odchylka-leh-sed (1 min)

14,00

12,00

10,00

8,00

6,00
4,00

2,00

0,00

PL4/TL4

m leh-sed 1min

v v

Rocnik Trida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizsi rozpéti hodnot
1. K1 7,36 ME1A 5,70
2. ME2 8,8 L2 5,54
3. PL3/TL3 12,73 KS3 4,15
4. S4 11,28 PL4/TL4 3,96

Smérodatna odchylka-HIluboky pfedklon-Sit and reach test
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00 - ® hluboky
predklon
2,00 -
0,00 -
BT LIBLURR3R3LILILD
w w X S Y X X ESES
== g3
o o

Graf 18: Smérodatna odchylka-Sit and reach test
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v v

predklon
Roénik Ttida / nejvétsi rozpéti hodnot Trida / nejnizsi rozpéti hodnot
1. ME1B 6,46 K1 4,20
2. KS2 9,16 S2 1,41
3. PL3/TL3 10,75 KS3 3,31
4. ME4 9,11 PL4/TL4 3,61

Dalsim bodem bylo sledovani rozdilnosti vykonnosti v celém roCniku. Ziskané
hodnoty jsme ziskaly pomoci variaéniho koeficientu, coz znamena, zZe jsme pouZili
vzorec v programu MS Excel a tento vzorec nam vyhodnotil jednotlivé discipliny. U
discipliny- hluboky pfedklon jsme této nepouzili z divodu zna&ného kolize vysledka,
které jsou v minusovych hodnotach, pfi pouZiti tohoto vzorce.

V tabulce 41 jsou uvedeny hodnoty v jednotlivych disciplinach a tyto hodnoty jsou
znazornény v nasledujicim grafu 16. Je patrné, Ze vlivem zvySovani vykonnosti na
zakladé fyziologického vyvoje rozdily vysledk( nepatrné klesaji. Tento pokles neni
ovSem tak vyrazny jak by se dalo predpokladat. V kategorii divek jsme se z davodu

nizkého poctu divek na skole timto vyzkumem nezabyvali.

Rozdilnost vysledku v danych roc¢nicich:

Tabulka 41: Rozdilnost vysledkl v danych ro¢nicich

Preskok pfes | Shybyna | Clunkovy Trojskok
Roénik Leh-sed
Svihadlo hrazdé béh Z mista
1 29 87 12 12 18
2 28 78 8 15 19
3. 23 69 11 14 20
4 25 55 9 10 21
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H |.roénik

H 2.ro¢nik

3.ro¢nik

4 .ro¢nik

1 -

Pieskok pfes  Shyby na hrazdé Clunkovy béh  3-skok zmista  Leh-sed 1min
$vihadlo 2min

Graf 19: Rozdilnost vysledkt v danych roénicich

Z grafu muzeme pozorovat, Ze nejvétSich rozdilu ve vykonnosti dochazi
béhu. Jak jiz bylo zminéno, Ze rozdilnost vysledku v danych disciplinach se bude
s postupujicimi roCniky snizovat, se nepotvrdila. Respektive neni tak markantni, jak
jsme predpokladali. Kde se ovSem tato hypotéza potvrzuje, je mozné sledovat
v discipling- &lunkovy b&h. Zaci prvniho roéniku maji nejvétsi rozptyl vysledkd, oproti
ro¢nikim nasledujicim. Zcela opacny pribéh je u discipliny- leh-sed / 1min. U této
discipliny dochazi k postupnému narastu rozptylu vysledky s pfibyvajicimi ro€niky.
Tzn., Ze nejvétsi rozptyl hodnot byl zjistén u 4. ro¢niku.

Dulezitym faktorem pfi samotném testovani byla motivace Zaka vykonat danou
disciplinu s maximalnim usilim, coz se u nékterych tfid projevilo. Jak jiz bylo feeno,
zabyvali jsme se v tom vyzkumu pouze varianim koeficientem vysledkd u chlapc,

z dlvodu nizkého poctu div€ich skupin.
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V dalSim bodé vyzkumu jsme se zabyvali celkovym rozptylem vysledkd u vSech

ro¢nikd. V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny vysledky po jednotlivych rocnicich.

Tabulka 42: Celkovy rozptyl vysledku 1. ro¢niky

Svihadlo 2min

shyb na hrazdé

¢lunkovy béh

trojskok z mista

leh-sed 1min

hluboky predklon

celkovy rozptyl

Nejvétsiho rozptylu vysledka bylo zjisténo u tfidy K1 23,10 bodu (b), nejmensi
hodnoty, a tedy podobnosti vysledkl, dosahla tfida KS1 14,73 b.

Tabulka 43: Celkovy rozptyl vysledku 2. ro€niky

ME2 L2 S2 K2 KE2 KS2
Svihadlo 2min 35,83 32,80 40,15
shyb na hrazdé
¢lunkovy béh 0,99 1,08 0,90 0,73
trojskok z mista 65,08 59,42 64,74
leh-sed 1min 7,75 7,00 7,63
hluboky predklon 3,42 4,70 7,35
celkovy rozptyl 20,91 15,01 19,62

U 2. ro€nikd bylo zjisténo nejvétsiho rozptylu vyslednych hodnot u tfidy KS2 27,65
b a nejmensi hodnoty dosahla s vysledkem 11,47 b tfida L2.

Tabulka 44: Celkovy rozptyl vysledku 3. ro¢niky

S3 KS3 K3 PL3/TL3 ME3
Svihadlo 2min 35,70 26,62 34,14
shyb na hrazdé 4,91
¢lunkovy béh 1,07 0,68 0,91 1,12
trojskok z mista 85,89
leh-sed 1min 8,99 7,07
hluboky predklon 6,77 5,14 5,14
celkovy rozptyl 24,60 24,12
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v v

nejvétsiho tfida PL3/TL3 25,43 b.

Tabulka 45: Celkovy rozptyl vysledku 4. ro¢niky

PL4/TLA

Svihadlo 2min

shyb na hrazdé

¢lunkovy béh

trojskok z mista

leh-sed 1min

hluboky ptedklon

celkovy rozptyl

U Ctvrtého ro¢niku s nejmensim rozptylem vyslednych hodnot disciplin vévodi
tfida PL4/TL4 s hodnotou 14,81 b. Nejvy$siho vysledku bylo zjisténo u tfidy ME4 a to
21,49 b.
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem a vazbou na vyzkumné otazky, které jsme si v této
praci polozili, jsme ze ziskanych vysledkd dospéli k témto zavériim.

1. Hlavnim cilem bylo zjisténi podminek télesné vychovy na Stfedni primyslové
Skole a Obchodni akademii v Uherském Brodé. Po nasledné analyze a zjisténi
faktl jsme dospéli k zavéru, Zze v oblasti materialniho vybaveni a zazemi ma
Skola nadstandartni podminky. VyuCovaci hodiny télesné vychovy nejsou
vedeny jenom v hale Skoly. Nové vznikla i posilovna, ve které jsou, i mimo
klasického vybaveni posilovny, nainstalovany crossové a bicyklové ergometry.
Zaroven Skola vyuziva méstskych sportovist (bazén, zimni stadion, atleticky
stadion). BohuZel vyu€ovaci jednotky jsou spojovany do jednoho bloku 90min
tzn. ,dvouhodinovky“. Maturitni obory maji dle ministerstva Skolstvi dvé hodiny
tydné, ucCebni obory pouze jednu hodinu. Bloky télesné vychovy jsou
sestaveny tak, aby nebyl omezen chod praxe u ucebnich obor(l, kterou maji
cely jeden tyden. Tzn. jeden 90. min. blok jednou za dva tydny. Télesna
vychova je vedena dle tematickych plana schvalenych prfedsedou pfedmétové
komise katedry TV na Skole. Kromé samotné télesné vychovy jako pfedmétu
mezi ostatnimi pfedméty, se pofadaji v ramci osnov pro jednotlivé ro¢niky jak
adaptacni, tak lyzarské a vodacké kurzy. Vlivem zvySeného poctu zakl na
Skole, ktefi se aktivné vénuji florbalu, bylo zalozeno Centrum florbalu, které
ma za ukol pfipravovat hrace na ligové utkani v ramci jednoho tymu. Sportovni
vyZiti po skonceni vyuky jsou nabizeny pro zZaky sportovni krouzky v podobé
badmintonu, stolniho tenisu, volejbalu a florbalu. Také jsou pofadany
mezitfidni soutéZe ve florbalu, futsalu a volejbalu. Skola se také zapojuje
jednak do tzv. brodské sportovni ligy stfednich Skol, ktera v sobé skyta nékolik
disciplin, které jsou poradany v prabéhu Skolniho roku, ale také soutézi
poradanych v ramci ASSK.

2. Dil¢im cilem, ktery jsme si stanovili a snaZili se jej uskutecnit, bylo zjistit
pomoci vybranych motorickych testu télesnou zdatnost vSech zakl Skoly, ktefi
navstévuji télesnou vychovu (n=540). Pouzili jsme testd, po konzultaci
s ostatnimi vyucCujicimi, zaméfenych na celkoveé zjisténi pohybové zdatnosti
Zakua, jak chlapct, tak divek. Baterie obsahovala test pfeskok pres Svihadlo po
dobu 2 min., test na silu hornich konéetin-shyby na hrazdé (u divek byl tento

test modifikovan na vydrz ve shybu), test rychlosti a agility-Clunkovy béh
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4x10 m, test na sily svalstva trupu- leh-sed po dobu 1 min., test na
dynamickou silu dolnich koncetin- trojskok z mista a poslednim testem byl test
flexibility tzv. Sit and reach test (modifikace hlubokého pfedklonu). VSechny
testy byly provedeny v pribéhu Skolniho roku 2012-2013. Nejprve jsme se
zabyvali vyhodnocenim pohybové aktivity. Mizeme potvrdit hypotézu, ktera se
vyznacuje narustem vykonnosti od prvniho az po C&tvrty roénik. S vysledku
jasné vyplyva, Ze ziskané hodnoty ve ¢tvrtém rocniku, jsou oproti pfedchozim
ro¢nikum vyssi. DalSim bodem vyzkumu byla otazka, jaky je stav pohybové
aktivity v jednotlivych tfidach. Dle hodnot jsme vyhodnotili vzdy tfidu
s nejhorS§im a nejlepSim vysledkem v daném rocniku v jednotlivych
disciplinach. Nejhorsi skupinou v prvnim ro¢niku byla tfida KS1 s vysledkem
126,95 bodl (b) a nejlépe hodnocenou skupinou byla tfida K1 s vysledkem
142,62 b. Mezi druhymi ro¢niky dopadla nejhurfe tfida S2 s hodnotou 130,15 b
a nejlépe hodnocenou tfidou byla tfida L2 s vysledkem 146,99 b. U tretiho
ro¢niku dominovala vysledkem 146,17 tfida S3 a nejhufe skoncila tfida K3
s vysledkem 134,11 b. U &tvrtych ro€nikd byla nejhorsi skupinou tfida ME4
s hodnotou 142,23 b, kdezto nejlepSi skupinou byla tfida PL4/TL4 se
vysledkem 152,70 b. Co se tyCe rozptylu vysledkd vSech disciplin, byla
b. Nejvétsiho rozptylu dosahla tfida K1 23,1 b. Mezi druhymi ro€niky dosahla
nejvétsiho rozptylu hodnot tfida KS2 27,65 b. K nejniz§imu dospéla tfida L2
11,47 b. Mezi tretimi roCniky méla nejnizSi hodnotu tfida KS3, nejvysSim
rozptylem dominovala PL3/TL3 s hodnotou 25,43 b. Mezi &tvrtymi roCniky se
rozptyl vysledku tfida PL4/TL4 14,84 b, nejvysSi-tfida ME4 21,49 b.

. BliZze jsme se zabyvali porovnanim a urceni nejlepsi skupiny divek. V tomto
testovani bylo vyhodnocovani omezeno, z dlvodu nizkého poctu div€ich
skupin na Skole, na urCeni nejhorsi a nejlepsi skupiny. NejlepsSi skupinou byla
vyhodnocena tfida druhého ro¢niku L2 a nejhorsi skupinou tfida PL4/TL4.

. Poslednim bodem vyzkumu bylo zjiSténi, ve které discipliné dochazelo
nejvétSimu a nejmensimu rozptylu hodnot za vSechny roéniky. Za pomoci
vzorce vypoctu variaCniho koeficientu jsme dospéli k vysledku, Ze nejvétSiho

rozptylu bylo v discipliné-shyby na hrazdé a nejmensiho rozptylu v discipliné
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Clunkovy béh 4x10 m. Zaroven se dosazenych vysledkl vypliva, ze s

postupujicimi ro¢niky se rozdilnost vysledkl nesnizuje.

K celému testovani vSechny rocCniky pfistupovali zodpovédné a svédomité.
Dulezitym prvkem v testovani sehrala svou roli motivace jak ze strany ucitel-zak, tak i
s pohledu Zak-zak. V nékterych pfipadech tento prvek vedl zaky k ,vybiCovanim se®
k maximalnimu vykonu, u jinych tento prvek nemél takovou vahu, coz pak se
preneslo i na vysledné hodnoty. Béhem celého testovani nedoslo k zadnému zranéni
ani zadné ujmeé na zdravi, ba naopak se v nékterych tfidach projevila tymova koheze,
ktera pomohla i tém slabSim zakdm provést test nékdy nad ramec svych moznosti a
zak si tak ziskal dllezitou socialni roli v dané skupiné. Vzhledem k moznostem se
hodlam vyzkumu vénovat v ramci delSi doby a zjistit tak, jaké budou vysledky

v asové dlouhodobého horizontu napf. za 5 let.
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7 SOUHRN

V diplomové praci Evaluace télesné vychovy na Stredni prumyslové Skole a
Obchodni akademii v Uherském Brodé jsme provedli Setfeni s cilem pokusit se
o evaluaci télesné vychovy s umyslem ocenit télesnou vychovu jako predmét,
sportovni vyziti zaka Skoly a zjistit dilezitost tohoto predmétu ve Skole.

V praci jsme podrobné popsali pohybové schopnosti a objasnili jejich vyznam
v télesné vychové. Po konzultacich s odborniky jsme zvolili optimalni metodiku pro
praktické pouziti konkrétnich testl a definovali provadéni, zpracovani a vyhodnoceni
jednotlivych motorickych testa.

Testovani studentu probéhlo v pribéhu prvniho pololeti $kolniho roku 2012-2013.
Vysledky pohybové aktivity studentd I. az IV. ro€nikd stfedni Skoly (n=560) v ramci
vyu€ovacich hodin télesné vychovy odpovédély na vSechny vyzkumné otazky, které
byly v ivodu prace polozeny.

Pfedmét télesna vychova, a sport jako takovy, ma na Stfedni pramyslové Skole a
Obchodni Akademii v Uherském Brodé kvalitni podminky pro vyuku. S pravidelnosti
jsou mimo béznou vyuku konany adaptacni, lyzaiské a vodacké kurzy. Béhem
Skolniho roku nabizi Skola nékolik sportovnich krouzk( a pofada mezitfidni turnaje ve
vybranych sportovnich hrach. Skola se také ugastni sportovni ligy stfednich $kol a
sportovnich soutézi porfadané asociaci Skolnich sportovnich klubu. Na Skole vzniklo,
vlivem zvySeného narlstu hracua florbalu, florbalové centrum. Vyucovaci hodiny TV
jsou koncipovany do 90min. bloka.

Motorické testy aplikované na Zaky v sobé nesly jednotlivé slozky pohybovych
schopnosti. Testovou baterii tvofil pfeskok pres Svihadlo, shyby na hrazdé u chlapcd,
vydrZz ve shybu u divek, trojskok z mista, leh-sed, hluboky pfedklon-sit and reach
test. Vysledky testd nam potvrdily nami polozené otazky. Ukazaly, které tfidy
v jednotlivych rocnicich disponuji nejlepSim a nejhorSim hodnocenim.

Testovani probihalo i skupiny divek. Zde byly ale moznosti omezeny z divodu
nizkého poctu div€ich skupin. Proto byla vyhodnocena pouze nejlepSi skupina a
nejhorsi skupina v celé skupiné divek.

V diplomové praci jsme se rovnéz zabyvali rozdilnosti vysledkl testu mezi Zaky
v dané tfidé po roCnicich a ve které discipliné dochazelo k nejvétSimu rozdilu
vysledkl. Zaroven ze ziskanych vysledku, a po jejich zpracovani, vySla najevo, nami

stanovena hypotéza.
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8 SUMMARY

In this thesis Evaluation of Physical Education at the Secondary School and
Business Academy in Uhersky Brod We conducted an investigation to try to evaluate
physical education with a view to appreciate physical education as a subject, sports
pupils at the school and see the importance of this subject in the school.

In this work we describe in detail motor skills and illustrate their importance in
physical education. After consultation with experts, we chose the optimum
methodology for the practical application of specific tests and define the
implementation, development and evaluation of motor tests.

Testing students took place during the first semester of school year 2012-2013.
The results of the physical activity of students I. to IV. years of secondary school (n =
560) in teaching physical education classes responded to all the research questions
that were asked in the introduction.

Subject physical education and sport as such, has the Secondary Technical
School and Business Academy in Brod-quality conditions for teaching. With regularity
are outside normal teaching wrought adaptation, skiing and canoeing courses.
During the school year, the school offers several sports clubs and organized
interclass tournament in selected sports games. The school also participates in high
school sports leagues and sports competitions organized by associations of school
sports clubs. The school was established, due to the increased growth of players
Floorball center. Lessons are designed to TV 90 min. blocks.

Motor tests administered to students in each bore different components of motor
ability. Test battery generated jump rope, pull-ups on the horizontal bar in boys, life in
the chin with the girl’s, triple jump from place, sit-ups, deep forward bend-sit and
reach test. Test results have confirmed our questions. Showed that the classes in
each grade have the best and worst rated.

Testing was conducted and a group of girls. There were but options are limited
because of the low number of girl groups. Therefore, the group evaluated only the
best and worst band in the whole group of girls.

In this thesis, we also examined the results of tests of differences between
students in the classroom for years and in that event there was the greatest
difference between the results. At the same time the results obtained, and after

processing, it turned out our stated hypothesis.
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10 PRILOHY

PFiloha 1- Rozdéleni motorickych schopnosti dle Mékoty (2000)

Generalni motoricka schopnost
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Model hierarchické struktury komplexu pohybowych schopnosti (podle Mékoty 2000)
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