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1 UvoD

Téma své bakalatské prace jsem si vybrala,protoze soucasna populace se potyka
S problémy vznikajicimi nedostatecnou pohybovou aktivitou. S nedostatecnou
pohybovou aktivitou klesa nejen uroven kvality pohybovych piedpokladd, ale také
uroven kvality zivota. Obdobi, kterému se vénuje tato bakalarskad prace, tedy mladsi

Skolni vék, je obdobim, které se oznaCujeme jako ,, zlaty vék motorického vyvoje*

vvvvvv

Vyvoj motoriky je zavisly na funkcich nervové soustavy, osifikaci kosti, na rlstu
a podilu svalstva, na télesné hmotnosti, na vnéjsSich faktorech (jako prostfedi ve kterém
dit¢ vyristd apod.). Toto obdobi se vyznacuje zvySujici se motorickou ucenlivost
a motorickou senzibilita. Ve skolnim vyucovani zastava dilezitym zaméstnanim ditéte
hra, jsou to pfedev§im hry konstruktivni se snahou o jemné&js$i motoriku s vyraznym

pohybovym obsahem.

Pro rozvoj motoriky ditéte jsou dualezité nejenom podnéty intelektualni, citove,
smyslové, socidlni, ale 1 pohybové. Rychly rozvoj motoriky je vyznamny pro

ontogenezi psychiky a projevuje se v celém chovani ditéte (Kouba, 1995).

V dne$ni moderni dobé uz 1 malé déti predSkolniho veku travi vétSinu Casu
u pocitace, televize, na tabletu a mobilu misto toho, aby si zdokonalovaly pohybové
dovednosti v riznych sportovnich krouzcich nebo pohybu v piirod€ nebo sviij volny ¢as
travily aktivné€. To, ze déti v dnesni dobé malo sportuji se negativné odrazi do jejich
celkového fyzického stavu, pfibyvd mnoho obéznich déti, déti s civilizatnimi

chorobami, a v neposledni fadé to ma negativni dopad také na jejich psychiku.

Vyzkumna ¢ast bakalatské prace se veénuje zjiStovani urovné motorickych
dovednosti na zacatku Skolniho véku a ma za cil pfedevsim zjistit soucasny fyzicky stav

ditéte, popiipad€ navrhnout mozné opatteni pro jeho zlepSeni a prevenci.



2 CILE PRACE A PRESNE URCENI RESENE OTAZKY A HYPOTEZY

2.1 FORMULACE PROBLEMU

V dneSni moderni spole¢nosti vymizela spontanni pohybova aktivita. Mnoho

déti je nesportujicich a obéznich. Tim, Ze testujeme déti, zjiStujeme jejich pohybovou

dovednost. Po testovani jim mizeme popiipad¢ doporucit né¢jakou pohybovou ¢innost

nebo odbornou pomoc.

Cil bakalaiské prace: Zjistit a porovnat uroven pohybovych piedpokladt Zzaka

1. tfid plzenskych zakladnich skol.

Ukoly bakalai'ské prace:

o 0 bk wD

Pilotni Setfeni a pouzivani némeckého srovnavaciho testu motorickych
schopnosti déti mladsiho skolniho véku.

Ov¢éteni obsahové validity zvolené testové baterie.

Testovani zakt 1. téid plzenskych ZS.

Zpracovani vysledkd.

Statistické vyhodnoceni vysledkti za pomoci software STATISTIKA 6,0.

Porovnani skupiny sportovct a nesportoved, chlapct a divek.

Vyzkumna otazka:

1.

Existuje rozdil drovné pohybovych pifedpokladi mezi sportujicimi
a nesportujicimi zaky z 1. tfid plzenskych zékladnich $kol?
Existuje rozdil trovné pohybovych predpokladii mezi chlapci a dévcaty z 1. ttid

plzenskych zakladnich Skol?

2.2 HYPOTEZY:

Hi: Pfedpokladdme, Ze existuje rozdil v urovni pohybovych piedpokladi

sportujicich a nesportujicich zakl 1.tfid zakladnich Skol.

H,: Predpokladame, ze neexistuje rozdil v urovni pohybovych predpokladii mezi

chlapci a dévcaty z 1.tfid zakladnich Skol.



3 VYVOJ] MOTORICKYCH A BALANCNICH SCHOPNOSTI

Motoricky vyvoj je studium pohybového chovani a s nim souvisejicich
biologickych zmén v pribéhu zivota (Gabbard, 2004). Je popisovan pomoci vyvojovych
period, které odpovidaji biologickému véku, kdy kazdé obdobi ma svou zdkladni

pohybovou charakteristiku (Gabbard, 2004).

Motorika se rozvijela soubézné s procesem fylogeneze clovéka. Pro fizeni
motoriky je rozhodujicim centrem mozkova kura, ktera se déli na premotorickou,
zprostiedkovava podkorové centrum. Na fizeni motoriky se podili také nervosvalové

fizeni a miSni systém (Langmeier, 2009).

Motorické schopnosti jsou zaloZené na spravném zvladnuti motorickych zrucnosti,
které pretrvavaji ze zakladnich hrubych a jemnych motorickych zru€nosti. Hrubé
obsahuji pouzivani vétSich svalovych skupin koncetin a trupu, jemné mens$ich svalt
a to predevsim na hornich koncetinach. Pohybové zrucnosti jsou rozsifené aktivity
zakladajici se ze zakladnich pohybovych modeld, které se rozviji praxi a koncem
Sestého roku jsou jiz na vysoké tirovni (Gabbard, 2004).

Vyvoj motoriky je ovlivnén mnoha faktory: individudlni (biologické),
enviromentalni (zkuSenosti), plnéni ukoli (mechanika) (Gallahue, Ozmun, 2006).
Pohyb muizeme rozdélit na tii zakladni kategorie — lokomoc¢ni, stabilizaéni,
manipulativni. Cinnosti, které jedinec vykonava jsou vysledkem obvykle kombinaci
v dospélosti, je tfeba si osvojit zdkladni pohybové zru€nosti. Napiiklad pro sport
jako je volejbal je nutné nejdiive zvladnout hod vrchem (Beurden, Zask, Banett
etal., 2002).

4 MLADSI SKOLNIi VEK

Vyzkumna ¢ast naSi bakalafské prace je veénovana testovani motorickych
schopnosti déti mladsiho Skolniho véku a proto si toto obdobi stru¢né charakterizujeme.
Vyvojovd psychologie nahlizi na periodizaci vyvoje ditéte nejednotné ackoliv
se v zékladnich bodech shoduje. Podle Langmeiera a Krej¢itové (1998) lze mladsi

Skolni vek definovat v rozmezi od 6-7 az 11-12 let, kdy dité poprvé vstupuje do Skoly



az do doby prvnich znamek pohlavniho dospivani. Peri¢ (2004) vymezuje mladsi skolni
vék Vv rozmezi 6-11 let. Vagnerova (2000) rozdé€luje Skolni vek na tfi faze: rany Skolni
vek (6-7 az 8-9), stiedni Skolni veék (8-9 az 11- 12), starsi Skolni vék (11-12 az piiblizné
do 15-ti let, tedy ukonéeni povinné $kolni dochazky).

,, Langmeier (1961), s odvolanim na Komenského, poklada skolni zralost
za dosazeni takového stavu "somatopsychického vyvoje ditéte, ktery je vysledkem vyvoje
celé predchozi etapy, je vymezen primérenou vykonnosti, prizpiisobenosti a subjektivnim
pocitem Stesti ditéte a je zaroven predpokladem pro plnéni novych ukolit a narokit*
(Ri¢an a kol., 2011, s. 302).

Langmeier, J. a Krejc¢ikova, D. (2006) rozdéluje zralost na télesnou, kognitivni,
emoc¢ni, motivacni a socialni. Pocatek toho obdobi je vymezen vékem Sest az sedm let
a trvé az do pohlavnich zac¢atkli dospivani, které nastupuji zpravidla mezi jedenactym
az dvandctym rokem. V tomto obdobi dochdzi u ditéte k velkému psychickému
a fyzickému vyvoji. Pro spravny vyvoj ditéte je zapotiebi aktivni pfistup rodice, ditéte,
ucitele apod., a dostatecné moznosti pro osvojovani si zakladnich pohybovych ¢innosti

a rozvoje pohybovych schopnosti.

Dité ptijimé svym nastupem do Skol novou roli a to roli $koldka, ktera je ditétem
1 rodinou vniména jako vyznamny socialni meznik v Zivoté€ ditéte. Ve Skole dité ziskava
a rozviji nové zkusenosti, dovednosti, buduje svou socidlni pozici, rozviji svou osobnost
apod. Déti zacinaji uvazovat logicky, vychdzeji z vlastnich zkuSenosti, ¢innosti, pracuji
s pfedstavami a skute¢nostmi.

Povinnosti a prace zaginaji nahrazovat dosud dominantni &innost- hru. Skola
zajistuje ditéti nové moznosti, uci je novym zpusobem myslet, jsou kladeny ndroky

na samostatnost a dit¢ se snazi zaclenit ve velké vrstevnické skupiné.

4.1 TELESNY A POHYBOVY VYVO] V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Mladsi Skolni vék je obdobi, kdy télesny rust je pomérné rovnomérny a plynuly,
ovSem pro zacatek tohoto obdobi a jeho konec jsou specifické vyraznéj$i zmény
v télesném ristu ditéte. Rist vnitfnich orgdnit je plynuly, ale dochazi ke vné&jSim
fyzickym zménam a tedy tvaru téla. Kloubni spojeni jsou v tomto obdobi mékka
a pruzna i pres stale progresivnéjsi osifikaci a jeji ukoncovani. V tomto obdobi se détem

pozvolna zvétsuji plice, vitalni kapacita plic, krevni ob¢h a vnitini organy (Peric¢, 2004).
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Langmeier a Krejéitova (1998), Rican (2004) a dalsi uvadi, Ze v praiméru jsou dnesni

divky i chlapci vétsi a silngjsi nez déti pred tiiceti lety.

Rican dale uvadi, Ze chlapci vyrostou v tomto obdobi z 117 cm na 145 cm a jsou
v priméru o centimetr niz8i nez divky. T¢lesnd vaha se zvysi ptiblizné o 15 kg (z cca 22
na cca 37kg) a divky i pies fakt, ze maji SirSi panev a vice podkozniho tuku nez chlapci,
jsou jen o pul kilogramu téz8i. Dale se méni také postaveni Celisti, roste druhy chrup

a tvar obliceje jako takovy se také meéni.

Za rok dité vyroste 4 az 8 cm a piibere 1 az 2 kg, hlava tvofi piiblizné jednu
Sestinu téla a prodluzuji se koncetiny. Svalstvo je u 8 letého ditéte tvoreni 27 %

z celkové hmotnosti jeho vahy.

Hrudni kos ditéte v tomto véku je stale okrouhly. Divky v tomto obdobi uméji
s pomérem velikosti téla je jiny nez u dospélého ¢loveka, coz je dano tim, ze mozek jiz
dosahuje 90 % velikosti dospélého mozku (Kristofi¢, 2006). Po Sestém roce veku ditéte
pohyby. Nervova vldkna u déti jsou jiz schopny rychle reakci stfidat podraZzdéni— Gtlum,
kdy proces podrazdéni pievazuje nad procesem utlumu, tzv. ,,pohybovy luxus®.
Muzeme vypozorovat, ze pohyb jedince je doprovazen tadou zbyteénych pohybt
(jev typicky pro zaky prvnich tfid). Vznikaji tak idealni podminky pro koordinacni
a rychlostni schopnosti. Dllezitou etapou v motorickém uceni ditéte je mezi desatym
rokem az dvanactym rokem u chlapce a desadtym az jedendctym u dévcat, tzv. ,,zlaty vék
motoriky ditéte“. Pro toto obdobi je charakteristické, ze déti jsou velmi senzitivni
pro pohyb, kdy jim sta¢i jedna ukdzka, popiipadé¢ ne¢kolik malo dalSich pokust a jsou
schopni kvalitniho provedeni. V pocate¢ni fazi mladSiho Skolniho v€ku déti nejsou
schopni splnit koordina¢né narocné pohyby, ale na konci tohoto obdobi miiZzeme vidét

piesné a bezchybné provedeni téchto pohybii.
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Tab. ¢.1: Vztah mezi vékem, vahou mozku a ziskavinim jazykovych schopnosti (prelozeno) (Cech &

Martin, 2002, s. 267)

Vék Vaha mozku (% dospélého mozku) [Jazykova droven

narozeni 25 plac, zadna slova

1 rok 60 prvni slovo

18 mésict az 2 roky |75 kombinace 2 slov

3 roky 80 fraze a kratké véty

6 let 90 véty o 5 az 6 slovech
puberta 100 abstraktni jazykovy koncept

5 MOTORICKE UCENI

Vstupem do zékladnich Skol je ptevazné vliv spontinniho, nepifimého
(bezdétného) uceni doplitovan cilevédomym fizenim a u€enim, které ovlivituje 1 obsah
bezdééného wuceni. Dochdzi ke shromazdovani zkuSenosti, osvojovani novych
dovednosti a védomosti a k rozvoji schopnosti, které jsou dilezité k jejich aplikaci
v oblasti chovani "nevdzného" 1 "vazného" Zivota. Vlivy uceni se vyznamné ucastni
na chovani jedince a na rozvoji osobnosti. Ukoly zamérného i nepfimého uceni uréuji

budouci vyvoj jedince.

Pro déti pfedSkolniho pohybu je nutné mit dostatek pohybu, vytvaii se jim hruba
motorika a nabyvaji novych zkuSenosti. Vyvoj hrubé motoriky je ukoncen zpravidla
ve Ctyfech letech, v patém roce Zivota se zacinaji zapojovat nerytmické
a nekoordinované pohyby. Pro déti mladsiho Skolniho véku v rozmezi od 6-11 let

je charakteristické vyuZzivani spontanni pohybové aktivity.

V obdobi mladsiho Skolniho véku se razantné zlepSuje jemna i hrub4 motorika,
koordinace celého téla, svalova sila a rychlost pohybli, nové pohybové tkoly fesi
pfesné. Vykon ditéte pfi psani ¢i kresleni je zavisly na jeho motorickém vyvoji. Pohyby
nejdfive vychazi z ramenniho a loketniho kloubu, pozdé€ji dochazi diky cviceni
k jemnéjsi koordinaci pohybu zapésti, ruky. Motoricky vykon je zavisly jak na véku,

tak na vychové ditéte, kdy maji rodice velky vliv na to, zda dit¢ podporuji k urcité
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aktivit¢ ¢i naopak, nebot pii nedostateném opakovani pohyby rychle zapominaji

(Langmeier a Krejcifova, 1988).

Mladsi Skolni vék je nazyvan ,zlatym vékem motoriky* (Peri¢, 2004, Vrbas,
2010). Déti se rychle u¢i novym pohybtim, kopiruji velmi snadno pohyby a maji vétsi
jistotu pii provadéni pohybt.. V tomto obdobi je efektivni rozvoj rovnovahy a rytmu
v pohybu, uplatiiuje se uceni z piirozené motoriky, kdy pii uceni vyuzivame predevsim

herni formu uceni a imita¢ni ucéent.

Jak Cepitka (2008) uvadi, e mezi hrubou motoriku zahrnujeme lokomoéni
a manipulac¢ni dovednosti, které hraji zékladni roli v socidlni interakci déti pfi hrach
a jsou soucasti télesné vychovy. Lokomo¢ni a manipula¢ni dovednosti jsou zasadni
pfi plnohodnotné aktivité déti.
Uchopova motorika, ktera se fadi do jemné motoriky a zraje spolu se zralosti zrakového

systému.

5.1 BILOGICKE ZAKLADY MOTORICKEHO UCENI

Motorické uceni je tizce spojeno s vyvojem clovéka. Tento vyvoj je motivovan
hlavné pohybovou aktivitou. Motorické uceni je formovani vlastnosti jedince, rozvojem
schopnosti, znalosti, procesem osvojovani védomosti a pohybovych dovednosti.
Do biologickych zakladti motorického uceni patii: popsani mechanismu fizeni pohybu,
strukturu substrati a principy reflexni Cinnosti, na kterych se pohybovéa cinnost
realizuje. Nervova soustava zajiStuje integraci a fidi organismus jako celek. Proces
nervové soustavy se uskutecniuje v n€kolika urovnich, kde jejich funkce plni pfislusné

ukoly. Jsou to procesy na Grovni:

e mozkové kiry ( je nejvySSim integracnim a fidicim centrem
e nervosvalového fizeni
e miSni

vvvvv

e podkorové (fizeni nejdulezitéjSich zivotnich procesl)

VSechny uvedené urovné se podileji na fizeni motoriky, pfi kterém je mozkova kira

rozhodujicim centrem.
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Oblasti kiiry mozkové, které tidi lidskou motoriku délime na:

5.1.1

premotoricka oblast - spousti se pfedevSim pii realizaci a pfipravé novych,
naro¢nym a slozitych pohybt a celkové pii zméné pohybu

somatosenzoricka oblast — spousti senzorické informace z receptoru dotykového,
tlakového, z receptoru bolesti, tepla apod.

motorickd oblast - fidi hybnost kosternich svalti, realizuje samotny pohyb

VZNIK NERVOVE SOUSTAVY

Vznik nervové soustavy je rozdélen do tfi funk¢nich slozek:

A) Prijem a zpracovani informaci

Je obstardvan analyzatory. Pfijima informace prostfednictvim vnitinich 1 vnéjSich

podnét, predava a zpracovdva nejvyssi uroven fizeni pohybu. Analyzatory

se komponuji z:

z dostfedivych nervovych drah
ze senzomotorickych poli v kiite mozkové

z receptort

Diilezité analyzatory z hlediska Fizeni motoriky:

Pohybovy (kinesteticky) - analyzator, ktery zahrnuje receptory ve svalech,
kloubech a Slachach. Pohybovy analyzator je propojen se vSemi ostatnimi
analyzatory, proto mé vedouci roly v regulaci a fizeni pohybt.

Polohovy - analyzdtor uloZen ve vnitinim uchu spole¢né¢ se sluchovym
analyzatorem. Informuje o rovnovaze celého téla, polohy hlavy a trupu.
Tyto informace jsou na urovni kiry mozkové integrovany s informacemi
pohybového a kozniho analyzatoru. Méa velky vyznam pro fizeni pohybt
naro¢nych na prostorovou orientaci (Choutka, Brklova, Votik, 1999).
Sluchovy (akusticky) - analyzator, ktery svymi informacemi slouzi
k dorozumivani a k orientaci v prostoru. Ma doplikovou funkci a v nékterych
ptipadech je dllezity napt. ve veslovani, v tenise.

Zrakova (vizualni) - analyzator, jehoz smyslovy orgdn je oko. Zpracovava

informace o situacich vzdalenych a objektech a zcasti také o pohybech casti téla.
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Dulezité je zorné pole, umoziujici vjemové vizudlni informace, periferni
a centrélni vidéni. Uzce je propojen s polohovym a pohybovym analyzitorem.
e Kozni (somesteticky) - analyzator, ktery ma pod kUzi umistény receptory.
Je komplexnim zdrojem informaci o teploté, tlaku a dotyku. Pohybovy
analyzator doplituje kozni analyzator, jejich odliSeni je prakticky nemozné.
e Soustava visceroreceptori - predavaji pfislusné informace centriim fizeni
pohybu. Je tizce propojen s pohybovymi informacemi.
Mame 1 dalsi analyzatory (napi. chutovy, cichovy apod.), které nejsou dulezité
pro fizeni pohybtl, ale zaznamenavaji dalsi vjemy napt. hotkost, sladkost, slanost apod.,
ale 1 informace o citovych stavech. Funkce analyzatort tvofi zaklad pohybové Civosti
a ucelné se sdruzuji v trvalé struktury. Pohybova ¢ivost (kinesteze) je dillezitou slozkou
sportovnich vykonti. Komplexni informace o prib&hu pohybové akce s cilovym
zaméfenim a predstavu o situaci zajiStuje aferentni syntéza. Takto komplexné
zpracované informace jsou aferentnimi nervovymi drahami piedavany pies vSechny

urovné fizeni pohybu, az do kiiry mozkové (Choutka, Brklova, Votik, 1999).

B ) Zpracovani informaci v u¢elové programy

Odehréavaji se ve vSech urovnich nervové soustavy, kde mé rozhodujici funkci kiira
V senzomotorické oblasti je centrum analyzatorii a v motorické oblasti vznikaji impulzy
k tvorbé odpovédi na podnéty ze senzorické oblasti. Psychomotorickd turoven
je nejvyssi. Do center jednotlivych analyzatort patii: senzorické centrum feci, zrakové

centrum, sluchové centrum, senzorickd centra, motorické centrum fec¢i, motoricka

centra.

4

Asociaéni uroven - ma nejvyssi fidici Uroven, ale nejsou motorické ani senzorické.
Asociacni oblast pokryvaji tfi ¢tvrtiny plochy kiiry mozkové. Jejich funkci je systém
asociacnich drah, propojenych vertikalné (mezi tirovni misni, podkorové a korové)

a horizontalné (mezi oblastmi a centry) (Langmaeier, 2009).

Centrum feci je Cinitelem smysluplného a uvédomélého chovani kazdého clovéka.
Dalsim dulezitym projevem asociacnich oblasti je pamét. V paméti jsou pamétové

stopy, které jsou schopny udrzovat, vybavovat a pfijimat jevy, procesy, vzorce a fakta.
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Vsechny tyto jevy vytvareji podstatu programovani a hledaji optimalni pohybové reakce
z vnitiniho 1 vné&jsiho prostfedi organismu. Jde o komplexni proces mysleni, kdy jeho

obsah je zavisly na predchazejicim opakovani a na pamét'ovém potencialu.

C) Realizace pohybového programu

Realizace pohybového programu je véci sféry vykonové, kam zarazujeme mechanismy
vlastniho fizeni mechanismu pomoci kosterniho svalstva. Tento program je vedeny
dvéma sméry. Prvni smér vede eferentni nervové drahy pies bazalni ganglia- jsou
to pomalé pohyby, které charakterizujeme jako posturdlni predpoklady dalsiho pohybu.
Druhy smér vedou odstiedivé nervové drahy pies mozecek- jsou to spletité,
koordinacné rychlé a naro¢né pohyby. Tyto sméry se navzijem dopliiuji a interakci
zajiStuje talamus. Pomoci odstfedivych nervovych drah vedenymi z ptednich rohl
miSnich fidime vlastni pohyb. Nafizeni provadéji kosterni svaly pomoci kontrakce
a relaxace. Proprioreceptory déavaji informace fidicimu centru o fungovani svalu.
Podkorova motivacni oblast piedstavuje vrozené mechanismy - instinkty a pudy, které

zabezpecuji hlavni potieby ¢lovéka.

5.2 ZAKLADNi MECHANISMY RiZENi ORGANISMU

1. Princip podminéného spojeni - predstavuji uzavieny reflexni kruh a reflexni
oblouk, ontogenetickou a fylogenetickou spirdlou. Tento mechanismus
zabezpeCuje nepietrzity vyvoj a zlepSuje projevy cloveka, které reaguji
na meénici se Zivotni prostiedi.

2. Princip dominanty - zajistuje promyslené a pusobivé chovani jedince
v zivotnich situacich. Tento mechanismus je tésné spjat s funkci pozornost
a stanovuje aktudlni vyznamnost podnétu. Souvisi s paméti, motivaci
a je soucasti aktivniho mysleni. Také si zaklada na zaméfeni osobnosti, obzvlast
na hodnotovy systém. Tento jev je také zdrojem individudlnich rozdilt, ¢imz
se vyjasnuje, pro¢ kazda reaguje a hodnoti tutéz situaci odlisné.

3. Princip anticipace - je vrozeny mechanismus, ktery dovoluje vyvolat piedstavu
o budoucim vysledku pohybu a pifipadném fteSeni. Je zfizen na kvalité
a mnozstvi zkuSenosti a na schopnosti je pouzivat.

4. Zpétné vazby - jsou dulezité k regulaci a fizeni motoriky ¢lovéka. Jde o reflexni
mechanismy, které obstaravaji pienos informaci o vysledku a prib&hu

pohybovych odpovédi k fidicim orgadntm.
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5. Komplex motivace a vysSich psychickych funkei - ucastni se na fungovani
lidského organismu. Jsou vyzna¢né pro nejvyssi uroven fizeni motoriky.
Zarazujeme do nich komplikované myslenkové operace, ale také moralni,

intelektualni a estetické emocni projevy.

5.3 BIOLOGICKE ZAKLADY TELESNYCH CVICENI

Télesna cvieni se sestavuji z jednoduchych pohybi. ,, Pohybova cinnost
je vysledkem prace svalovych skupin, které koordinuje centralni nervovy systém.
Zakladem této cinnosti jsou biochemické a biofyziologické procesy uvniti svalovych
vidken. Synchronizovanou cinnosti se svalova vidkna, svalové snopce, jednotlivé svaly

a celé svalové skupiny stahuji a uvolnuji (kontrakce a relaxace).

Télo cloveka se slozity pohybovy systém, ktery se sklada z jednotlivych
pohybovych clankii. Pohybovym clankem nazyvame ty casti téla, které jsou schopné
samostatné vykondvat pohyby ( clanky prstu, ruka, predlokti). Pohyby techto clanki
nazyvame pohybovymi elementy a ty jsou zdkladni slozkou struktury pohybu.

Pohyby clankii umozZiiuje pohybovy aparat, ktery tvori kosti, svaly, klouby
a jejich cinnost Fidi centralni nervovy systéem. Pohybova cinnost se uskutecnuje

v prostoru a case piisobenim vnitinich a vnéjsich sil.

Fyziologickym zakladem osvojeni si pohybové struktury je vytvareni docasnych
nervovych spojii tzv. dynamicky stereotyp. Svalova cinnost tvori spojeni mezi

mechanickou strankou pohybu a jeho fyziologickym zakladem* (Kouba, 1995, s. 6).

6 MOTORICKE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

6.1 MOTORICKE DOVEDNOSTI

,Jednd se o integraci vnitrnich vlastnosti organismu podminujici techniku
pohybové cinnosti vzhledem k zadanému pohybovému ukolu. Ziskavaji se pohybovym

ucenim*“ (Kouba, 1995, s. 19).

., Uroveii pohybovych schopnosti a dovednosti je ddna vékem, pohlavim,

motorikou, somatickymi predpoklady, vyzivou atd. “ (Kouba, 1995, s. 19).
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Pohybova dovednost je funkce, kde se provadi uréita technika provedeni.
K pouzivani vSech ptedpokladl, které ma dit¢ k dispozici, je zapotiebi opakovat

specifické pohybové ¢innosti k motorickému uceni.

., Podstatu pohybové dovednosti Ize také resit teoril Fizeni regulace a kontroly

pohybové cinnosti “ (Weleford, 1976 in Kouba, 1995, s. 41).
Pohybové dovednosti jsou spojené s:

* vnimanim (senzorické)
= feSenim pohybového tkolu (intelektové)

* hybnym systémem (senzomotorické)

, Mékota (1985) charakterizuje pohybovou dovednost jako zformovany systém
integrujici dilci senzorické, intelektové a motorické predpoklady k provedeni jednotlivé

pohybové cinnosti “ (Kouba, 1995, s. 41).

Peri¢ a Dovalil (2010) dé€li pohybové dovednosti do tii zdkladnich skupin a oznacuji

je jako:

e Primarni dovednosti - v zésad¢ se jednd o primarni pohyby kazdého ¢loveéka
napt. beh, skoky, chlize. Jsou vyznacné nejvyssi mirou vSeobecnosti. Pfirozeny
vyvoj ¢loveka probihd pomoci uceni.

e Sportovni dovednosti - jsou to pohybové dovednosti, které pouzivame v dané
specializaci pii sportovnim vykonu. Zafazujeme sem napft. salto v gymnastice
¢i prebéh prekazek na 110 m. Jedna se o mimofadné pohybové dovednosti, které
maji kvalitativni a kvantitativni charakteristiky dovednosti dostavajici
vykonnostni charakter.

e Pohybové dovednosti - jsou to pohyby, které nemaji nic spolecného
s pfirozenym vyvojem cCloveka, ale ani to nesouvisi se sportovni specializaci,
napf. jizda na kole pro lyzafe nebo akrobatické prvky pro hrace.

Je to tzv. vSeobecna a vSestranna piiprava.
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6.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Definice motorickych schopnosti neni ani v dnesni dob¢ jednotna.

., Pohybové schopnosti ovliviiuji uroven a kvalitu pohybové cinnosti, motorické
zdatnosti i vykonnosti. Jsou predpokladem pro zdokonalovani techniky sportovni
a telovychovné cinnosti. Jedna se o integraci vnmitinich vlastnosti organismu,

kterd podminuje splnéni pohybového uikolu“ (Kouba, 1995, s. 19).

Rozvoj pohybovych schopnosti zavisi na vyvoji celého organismu, pohybové
aktivit¢ a na zivotospravé jedince béhem jeho Zivota. Na motoriku zédka maji vliv
somatické vlastnosti. Obvodové hodnoty riznych casti téla, vySka, t€lesnd hmotnost
a aktivni télesnda hmota zdka maji dualezity vyznam u motorickych cinnosti.

Peri a Dovalil (2010) pohybové ¢innosti rozdéluji takto:

e Vytrvalostni schopnosti - schopnost dlouhodob¢ provadét pohybovou ¢innost
za urCité intenzity a potlacovat Gnavu, popf. vykonavat pohyb s co nejvyssi
intenzitou za delsi Casovy usek.

e Rychlostni schopnosti - schopnost vykonavat kratkodobou ¢innost v co mozna
nejkrat§im Case s nejvysSi moznou intenzitou.

e Silové schopnosti - je schopnost zdolavat vnéjs$i odpor pomoci svalového stahu.

o Koordina¢ni schopnosti - schopnost provadét a fidit pohyb.

., To, ze se clovék projevuje jako ,,silny", ,,vytrvaly”, ,,rychly" apod., ma pricinu

uvniti- organismu, je to ddno vztahy, vznikajicimi na zakladé sloZitych vazeb
a soucinnosti ruznych systemi v lidském téle. Tato integrace se realizuje na urovni
biochemickych déji, fyziologickych funkci i psychickych procesii” (Peri¢ a Dovalil,
2010, s.17).
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7 DELENi MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Béhem vyvoje vénovani se této problematice doslo k rozliSeni 5ti motorickych

schopnosti: sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost, koordinace.

M¢ékota a Novosad (2007) déli motorické schopnosti do tii skupin: kondicni

schopnosti, koordina¢ni schopnosti, kondi¢né-koordina¢ni schopnosti.

Kondi¢ni schopnosti - tfadime sem schopnosti silové, vytrvalostni a zcasti
rychlostni. Jsou determinovany energetickymi procesy. Kondi¢ni schopnosti jsou
ovliviiovany metabolickymi procesy a zptisobem ziskdvani a pouzivani energie.
Urovent sportovni vykonnosti je podminéna urovni kondiénich schopnostnich
predpokladii a ne naopak (Bedtich, 2006). Rozvoj kondi¢nich schopnosti
je podminén adaptaéni odpovédi organismu, na procesech homeostazy,
na superkompenzaci a opakovaném zatézovani (Mékota a Novosad, 2007).
Koordinacni schopnosti - fadime sem schopnosti reakéni, rytmické, difrenciaéni,
rovnovahové a dalsi. Jsou spojen s fizenim a regulaci pohybové cinnosti. Maji
vyznamny podil na fizeni a regulaci pohybu ¢lovéka.

Kondi¢né - koordina¢ni (hybridni) — souviseji s metabolickymi procesy,
s fizenymi procesy a s regulaci pohybu centralni nervové soustavy. Radime
sem rychlost, protoze rychlost je podminéna Urovni kondi¢nich i koordinac¢nich
ptedpokladi, je to tedy schopnost smiSend. Nejcastéji délime rychlostni schopnosti
na reakéni a realizacni rychlostni schopnosti, kdy kvalitativné jsou tyto druhy
odliSné a relativné nezavislé. Realizacni schopnost patfi do komplexu kondi¢nich
pohybovych schopnosti zatimco reakéni rychlost do komplexu koordinaénich

pohybovych schopnosti. (vice viz kapitola nize: Rychlostni schopnosti)
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Generalni motoricka schopnost
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Kondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti
("energeticke") ("smisené ) (“informacni”) ’
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Obrazek ¢. 1 Déleni pohybovych schopnosti
zdroj: Schéma déleni pohybovych schopnosti podle Mékoty (2007); (http://es.convdocs.org)

8 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

., Vytrvalostni  schopnosti  jsou predpoklady cloveka provadet déletrvajici

motorickou ¢innost urcitou intenzitou (bez jejiho snizeni)“ (Kouba, 1995, s. 31).

Vytrvalostni schopnosti miZeme rozumét jako piedpoklad odolavat unavé.
Jsou podfizeni fyziologickym funkcim, jako jsou transportni a okysliCovaci procesy
ve svalech a rozvoj ob&hové-dychaciho systému, dilezité jsou také psychické procesy.
Kondi¢ni zéklad napoméha vytrvalostnim schopnostem, aby sportovec mohl zvladnout
soutéz v plném tempu po celou dobu. Dale je dilezité aby sportovec mél dobré
zotavovaci schopnosti, které se projevuji v priabéhu zévodu. Pii vykonu se projevuje
produkce laktatu, kterd negativné ovliviiuje funkci CNS a proto je nutné tyto ¢innosti
rychle odbourat. Vytrvalostni schopnosti lze posuzovat 1 jako pfedpoklad pro vyuZiti

taktickych schopnosti a jak je schopen sportovec se adaptovat v soutézi (Peri¢ a Dovalil,
2010).
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8.1 DRUHY VYTRVALOSTNIiCH SCHOPNOSTI

Peri¢ a Dovalil (2011) d¢li vytrvalostni schopnosti do n¢kolika hledisek:
1. Podle zapojovani svalovych skupin:
e lokalni - pfi pohybu se zapojuje méné€ nez 1/3 svalt
e celkova - na pohybu se ucastni vice jak 2/3 svalstva
2. Podle svalovych staht:
e staticka - bez pohybu
e dynamicka - pii pohybu
3. Podle délky trvani:
e rychlostni - délka trvani je do 20 sekund a je zajiStovana energeticky
zonou ATP-CP (anaerobn¢ alaktatova zona)
e kratkodoba - délka trvani je 2-3 minuty a energeticky je zajiStovana
pomoci LA (anaerobné laktatova zona) zony
o stfednédoba - délka trvani je 3-8 minut a je energeticky podminéna
LA-O; (aerobn¢ laktatova, smiSend zona) zénou
e dlouhodoba - délka trvani je 8- 10 minut a vice, energeticky
je podminéna ze zony O3 (oxidativni zona)
4. S ohledem na podil uvolnéné energie:
e energie uvolnéna anaerobné
e energie uvolnéna aerobné
5. Vytrvalost je sjednocena s rozvojem jiné pohybové dovednosti napt. rychlostni

a silova vytrvalost.

, Rozhodujicim  kritériem  pro  vymezeni  jednotlivych  druhu  vytrvalosti,
charakteristickych dobou trvani pohybové Ccinnosti a jeji intenzitou, mohou byt
predevsim energetické pozadavky a zpuisob jejich zabezpeceni* (Peri¢ a Dovalil, 2010,
s. 107).

Celikovsky a kol. (1990) dé&li vytrvalostni schopnosti dle hlediska strukturalniho:

1. Lokalni vytrvalost - schopnost jedince vykonavat pohybovou cinnost
se zapojenim malych svalovych skupin a s danou intenzitou co nejdéle.
2. Globalni vytrvalost - schopnost jedince vykonavat pohybovou ¢innost,

co nejdéle v mirné a ve stfedni intenzité.
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8.2 ROZVO] VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Mezi hlavni rozvoje vytrvalostnich schopnosti patii souvisld, intervalova a fartlekova

metoda.

1. Souvisla metoda - je na delsi dobu zatiZzeni, u nejmensich déti trvad kolem
10-15minut a postupné s pribyvajicim v€kem a rozvojem vytrvalosti by méla
dosahovat do délky 30 minut a vice. Neni dobré zvySovat rychle prodluzovaci
dobu zatizeni. Intenzita zatizeni je nizkd a relativné stala, tepova frekvence
je okolo 130-150 tept za minutu. U déti pozname zda jim intenzita zatizeni
vyhovuje podle toho, jestli jsou schopny po zatézi mluvit tempo je optimalni,
pokud po zatéZi nejsou schopni mluvit, je na n¢ intenzita zatizeni pfili§ vysoka.
Do souvislé metody zatazujeme napt. béh, cyklistika, plavani apod. (Peric,

2008).

2. Intervalova metoda - ptedstavuje pravidelné stiidani zatéze a odpocinku.
Zatizeni je s vysokou intenzitou a odpocinek je kratky aby se dité nestihlo uplné
zotavit. U tréninku déti rozdélujeme intervalové metody do dvou zakladnich
skupin:

o intenzivni - délka zatizeni je 20-60 sekund, intenzita zatizeni je co nejvyssi.
Délka zotaveni je 30 sekund zatiZzeni a 30-60 sekund odpocinek, v tréninku
mame 2-3 série a jedna série trva 10-15 minut.

e extenzivni - doba zatéZe trvd 2-5 minut, intenzita zatizeni neni moc vysoka,
odpocinek je stejné dlouhy jako zatéz. V tréninku mame 2-3 série a jedna série

trva 15-20 minut (Peri¢, 2008).

cv v

zatizeni u déti je 10-15 minut a postupné s piibyvajicim vékem by méla
byt 30- 60 minut. Se stiiddnim intenzity se méni tepova frekvence,
pii pomalejSich tusecich by se méla srdecni frekvence pohybovat okolo
130-150 tepti za minutu  a u rychlejsSich usecich okolo 150-170 tepti za minutu
(Peric, 2008).
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8.3 TESTOVANI VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

,,Obecna vytrvalost se zjistuje nejcasteji behy na delsi vzdadlenost podle véku

testovanych 0sob /TO/ od 1000 do 3000m ““ (Rubas, 1996. s. 56).

Pro srovnani vytrvalostni dovednosti jsou nejlepsi standardni testy, mezi které patii

hlavné:

e Béh na 6 a 12 minut - malé déti béhaji po dobu 6 minut a vétsi déti
po dobu 12 minut. Hlavnim cilem je ub&hnout nebo ujit co nejdelsi
vzdéalenost za stanoveny cCas. VSechny déti startuji hromadné
a na domluveny signdl se zastavi a zlistanou stdit na misté.
Poté se spocitaji ubéhnuta kola (piipo¢tou se i nedokoncena kola).
K porovnani vysledkli jsou dostupné tabulky s vékovym rozliSenim

(Rubas, 1996).

9 SILOVE SCHOPNOSTI

,,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondvat ¢i udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakci*“ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 79).

Bez této pohybové dovednosti se nemohou ostatni dovednosti projevit,
je to velmi dilezita dovednost jedince. Silova schopnost je v mnoha sportech dileZita,
protoze se podili na struktufe sportovniho vykonu (Kouba, 1995). ,, Potenciondlnim
vlivem vnéjsiho prostredi disponibilni silovou schopnost je nutno chapat jako vnitini
pricinu lidské motoriky, ktera odpovidajicim pohybem se zméni v pricinu

vnéjsi- fyzikalni silu* (Votik a Bursova, 1994, s. 18).

Tento silovy pfedpoklad jedince je vyvijen ve fyzikdlnim smyslu
a zprosttedkovdvame pomoci motorickych testl technickymi nebo fyzikalnimi (Votik

a Bursova, 1994).

Odporu rozumime napftiklad takto - hmotnost bfemene, aktivni odpor soupefe,
odpor nacini, vlastni odpor téla, odpor prosttedi, odpor upevnénych predméti (Peri¢

a Dovalil, 2010).
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Rubas (1996) udava nejzakladnéjsi okolnosti, které ovliviiuji projev silovych

schopnosti:

e stav nervovych center

o Cinnost svalovych vlaken

o slozeni svalu

e stfidani napé€ti a uvolnéni ve svalu

e technika provadéni podminéného pohybu

9.1 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI

D¢leni silovych dovednosti se uvadi podle typu svalové kontrakce. Svalova
kontrakce je stah, ktery je pfi¢inou projevu silovych schopnosti a urcuji stimulaci

(Rubds, 1996).

Peri¢ a Dovalil rozdé€luji silové schopnosti podle svalové kontrakce a podle zmén délky

svalu, jedna se o kontrakce:

o Statické, izometrické - délka ve svalu se neméni ale napéti se zvysuje.
e Dynamické, izotonické - délka ve svalu se méni a napéti je stdle stejné.
Dynamickou kontrakci rozdélujeme jesté podle typu pohybu svalu na:
= Dbrzdivou, excentrickou - napéti se neméni, ale nasilim se sval
protahuje.

» koncentricka - napéti se neméni ale sval se zkracuje.

Déle rozdéluji Peri¢ a Dovalil silové schopnosti podle typu svalové kontrakce

a na jejich rozvoji, které jsou zaloZzeny na vnéjSim projevu :

o Staticka sila - neprojevuji se vn¢jSim pohybem. Je to setrvani odporu nebo téla
v izometrickém rezimu.
o Dynamicka sila - zalezi na velikosti odporu, jeho podstatou je izotonicka

kontrakce a projevuje se pomoci hybného systému nebo alespon jeho ¢asti.

Dynamicka sila se dale déli na:

= Maximalni sila - pfekondvani az maximalniho odporu
s konstantni rychlosti, napt. vzpirani.
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= Rychla sila - pfekondvani az submaximalniho odporu s nejvétsim
submaximalnim zrychlenim, napf. Starty.

= Explozivni sila - pfekondvani nizSich odpori s maximalnim
zrychlenim, napf. pii odrazu.

= Vytrvalostni sila - pfekondvani nebo udrzeni dlouhodobého

odporu, napft. kanoistika.

Z hlediska trovné vlastnich silovych schopnosti rozezndvame absolutni silu, ktera

je vyjadrena ¢istym vykonem a relativni silu, kterd se vztahuje k hmotnosti téla.

9.2 ROZVO0J SILOVYCH SCHOPNOSTI
Obdobi 10 let

V tomto obdobi vyvoj svalové hmoty a kostry, nejsou pfipraveny na cilené;jsi
rozvoj. Nejdulezitéjsi je rozvijet rychlostni a obratnostni cviceni, které sami o sobé
napomahaji k narlstu sily. Soustfedime se pii tom na velké svalové partie jako jsou
svaly pletence ramenniho a ky¢elniho, bfi$ni svaly a zadové svaly. Nejlepsi pro rozvoj
sily je tzv. pfirozené posilovani, kdy déti museji vynalozit pfiméfené svalové usili. Patfi
sem prostiedky napfi.: $plh, ru¢kovani na hrazdé¢, lezeni po Zebiinach, visy a cviky
na kruzich, cvi€eni v ptirod¢, drobné Upolové hry, cviceni s nafadim ¢i nacinim, apod.
Vsechny cviceni by mély byt tvofeny formou her, uzpisobené podle veku
a schopnostem déti. Cviky se museji ¢asto obmeénovat a museji byt pro déti pestra
a méla by mit kratkodoby charakter. V tomto obdobi je prioritou upevnéni ptirozeného

vyvoje svalu a kostry (Peri¢, 2008).

Obdobi 10-12 LET

V tomto obdobi dochdzi k postupnému zdokonalovéani nervové regulace svalové
¢innosti, které umoziuji obvykli rozvoj silovych schopnosti. Trénink by mél byt
specializovan do kratkodobych rychlostné silovych cviceni. Svaly a kosterni systém
nejsou jeste pripraveny sndset velké silové zatizeni. U déti dochdzi ke svalovym
dysbalancim a oslabenim svalstva, proto je nutné rozvijet svalstvo celého téla
a svalovou soumérnost. U silovych cviceni rozvijime rychlou a vybuSnou silu nebo
obecnou silovou piipravenost, ale trénink ma stejnou podobu jako v ptedchozim obdobi.
Prostfedky pro rozvoj sily zistavaji stejné jako u obdobi do 10-ti let, ale rozsituji

se o dalsi prostiedky. Rozviji se nejen sila, ale i celkovd kondice. Do tréninku
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zaclenujeme i cviky s vlastni hmotnosti téla, jsou to napt.: kliky, sklapovacky, shyby,
sklapovacky, ru¢kovani pouze rukama, cviky ve dvojicich, apod. Tréninku mizeme
zpesttit pomoci tzv. silovych vstupti, které zafazujeme do her napi. déti hraji basketbal
a béhem hrani trenér piskne a déti museji udelat 10 diepii, poté co skonci cviceni, hraji

opét basketbal (Peric, 2008).

Stejné jako v pfedchozim obdobi do 10-ti let, je dulezité zatéZovat velké svalové
skupiny a ucit déti zakladni techniku silovych cviceni. M¢li bychom dbat na fixovani
patete pfi cviceni a na pravidelné a spravné dychani béhem cviceni. Cviceni by méla byt
opét pestra a zdbavna. Po kazdém tréninku je dilezité protahovat zatéZované svalové

partie a provadét kompenzaéni cviceni (Peri¢, 2008).

9.3 TESTOVANI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Testuje se pomoci standardniho plnéni testu a sleduje se troven kritérii télesné

zdatnosti jedince. Porovnava se vykonnost sportujici a nesportujici populace (Rubas,

1996).

Silové schopnosti 1ze testovat nasledovneé:

e Hod plnym miéem na dalku - autové vhazovani ze stoje rozkrocného
s medicinbalem (2kg). Mé&fi se vzdalenost od ¢ary po dopad mice (Rubas, 1996).

e Skok daleky z mista odrazem snoZmo - ,, Stoj mirné rozkrocny, se svihem pazi
ze zapazeni do predpazeni soucasné odraz a doskok pokrémo s predpazenim
zabranujicim prepad vzad“ (Rubas, 1996, s. 37). Méfi se vzdalenost
od odrazove ¢ary po posledni stopu dopadu paty.

e Opakované lehy-sedy - leh na zadech na Zinénce, dolni koncetiny jsou pokrémo
a pomocnik fixuje dolni koncetiny, horni koncetiny jsou v tyl a pokazdé
se dotykaji zinénky pii lehu. Opakované je spojen sed s dotekem lokti
na kolena. Doba testovani je 1 a 2 minuty (Rubas, 1996).

e Vydrz ve shybu na hrazdé - testovany zdk mtze drzet hrazdu nadhmatem nebo
podhmatem. Mé&fi se Cas, jak dlouho Zék vydrzi ve shybu pokrémo, brada je nad

hrazdou (poptipadé optena o hrazdu) (Rubas, 1996).

Rucéni dynamometrie - je specialni nastroj, ktery pouzivaji sportovni lékari. Testuje

se tim sila pravé a levé ruky (Rubas, 1996).

27



10 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

., Rychlostni schopnosti lze obecné charakterizovat jako predpoklady jednice

provest danou motorickou cinnost v co nejkratsim case“ (Votik a Bursova, 1994, s. 49).

Pti rychlostnich schopnostech bychom méli vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou a zapojovat pievazné ATP-CP zoény (anaerobné alaktatova zona).
Je to kratkodoba ¢innost (maximalné 20 s, u déti 10 s), a to s malym odporem nebo bez

odporu (ptiblizné 20-25% maxima).

Za rychlostni schopnosti povazujeme jen piipady, kdy maximalni vykon neni
ovlivnén unavou (jinak dochézi k poklesu intenzity). Proto je velmi dutlezité
se v tréninku zaméfovat i na zotavovaci funkce CP (kreatinfosfat), abychom mohli

provadét rychlostni vykony opakované a bez ztraty kvality.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji rychlostni schopnosti do n¢kolika oblasti, které se daji

v tréninku ovliviiovat méné ¢i vice:

e Nervosvalova koordinace je schopnost co nejrychleji stfidat stah a uvolnéni
svalového vldkna, pti tréninku se da relativné dobfe rozvijet.
o« Typy svalovych vliken jsou dilezitd pro dosazeni maximalni rychlosti.

RozliSujeme dva primarni typy svalovych vlaken:

1. Pomala (neboli éervena) - pracuji pomalu, ale dlouho (hif se unavi).
2. Rychla (neboli bild) - pracuji jen malou chvili, ale velmi rychle
(jsou rychleji unavitelnd). Abychom dosahli vysoké urovné rychlosti,

je dulezité mit vysoky podil rychlych vlaken.

« Uroveii maximalni sily je dilezitd pro mohutnost svalovych stahtl a jeji

rychlosti.

,, Celkoveé je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezené. Maji totiz
velky podil vrozenych predpokladu ( jsou geneticky determinovany). Uvadi se, ze vliv
dedicnosti je priblizné 80% “ (Peri¢ a Dovalil, 2010, 5.94).
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10.1 DELENI RYCHLOSTNICH SCHOPNOST{

o Reakéni rychlostni schopnosti - je to reakce na podnéty taktilni, vizudlni,
audialni
o Akéni rychlostni schopnosti - je schopnost se zménou sméru, rychlost

frekvence, rychlost akcelerace.

Reakéni rychlostni schopnosti

Reak¢éné rychlostni schopnost je schopnost co nejrychleji reagovat na dany

podnét v co nejkrat§im ¢asovém useku.

Reakéni doba zahrnuje zahdjeni pohybu, pienos informaci od receptoru
do mozku a pienos vzruchi do efektorti. Cinnosti CNS a &innosti psychické podléha

potiebny cas.

., Nejdelsi odpovéed' projevuje organismus je na podnéty zrakové a nejkratsi

reakcni dobu je na dotykové podnéty “ (Bursova a Rubas, 2001, s. 37).

Mame dva typy pozadovanych odpovédi, které ovlivituji rychlost reakce:
,, Reakce jednoducha spociva v tom, Ze mame pouze jeden podnét, na ktery reagujeme
pouze jednou odpovédi (pri startovnim vystielu se zavodnik rozbéhne). Reakce sloZita
Jje nejjednodussi variantou tohoto druhu rychlosti reakce je jeden podnét a nékolik malo

moznosti odpovédi na néj** (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 96).

Cinitelé, které ovliviiuji reakéné rychlostni schopnosti: jak je jedinec trénovany
nebo unaveny, doba cekani na podnét, soustfedénost jedince, dominance jedné

koncetiny apod. (Kouba, 1995).
Ak¢éni rychlostni schopnost

., Predpoklad jedince provést dany pohybovy ukol v co nejkratsim case
od zahdjeni pohybu (bez reakcni doby)““ (Bursova a Rubas, 2001, s. 37).

S touto schopnosti se mizeme shledavat u pohybovych Cinnosti, které jsou

cilené zaméteny, jsou to napt. herni ¢innosti a b¢h.
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Akeni rychlostni schopnost délime na dvé zakladni skupiny. Do prvni skupiny patii
akceleracni rychlostni schopnost, kterd slouzi na zacatku cCinnosti ke zrychlovani
pohybu. Hlavnimi piedpoklady pro rozvoj maximalni rychlosti jsou napft.: individualni
pristupy jedince, talent jedince, télesna stavba, ptiprava zaka, adaptace organismu,
pomalé zatéZovani, dobré podminky pro rozvoj. Druhou skupinou je frekvenéni
rychlostni schopnost je to schopnost organismu opakovat co nejvice jednu pohybovou
¢innost v dané casové dobé. Tato schopnost dovoluj zapojovani svalovych skupin
pomoci kontrakce a relaxace a tim dochazi ke zvySovani frekvence pohybu a provadét

pohyby G¢inng&ji a s malymi vydeji energie (Kouba, 1995).

10.2 ROZVO] RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI U DETI

Pfi tréninku rychlosti je hlavnim predpokladem pohyb s maximalni intenzitou,
to znamena vykonavat pohyb napt. béh ¢i plavani s maximalni rychlosti. U déti neni
mozné dlouhou dobu cvi€it s maximalni intenzitou a ani délka zatizeni nemiize byt
hodné dlouha. Délka zatizeni u déti mladsiho Skolniho véku je asi 5-10 s. Potom

dochazi k tibytku intenzity rychlosti (Peri¢, 2008).

Abychom mohli u déti opakovat pohyb s maximalni intenzitou, museji doplnit
potiebné zdroje energie a odpocinout si. Odpocinek se doporucuje v poméru k délce
zatizeni nejméné alespon 1:10 (10 s zatizeni a 100 s odpocinek). Dulezité je aby dité
provadélo dalsi rychlostni usek s maximalni intenzitou az tehdy, kdy je plné
odpocinuto. Pokud déti pfi odpocinku jen nelezi a nesedi je mozné je také zatadit

jednoduché cviky nebo hrat nenaro¢né, klidné hry (Peric, 2008).

Pocet opakovéani se u mladsiho Skolnitho véku se doporucuje podle toho,
jak je dité¢ schopno cvicit s maximalnim zatiZeni vSechny poZadované tseky. V praxi
se dava okolo 3-5 opakovani po sobé& (tzv. jedné sérii) a té€chto sérii muze byt 1-3. Mezi
sériemi je dilezité dodrzovat delSi odpocinek alesponi kolem 10 minut, poté se znovu

opakuje druha série s 3-5 rychlostnimi zatizenimi a odpocinky (Peri¢, 2008).

Diilezité je aby dité bylo v psychické pohodé, protoZe to se odrazi na rychlosti.
Proto by neméla byt rychlostni cvi¢eni nudnd, aby déti neztratily chut do zavodu.

Je z4ddouci déti motivovat, chvalit a oceniovat (Peric, 2008).
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Do rozvoje rychlostni reakce se snazime zafadit drobné pohyby a zapojit
zaroven i samostatné horni koncetiny, trup a dolni koncetiny. Vyznamna role
je motivace déti, proto je dobré zarazovat do tréninku hry, které déti motivuji.
K hlavnim motivatorim patii napt.. cvi¢eni s malymi micky ve dvojicich, starty
z poloh, cvieni se zménami poloh, hrani na zvifatka, vyuziti specidlnich pomucek,

podbihani a pteskakovani lana, hody, skoky a pod. (Peric, 2008).

10.3 TESTOVANI RYCHLOSTNICH SCHOPNOST]

Testuje se podle mnoha kritérii a podle véku testovacich osob. Rubas (1996) uvadi

testovani rychlostnich schopnosti nasledovné:

1. Béh na 50m/60m - dé&ti se pfipravi na startovaci ¢aru a zaujmou polohu
vysokého startu. Startovni signdl je "pfipravit se, pozor a tlesknuti". PoZadovana
vzdalenost se méfi na stopkach.

2. Clunkovy béh - nejdastdjsi vzdalenost je 4x10 metrd. Na startovni ¢aru dame
kuzel (prvni meta) a druhy kuzel dame ve vzdalenosti 10 metrti (druhd meta).
Na povel dité béZi od startovni ¢ary na druhou metu, kterou obéhne vpravo, bézi
zpét na prvni metu, které se dotkne, opét bézi k druhé meté obéhne ji vlevo
a cilem je startovni meta které se dotkne. Méfime Cas od startovniho povelu
az po Cas dotknuti se mety po 4 useku.

3. Letmé béZecké useky - nejcastcjSi vzdalenost je 20m nebo 30m, které jsou
méfenym Usekem. Je potieba zajistit dostatecné dlouhy nabéh (aby se mohla
rychlost rozvinout), dobéh by mél byt v rozmezi 10-20m. Casoméfi¢ stoji v cily
20m (¢ekd na pomocnika, ktery mévne az bude sportovec na pozadovaném
useku méfeni, aby mohl zacit méfit) a druhy pomocnik stoji na startu
(na zac¢atku 20m).

4. Rychlost jednotlivého pohybu - se provadi jen v laboratornich podminkéach
na specializovanych trenazZerech. Schopnosti se testuji podle konkrétnich potieb
sportovniho odvétvi napf. atletika, cyklistika.

5. Rychlost reakce - dovednost zachyceni okamzikd v setiny sekundy reakénich
Cast, je to pomérné slozity proces. M¢fi se rychlost reakce na zrakovy, dotykovy

a sluchovy podnét. Testuje se kuptikladu reakce na padajici pravitko.
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., Rychlostni schopnosti lze obecné charakterizovat jako predpoklady jednice provést

danou motorickou cinnost v co nejkratsim case” (Votik a Bursova, 1994, s. 49).

11 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordina¢ni schopnosti neboli obratnostni schopnosti se vymezuji prevazné
acyklickou strukturou pohybu. Tato schopnost je tzce spjata s problémy regulaci

a fizeni motoriky (Kouba, 1995). Podle Kucery (2011) je obratnostni schopnost spolu

vvvvvv

Charakteristika: ,, Obratnostni schopnosti rozumime schopnost presné realizovat

casoprostorové struktury pohybu “ ( Celikovsky, 1990 in Kouba, 1995, s. 37).

Tato schopnost se Casto popisuje jako zvladnuti a piizpisobovani se novému
pohybu k meénicim se situacim, rychlé¢ provadéni sportovnich pohybi, orientovéani

vlastnich pohybu podle potieby, vytvaret pohybové akty apod. (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Na vytvofeni nového pohybu je potieba rychlost, piesnost pohybu
a prizptisobeni se vnéjSim podminkdm. Zakladem je centralni ¢innost nervové soustavy,

ktera organizuje a fidi konkrétni pohyb (Peri¢ a Dovalil, 2010).
Mezi hlavni patii :

o psychologické procesy - soustfedénost, rozhodnuti a motivace jsou velmi
dilezité pro dany cvik.

» cinnost analyzatori - (akusticky, opticky, proprioreceptory)

e nervosvalova koordinace - mozek pfedava informace pomoci nervd, jak rychle,
s jakou silou, kdy a jak dlouho se maji jednotlivé svaly stahnout.

o Cinnost jednotlivych funkénich systémi - systémy, které zajist'uji energeticky

ptisunem zdrojli do svalil a bunék, které se zapojuji béhem cviku.

,, Ve sportovnim tréninku rozeznavame dva pojmy, které jsou casto zamenovany
a nepresné vykladany. Jedna se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chapeme jako
vnitini Fizeni pohybu - souhru CNS a nervosvalového apardtu, jehoz vnéjsim projevem

je obratnost ““ (Peri¢ a Dovalil, 2010, s. 116).
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11.1 DELENI KOORDINACNICH SCHOPNOST{

e VSeobecna koordinace - provadéni mnoha motorickych dovednosti, bez ohledu
na sportovni odvétvi. Kazdy sportovec by si mél projit vSeobecnou pripravou,
aby dosahl obecné koordinace. VSeobecnd koordinace tvoti zdklad pro rozvoj
speciadlni koordinace. Je to nacvik novych pohybli z rGznych sportovnich her
a disciplin, které ovliviiuji pohybovy aparat a jsou duleZzité pro nacvik sportovni
techniky (Peri¢ a Dovalil, 2010).

o Specidlni koordinace - schopnost provadét rizné pohyby rychle, bez chyb
a tadné. Specialni koordinace se pouzivd pii zapasech a zavodech v daném
sportu. Ziskava se procvicovanim dovednosti a technickych prvkii béhem
sportovni kariéry (Peri¢ a Dovalil, 2010).

o Diferencia¢ni schopnost - umoziuje rozpoznavat patiicné parametry vlastniho
pohybu (doba pohybu, svalové kontrakce a napéti). ,, Tato schopnost je zavisla
na kinestetickych reguldtorech, které se podileji na rozlisovani silovych,
prostorovych a casovych charakteristik viastniho pohybu. Tato schopnost
pohybu a ma kontrolni funkci* (Kouba, 1995, s. 38). Diferencia¢ni schopnost
spocivd v piijmu, zpracovani a vyuZiti pfevazné kinestetickych informaci

piichazejicich ze svalt, $lach, vazu, kloubti. Dulezita je pohybova zkuSenost.

e Orientacni schopnost - , Schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla
v prostoru a case, a to vzhledem k definovanému akcnimu poli
nebo pohybujicimu se objektu* (Mékota a Novosad, 2005, s. 64). Je to piesné
a rychlé zachyceni potiebné informace o motorické cinnosti. Pripojuji
se predev§im k funkénim analyzatorim. Jde o sledovani vlastniho pohybu,
pohybti partnerti i soupeiti, cvi¢ebni plochy apod. Zéasadni jsou napft. ve skocich
do vod, v atletice- skok o ty¢i, v upolovych sportech apod. (Peri¢
a Dovalil, 2010).

o Rytmicka schopnost - zajistuje uspofadani pohybii do rytmické formy. Jedna
se o reagovani na podnéty dotykové, akustické, optické na reprodukci rytmu.
Nejvice zachycuji rytmické stimuly akustické. Rytmicka realizace pohybu
je spjata se zachycovanim rytmi. Kazdy pohyb ma stily rytmus nebo

proménlivy rytmus, ktery si osvojuje. Rytmickd schopnost se pouziva
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napf.: pii béhu, plavani, ve sportovnich hrach, podani v tenise apod. (Kouba,
1995, Peri¢ a Dovalil, 2010).
Rovnovahova schopnost - udrzuje télo v rovnovazné poloze. Tato schopnost
rota¢nich pohybech. Ridi se zrakovym analyzatorem.
Déle se tato schopnost déli na:

1) Dynamickorovnovahovou schopnost - provedeni pohybového tkolu

na pohyblivém piredmétu nebo na uzke plose.
2) Balancovani pfedmétu v nestabilni poloze
3) Statickorovnovahova schopnost - predpoklad udrzet té€lo ve stabilni

poloze bez lokomoce (Kouba, 1995).

Schopnost piestavby — je to schopnost pfizpisobovat se vlastnim pohybim,
ktery se provadi ve vnéjsich ménicich se podminkach, které ¢lovék v prubéhu
pohybu vnima nebo pfedjima. Jednd se o ndrocnou piestavbu neboli vzéjemnou
kombinaci n€kolika osvojenych dovednosti. MliZe jit o neo¢ekavané i ocekavané
zmény, které vyplyvaji z narokli na tvirci Cinnosti. Uplatituje se ve sportech
napf. lyzovani, skoky na lyzich, sportovnich hrach, upolovych sportech apod.
(Peri¢ a Dovalil, 2010).

Schopnost FeSit prostorové struktury pohybu - schopnost zhodnocovani
prostorovych vztahl objektd mezi sebou ve vztahu k vlastnimu télu (Kouba,
1995).

Schopnost Fesit ¢asové struktury pohybu - schopnost pifedpokladi provadét
pohybovy ukol v Casovém intervalu, ktery je nejvhodnéjsi k uskutecnéni
pohybové ¢innosti (Kouba, 1995).

Docilita (ucenlivost) - je schopnost ucenim se novych sportovnim nebo
pohybovym dovednostem nebo prvki rychle a kvalitné. Maji vyznam
pro zvladani techniky v rtiznych sportovnich odvétvi. Uroveii docility miizeme
také charakterizovat jako miru talentu jedince. Zéasadni je tato schopnost
ve sportech, kde je zvySovani vykonnosti pfimo podminéno ucenim se novym
dovednostem. Mezi takové sport patii tfeba gymnastika, skok do vody nebo
krasobrusleni (Peri¢ a Dovalil, 2010).
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11.2 ROZV0OJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI U DETI

Peric¢ (2008) rozd€luje rozvoj koordinacnich schopnosti u déti do nasledujicich zasad:

e Je vhodné pouzivat spiSe koordina¢né slozita cvieni a postupné jejich
slozitost zvySovat. V piipravé bychom méli pouzivat takova cviceni, které déti
nemaji  na 100% zvladnuty a které jsou pfiméfené naro¢na. Pomér spravné
a nespravn¢ provedenych cvikli by mél byt ptiblizn¢ 6:4. Pokud je vyssi,
napt.. 9-10:1-0 nemusime cvik zatazovat do cviceni, protoze uz je 100%
zvladnuty a volime obtiznéjs$i cvik. Naopak pokud je pomér napt. 1-2:8-9,
musime cvik zjednodusit, protoze je na dit¢ pfili§ narocny. Zatazujeme
sem cviky napft. akrobatické cviky, Svihadla, cviky na nafradi apod.

e Cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach nebo riznych prostfedich. Tyto
cviceni jsou dulezité u sportl napt. lyzovani, orientacni béh, cyklistika apod.
Vzdy musime pfizptsobit techniku danému sportovnimu odvétvi rtiznym
podminkam.

e Zapojovat cvi¢eni v riznych obménach. Tato zasada rozSifuje koordinac¢né
slozitd cviceni. Dit€é nacvicuje jiz zvladnuty cvik v riznych modifikacich
a obmeénach. Tyto obmény jsou dulezité u sportl napt. v Sermu, sportovnich
hrach a v Upolovych sportech. Jsou to provedeni cvikd napt.: na dominantni
stranu, na nedominantni stranu, z rdzného postoje, piihravky, zpracovani mice
apod.

e Cviky se zménou rytmu jsou zmény na opticky a akusticky signal.
Je to rytmus pohybu, ktery se prizpisobuje konkrétnim situacim. Jsou to cviceni
na pfizplisobeni se zméné rytmu, reakce na signal nebo pro udrzeni daného
rytmu.

e Kombinace jiZz osvojenych pohybovych dovednosti mnoho ¢innosti rychle
po sobé jdoucich. Je to spojovani dovednosti do sérii, napt.: akrobaticka
sestava- rondat- pfemet vzad- salto vzad. U malych déti toto rozvijime pomoci
Stafetovych her a cviceni s mici.

e Soucasné provadéni nékolika ¢innosti. Toto cviceni je provadéné na principu
jednotlivych cviceni provadéné najednou. Napi. u sportovnich her, kdy hrac

pti vedeni mi¢e musi soucasn¢ sledovat spoluhrace a soupete.
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U téchto zasad bychom méli dodrzovat princip pfimefenosti, obtiznosti a dbat na vék
a pohlavi. Do forem rozvoje koordinace mizeme pouzivat mnoho cvikil, ke kterym
patii: zrcadlova cviceni, asymetrické pohyby, cviCeni na naradi, akrobatickd cviéni,
cviky v prostoru, rovnovazné a balancni cviceni apod. Je to Cisté a pouze na trenérovi,

jaky piipravi détem trénink, aby je bavil a stimuloval (Peri¢, 2008).

11.3 TESTOVANI KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Testovani koordinacnich schopnosti je pomérné slozita, zejména propojenim

ruznych schopnosti, pfesnosti provedeni a métenim (Rubas, 1996).
Rubas popisuje testovani koordinacnich schopnosti, které se provadi pomoci cviki:

e spravné provedeni pohybii - v Case a prostoru, specifickd kontrola, slozité
hodnoceni a vyhodnoceni vysledkd.

e osvojeni neznamé dovednosti - pocet pokust, Cas.

o sestava s ty€i - , kombinovany test zmén poloh (stoj- sed- leh- vzprim- stoj)
a prace se standardizovanou tyci (z drzeni za télem prekrocenim se dostava pred
telo a v lehu provlecenim nohou opét za télo), opakuje se 5x na cas“ (Rubas,
1996, s. 62).

o zmény poloh na ¢as

o balancovani na podloZce nebo s predmétem

e Jacikuv test - po dobu dvou minut stfidani poloh (Jacik, 1986 in Kouba, 1995).
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12 VYZKUMNE METODY A POSTUP RESENI

12.1 VYZKUMNY SOUBOR

Naseho vyzkumu se zicastnili zaci z prvnich tfid plzenskych zakladnich Skol
(viz. tabulka ¢. 2). Do vybérového souboru byli zafazeni divky a chlapci podilejici
se bez zdravotniho omezeni. Zjistovani trovné motorickych dovednosti probihalo
ve vyucovacich jednotkdch Skolni télesné vychovy. Celkem se vyzkumu zucastnilo

148 déti ve veéku 6-7 let. Pohlavi bylo vybrano nahodné dle vybranych slozenych tiid.

Tabulka €. 2 Seznam vybranych $kol zapojenych do testovani

11. ZS Baarova 31

14. ZS Zab&lska 25

25. ZS Chvélenicka 17

12.2 METODA ZISKANI DAT

Na testovani zakt jsme pouzili standardizovany test motorickych dovednosti
sloZzeny z 8 testil, podle kterych jsme ziskali potiebnd data. Informace o dovednostech
jsme déle doplnili udaji o pohlavi, véku a informaci o tom, zda se Zak se ve svém

volném ¢ase vénuje n¢jakému sportu ¢i nikoliv.
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BATERIE MOTORICKYCH TESTU
20 METRU SPRINT

74k b&zi z vysokého startu 20 metrd sprintem na pokyn jednoho z kantort.
Startovni povely: pfipravit se, pozor, ted’ (doprovazeno tlesknutim). Zaci jsou rozdéleny
do dvojic a kazdy z nich ma svého kantora, ktery mu méfi Cas a nésledné zapisuje
do archu. Cas se méii ruéné, naméfené &asy se zaokrouhluji na desetiny sekundy. Kazdy

z testovanych jedinci provede dvé opakovani.

Obrazek €. 2 20 metrd sprint
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CHUZE PO KLADINCE

74k realizuje chiizi vzad po kladince nejprve o $ifce 6 cm, nohy se museji
pokladat za sebe, pokud nohy jsou mimo kladinku, vrati se zpét na zacatek a pokus
se opakuje. Na kazdé kladince jsou dva pokusy, maximalni pocet kroki na kladince bez
dotknuti se zemé je osm. Stejné pokusy se provedou na kladince o Sifce 4,5 cm a 3 cm.
74k absolvuje dohromady 6 pechodti po kladinkach.

Na jednotlivych §itkach kladinek se zapisujeme spravny pocet krokt. Zak
se nesmi béhem chlize vzad dotknout jakoukoliv Casti téla zemé. Pokud se dotkne zemé
jakoukoliv &asti t&la, pociti se spravné provedeny predesly krok. Zak miiZze provést

maximalné¢ osm kroku pii kazdém pokusu.

Obrazek ¢. 3 Chiize vzad po kladince

e e _=
‘ G
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SKAKAN{ STRANOU

74k je ptipraven na desce, ktera je rozdélena hranolem na dvé poloviny. Provadi
se skakani snozmo stranou po dobu 15 sekund. Kazdy z testovanych déti provede dvé
opakovani.

Zaznamenavame pocet spravné provedenych pteskokil z jedné strany na druhou

v ¢asovém limitu 15 sekund.

Obrazek ¢. 4 Skakani stranou
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PREDKLON

Zak provadi maximalni hluboky ptredklon na specidlni lavici, na které
je prichycené délkové métidlo. Zak se snazi dostat konec¢ky prstli za tiroveti svych
chodidel. Kazdy z testovanych déti provede dvé opakovani.

Vysledky se zapisuji v centimetrech. Pokud je hodnota kladna, Zak provedl
ohnuty predklon pod uroven testovaci lavice, na které stoji. Pokud je hodnota

zaporna, Zak si nedosahl do urovné svych chodidel.

Obrazek ¢. 5 Predklon
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KLIKY

Zaci provadéji modifikovany Kklik, jehoZ zakladni poloha je - leh na bfise,
ruce spojené za zady. Kdyz je Zak pripraven, za¢ne provadét klik. Kdyz se dostane
z lehu na briSe do vzporu leZmo, umisti jednu ruku na hibet druhé ruky a vrati ji
zpét. Dale udéla klik do lehu na briSe a vrati ruce zpét za zada. Tento modifikovany
klik se provadi v casovém limitu 40 sekund.

Zapisujeme pocet spravné provedenych modifikovanych klikii v ¢asovém

limitu 40 sekund.

Obrazek €. 6 Kliky
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SEDY - LEHY
Zak vykonava v asovém limitu 40 sekund opakované lehy sedy. Kantor zakovi
fixuje dolni koncetiny na Zinénce.

Zapisujeme pocet spravnych opakovani lehii- sedi v asovém limitu 40 sekund.

Obrazek ¢. 7 Sedy - lehy
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SKOK Z MISTA
74k stoji piipraven na startovni &afe, vedle niZ je pfilozeno délkové méfidlo.
Spi¢ky nohou jsou piilozeny pred startovni Garou a zak uskuteéni s odrazem snozmo
maximalni skok daleké z mista. Kazdy z testovanych déti provede dvé opakovani.
Zapisuje se vzdalenost od startovni ¢ary (od mista odrazu) k blizsi paté dopadu

(k mistu odrazu), délku zapisujeme v centimetrech.

Obrazek ¢. 8 Skok z mista
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SESTIMINUTOVY BEH

74k provadi béh po obvodu prostoru vyhrani¢eném kuzely v ¢asovém limitu
Sesti minut. Test vykondvaji vSichni Zaci najednou, kazdému z nich je pridélen vlastni
kantor, ktery je sleduje a zapisuje jim obéhnutd kola. Dilezité je sledovat zZaky,
aby béhali po vyznaceném prostoru.

Zapisuje se ubéhnuta vzdalenost v celych metrech.

Obrazek ¢. 9 Sesti minutovy béh

12.3 ORGANIZACE VYZKUMU

Pfi testovani jsme se vénovali vzdy pouze jedné skole. Ve vSech Skolach jsme
méli stejné podminky pro testovani zakt a predem jsme vSechny poucili a informovali
o prubchu testovani. Na testovani vzdy dohliZeli proSkoleni kantofi. Abychom sndze
identifikovali zaky, nasadili jsme jim startovaci Cisla, ktera byla zaznamenéana do archi

vedle jména ditéte.

Pro =ziskdni udaji jsme wvyuzili standardizované testy. Vysledky testl
se zapisovaly do archu.. Testovani zaki probihalo v télocviéng, kde jsme piipravili

potiebné naradi a nacini pro méfeni rychlosti.

Informace o prubéhu a zplisobu testovani byly sdéleny dle stanovenych kritérii.
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13 ANALYZY DAT
Vysledky byly vzdy zapisovany do zdznamovych archii. Pro snadnéjsi srovnani
vysledkil se vSemi testovanymi détmi, jsme piepsali vysledky do elektrické podoby.

Pro statistické vyhodnoceni ziskanych dat jsem pouzili t-test.

13.1 ROZSAH PLATNOSTI

Vymezeni: Testovani je uskute¢nitelné ve viech prvnich tiidach ZS na uzemi
mésta Plzné.

Omezeni: Standardizovany test je sestaveny pro chlapce a dévcata od 6-18 let.
Vyzkumu se zacastnili pouze zéaci vybranych plzenskych zadkladnych skol, tedy ziskana
data mohou byt castecn¢ zkreslend. Vyzkumny vzorek neni statifikovany z hlediska
sociokulturniho, socioekonomického ani z hlediska pohlavi. Vybér testovanych $kol pro
vyzkum byl ndhodny, ale predpokladali jsme, Ze na nékterych vybranych skolach bude
veétsi podil sportujicich zakl, ktefi jsou jiz sezndmeny s urCitymi pohybovymi
dovednostmi a pro zjisténi z nékterych testovych baterii budou leps$i, nez nesportovci.

Zaroven jsme potfebovali nesportujici Zaky pro ovéteni hypotézy Hj.
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13.2 VYSLEDKY TESTOVANI

Srovnani vysledku sportujicich a nesportujicich zaki

Sportujici Zaci jsou v priméru vyssi a t&€z8i, neZ nesportujici Zaci. Rozdily jsou
mezi nimi statisticky vyznamné v osmi oblastech - pfi obou pokusech ve sprintu,
pii druhém pokuse v chtizi vzad po kladince o Sifce 3 cm, pii obou pokusech preskokil
stranou, v sed-lehu a v obou pokusech skoku dalekého z mista. V téchto oblastech
dosahli sportujici déti viditelné lepSich vysledkli nez nesportujici déti. V ostatnich

oblastech testovani sportujici déti méli priblizné stejné vysledky jako nesportujici déti.

Graf ¢. 1 - Vyska a vaha - porovnani sportovcili a nesportovci

20 A

M sportovci
15 -

W nesportovci

VYSKA VAHA
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Graf ¢. 2 - Sprint a balancovani na kladince - porovnani sportovci a nesportovct
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Graf ¢. 3 Preskoky bokem a predklon - porovnani sportovcii a nesportovcti
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Graf C. 4 Kliky, leh - sedy a skok v pred - porovnani sportovcti a nesportovci
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Graf ¢. 5 Sestiminutovy béh - porovnani sportovcii a nesportovct
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Srovnani vysledkil mezi chlapci a dévcaty

Chlapci jsou v mladsim Skolnim véku v priméru vétsi a tézsi, néz dévcata.
U motorickych vykont, byly vysledky dévcat statisticky vyznamné lepsi ve tirech
testech - pfi prvnim pokusu balancovani chizi vzad po kladince o Sifce 6 cm
a v obou pokusech hlubokého predklonu. Naopak chlapci méli statisticky lepsi
vysledky také ve trech testech - v obou pokusech ve sprintu a v Sestiminutovém
béhu. V ostatnich oblastech testovani se neukazal vyznamny rozdil ve vysledcich

mezi chlapci a dévcaty.

Graf ¢. 6 Vyska a vaha - porovnani chlapcti a divek
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Graf €. 7 Sprint a balancovani na kladince - porovnani chlapcti a divek
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Graf ¢. 8 Preskoky bokem a predklon - porovnani chlapcii a divek
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Graf €. 9 Kliky, leh - sedy a skok v pred - porovnani chlapci a divek
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14 DISKUZE

14.1 ROZDILY MEZI SPORTOVCI A NESPORTOVCI

Vstup do skoly vyznamné ovlivituje jedince, kterému se vyrazn¢ omezi pohyb,
doposud spontanni pohybova cinnost je nahrazena sezenim v lavici, dochazi
ke statickému zatizeni. Pohyb ma zdravotni aspekt, vyvojovy ¢i psychicky, jeho vliv
muze byt pozitivni, ale také negativni. Déti mladSiho Skolniho véku jsou senzitivni
na pohyb a proto se velice snadno u¢i novym pohybim. Pokud mluvime o détech
sportujicich a détech nesportovcich, musime upfesnit, ze za sportovce povazujeme dité,
které vykonava spontanni pohybovou aktivitu organizované ¢i neorganizovang,
pod vedenim trenéra, instruktora rodice apod. Nesportujici déti jsme oznacily ty, které

maji 2x tydné povinné skolni télesné vychovy a mimo Skolu nesportuji.

Zaci, ktefi sportuji jsou hmotnostné t&z§i nez Zaci, ktefi nesportuiji,
coz je pravdépodobné zplisobeno mnozstvim svalové tkané, kterd se zvySuje pfi
pravidelné sportovni aktivité. Je nutné zdiraznit, ze sportujici déti nejsou fyzicky
¢i opticky né&jak vétsi, laicky feceno tlustsi, vyssi vaha je Cist¢ dana vahou svalu, ktery
je vice vysportovan. Sportujici déti mély statisticky vyznamné lepsi vysledky v obou
pokusech o sprint, v pteskocich stranou i vpted, v sed-leh a Sestiminutovém béhu. Dané
vysledky jsou pravdépodobné piisobeny rozvinutim silovych, vytrvalostnich
a rychlostnich schopnosti u sportujicich déti. Zminit musime také faktor motivacni
u déti sportujicich a nesportujicich. Motivacni prvek byl znatelnéj$i u sportujicich
deti, ktefi maji siln€j8i motivaci podavat lepSi vykony a maji touhu své vykony
zlepSovat po prvnim pokusu. Sportujici déti maji podstatné vyraznéjsi touhu vyhravat,
zkouset, a zlepSovat, maji znatelné&jsi motivaci plnit tikoly. Vime, ze motivace je hnacim
motorem naSeho chovani a prfedpokladame, Ze i to je jednim z faktorti, které ovlivnily

vyrazné lepsi vysledky sportujicich déti.

Minimalni rozdil v balancovani na kladin¢ je dle naseho ndzoru mirn¢ zkreslen,
nebot’ Zaci méli boty (pro snadnost tkolu). AZ pfi rostouci naroc¢nosti je patrny rozdil
mezi détmi sportujicimi a nesportujicimi, kdy ptfi zuzovani kladiny podévali sportujici
zaci lepsi vykony a bylo také znét, Ze je tato vyzva bavi, zatimco u déti nesportujicich

byl patrny strach.
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Vysledky testli zaméfené na silové vlastnosti neukazaly zadné znatelné rozdily
mezi sportujicimi a nesporujicimi zaky a muizeme tedy predpokladat, ze silové

schopnosti se u déti rozvijeji znatelnéji az v pozd¢éjsSim veéku.

V piedklonu se neobjevil rozdil mezi sportujicimi a nesportujicimi détmi, tento
fakt pfisuzujeme tomu, ze ve skupin€ byli smichéni chlapci i divky. Divky v testu

predklonu dosahly mnohem lepS$ich vysledki nez chlapci.

V tomto obdobi je dilezita pozitivni motivace, ktera mize ovlivnit na cely zivot.
Dale je nutnd pestrost pohybovych aktivit. Nicméné nejvétsi vliv na vztah ditéte
ke sportu maji rodice, ktefi organizuji volno€asové aktivity détem, podporuji ¢i naopak,
vedou, motivuji. Pedagog télesné vychovy ma pouze malé prostredky, které jsou ovsem

neméné dalezité.

14.2 ROZDiL MEZI CHLAPCI A DIVKAMI

Jak bylo jiz v teoretické casti uvedené, divky jsou v mlad$im Skolnim véku
primérné leh¢i nez chlapci. Tento tkaz je plsoben tim, ze divky v tomto véku jsou
mensiho rdstu, maji niz§i podil svaloviny a naopak vétsi podil tukové tkané na rozdil
od chlapct. Rozdily mezi chlapci a dévcaty jsou jen malé. Chlapci maji pravdépodobné
rozvinutéj§i rychlostni schopnosti, zatimco u divek je mens$i naskok v déletrvajici
koncentraci pozornosti, diky které ve druhém pokusu sprintu divky snizily rozdil
na stfedni hladinu vyznamnosti. Tento vysledek se objevil také u skoku do strany, kdy
v prvnim pokusu byli chlapci vyrazné€ lepsi, v druhém uz rozdil mezi dévcaty a chlapci
nebyl.

Pravdépodobné se silové schopnosti, které jsou dominanci pro muze, projevuji
a rozvijeji v pozdé¢jSim veku. Divky prokéazaly rozvinut&jsi balan¢ni schopnosti, tedy
flexibilitu v hlubokém ptedklonu. Ve skok u vpied a v Sestiminutovém béhu dominovali
vyrazné chlapci, domnivdme se, Ze je to dano jejich rozvinutéj§imi dynamickymi

silovymi a vytrvalostnimi schopnostmi.
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15 ZAVER

Vliv na vyvoj motoriky ma vliv faktor vnéjsi i vnitini. Mezi vnitini faktor
fadime napfiklad genetické dispozice, zralost nervové soustavy a mezi vnéjsi faktory
muzeme uvést prostiedi ditéte, k jakym aktivitam je vedeno. Vyznam mé prace spocival
v tom, aby se poukazalo, ze rozdily mezi aktivnim, sportujicim jedincem
a nesportujicim jsou znatelné uz v tak utlém vékl. Domnivame se, ze nesportujici déti,
které nemaji potfebnou podporu v rozvoji hrubé motoriky a koordinace, se nemusi
adekvatné rozvijet v dalSich oblastech fyzického vyvoje, rozvoje a poté mize dochazet
ke svalové dysbalanci a pozdéji k civilizacnim chorobam jako je obezita, hypertenze,

osteoporoza apod.

Cilem bakalaiské prace bylo testovani motorickych schopnosti déti mladsiho
Skolniho véku na Plzenisku. Testovali jsme déti na Gizemi Plzné€. Pro na§ vyzkum jsme
zvolili tfi Skoly. N&§ vyzkum prokdzal, Ze rozdily mezi sportovci a nesportovci uz v tak
utlém véku jsou patrné, v péti z osmi aktivit byli statisticky lepsi sportovci. Spoluprace
se sportovci byla mnohem snaz$i, protoze pro aktivitu byli nadSeni a byli vice
lepsi v rychlostnich, vytrvalostnich a dynamicky silovych schopnostech. Divky naopak
prokézaly vétsi flexibilitu v testech ji vyzadujicich. Chlapci tedy dosahuji lepSich

sportovnich vysledkil nez divky.

Myslim si, Ze pohyb je pro ¢lovéka velmi dilezity. Dospéli jedinec si sdm muiZze
zvolit, zda bude né&jakou aktivitu ve svém volném case vykonavat ¢i nikoliv, dité tuto
moznost ovsem nemd. Rodice a Skola by méli ptisobit na dité pozitivne, méli by mu
sport, pohyb ukdzat v pozitivni svétle se vSemi jeho pfinosy, motivaci, naucit dite,
ze pohyb je soucasti zivota. Je dulezité, také vnimat jedince i s jeho obavami,
pochybami, problémy, které mu brani ve vykondvani sportovni aktivitu a méli bychom
byt schopni napravit, pomoci, zpfistupnit a podpofit pohybovou aktivitu. Je pravdou,
ze ucitel télesné vychovy nema mnoho prostfedkti ani vyucovacich hodin k tomu, aby
vyrazné ovlivnil vztah ditéte ke sportu, ale mize ho naucit mit rad pohyb, mize mu
pomoci najit aktivitu ve které je dobry, kterd ho bavi, rozviji, u¢itel ma moc v tom, zda
dit¢ bude tclesnou vychovu milovat, akceptovat ¢i nenavidét. Jako rodi¢ bychom
se m¢li zajimat o prostfedi a moznosti, které ditéti nabizime, jako napt. zda je v okoli

dostatek sportovist, krouzkii, aktivit apod. Je dilezité dit¢ do sportu netlacit,
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nedemotivovat ho, nenutit, naopak vnimat to, ze ma mozna s néjakou aktivitou Spatnou
zkuSenost. Tehdy mu pomoci najit feSeni, zalibu v jiném sportu, aktivité pii které bude

prozivat radost, pii které se bude rozvijet, kterd bude mit pozitivni vliv na jeho vyvoj.

Rika se, Ze sportujici déti maji sklony se vyhybat problémovym skupinam, kde
se koufi, krade, dochédzi k agresivnim projeviim apod. Jak velky vliv na tom ma,

ze sportujici déti nejsou v téchto skupinach Cleny tak Casto jako nesportujici nevime.
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17 RESUME

Nase bakalatské prace ma nazev Porovnani motorickych dovednosti déti ve véku
6-7 let z plzenskych zakladnich $kol. Bakalaiska prace obsahuje teoretické kapitoly,
které jsou zaméfené na charakteristiku mladsiho Skolniho veku, popis biologickych
zakladli motorického uceni, rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti a dale
praktickou c¢ast popisujici pribéh vyzkumu, testové metody, popis testové baterie,

vyzkumny vzorek, interpretaci a zpracovani vysledki vyzkumu.
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18 SUMMARY

Our thesis is called Comparasion of motor assumptions of children in age 6-7
from primary schools in Pilsen. Bachelor thesis contains chapters which focusing on
the theoretical characteristics of the younger school age children, a description of the
biological basics of motor learning and development of motor skills and abilities.
Moreover the bachelor thesis contains of practical part and description the course of
research, test methods, description test battery, research sample and interpretation and

processing of research results.
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