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FIG — Mezinarodni gymnasticka federace
MG — moderni gymnastika

SA — step aerobik

SD — smérodatna odchylka

TO — testovana osoba

UEG — Evropska gymnasticka federace

X - pramér



Uvop

Uvop

Hlavnim divodem volby tématu ,,Rozdil v Grovni hrubé motoriky zadvodnic moderni
gymnastiky a step aerobiku® je to, ze jsem se diive dlouhodobéji vénovala zavodnimu step
aerobiku. Porovnani s moderni gymnastikou me¢ zajima predevsim proto, ze aerobik je bran
jako sport s ,,tvrdymi“ pohyby oproti ,,ladné* moderni gymnastice. Diky kvantitativnimu
vyzkumu této prace bych se rdda dozvédéla, jaké jsou rozdily v motorice divek vénujicim se
témto esteticko-koordina¢nim sportim.

Testovani se zGcastni ptibramsky step aerobik klub Studiobara 3P a plzensky
gymnasticky klub TJ Slavoj Plzen. V obou klubech bude vybrano 10 divek ve véku od 12
do 15 let, které nasledné s asistentem otestuji pomoci 11 motorickych testli pro vybrané

motorické schopnosti.
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1 CiL, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

1.1 CILPRACE
Cilem bakalafské prace je porovnani tirovné vybranych motorickych schopnosti u

zavodnic moderni gymnastiky a step aerobiku ve vékové kategorii 12-15 let.

1.2 UKOLY PRACE
e Sestaveni testové baterie
e Testovani dvou vyzkumnych souborti probandek
e Vyhodnoceni ziskanych vysledkl

e Porovnani urovné¢ motoriky zavodnic obou sportii

1.3 HYPOTEZY
e H1: Predpoklddame rozdil v trovni silovych schopnosti zavodnic moderni
gymnastiky a step aerobiku
e H2: Predpokladame, ze troven flexibility bude u zdvodnic moderni gymnastiky na
vy$$i urovni nez u zavodnic step aerobiku.
e H3: Predpokladame, ze uroven rovnovahové schopnosti bude u zavodnic moderni

gymnastiky na vyss§i irovni nez u zavodnic step aerobiku.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 MOTORIKA

V této kapitole se zaméfim na informace o motorice ¢loveéka, jejim fungovani a

dé€leni, konkrétné pak na motoricky vyvoj ditéte ve véku 12 az 15 let.

2.1.1 MOTORIKA CLOVEKA

Dle M¢koty (1983) je slovo motorika odvozeno z latinskych motus = pohyb nebo téz
motor = hnaci stroj. Motoriku miizeme charakterizovat jako souhrn hybnych jevia zivého ¢i
nezivého systému, rozlisujici dvé stranky:

a) predpoklady systému pro pohyb
b) pohybové projevy systému véetné jejich vysledka

Synonymem slova motorika muze tedy byt hybnost, zahrnujici néjakou zménu, a to
bud’ zménu vzajemného postaveni ¢asti lidského téla (zména polohy) nebo zménu mistni, tj.
pfemisténi celého téla v prostoru (Mékota, 1983).

Druga (2017) fika, Ze zakladnim projevem zivych organisma je pohyb. Jako reakce
na déni uvniti organismu dochazi bud’ k pohybu celého organismu, nebo jen jeho ¢asti.

Pomoci pohybu miize dochazet k lokomoci (pfemistovani), ale také ke komunikaci
(fe¢, grimasy) a emo¢nim projevim. V ptipadé dokonalosti pohybt mize mit i funkce
estetické (Druga, 2017).

Nejcastéji motoriku rozliSujeme na jemnou (jemné manipulace, pohyby ruky a prsti)
a hrubou (pohyby koncetin a celého téla).

Opakem pohybu je stav klidu, organismus v tomto ptipadé zachovava polohu a
nepohybuje se. Mlze byt doprovazen svalovou relaxaci (leh na zadech), ale i velkou

svalovou aktivitou (vydrz ve vzporu).

2.1.2 DELENi MOTORIKY

Motoriku nelze chapat pouze jako pohyb. Motorika totiz nezahrnuje jen pohyb, ale
také jeho ptedpoklady, jako jsou motorické schopnosti, dovednosti a zkuSenosti (Kouba,
1995).
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Motorické schopnosti

Dle M¢gkoty (1983) jsou motorické schopnosti vnitinim, z ¢asti geneticky
podminénym a postupné¢ formovanym piedpokladem pohybu. Jsou stalé (k jejich radikalni
zmén¢ dochdzi az pii dlouhodobém tréninku) a obecné (jedna schopnost se uplatiiuje
v né¢kolika ¢innostech).

Driive byla motorickd schopnost popisovana pouze jako jedna obecnd motoricka
schopnost, ktera predpokladala vSestrannost a tspésnost ve vSech pohybovych ¢innostech.
Dale pak zalezelo na tom, kterym smérem jedinec sviij predpoklad rozvine.

V dalsim vyvoji doslo k definovani pétice zadkladnich motorickych schopnosti, jako
je sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost.

V sedmdesatych letech se prosadilo déleni do dvou skupin, jeZ pojmenoval némecky
teoretik Grundlach (Mé&kota, Novosad, 2005).

Konkrétni uspotadani motorickych schopnosti je znazornéno na obrazku 1.

Generdlni motorickd schopnost

/\

Kondini schopnosti (,energetické") Hybridni schopnosti Koordinaéni schopnosti (,,informa&ni*™)
(Amlkné“)

e ZAIN

: - g 3

% ] ] < 8 ‘s k-]
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FENTRESTAX TANNGENY 0N VAT A /\/ 7N

rrychlosl orientace I
l pfesnost hodnoceni vzdélenosti I
[ ptesnost identifikace tvaru ]
I piesnost hodnoceni Ghlu J
r komplexnf orientace J

Obrazek 1 - Hierarchické uspotfadani motorickych schopnosti (Mékota, 2000)
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Dle Kouby (1995) do kondi¢nich schopnosti patii:

e Silové schopnosti —
Zakladni schopnost jedince, bez které se nemohou projevit ostatni schopnosti.
Jedna se o predpoklad piekonavat vnéjsi odpor (Kouba, 1995).
Z fyzikalniho hlediska se jedna o souhrn piedpokladt k vyvinuti sily,
zéavisejici na velikosti svalové kontrakce (stahu), kterda mize byt izometricka
— neméni se délka svalu, méni se napéti, koncentricka — sval se zkracuje a
meéni napéti a excentricka — sval se natahuje (M¢kota, Novosad, 2005).

e AKEné rychlostni schopnosti —
Hlavnim kritériem je trvani ¢innosti. Jde 0 schopnost provadét ¢innost v Co
nejkrats$im ¢asovém tseku (Kouba, 1995).
Ve smyslu fyzikalnim se jedna o provedeni pohybu vysokou az maximalni
rychlosti, dale také schopnost zahdjit pohyb v co nejkratSim Case. Pti takovéto
¢innosti neni mozné piekonavat n¢jaky odpor. Zakladni clenéni rychlostnich
(M¢kota, Novosad, 2005).

e Vytrvalostni schopnosti —
Vyznamné se podileji na obecné a specialni vykonnosti ¢lovéka. Jedna se o
piedpoklad provadét Cinnost opakované bez snizeni efektivity (Kouba, 1995).
Jde o zaklad fyzické kondice jedince a pfedpoklad pro Gspéch v mnoha
sportech. Pti vytrvalostnich vykonech zaleZi na uspornosti techniky pohybu,
energetickém kryti, schopnosti ptijmu kysliku, optimalni télesné hmotnosti,
prekonavani tnavy a na rozvoji ur¢itého druhu vytrvalosti (Mékota, Novosad,

2005).

Kondi¢ni schopnosti jsou ovlivitovany metabolickymi procesy a pohyb zéavisi na

zpusobu ziskavani a vyuzivani energie.

Pojem kondice, ktery oznaCuje vSestranny sportovni vykon zahrnuje silové,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti, rozvinuté pomoci sportovniho tréninku (Mékota,

Novosad, 2005).
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Do koordinac¢nich schopnosti fadime:

e Reakéni schopnosti —
Zahajeni pohybu v co nejkratSim case, jako reakce na podnéty.

e Rytmické schopnosti —
Schopnost vyjadfit motoricky rytmus, dany zvnéjSku, ¢i obsazeny
V pohybové ¢innosti.

e Rovnovahové schopnosti -
Schopnost udrzovat télo ve stavu rovnovahy, nebo rovnovazny stav
obnovovat.

e Orientac¢ni schopnosti —
Schopnost ménit pohyb a polohu téla v daném prostoru a Case.

e Diferencia¢ni schopnosti —
Jsou charakterizovany jako schopnost nastavit pohybu adekvatni silové,
prostorové a ¢asové parametry (Mé&kota, Novosad, 2005).

e Pohyblivost -
Jinak také rozsah pohybu. Je mozné zjistovat rozsah pohybu kloubii nebo
m¢éfit vzdalenost urcitych bodu téla, naptiklad od podlozky ¢i natadi (M¢kota,
1983).
Jedna se o pohyblivost kloubti, ohebnost a pruznost. Pohyb je vykondvan

V optimélnim rozsahu (Kouba, 1995).

Ve starsi literatuie najdeme pojem obratnost, ktera byla definovana jako schopnost
uskutecnovat koordinacné slozit¢ pohyby, rychle si je osvojovat a podle ménicich se
podminek je modifikovat (M&kota, Novosad, 2005). Proto i nékteré motorické testy jsou

nazvané jako testy obratnosti.

Diky dobte rozvinutym koordina¢nim schopnostem je urychleny proces osvojovani

novych dovednosti.

M¢kota a Novosad (2005) tikaji, ze motorickou schopnost lze 1épe definovat
uvedenim zplsobu jejitho méfeni. Pro méfeni schopnosti jsou znamy tfi typy vyzkumnych

testu.
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o Zatézové testy (fyziologické)
e Motorické testy (dosazené vykony)

e Sportovni testy (vykony v soutézi)

Prvni dva typy testii mohou byt laboratorni, které jsou pfistupné jen pro urcité
skupiny, pfi nichz se vyuzivaji drahé citlivé pfistroje nebo mohou byt terénni, které je
vSeobecné¢ pristupné, a tak nejcastéji vyuzivané. Pfi tomto typu testovani ale dochéazi pouze

k hrubému odhadu tirovné motorickych schopnosti.

U vykonovych testl je dilezitd také motivace sportovce, bez které nemohou byt

vysledky testi povazovany za hodnotné.

Vysledky méfeni lze pouzit nejen ke zhodnoceni soucasné trovné schopnosti, ale
také k predikci (odhadu budoucnosti). Slouzi také k vybéru osob vhodnych pro danou

¢innost.

Predikce nam pomaha pti vybéru sportovnich talentl, pfi ¢emz se povazuje za
dilezité znat dominantni schopnosti dané¢ho ukolu a umét je vhodnym zpiisobem zméfit

(Mgkota, Novosad 2005).

Motorické dovednosti

Schmidt (1991) definuje motorickou dovednost jako schopnost dosahnout
poZadovaného vysledku s co nejmensim vynaloZenim sil, v co nejkrat§im ¢asovém useku a
s maximalni jistotou.

Choutka (1999) dovednost definuje podobné a to tak, Ze se jedna o pifedpoklad
ucelné, rychle a usporné fesit dany pohybovy ukol ziskany motorickym ucenim.

Ke stabilizaci dovednosti dochédzi opakovanim dané cinnosti, ktera je tak
automatizovana a ustalena. Na rozdil od motorickych schopnosti jsou dovednosti vice

Kouba (1995) pojal dovednost jako pohyb, jemuz pfedchazi del§i zdmérny nacvik,
zavisejici na praxi a zkuSenostech. Uplatiiuje se zde urcita technika provedeni. Opakovanim
pohybové Cinnosti dochézi k formovani dovednosti, ve kterém se vyuzivaji pohybové
predpoklady ¢lovéka.

M¢kota a Cuberek (2007) zminuji, ze dovednost nemusi byt pouze motoricka, muze

se jednat také o dovednost komunikac¢ni ¢i socidlni. Pokud se ale zamétime na dovednost

10
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motorickou, udavaji piiklady elementarnich dovednosti, mezi které fadi hazeni, chytani,
valeni, kutdleni, Splhani, stoupani, podpirdni, komihani, viseni, tahani, strkéni, zvedani,
noseni, balancovani, poskoky, skakani, chize, b¢h a plazeni.

Dale uvadéji, Ze za motorickou dovednost povaZzujeme pouze ¢innost, jiz pfedchazi
technikou. Je tedy zfejmé, ze od sebe nelze oddélovat predpoklad a samotnou ¢innost.

Motorické dovednosti nemaji své nazvy jako motorické schopnosti, je pojmenovana
pouze ¢innost, V niZ se uplatiuji.

Postupem casu vznikaji nové netradicni druhy sportu a s nimi nové dovednosti.

V pribéhu osvojovani dovednosti dochazi k rozvoji schopnosti, plati tedy, ze
vysledky pohybové ¢innosti jsou dany motorickymi schopnostmi i dovednostmi, jejich podil
na vykonu miize byt vSak rtizny

Rozdilem mezi t€émito dvéma kategoriemi je piedevsim v tom, Ze schopnosti jsou
vyrazné geneticky podminéné a stalé, narozdil od praxi ziskanych dovednosti (Mékota,
Cuberek, 2007).

Rozdil v motorickych schopnostech a dovednostech znazortiuje tabulka 1.

Tabulka 1 - Motorické schopnosti - dovednosti (komparace) (Mékota, Novosad, 2005)

Motorickd schopnost Motorickd dovednost
Vymezeni Céstecné geneticky podminény | Uéenim ziskana (specificka)
(obecny) ptedpoklad pohotovost k
- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového tkolu)
- potencionalni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a
dosahovani vykonu
RozliSeni - tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Castecné vrozena - vytvofena praxi
- generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelna
- podklada mnoho riznych praxi
dovednosti a ¢innosti - zavisla na nékolika
- pocet omezeny schopnostech
- pocet nevycislitelny
Ptiklady s. silové, rovnovahové... d. smecovat, fidit auto...
Zakladni kondiéni - koordinacni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces rozvoje | trénink nacvik, vycvik
(télesnd priprava) (technicka ptiprava)

11



TEORETICKA VYCHODISKA

2.1.3 MOTORICKE TESTY

M¢kota a Blahus (1983) popisuji, ze se u motorickych testi jedna o védecky
podlozenou zkousku zaméfenou na chovani ¢loveka. Test je systematicky a ma pro vSechny
testované osoby stejny obsah a stejny zptisob vyhodnoceni. V ptipadé stejného zpisobu

provedeni se jedna o test standardizovany.

Standardizace vyZaduje pfesnou a stejnou instrukci pro vSechny testované osoby. Je

zapotfebi maximalné omezit vlivy examindtora a prostiedi, které se hodnoti jako ,,chyby*.
Za standardizaci se také povazuji vlastnosti testu, jakymi jsou validita a normy.

Obsahem motorickych testd je pohybovy tkol s danymi pravidly. Zachycuje se
prabéh ¢i vysledek pohybové ¢innosti, podle toho, zda je tkolem provést jasné dany kol ¢i

nalezeni feSeni dle vlastniho uvazeni (Mékota, Blahus,1983).
Testy kondi¢nich schopnosti:

e Pro testovani statické sily, ktera se povazuje za zaklad silovych schopnosti se
vyuzivd dynamometrie. Pfistroje vyuzivané pro toto méfeni se nazyvaji
dynamometry, v podob¢ kiesel nebo lehatek. Testovana osoba se v urcené
poloze snazi vyvinout maximalni tah proti odporu dynamometru. DalSim

moznym zplisobem provedeni jsou vydrze.

e Dynamicka sila se testuje pfevazné terénné¢, pomoci klikl, shybi, leh-sedii a
dal$ich cviki s vlastni vahou nebo s na¢inim. Naopak explozivni dynamickou
silu testujeme vybusnymi pohybovymi tkoly, jako jsou vrhy, hody, kopy,
udery a skoky.

e Typickymi testy statické lokalni vytrvalosti jsou vydrze s nulovou rychlosti a
izometrickou kontrakci. Jedna se o vydrz ve shybu, vydrz v zéklonu v sedu

atd.

e Velky duraz se klade na testy obecné vytrvalosti, ktera se uplatiiuje v mnoha
sportovnich odvétvich. Testuje se jednoduchd lokomoce, vystupovani na

stupeni nebo Slapani na veloergometru.

Prvni zpiisob probihd pomoci béhu za vodi¢em, béhu po dobu 12 minut
(Cooperuv test) a také distan¢niho béhu. Pro druhy zpisob zjistovani obecné

vytrvalosti se vyuziva mnoho forem step-testt, jednim z nich je Harvardsky
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step-test, kdy testovand osoba vystupuje a sestupuje ze stupinku o predepsané
vysce stalou frekvenci 30/min po dobu péti minut, poté se TO posadi na zidli

a examinator pocita jeji puls.

Testy koordinacnich schopnosti:

Obsahem testovani obratnosti (dfive pouzivany pojem pro koordina¢ni
schopnosti) jsou pohybové kombinace. Muze jimi byt vertikalni skok s rotaci,
pti ¢emz métime thel otoceni, dale rizné zplisoby preskoki, jednonoz nebo
obounoz, ptes lanko ¢i ty¢, skoky na cil, sestava s ty¢i, béh s kotoulem,
sttidani poloh a jiné.

Mezi testy rytmické schopnosti najdeme preskakovani Svihadla s udrzenim
stalého tempa pohybu a také nerytmické bubnovani, kdy ma TO jasné dané

pokyny k bubnovani.

Rovnovahové schopnosti zjistujeme naptiklad vydrzi ve stoji jednonoz se
zavienyma o¢ima na zemi, obracené Svédské lavi¢ee nebo kladince. Mliizeme
vyuzit i chiizi vzad po kladince a skoky do rovnovazného postoje (M¢kota,
Blahus, 1983).

Pro testovani pohyblivosti se vyuziva naptiklad hluboky ptedklon v sedu
nebo ve stoji na lavicce, kdy examinator méti vzdalenost konecki prsti od

stojné plochy (Kouba, 1995).

Dale muizeme testovat za pomoci vykrutu s ty¢i nebo napjatym lankem, kdy
se TO snazi dostat ty¢ z pfedpazeni do zapaZeni s co nejuz$im tchopem, bez

pokréeni rukou (Mé&kota, Blahus, 1983).

Testy rychlostnich schopnosti:

Rychlostni pohybové akty nebyvaji slozité, maji kratké trvani a nedochazi

k pfekonavani velkého odporu.

Reakéni rychlost je charakteristickd Casem mezi signdlem a zapocetim
¢innosti. Testujeme ji pomoci testu zachyceni padajicitho pfedmétu nebo

reakci ruky stisknutim tlac¢itka reaktometru.
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e Acyklické pohyby slouzi ke zjisténi akéni rychlosti, specifické predevsim
pfemistovanim casti nebo celého téla. Zaradit mezi tyto testy muzeme
tappink rukou nebo nohou, kdy doba trvani obou testi je 20 sekund a tikolem

TO je co nejrychleji se dotykat ur€itych mist.

Jako dalsi testy jsou béh s pevnym startem na 50 m, béh na 20 metrii s letmym
startem, ¢lunkovy béh 4x10 m, slalomovy béh a béh na misté, pii kterém TO
bézi na misté, s co nejvyssi frekvenci po dobu 10 sekund (M¢kota, Blahus,

1983).

2.1.4 MOTORIKA DIiTETE VE VEKU 12-15 LET

Motoricky vyvoj ¢lovéka je dan jeho ontogenezi (individudlnim vyvojem) a je
charakteristicky kvantitativnimi i kvalitativnimi zménami. Dédi¢nost, ale také fada vnéjSich
podnétit maji vliv na individualni vyvoj jedince (Kouba, 1995).

Obdobi ditéte ve v€ku 12-15 let fikdme starsi Skolni v€k nebo pubescence. Jinak také
obdobi pfestavby motoriky a pohlavniho zrani.

U déti vtomto veéku dochazi k velkym zménam v oblasti psychiky, télesného a
socialniho rozvoje. Tyto zmény jsou nerovnomérné a u kazdého jedince odlisné. Rozdily
vznikaji pomoci produkce hormont endokrinnimi zldzami. Dochazi k rychlému rtstu kosti
arozvoji svalstva, pii kterém zacinaji byt znacné rozdily u divek a chlapct. V tomto obdobi
je z divodu zrychleného ristu pohybového aparatu zhorSena koordinace ditéte, ktera mize
které je vtomto véku velmi nestabilni. Objevuje se nadmérna ndladovost a s ni spojena
citova nevyrovnanost a podrazdénost (Hajkova, 2006).

Podle Celikovského (1990) jde o nejbouilivéjsi fazi dospivani, pii kterém dochazi
k nerovnomérnému vyvoji. Koncetiny byvaji slabé a dlouhé, oproti malému trupu, diky
¢emuz je velmi ovlivnéna motorika ditcte.

Z hlediska motorického jsou pohyby téZkopadné&jsi a je narusena piesnost a plynulost
pohybu. SniZzend je i dynamika a Uspornost pohybl, pfi ¢emz u nékterych dochazi k
nadmérnému vynaloZeni sil. Dité provadi aktivitu bud’ s nadmérnou aktivitou, nebo naopak
s velkou obtiznosti (Kouba, 1995).

Hajkova (2006) popisuje konec obdobi starsiho skolniho véku, pro ktery je typicka

vysoka fyzicka vykonnost, ktera je ale rozdilné u obou pohlavi. Divky jsou v této ¢asti zivota
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po strance fyzické a psychické o krok napted pied chlapci, piredev§im v koordinaci a
flexibilité. Chlapci naopak vynikaji vétsi silou a s tim spojenou rychlosti.

e Silové schopnosti — obdobi pubescence je vyhodnéjsi pro chlapce, u kterych
dochazi k naristu svalové hmoty s pfibyvajici hmotnosti, ktera je pro svalovou
divek v 10-12 letech. S ptibyvajicim vékem se rozdil v urovni silovych
schopnosti u chlapcii a divek zvétsuje.

e Rychlosti schopnosti — dochazi k prudkému rozvoji a ve véku 14-15 let se tato
schopnost blizi maximu, pfedevsim u divek.

e Vytrvalostni schopnosti — vytrvalost je u chlapcii a dévcat rozlisna, u chlapct
dochazi k naristu, u dévcat naopak k ustaleni nebo i poklesu. Rozvoj vytrvalosti
podporuje zdokonalovani funkéni tirovné pohybového systému.

e Koordinaéni schopnosti — nejintenzivnéjsi rozvoj rytmické schopnosti.

e Pohyblivost — je limitovana funk¢nosti pohybového aparatu (ohebnost svaltl,

vazu a §lach) a tvarem kloubnich ploch (Kouba, 1995).

U sportujicich déti nemusi byt tyto zmény tak patrné. Vykonnost zaostava spiSe
Vv koordina¢nich disciplinach. NaruSeni motoriky nemusi postihovat v§echny pubescenty a
jejich pohybové projevy mohou byt rozdilné, obtize vznikaji spiSe u chlapct nez u divek.
Pubescence neni vhodné obdobi pro u€eni novych slozitych dovednosti, a tak by méla byt

technika pohybt zvladnuta jesté pted pubertou (Kouba, 1995).

Toto obdobi je tedy velmi ndrocné pro trenéra, ktery musi brat ohledy na hormondalni
zmény cvi¢ence a zamétit cviceni hlavné na spravné drzeni téla a pohybové stereotypy.
Miize dojit k zapomenuti nauceného, a tak je dilezité zacit s ¢innosti od zacatku. Odménou
pro trenéra je pak konec tohoto obdobi, kdy se z ditéte vétSinou stavd nadSeny sportovec
(Hajkova, 2006).

Rozviji se také jemna motorika, kterd je v tomto obdobi perfektni a détem dovoluje

vvvvvv

pubescenti napliuji spontanni aktivitou (Kouba, 1995).
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2.2 STEP AEROBIK

Tato kapitola je zaméfena na zakladni informace 0 aerobiku a step aerobiku, jeho

soutéznich formach a struktute tréninkové jednotky.

2.2.1 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA

Za aerobni cvieni povazujeme to, pii kterém té¢lo pracuje za ptisunu kysliku a
dodava tak ziviny vnitinim organiim lidského téla. Jednd se o cviceni v delSim Casovém
useku, kdy dochézi ke stimulaci ¢innosti srdce a dychéani. ZvySuje se télesna zdatnost a
snaSenlivost vétsi fyzické zatéze. ZvySeny a posileny je také vykon organti a
kardiovaskularniho systému. Aerobni zatizeni napomdhd sniZzeni télesné hmotnosti a
odbourani stresu. K velikému rozvoji dochazi také v oblasti flexibility neboli pohyblivosti
(Gomez, 2009).

Jednim z nejoblibengjsich druhid aerobiku je podle Macakové (2001) step aerobik,
pfi kterém dochazi k prekondvani vySkového rozdilu, vystupovanim a naslednym
sestupovanim ze stepu (10-30 cm vysoky stupinek). Zatézovano je predevSim svalstvo
dolnich koncetin.

I presto, ze hudba na step aerobik se zda byt pomald, vydej energie se d4 srovnat
s vydejem pii béhu, ktery ale na rozdil od step aerobiku zatéZuje klouby. Lekce by méla
obsahovat symetrické choreografie, aby dochéazelo ke stejnomérné zatézi pravé 1 levé nohy.

Zajimavé je, ze se step aerobik vyvinul z rehabilita¢nich cviceni pacientii po operaci
kolennich kloubt, ale zaroven jsou pravé kolenni klouby ohrozeny nespravnym pohybem
pfi tomto sportu. V zavéru lekce je nezbytny streink zaméteny pfedev§im na protazeni
svalstva dolnich koncetin.

Diilezitou soucasti efektivniho G¢inku cviceni je spravné drzeni téla, které je po celou

dobu zpevnéné. Dalsi dilezity aspekt je naSlapovani na step, které vede do stfedu stupinku,

2%

A%

spravné vedeni instruktora, ktery vybira pfiméfenou choreografii a ptidava pohyby pazi az

po zvladnuti prace nohou.
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Na rozdil od prvniho ruén¢ vyrobeného dfevéného stepu v roce 1989 je ten dnesni
originalni vyrobeny z umélé hmoty. Je mozné ménit jeho vysku pomoci kostek pod stepem,
a tak zvySovat intenzitu pohybu. Step je odpruzeny pro snizenou zatéz kloubniho aparatu a

tvarovany tak, aby nedoslo ke zranéni pii pfevrzeni (Macakova, 2001).

Obrazek 2 - Zavodni step aerobik

2.2.2 SOUTEZNIi FORMY

FISAF (Mezinarodni organizace sportovniho aerobiku a fitness) vyhlasuje dva
typy soutézi, a to sportovni aerobik a fitness tymy, které zahrnuji kategorie aerobik, step
aerobik, funk a hip hop. Oficidlni v€kové kategorie jsou juniofi (14-16 let) a seniofi (17
a vice let). Dalsi neoficialni kategorie ve sportovnim aerobiku jsou kadeti (11-13 let) a
mladez (17-19 let). Kategorie déti ve véku 8-10 let se zcasthuje jen narodnich soutézi
(Hajkova, 2006).

Dalsi typ soutéze vyhlasované Ceskym svazem aerobiku je Aerobik Master
Class, soutéZ jednotlivei vedena lektorem. Posledni soutéZzi viceClennych tymul
v pédiovych skladbach je Aerobik Team Show (Héjkova, 2006).

Soucasné déleni soutézi je podle vykonnostnich tfid a to prvni, druhd a treti
vykonnostni tfida. Pfi ¢emz zavody prvni vykonnostni tfidy jsou mezindrodni, a to
Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi Evropy a zahrnuji vice soutéZnich kol, jako je zakladni

kolo, semifindle a finale. Ve tieti vykonnostni tfid¢ je pouze jedno kolo a pozadavky na

Cvwr

Prvni mistrovstvi svéta fitness tymu, které zminuje Hajkova (2006), se konalo
Vv roce 2002, kdy zadvodni tymy startovaly v kategoriich aerobik, step aerobik a hip hop

se sestavou o délce 2 minut.
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Fitness tymy vychdzeji z komer¢nich hodin, které ale soucasné pozadavky na
choreografie mnohonasobné prevysuji. VSechny tii kategorie jsou typické tymovym
charakterem, ktery je vyzadovan, a s6lo sestavy nejsou akceptovany. Clenové tymu by
tedy méli byt na stejné pohybové turovni a disponovat stejnymi dovednostmi.
Choreografie je synchronni, ale na kvalité ji ptidava interakce mezi zavodniky tymu,
napiiklad prvky ve skupinéach.

Pozadavky pro tyto kategorie jsou variabilita krokl a pazi, asymetrie pohybt
dolnich a hornich koncetin, pohyby v riznych smérech a orientacich zdvodnikl vici
zavodni ploSe. Efektivni prvky nemohou byt provadény na tkor spravné techniky
(Hajkova, 2006).

Je dilezité vyuziti celé zdvodni plochy pomoci rliznych formaci a pfechodii. Ve
stepu jsou vyzadovany tfi zplsoby postaveni stepu, na délku, na Sitku a diagondlné.
Zavodnici museji ménit i své postaveni ke stepu.

Charakteristické pro jednotlivé kategorie jsou i styl a tempo hudby. Tempo udava
intenzitu cviceni, ktera je dulezitym aspektem pro hodnoceni choreografii. Tempo hudby
by mélo byt adekvatni zdatnosti tymu (Hajkova, 2006).

Pravidla soutézi udavaji pocet ¢lenti, u step acrobiku je to 5-7 a 2 nahradnicli
tymu. Dale uvadeji vhodny tbor, kterym je dres a obuv pro aerobik. Rozmér zavodni
plochy je 9x9 metri. Do pozadavku na sestavu patii - jeji délka (1:45 minuty) a povinné
prvky.

V sestav€ prvni vykonnostni tfidy kategorie step aerobik se hodnoti stepping
action (pfenos hmotnosti), drZeni téla, vystup, sestup, leading foot (sttidani praveé a levé
nohy pii vystupu), propulsion steps (vyskoky na step) a intenzita.

Panel rozhod¢ich je bud 7¢lenny, nebo S5c¢lenny. Kritéria hodnoceni této
vykonnostni tfidy jsou rizna pro dva druhy rozhodc¢ich. Technic rozhod¢i hodnoti
obtiznost, intenzitu, variabilitu krokovych variaci a pfechodd a provedeni. Artistic
rozhod¢i se zamétuje na choreografii, interpretaci hudby, synchronizaci a prezentaci.
Rozhod¢i udavaji znamky od 0 (diskvalifikace) do 10 (dokonalé) i s ptlbody, které se
nasledné primeéruji od vSech rozhod¢ich.

Nepfijatelné cviky této kategorie jsou kliky, pady ze stoje do kliku, skoky do
kliku a rozstépu, pfemety, skoky ze stepu na zem nebo na druhy step, sestupy vpied ze
stepu a vystupy zady vzad na step, zvedani stepu (pokud je na ném jiny zdvodnik),

zvedacky na stepu a skladani stepti na sebe (https://fisaf.cz/dokumenty/).
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Zavody v aerobiku probihaji kazdoro¢né na podzim a na jate, zbyla dvé obdobi

slouzi k tvorb¢ ¢i predélavani choreografii (Hajkova, 2006).

2.3 MODERNI GYMNASTIKA

Druhym sportem mé bakalafské prace je moderni gymnastika, na jejiz charakteristiku

a soutéze se zametim v této kapitole.

2.3.1 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA

Moderni gymnastika je esteticko-koordinaéni sport, ktery ma hudebné pohybovou
vazbu. Je to sport, ktery v sobé kombinuje prvky gymnastiky, baletu, tance a akrobacie a
K tomu cviceni s nac¢inim.

Do z&vodniho nacini patii Svihadlo (vyrobené z konopi nebo syntetického materialu,
bez drzadel), obru¢ (dfevénd nebo ze syntetického materidlu), mi¢ (vyrobeny z kaucuku
nebo mékkého syntetického materidlu), kuzele (dfevéné nebo synteticky material, lahvovity
tvar) a stuha (tycka dfevéna nebo z bambusu a samotna stuha saténova, o délce 6 metri)

(Michelova, 2017).

Obrazek 3 - Choreografie s obruci

Mladsi gymnastky cvici sestavy bez naini. Mezi prvky obtiznosti bez nacini fadime
skoky, které mohou byt rozdéleny napiiklad podle zplsobu odrazu, dopadu, rotace, sméru
pohybu ¢i tvaru nohou a jsou hodnoceny podle obtiznosti. Dale rovnovahy, provadéné
nejcasteji ve vyponu (nebo plném chodidle) na jedné noze, dale i na riiznych ¢astech téla. A

jako posledni rotace, mezi néz fadime piedevs§im obraty na jedné noze.
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Na rozdil od vykonnostni urovné moderni gymnastiky, kterd zahrnuje rozvoj
osobnosti a zdravi, vyzaduje vrcholova moderni gymnastika nékdy az nadlidské vykony
(Kristofic, 2009)

Jastrjembskaia a Titov (1999) charakterizuji moderni gymnastiku jako uméni, pii
kterém ma gymnastka za ukol zaujmout publikum svou originalitou, flexibilitou, silou a
koordinaci.

Moderni gymnastika je jednim z olympijskych sporti od Olympijskych her v Los
Angeles roku 1984. O 12 let pozdéji byl na Olympijské hry zatazeny i spole¢né skladby. Ve
spole¢nych skladbach cvi¢i v souCasnosti pét gymnastek. Seniorky cvici dvé skladby —

S jednim typem nacini a kombinaci dvou typl nacini (napf. tii obruce a dva mice).

LONGINES

10! & o8
-

Obrazek 4 - Spolecna skladba

Moderni gymnastika je od ostatnich sportli rozdilna tim, Ze je ur€ena pouze Zenam.
Do choreografii tak nejsou zahrnuty prvky vyzadujici vétsi silu.

Gymnastka musi kombinovat dva motorické tkoly, a to manipulaci s na¢inim a
pohyby ¢asti, ¢i celého téla.

Choreografie vyzaduje rovnovahu mezi praci s na€inim v pravé i levé ruce, vybér a
rozmanitost pohybi téla, akrobatické prvky a vyuziti celé zavodni plochy. Jeji kvalita je pak
zaloZena na: porozuméni trenéra modernim tendencim MG, jeho hudebnich a kompozi¢nich
znalostech, znalosti nejnovéjsich pravidel, kreativit¢ nejen trenéra, ale i gymnastky, jeji

schopnosti porozumét pojmu kompozice a predevsim trénovanost.
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2.3.2 SOUTEZNIi FORMY

Soutéze moderni gymnastiky se v Ceské republice d&li na zakladni, kombinovany a
volny program. Volny program se dale d€li na narodni a mezinarodni program obsahujici
ruzné vékové kategorie. Ve volném programu soutézi gymnastky ve viceboji jednotlivkyn,
s délkou choreografie 1:15-1:30 minuty, a ve spolecnych skladbach (cvi¢i vétSinou pét
gymnastek), jejichz sestavy museji byt v délce 2:15-2:30 minuty. V poslednich nékolika
letech se zavodi i v kategorii dvojic/trojic. U nizSich vykonnostnich tiid cvi¢i dévcata také
sestavy bez nacini. Zavodni plochu tvoii koberec o rozmérech 13x13 metri (WWW.CSMQ.CZz).

Rozhod¢ich soutézi moderni gymnastiky je Vv soucasné dobé 10 (pozn. s kazdym
olympijskym cyklem se pravidla MG rtizn¢ méni) a déli se do 4 skupin. Prvni skupina
hodnoti obtiznost prvkil bez nacini a tane¢ni kroky, druhd obtiZznost pohybovych ukoni
s nacinim, tieti uméleckou uroven (hudba, choreografie, prostor, manipulace s nacinim aj.)
a posledni skupina hodnoti provedeni. Vyslednd zndmka se hodnoti souétem praméri
prvnich dvou skupin (rozhod¢i D 1,2 a D 3,4) a pruméru tieti (E 1,2) a ¢tvrté (E 3-6).

Soutéze poradané Ceskym svazem moderni gymnastiky jsou oblastni piebory a
MCR. Mezinarodni soutéze zajistuji FIG (Mezinirodni gymnastick4 federace) a UEG
(Evropska gymnasticka federace), jedna se o Mistrovstvi Evropy pro juniorskou a

seniorskou kategorii a Mistrovstvi svéta a uc¢ast na Olympijskych hrach pro seniorky.

2.4 TRENINKOVA JEDNOTKA

¢

., Tréninkova jednotka je zakladni organizacni formou tréninkového procesu.‘

(Lehnert, 2001, s. 53).

Hajkova (2006) definuje sportovni trénink jako organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti v daném sportu. Dlouhodoby trénink rozdélujeme do etap —

zakladni, specializovana a vrcholova.

Dle Lehnerta (2001) je trénink soustfedény na rozvoj kondice, techniky a taktiky
sportovce, pii némz dochazi také k relaxaci a kompenzaci. K dosazeni o¢ekavané trovné

tréninku je zapotiebi volba vhodnych metod a didaktickych forem.
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Struktura tréninkové jednotky je rozdélena na 3 Casti:
e Uvodni (pFipravni)

Ukolem této &asti je pFipravit sportovce na zatizeni v hlavni &asti tréninku. Trenér
vétsinou sportovce seznamuje s cilem hodiny a snaZi se je motivovat. Uvodni &ast je
zohlediiovéana vékem, zdatnosti a dal§imi individudlnimi aspekty ditéte ¢i dospélého.
Rozcviceni by mélo byt vSeobecné, které probihd aerobni formou a dochazi tak
k zahtati t€la a zvySeni krevniho ob&hu (rusna cast), nasleduje cast prapravna -

nejprve strecink k ptipraveé pohybového aparatu, jako jsou kosti a svaly. Poté ptichazi

vvvvvv

e Hlavni

Hlavni ¢ast je charakterizovana plnénim pfedem stanovenych cilli a je rlizna u
jednotlivych druhii sportli. Zatizeni byva v této Casti nejvyssi a je smérovano na

rozvoj kondice, techniky nebo taktiky.

Y. _r

e Zavéreéna

Po hlavni ¢ésti nasleduje ¢ast zdvérecnd, kterd ma za ukol zklidnéni sportovce a
ukonceni tréninku. Pouzivaji se napiiklad nenarocné cyklické pohyby, po kterych
nasleduje streCink nejvice zatizenych svalovych skupin. Nemélo by chybét
zhodnoceni uskute¢néné hodiny. Tato Cast by neméla byt trenérem opomijena,
protoze jejim zanedbavanim muze dojit i k riznym onemocnénim pohybového a

kardiovaskularniho systému.

Kazda z téchto ¢asti mizZe byt jinak ¢asové ndrocnd a je mozné ji upravovat podle
trenérova uvazeni. Kromé takovéto tréninkové jednotky existuji také soustiedéni a riizna

individualni pfiprava sportovce (Lehnert, 2001).
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2.4.1 TRENINKOVE JEDNOTKA ZAVODNIC STEP AEROBIKU

V z&vodnim aerobiku dochazi za pomoci tréninkové jednotky k rozvoji vykonnosti a
schopnosti podavat opakované vykon v daném sportu. Sportovni trénink je rozdéleny do ¢tyt

slozek — kondiéni, technicka, takticka a psychologicka ptiprava (Hajkova, 2006).

Dle Hajkové (2006) je tréninkova piiprava u zavodniho step aerobiku rozdélena na
2 makrocykly, trvajici vzdy pul roku. Pfed podzimnimi soutézemi a pied jarnimi soutézemi.
Do téchto cyklu patii ptipravné, pfedzavodni, hlavni (zavodni) a pfechodné obdobi. Déle je
to mezocyklus, ktery se realizuje jako zotavovaci obdobi a jako posledni nejpodrobné;ji
stanoveny je mikrocyklus, rozdéleny na vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici,

vylad’ovaci, stabiliza¢ni, soutézni, regeneracni a kontrolni typ.

Tréninkova jednotka ve step aerobiku obvykle trva 60-90 minut a je rozdélena do

bloku.

Obsah je dany vékem, vykonnosti a tréninkovym obdobim, ve kterém se zavodnik

zrovna nachazi (H4jkova, 2006).
Macakova (2001) déli tréninkovou jednotku takto:

e Zahriati a protaZeni

pfiprava organismu na zaté¢z

predchazeni Graziim

- pohybov¢ hry, skakani pies Svihadlo, zahtati pomoci zakladnich prvkii na stepech

Casto je zahrnuta i1 zdkladni baletni priprava, Svihy a zvySovani rozsahi

e Aerobni blok
- nejdelsi blok, obsahujici v zavodnim aerobiku tvorbu a nacvik choreografie
- muze obsahovat naptiklad posilovaci kruhovy trénink, pro vSeobecny rozvoj

- Vnezavodnim obdobi zahrnuje stepové tfady (zdokonaleni skokt, Svihii a

zakladnich prvki)
e ZKklidnéni
- postupné snizovani tepové frekvence

- relaxace, komunikace s trenérem, zhodnoceni tréninkové jednotky
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e Posilovani
- tato ¢ast neni vzdy zafazovana
e Zavérecné protaZeni
- nezanedbatelnd ¢ast
- udrzuje spravnou funkénost svala

- u starSich zavodnic se Casto jedna o individualni protazeni

2.4.2 TRENINKOVA JEDNOTKA ZAVODNIC MODERNI GYMNASTIKY

Drnek (1986) zminuje, ze pii sportovni pfipravé v moderni gymnastice dochazi

Kk rozvoji estetického citéni, zejména u déti.

Krom¢ vSestranného rozvoje gymnastek je hlavni cilem sportovniho tréninku

ptiprava k maximalni sportovni vykonnosti.

Ptipravu cvicenek mizeme rozdélit do tfi oblasti, kterymi jsou masové rekreacni,
vykonnostni a vrcholova. Pro déti je vhodna oblast vykonnostni, kterd umoziiuje ti¢ast na

soutézich a muze vést k vrcholovému zaméieni.

Ctyfmi hlavnimi ukoly sportovniho tréninku jsou - t&lesny rozvoj, intelektudlni

rozvoj, osvojovani sportovnich dovednosti a vychova.

Trénink v moderni gymnastice je rozdéleny do tii etap — zakladni, specidlni a
vrcholova. Doporuéeny vek pro zahajeni tréninku je 6-7 let, ale v soucasné dobé se zacina
Jiz v predskolnim veéku.

Zacina se vSestrannym rozvojem, ktery se dale specializuje. Pfi brzké specializaci
muze dojit k naruseni vyvoje ditéte a mizZe snizit pozd&jsi vykonnost. Trénink by mél byt
zaméfen na rozvoj schopnosti rychlostnich, koordina¢nich a pohyblivosti, s pfimétenym
rozvojem sily a vytrvalosti. Zakladem sportovniho tréninku je vychova ke spravnému drzeni

téla a diiraz je kladen pfedevsim na hudebné pohybové citéni.

V moderni gymnastice je dilezitd technicka pfipravenost, zahrnujici zvladnuti
maximalniho mnoZzstvi prvkli bez naini a s na€inim, jejich automatizace a zatfazeni do

choreografii.

24



TEORETICKA VYCHODISKA

Dle Kapounkové (2017) se pro sportovni pfipravu v moderni gymnastice vyuziva
kolektivni ¢i individualni trénink, trvajici az nékolik hodin a je slozen ze ¢tyf ¢asti —ivodni,
prapravnd, hlavni a zavérecna.

Struktura tréninkové jednotky MG dle Kapounkové (2017):

e Uvodni
- zahtati pomoci lehkého béhu, pohybovych her nebo tance
- protazeni
e Pripravna
- prupravna cviceni rozvijejici motorické schopnosti
- cviceni zamétend na skoky, obraty a rovnovéhu
e Hlavni
- je dana momentéalnim obdobim ro¢niho tréninkového cyklu
- gymnastky zdokonaluji cviceni s na¢inim 1 bez né¢ini a trénuji své choreografie

e Zavéreéna

- regenerac¢ni cviky, zklidnéni organismu
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3 METODIKA

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na zjisténi rozdilu v urovni vybranych motorickych

schopnosti divek vénujicich se zdvodni moderni gymnastice a step aerobiku.

Jedna se o kvantitativni vyzkum, pro ktery byla pouzita metoda testovani. Testovalo
se za pomoci testové baterie sestavené ze standardizovanych testli zamétenych na primarni
motorické schopnosti zavodnic moderni gymnastiky a step aerobiku. Do testové baterie jsou
zahrnuty testy na celkovou obratnost, pohyblivost (flexibilitu), rovnovéhové, rytmické,

silové a vytrvalostni schopnosti.

3.1 VYZKUMNY SOUBOR, VYZKUMNA SITUACE

Testovani probéhlo v kvétnu a Cervnu roku 2020 v piibramském aerobik klubu
Studiobara 3P a v plzeiiském gymnastickém klubu TJ Slavoj Plzen, v rdmci jejich tréninku.
V kazdém klubu bylo testovano 10 divek ve ve€ku 12-15 let. VSechny testované divky byly
pfedem informovany o pribéhu testovani. Byla provedena ukézka vSech testi a nasledné
zajisténa U kazdého testu potiebna pomoc. Na konci testovani byly divkam i trenérim

k dispozici ziskané vysledky.

V ptibramském aerobik klubu byl testovan tym 7 zavodnic a 3 nahradnic ve véku 14-
15 let v ramci jejich tréninku, za pfitomnosti trenérky. Divkam byly po spole¢ném zahtati
na stepech a protazeni, pfedvedeny vSechny testy. VéEtSinu z téchto testl jiz divky znaly ze
Skol ¢i klubu. Nejvice blizké byly divkam testy skokl ptes Svihadlo, které jejich trenérka
zatazuje do pravidelnych trénink. Pfi testovani byly zjistény také vykonnostni rozdily divek

z tohoto klubu, pfedevsim v silovych testech.

Testovani v gymnastickém klubu TJ Slavoj Plzen prob¢hlo v ¢ervnu 2020. Bylo
testovano 5 mladsich divek ve véku 12 let a 5 starSich divek ve veku 14-15 let. Divky se
samostatné rozcvi€ily a nésledné byly po péticlennych skupinach testovany. VSechny divky
ukazaly velmi dobrou uroven motorickych schopnosti, pfedev§im v pohyblivosti. VSechny

gymnastky byly na srovnatelné urovni.
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3.2 POPIS TESTU

3.2.1 VYDRZ VE SHYBU NADHMATEM

e Charakteristika: zjiStujeme vytrvalostni statickosilovou schopnost svalstva hornich

koncetin a pletence ramenniho
e Pomucky: hrazda, stopky

e Popis: TO uchopi zerd’ nadhmatem v §ifi ramen, pomoci zidle ¢i jiného pomocnika
zaujme polohu ve shybu s bradou nad Zerdi. Ukolem TO je vydrzet v této poloze co

nejdéle a nedotykat se pti tom hrazdy zadnou casti obliceje. Test kon¢i ve chvili, kdy

je brada TO pod Zerdi nebo se ji dotkla (Mékota, Blahus, 1983).

3.2.2 VYKRUTS TYCI

e Charakteristika: zji§tujeme pohyblivost ramennich kloubt
e Pomtcky: ty¢ o délce 1 m, metr

e Popis: TO uchopi ty¢ nadhmatem v ptfedpazeni a snazi se dostat ty¢ pfes vzpazeni za
télo do zapazeni. TO nesmi pustit ty¢ a pokréit ruce. Ukolem je provést tento test

s co nejuz§im tchopem (M¢&kota, Blahus, 1983).

3.2.3 CELNY ROZSTEP

e Charakteristika: zjistujeme pohyblivost v oblasti kycelnich kloubt

e Pomicky: sténa, metr

vvvvv

Me¢étime vzdalenost sedaci kosti od podlozky (M¢kota, Blahus, 1983).

3.2.4 HLUBOKY PREDKLON Z LAVICKY
e Charakteristika: zjiStujeme pohyblivost (svalstvo zadni strany stehen, vzptimovac
patefe)
e Pomtcky: lavicka, metr nebo pravitko
e Popis: TO se postavi na lavicku a pozvolna provede hluboky pfedklon s napnutymi

prsty a snazi se dosdhnout co nejnize. Dolni kon¢etiny musi zlstat napnuté, TO musi
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3.2.5

3.2.6

3.2.7

vydrzet v krajni poloze minimalné 2 vtetfiny. Méfime vzdalenost koneckl prstt od
stojné plochy. Nedosazené hodnoty zapisujeme zapornymi Cisly (Mckota, Blahus,

1983).

JACIKOV MOTORICKY TEST

Charakteristika: zjistujeme kratkodobou vytrvalost a celkovou obratnost
Pomicky: podlozka, stopky

Popis: TO zlehu na zadech (lopatky a paty se museji dotykat zem¢&) piejde do
vzptimeného stoje, ze kterého pokracuje do lehu na bfiSe (hrudnik se dotyka zem¢)
a nasledné znovu do stoje spatného. Tyto pohyby se opakuji po dobu 2 minut, kdy je
ukolem TO provést co nejvice opakovani. Kazda poloha se hodnoti jednim bodem

(Neuman, 2003).

SKOK PRES SVIHADLO
Charakteristika: zjistujeme kratkodobou vytrvalost
Pomiicky: $vihadlo, stopky

Popis: TO ma za tikol zvladnout co nejvice pfeskokl snozmo bez meziskokl za 2

minuty (www.sportvital.cz).

OPAKOVANY SKOK PRES SVIHADLO

Charakteristika: zjiSt'ujeme rytmické schopnosti

Pomticky: §vihadlo, stopky

Popis: TO po dobu 20 vtefin pieskakuje Svihadlo snozmo s meziskoky ve vlastnim
zvoleném tempu. Examinator pocitd preskoky. Pfi druhém pokusu TO provede stejny
pocet preskokl jako v prvnim pokusu a snazi se udrzet stejné tempo. Méfime Cas, za

ktery TO pteskoky provede a vysledkem je casovy rozdil obou pokust (M¢kota,
Blahus, 1983).
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3.2.8

3.2.9

SKOK DALEKY SNOZMO Z MISTA

Charakteristika: zjistujeme explozivni silu dolnich koncetin
Pomtcky: metr

Popis: TO stoji na vyzna¢eném misté¢ a z podiepu za pomoci Svihu pazi se snozmo
odrazi a snazi se doskocit co nejdale. Po dopadu na chodidla ziistava stat a méfime

vzdalenost blizsi paty od odrazového mista (Mékota, Blahus, 1983).

HRUDNI PREDKLONY V LEHU POKRCMO

Charakteristika: zjiStujeme silu a vytrvalost bfisnich svalt
Pomicky: podlozka, paska o Sitce 11,4 cm, Casovac

Popis: TO leZi na zadech s pokréenymi koleny, nohy jsou u sebe a ruce natazené
podél téla s dlanémi a napnutymi prsty na zemi. Pasku polozime tak, Ze se napnuté
prsty dotykaji jejiho bliz§iho okraje. TO provadi zvednuti hlavy a trupu tak, ze se
prsty sunou po zemi k vzdalenéj$imu okraji pasky. Zvedani se provadi v tempu 1x
za 3 vtetiny. TO se snazi o maximalni pocet provedeni. Test kon¢i ve chvili, kdy TO
zvedne nohy od podlozky, nedostane se ke vzdalen¢jSimu okraji pasky, sdm ptestane,

anebo dosahne poctu 75 opakovani (www.sportvital.cz).

3.2.10 ZAKLON V LEHU NA BRISE

Charakteristika: zjiStujeme silu extenzori trupu
Pomicky: podloZka, pravitko

Popis: TO lezi na bfise s pfipazenim. Pomalu zveda hlavu a trup do zaklonu, vydrzi

Vv krajni poloze, kterou métime (Rubin, 2018).

3.2.11 STOJ NA KLADINCE JEDNONOZ

Charakteristika: zjiSt'ujeme statickou rovnovahu
Pomuicky: kladinka 4 cm vysoka, 2 cm $iroka, stopky

Popis: TO se postavi jednou nohou podélné na kladinku, Spi¢ka druhé nohy se dotyka

zemé a ruce jsou v bok. Na znameni examinatora TO zvedne nohu a snaZzi se vydrzet
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ve stoji co nejdéle. Test se ukoncuje padem, oddalenim rukou od téla nebo po
uplynuti 60 vtefin. Test se provadi dvakrat a oba pokusy se sec¢tou. (Mékota, Blahus,

1983).
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Nameétené vysledky byly zpracovany do tabulek. Pro vypocet primérnych hodnot,
smérodatné odchylky, minimélnich a maximalnich hodnot byl pouzit program MS Excel.
Rozdil ve vysledcich je znazornén pomoci grafii. Pro statistické ovéfeni hypotéz byl pouzit

T-test.

4.1 POROVNANi VYSLEDKU DILCiCH TESTU

4.1.1 VYDRZ VE SHYBU NADHMATEM

Jelikoz v télocviénach v obou klubech nebyla k dispozici hrazda, byl tento test
realizovan na Zebtinach. Test provadély soucasné dvé divky, kterym jsme s asistentkou
m¢éfily Cas vydrze. Byl proveden pouze jeden pokus. Vsechny vykony byly méfeny ve

vtefinach.

V motorickém testu vydrz ve shybu nadhmatem byly podle primérné hodnoty
vykonu zdatn&jsi gymnastky (viz tabulka 2 a graf 1), i pfesto, ze na rozdil od zavodnic step

aerobiku se v moderni gymnastice vyskytla jedna zavodnice, ktera tento test viitbec nesplnila.

V porovnani s béznou populaci dosahly aerobicky primérného vykonu a gymnastky

nadprimérného vykonu.

Tabulka 2 - Vydrz ve shybu nadhmatem

X SD MIN MAX
SA 00:09,3 00:02,2 00:05,1 00:12,1
MG 00:18,8 00:16,6 00:00,0 00:47,7

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — primér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Vydrz ve shybu nadhmatem
00:21,6
00:17,3
00:13,0
00:08,6
00:04,3

00:00,0
1

ESA MG

Graf 1 - Vydrz ve shybu nadhmatem (primér vykoni ve vtetinach)

4.1.2 VYKRUT S TYCI
Pro tento test byla pouzita plastova ty¢ o délce 1 metr, kterou se snazila vzdy jedna
zavodnice dostat plynulym pohybem z pfipaZeni ptes vzpazeni do zapazeni s co nejuz$im

uchopem, ktery byl nasledn¢ zméten v centimetrech.

Motoricky test vykrut s ty¢i splnily vSechny zavodnice. U modernich gymnastek se
ukazala podstatné vétsi pohyblivost v ramennim kloubu neZ u aerobicek (viz tabulka 3 a graf
2).

Oproti bézné populaci patii rozsah tchopu aerobicek do podprimérnych hodnot,

gymnastky naopak do nadprimérnych.

Tabulka 3 - Vykrut s ty¢i

X SD MIN MAX
SA 76,1 10,54 60 100
MG 46,5 17,454 20 67

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Vykrut s ty¢i
80
70
60
50
40
30
20
10

SA MG

Graf 2 - Vykrut s ty¢i (pramér vykont v centimetrech)

4.1.3 CELNY ROZSTEP
Celny rozitép provadély divky zady ke zdi, v krajni poloze byla v centimetrech

zméfena vzdalenost sedaci kosti od zemé.

VéEtsi rozsah ¢elného rozstépu byl u modernich gymnastek, které mivaji tento prvek
ve svych choreografiich, a proto témétf vSechny z testovanych divek zvladly rozstép

s Gplnym dosednutim na zem (viz tabulka 4 a graf 3). Pro step aerobik neni ¢elny rozstép

typickym prvkem.
Tabulka 4 - Celny rozstép
X SD MIN MAX
SA 32,3 19,1209 0 60
MG 91 13,946 0 33

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — primér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Celny rozitép
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Graf 3 - Celny roz§tép (pramér vykoni v centimetrech)

4.1.4 HLUBOKY PREDKLON Z LAVICKY

Pro tento test byla zapotiebi vyssi pomuicka nez lavic¢ka, z dtivodu velkych rozsahti
probandek. U aerobiéek byly pouzity dva na sob¢€ polozené stepy, gymnastky test provadély
na tribuné telocviény. Vzdalenost konecklti prsti od stojné plochy byla zaznamendna

v centimetrech.

Rozdil vykont v tomto testu byl velmi maly a vSechny testované divky dosahly
konecky prstti pod stojnou plochu (viz tabulka 5 a graf 4). Minimalni hodnota u aerobicek a

gymnastek byla shodna.

V tomto testu dosahly divky nadprimérnych hodnot oproti bézné populaci.

Tabulka 5 - Hluboky piedklon z lavi¢ky

X SD MIN MAX
SA 15,5 5,29623 6 25
MG 17,8 7,97245 6 30

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Hluboky ptedklon z lavicky
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Graf 4 — Hluboky ptedklon z lavi¢ky (primér vykonii v centimetrech)

4.1.5 JACiKOV MOTORICKY TEST
Test probihal ve dvojicich (jedna cvicila, druhd pocitala) po dobu 2 minut, pti ¢emz
bylo pocitdno mnozstvi spravné provedenych poloh.

wvewr

vysledky velmi pozitivni (viz tabulka 6 a graf 5).

Ve srovnani s béznou populaci doséhly aerobi¢ky primérnych hodnot a gymnastky

nadprimérnych hodnot.

Tabulka 6 - Jacikiiv motoricky test

X SD MIN MAX
SA 62,6 6,5299 53 79
MG 79,3 8,3072 62 89

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — primér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Jacikliv motoricky test
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Graf 5 - Jacikiiv motoricky test (pramér vykont)

4.1.6 SKOK PRES SVIHADLO
Testovani probihalo po péti divkach, kdy dalSich pét pocitalo pocet preskokti za 2

minuty.

V tomto testu vynikly aerobicky, pro které je skok pies §vihadlo velmi znamy (viz
tabulka 7 a graf 6). Dfive byval soucasti jednoho druhu zavodu, a tak trenérka velmi Casto
zahrnuje skok ptes $vihadlo do tréninkové jednotky. Gymnastky vyuzivaji §vihadlo témér
v kazdém tréninku (je jednim ze zavodnich nacini), preskoky vSak netrénuji na rychlost, ale

na Cistotu provedeni.

Vsechny testované divky maji nadprimérné vysledky ve skoku ptes Svihadlo po

dobu 2 minut.
Tabulka 7 - Skok ptes §vihadlo
X SD MIN MAX
SA 259,8 9,2822411 240 273
MG 247,8 19,114392 220 288

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Skok ptes Svihadlo
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Graf 6 - Skok pies $vihadlo (primér vykont)

4.1.7 OPAKOVANY SKOK PRES SVIHADLO

Test rytmické schopnosti byl proveden pomoci opakovaného pteskoku ptes Svihadlo,
kdy tukolem divek bylo naskakat stejny pocet skoki za 20 vtefin. Vysledkem byl casovy
rozdil v obou pokusech.

Pro divky obou klubt byl tento test snadno splnitelny a objevily se pouze nepatrné
rozdily (viz tabulka 8 a graf 7). Vysoka uroveni rytmickych schopnosti je jednim
z ptedpokladi kvalitniho vykonu v obou sportech.

Tabulka 8 - Opakovany skok ptes $vihadlo

X SD MIN MAX
SA 00:00,5 00:00,4 00:00,0 00:01,4
MG 00:00,6 00:00,4 00:00,1 00:01,7

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Opakovany skok ptes Svihadlo
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Graf 7 - Opakovany skok pies $vihadlo (prumér vykonu ve vtefinach)

4.1.8 SKOK DALEKY SNOZMO Z MISTA

Pro tento test byly zvoleny tii pokusy, zméten byl nejzdatilejsi.

U vSech divek se ukédzala vysoka troven explozivni sily dolnich koncetin, a tak byly
vysledky srovnatelné (viz tabulka 9 a graf 8). O néco malo lepsich vysledkd dosahly
aerobicky. Miize to byt vSak dano i tim, ze polovina vyzkumného souboru gymnastek byla

mladsi (i mensiho vzristu).

Probandky obou klubti dosahly primérného vykonu ve srovnani s béZznou populaci.

Tabulka 9 - Skok daleky snozmo z mista

X SD MIN MAX
SA 179,5 8,61684397 166 196
MG 176,2 19,1196234 144 206

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — primér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Skok daleky snozmo z mista
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Graf 8 - Skok daleky snozmo z mista (primér vykonti v centimetrech)

4.1.9 HRUDNi PREDKLONY V LEHU POKRCMO
Hrudni pfedklony v lehu pokrémo byly provadény po dvojicich, aby bylo mozné

kontrolovat spravné provedeni. Tento test divky diive neznaly.

U nékolika aerobicek byla zjisténa slaba funkce bfisnich svall, a proto gymnastky
dopadly v tomto testu podstatné 1épe (viz tabulka 10 a graf 9). Maximalni pocet provedeni
byl 75, na ktery dosahla jedna ze zdvodnic moderni gymnastiky (juniorska zavodnice, ¢lenka

sportovniho centra).

Aerobicky vtomto testu nedosdhly ani na primérné hodnoty bézné populace,

gymnastky vSak ano.

Tabulka 10 - Hrudni ptedklony v lehu pokrémo

X SD MIN MAX
SA 16,8 10,609 2 30
MG 29,8 18,745 6 75

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Hrudni ptredklony v lehu pokrémo
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Graf 9 - Hrudni pfedklony v lehu pokrémo (primér vykont)

4.1.10 ZAKLON V LEHU NA BRISE

Rozsah zaklonu byl méfen od podlozky k brad¢ v centimetrech.

V tomto testu se objevily rozdily vykoni zdivodu rozdilnych vySek divek.
Gymnastky provedly zaklon i s prohnutim za svislou osu, a tak bylo obtizné tyto rozsahy

zméfit. Zadna z aerobiéek ale takovou pohyblivost nevykézala (viz tabulka 11 a graf 10).

Tabulka 11 - Zaklon v lehu na b¥ise

X SD MIN MAX
SA 33 6,245 20 44
MG 56,9 5,8558 50 70

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Zaklon v lehu na briSe
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Graf 10 - Zaklon v lehu na bfise (primér vykond v centimetrech)

4.1.11 STOJ NA KLADINCE JEDNONOZ
Pro stoj na kladince jednonoz byly zvoleny dva pokusy, kazdy na jiné noze, které

byly nésledné secteny.

Vsechny zavodnice tento test zvladly na maximalni ¢asovy limit (60 vtetin), a tak

V testu uspély shodné oba kluby (viz tabulka 12 a graf 11).

Tabulka 12 - Stoj na kladince jednonoz

X SD MIN MAX
SA 02:00,0 00:00,0 02:00,0 02:00,0
MG 02:00,0 00:00,0 02:00,0 02:00,0

Vysvétlivky: SA — step aerobik, MG — moderni gymnastika, X — priimér, SD — smérodatna odchylka, MIN —

minimalni hodnota, MAX — maximalni hodnota
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Stoj na kladince jednonoz
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Graf 11 - Stoj na kladince jednonoz (primér vykont ve vtefinach)

4.2 CELKOVE ZHODNOCENT
Testovani probéhlo bez problémt a divky projevily velikou snahu ve vSech
motorickych testech. I pfes pfiblizné¢ dvoumésicni tréninkovou pauzu z ditvodu pandemie

covidu-19 byly vysledky probandek velmi dobré.

Ve vétSiné vybranych motorickych testi vynikaly zdvodnice moderni gymnastiky,
oproti zavodnicim step aerobiku. Pohyblivost byla jednozna¢né vétsi u gymnastek, ktera je
potiebnou schopnosti k dosahovani vykont, naopak explozivni sila dolnich koncetin byla

lepsi u aerobicek, které silu dolnich koncetin potiebuji pro zvladnuti choreografii na stepu.

Ve srovnani s béznou populaci se zavodnice fadi do primérnych a ve vétsing piipadi

do nadprimérnych vykont.
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Podobnou problematikou se ve své praci zabyva Cajthamlova (2013), ktera se
zaméfuje na vybér talenti v moderni gymnastice pomoci nékolika stejnych motorickych
testl, jako je naptiklad ¢elny rozstép a hluboky piedklon. Ve své praci ovSem testuje mladsi
divky. Dalsi prace zamétena na testovani motorickych schopnosti je od Martinkové (2019),
ktera testuje zaky ve v€ku 11-15 let pomoci Fit testu 90, jehoz soucasti je naptiklad skok do
dalky z mista. V tomto testu dosahly aerobiCky a gymnastky ve srovnani s témito zaky
lepsich vysledkti. Testovanim ve step aerobiku se zabyva ve své praci Zelenkova (2020),
ktera ale pro testovani zvolila jiné motorické testy. Teoretickd vychodiska prace zahrnuji
podobné informace tykajici se step aerobiku a motorickych schopnosti déti starSiho Skolniho

véku.

Hypotéza 1: X'+ %2

Ptedpokladame rozdil v trovni silovych schopnosti zavodnic moderni gymnastiky a

step aerobiku (viz tabulka 13).

Vysledky testovani ukazaly vétSi explozivni silu dolnich koncetin u aerobicek,

naopak silu pazi, btisnich a zddovych svalil maji vétsi gymnastky.

Tabulka 13 - T-test silovych schopnosti

Vydrz ve shybu | Skok daleky Hrudni Zaklon v lehu
nadhmatem SNOZmo predklony na biise
Z mista V lehu pokrémo
0,106286 0,642552 0,086914 1,26809E-07

tirit = 1,796 pro hladinu vyznamnosti 0,05

Rozdil je nevyznamny, nemizeme tedy zamitnout hypotézu Ho. Vysledek T-testu

zaklonu v lehu na bfise se jako jediny blizil kritické hodnotg.
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Hypotéza 2: *> %2

Predpokladame, ze uroven flexibility bude u zdvodnic moderni gymnastiky na vyssi

urovni neZ u zavodnic step aerobiku (viz tabulka 14).
Ho: X< %2
Jak jsme predpokladali, vétsi pohyblivost byla zjevna u gymnastek.

Tabulka 14 - T-test pohyblivosti

Vykrut s ty¢i Celny rozitép Hluboky piedklon z lavi¢ky

t 0,000191 0,004369 0,240114

tirit = 1,796 pro hladinu vyznamnosti 0,05

Rozdil je nevyznamny, nemtzeme tedy zamitnout hypotézu Ho.

Hypotéza 3: !> X2

Predpokladame, Ze uroven rovnovahové schopnosti bude u zavodnic moderni

gymnastiky na vys$si trovni nez u zavodnic step aerobiku.

Ho: x1< x?

Rovnovahova schopnost byla u zdvodnic moderni gymnastiky a step aerobiku

shodna, a proto se T-test neprovadeél.
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ZAVER
Hlavnim cilem bakalafské prace bylo porovnani urovné vybranych motorickych
schopnosti u zavodnic moderni gymnastiky a step aerobiku ve véku 12-15 let

prostiednictvim testovani pomoci sestavené testové baterie. Tento cil byl na zakladé

stanovenych tkoli splnén.

Teoreticka vychodiska jsou zaméfena na motoriku ¢lovéka a jeji déleni, dale pak na
motorické testy a motoriku ditéte ve véku 12-15 let. Tato ¢ast obsahuje také zakladni
charakteristiku step aerobiku a moderni gymnastiky, jejich soutézni formy a tréninkové

jednotky.

Ukolem bylo sestaveni testové baterie vhodné pro testovani motoriky modernich
gymnastek a step aerobiek. Vybrano bylo 11 testi zamétenych na silové, vytrvalostni,
pohyblivostni, rytmické a rovnovahové schopnosti. Testovani bylo nasledné uskutecnéno ve
dvou sportovnich klubech TJ Slavoj Plzen a Studiobara 3P. Dale byly zhodnoceny vysledky

z dil¢ich testti a porovnana hruba motorika 20 zavodnic obou sportii.

Byly stanoveny tii hypotézy, prvni pfedpokladala podobné vysledky u silovych testt,
druha a treti lepsi pohyblivost a rovnovahovou schopnost u gymnastek. Ani jedna z hypotéz

nebyla potvrzena.

Jelikoz se jedna o dva esteticko-koordinaéni sporty, nebyly rozdily ve vysledcich
motorickych testll veliké. Limitem vyzkumu miZe byt fakt, Ze vyzkumny soubor nebyl
dostate¢né pocetny a reprezentativni. Nelze tedy jednoznacné vyjadfit, u které¢ho z téchto

sportll jsou vybrané motorické schopnosti na vyssi urovni. V této testové baterii V ramci

vvvvvv

Vysledky testovani budou poskytnuty testovanym divkam i jejich trenérkam, které
mohou nésledné materialy pouzit k opakovanému testovani nebo zlepSovani irovné danych

motorickych schopnosti.
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RESUME

Tato prace se zabyva urovni hrubé motoriky zavodnic moderni gymnastiky a step
aerobiku ve véku 12-15 let. Zjistovani probéhlo pomoci 11 motorickych testd, zaméfenych
na silové, vytrvalostni, pohyblivostni, rytmické a rovnovahové schopnosti. Testova baterie
byla sestavena ze standardizovanych motorickych testi vhodnych pro tyto dva sporty.
Vysledky testl byly zpracovany do tabulek a primémé hodnoty vykonti dvou sportovnich
klubii pro porovnani na grafu. Tabulka obsahuje primér, smérodatnou odchylku, minimalni
a maximalni hodnotu naméfenych vysledkd. I ptesto, Ze rozdily v testovani nebyly veliké,
mohou tyto testy poslouzit jako vzor pro dalsi testovani v moderni gymnastice a step

aerobiku.

Kli¢ova slova: motorika, pohybové schopnosti, moderni gymnastika, step aerobik,

motorické testy

Summary

This Bachelor thesis is focused on the level of selected motor abilities of competitors
of rhythmic gymnastics and step aerobics in the age of 12-15. We used 11 motor tests which
were focused on strength, endurance, flexibility, rhythmic and balance abilities. Test
battery was formed of standardized motor tests suitable for these two sports. The test
results were processed into tables and the average values of the performances of the two
sports clubs for comparison on the chart. The table contains the mean, standard deviation,
minimum and maximum value of the measured results. Although the differences in testing
were not large, these tests can serve as a model for further testing in rhythmic gymnastics

and step aerobics.

Key words: motorics, motor abilities, rhythmic gymnastics, step aerobics, motor tests
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