ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

VLIV VERBALNI INTERVENCE NA VYKON V TESTU

SVALOVE SILY
BAKALARSKA PRACE

Nikolas Svarc
Telesna vychova a sport

Vedouci prace: Mgr. Daniela BeneSova, Ph.D.

Plzen, 2020



Prohlasuji, Ze jsem ptedloZzenou bakalaiskou praci vypracoval

samostatné S pouzitim uvedené literatury a zdroji informaci.

V Plzni, 25. ¢ervenec 2020

vlastnoru¢ni podpis



PODEKOVANI

Rad bych vénoval podékovani pani Mgr. Daniele BeneSové, Ph.D. za cenné rady a za
podporu pii psani této bakalaiské prace. Také bych chtél podékovat vSem, kteti se ucastnili

méreni.



ZDE SE NACHAZI ORIGINAL ZADANI KVALIFIKACNI PRACE.



OBSAH

U1V ) YRR 3
CILA UKOLY PRACE iiieeeeeieeeeeee et e eeee e ee e e et e e et et e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaes 4
20 o 4
P30 B UL (o R 2R 4
2.3 VEDECKA OTAZKA A HYPOTEZY ...uuuuuuuuunuununnnnnunnnnnnnnnneaaaanansnnnnnnaansnssssanssssssnnasnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 4

3 MOTORIKA A MOTORICKE SCHOPNOSTI ...uttivreeeeeeessiuttusesseeeessasssssssssesessssssssssssesaessssassssssseeeassnnannes 5
3.1 IMOTORICKE SCHOPNOSTI ceeeeeeeiuutttreeeeeeessaiusssseseeeesssasssssssssesessassssssssseessssssssssssssseeesssnnssssssnees 5

3.1.1 SiloVE SChOPNOSTi..ccciiiiiiiciccc e, 6
3.1.2  Vytrvalostni SChopNOStic.ccceeiiiiiiiiicc 7
3.1.3  Rychlostni SChopNOSti....cccciiiiiiiiiiii 8
3.1.4 Koordinani SChOpNOSti ...ccceviiiiiiiiiiiicc 8

4 POPIS PUBESCENCE A POSTPUBESCENCE ..ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e ee e e e e e e e e e e ae e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaaaaas 9
.1 FYZICKE ZIMENY .eeieeeiiiiiiieeeee e e e ettt et e e e e s ettt et e e e s s s aab bt teeeeeessaaasbbbeeeeeeessaaanbbaaaaeeeesssnansssaeees 9
4.2 PSYCHICKE ZIMENY ...ueiiiiiieeeeeeeeeniiiitteeeeeeesssuibtteeeeeessssaasbbateeeeeessaassbbaeaeeesessssnssbaaaeeeessssnnnes 10
4.3 SOCIOLOGICKE ZIMENY ..uvvviieeeeessnsiuuiireeeeeesessnsuutsteeeeessssnsussssseeeessssssssssssseeeessssnsssssssaeeesssssnnnnns 10
4.4 IMOTORICKE ZIMENY 1.uuueviiiieeeeesesniiirtteeeeeesssasuutseeeeeeesssssussssseeeessssnsssssssseeeessssssssssssaseeessssnnnnns 11

0 T Yo YAV oY I Lo 1YY/ o JE-Yol a Vo o] Lo ] o PSP PPPPPPPPRt 11
4.4.2 Rozvoj rychlostni SCHOPNOSE .....vvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 11
4.4.3 Rozvoj vytrvalostnich SChOPNOSti.......cvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeireieeeeeeeeeeeeeeeeee e 12

D PSYCHOLOGIE .....uueiiiiieeeeeeeeitiitt ettt e e e e siitbt e et e e e s e saabbbaeeeeeessssaasbbaaaeeeesssaasbbaaaeeeesssananssssaaeeesssnnsnes 13

5.1 PSYCHOLOGIE OSOBNOSTI veeeeeeruurrrrreeeeessssiuurreeeeeessssmnssruseeeeessssmmsnssssaseeessssmmssssseseessssmnsssssnsees 14
L0 0 R =Y 0 o o 1= -1 0 1 1= L AP UPTPRR PR 15
5.1.2  Charakter ..o 16
5.1.3 MOTrAlKa ..o 16
0 R A |V (o 1 1 V- [l P PPPTP PP 16

5.2 KOMUNIKACE .iiiiiuiiiiiteteeeeeeesitiitteeeeessesiiibbe et eeeessssaabbbaeeeeeeessasaasbtaaeeeesssanasbsaaaeeeesssnnnssrsnaees 17

5.3 OVLIVNOVANT (PERSVAZE) veuuiiiiiieeiiiiieeeeeeeeeeeiieeeeeeeeeeeatieeeeeesreessassnseeessesssasaneeesssressranneens 18
Lo 70 R o o 0 o1 o V=P PRSP 18
5.3.2 VerbalniintervencCe ... 19

6 IMIETODIKA SHYBU ..vvvteeeeeeeesitirtteeeeeessssususseeeeesssssansssaeeeeesssssnsssssseeeessssssssssssseeesssssnsssssseeeessessnsnnes 20

6.1 ZPUSOBY DRZENI ..vvveeeeevreeeesureeeesiusreeessuseeessssssessssssseessssssesessnsssnssssssnsessnssesessnssnsessssneessnns 21
6.1.1 Nadhmat....ooooooiiieeeeeeeeee 21
6.1.2 POANMaAt e 21

3 2 0 4ol N o o U PR 21

7 ANATOMIE ZAPOJENYCH SVALU ...vvveeeirireeeeittreeesstteeeesetseeessnsseeessnsseeessssaessssnssesessnssesessnnsnnessnnnsnnes 22

7.1 HLAVNI ZAPOJENE SVALY eeieeeeiiieiiiieeeeeeeessiutttsteeeeeesssssssssseeeeessssssssssneeeeessssssssssneseeessssnssssssnnees 22
7.1.1 SirOKY SVAl ZAAOVY ...vovieieiceiceecee ettt 22
7.1.2 Dvojhlavy sval pazni ..o 22

7.2 VEDLEJSI ZAPOJENE SVALY ceceiiiiiuettiireeeeeseesiettteeeeeeesssnssssseeeeessssssssssneeeeessssnssssnnneeesssssnnssssnnees 22
7.2.1 Svalyzad ..o 23
7.2.2 Svaly ramene a kloubu ramenniho ..............cc 23
7.2.3 Svaly kloubu loketniho ... 24
7.2.4 Svaly hrudnikuabficha .......cccc 24
7.2.5 svaly predlokti......cccooiiiii 24

8 IMETODIKA VYZKUMU ..ceeieeeeeeuitiiteeeeesesssiusssseeeseesesssssssseeesessessssssssnseeessssssssssssseesesssssssssssnneesssssnsnnes 25
8.1 VYZKUMNY SOUBOR ...ceeeieeeieeieeieeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseaeeeseeeeseseseeeseeeeeeeeeeseseeseeeeseeeeeeseeeeseeeeeeees 25



8.2 POPIS UKOLU ..cuueitneieieeii ettt et e e et e et e et e et e et e et e et e e e s e saa s s sasssaassaansssansasnnsesnnsesnnenes 26

8.2.1 Bez VerbalINi iINTEIVENCE ..ccvuveeei et e e e e e e e e e e e e e e eeeaannas 27

8.2.2 Verbalniintervence pozitivii......ccccciiiiiiiii 27

8.2.3 Verbalniintervence negativni.......ccccceviiiiiii 28

O VVSLEDKY A DISKUZE .....eeeeeevriiiieeeeeeeeettttiieeeeeeeesestannnaseeesssesstannneesssssssssnnnaeeesssssssstnnneeeessssssssnnnnees 29
9.1 VYSLEDKY TESTU .uuuttiiieeeeeeeeeiitttteeeeeeeeseeissssseeeeeessaasssssasseaaessasasssssssesesssssasssssssesassssnnnssssnnes 29
9.1.1 bez VerbalNi INtEIVENCE .....vvuee et e e e e e et e e e e eeeeaaanas 29

9.1.2 verbalniintervence pozitivni .......ccccciiiiiii 30

9.1.3 verbalniintervence negativni.......ccccciiiiiiii 31

9.2 VYHODNOCENT TESTU. ciiiiieeieieeee ettt ettt ettt ettt ettt e et e e e e e e e e e e e e e e e e e 32

10 POTVRZENT HYPOTEZ ...eeititeteeeeeeeeiiittte et eeeesssiiiibteeeeeessssaabbbtaeeeeeessaanbbaaaeeeeesssansbbbaaeeeeessnanssraaes 37
ZAVER ..ttt ettt e e e e e sttt et e e e e e e a bt e et e e e e e e e bbb eeeeeeeeea b bbaaeeeeeeeeanbrtaaeaaeeenn 38
RESUME ..ttt et e ettt e e e e s ettt ettt e e e e s st bbbt e e e e e e e s s aab bbb aeeeeee s e aasbbbeaeeeeesssaassbbaaaeaeeessnnnnsreaees 39
R 3 2 40
SEZNAM LITERATURY ...tttttttuuuuuussassnssssssesnsnnnnnnssnsnsnssnssssnnssnnsssnsnsnsnsnnsssssnnnnnnnsnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 41
SEZNAM WEBOVYCH ZDROJU ....iitiieieeeeeeeeecititeeeeeeeeessittraeeeeeeeessasssasseeaaessssnsssassseaeessssasssssnseaesessannnes 43
SEZNAM TABULEK, GRAFU, DIAGRAMU A OBRAZKU ....covvvvvueieeeeeeiiieiiiieeeeeeereesssiesseeeesressnnnnsseesssssssnnnnes 44



1 Uvob

Bakalai'ska prace se vénuje méteni vykont studentti ve svalovém testu a vlivu pozitivni, ¢i
negativni verbalni intervence na jejich vysledek. Pro praci bylo zvoleno méteni vydrze ve
shybu a jako méfené objekty k bakalaiské praci byli vybrani studenti ze Stfedni odborné

Skoly v Plasich.

V prvni ¢asti je vysvétlena motorika a jednotlivé motorické dovednosti. Dale je popsan
dorostenecky veék z pohledu fyzickych, psychickych a motorickych zmén. V praci jsou také
piiblizeny zaklady psychologie osobnosti, ktera je podrobnéji rozebirana, dale styl a varianty
drzeni se ve shybu. Také jsou popsany svaly, které se pii shybu nejvice zapojuji, a metodika

vyzkumu.

V zavéru prace jsou vyobrazeny vysledky, jiz studenti dosahli. Lze pozorovat rozdily mezi
chlapci a divkami a vliv, ktery méla pozitivni a negativni intervence na vykony studentt ¢i

studentek.



2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 ciL

1. Zjistit zda ma verbalni intervence vliv na vykon v testu svalové sily.
2. Posoudit u¢inek pozitivni a negativni verbalni intervence.

2.2 UkoLy

- Definovat teoretickd vychodiska,

- Sestavit design vyzkumu,

- Sbér dat,

- Vyhodnoceni dat,

- Na zéklad¢ zjisténych vysledkt sestavit doporuceni pro télovychovné praxe.

2.3 VEDECKA OTAZKA A HYPOTEZY

Ovlivni verbalni intervence vykon V testu svalové sily?

Hi: Piedpokladame, Ze jedinci, které nebudeme ovliviiovat, budou dosahovat stabilnich
vysledkt v testu svalové sily.

H,: Piedpokladame, Zze pozitivni verbalni intervence bude mit kladny vliv na vysledky
vykonti V testu svalové sily.

Hs: Predpokladame, ze negativni verbalni intervence bude mit zdporny vliv na vysledky
vykont V testu svalové sily.



3 MOTORIKA A MOTORICKE SCHOPNOSTI

,, Pojem motorika odvozujeme z latinského motus — pohyb, nebo téz od slova motor — hnaci
stroj. V nejobecnéjsi roviné miizeme motoriku vymezit jako souhrn jevii urcitého systému
(zivého i nezivého)“ (MEkota a Blahus, 1983, s. 8). ,, Lidskd motorika je souhrnem vSech
moznych télesnych pohybii cloveka “ (Celikovsky, 1977, str. 13). Jedna se o souhrn lidskych
pohybovych piedpokladi a projevi, které zahrnuji nejen prubeh, ale i vysledek pohybové
¢innosti. Motorika ¢lov€ka se vyvijela jako Clovek sam, takze se jedna o asi tfi miliardy let
trvajici fylogeneticky vyvoj zivota na Zemi (Mg¢kota, 1983). Motoricka ¢innost je
cilevédomy a systematicky proces, ktery fidi centralni nervova soustava za pomoci
pohybové soustavy. Motorika zahrnuje nejen veskeré pohyby, ale i jejich pfedpoklady jako
jsou pohybové schopnosti a dovednosti. Motorika se da rozd¢lit na jemnou motoriku a
hrubou motoriku. Pokud budeme mluvit 0 jemné motorice, jedna se ptedevsim o pohyby
rukou a prsti. Jemna motorika se uplatiiuje piedev§im pii jemnych manipulacich, hruba
motorika pak zahrnuje pohyby koncetin a celého téla. Jde predevsim o lokomoci, prostorové
rozsahlejsi premistovani, manipulaci s t€Zkymi bifemeny a podobné. Jemna a hruba motorika
vét§inou nepracuje oddélené, ale prevazné jde o jejich kombinaci. (Celikovsky, 1977;
M¢kota, Blahus, 1983)

Mezi motoriku Ize zafadit také mobilitu a motilitu. Mobilita neboli hybnost zahrnuje vSechny
pohybové funkce, které jsou vykonavany kosternim a hladkym svalstvem, zatim co motilita
je souhrn pohybu provadénych pouze hladkym svalstvem (dychani, polykani). Mezi typické
znaky lidské motoriky fadime vzptimené drzeni téla, chizi a odlisnou hybnost dolnich a
hornich konéetin. Dale do lidské motoriky patii i precizni uchopovani piedmétd, spousta
dovednostnich pohybil a také motorika spojena s fe¢i. (Celikovsky, 1989; Mékota, Blahus,
1983)

3.1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti jsou soubor piedpokladi, které vedou k pohybové ¢innosti. Pohybové
schopnosti jsou vnitfnimi vrozenymi pfedpoklady a prostfedim ovliviiovany jen Castecné,
nejsou specifické pro jednu danou ¢innost a jsou pomérné neménné v ¢ase. Mékota definuje
motorické schopnosti jako soubor vnitin€ integrovanych predpokladii pohybové ¢innosti

organismu. N&které z téchto predpokladl se projevuji ve fyziologickych funkcich, jiné mayji



biologicky zaklad, ale ptredevSim Se tyto ptedpoklady projevuji ve vysledcich pohybové
¢innosti. (Celikovsky, 1989; Mékota, Blahug, 1983)

Vlastni rozvijeni a naopak i zpomalovani schopnosti miize byt ovlivnéno aktivni pohybovou
¢innosti jedince, jak v détstvi, tak i puberté a adolescenci. Proces rozvoje motorickych
schopnosti je pozvolny a dlouhodoby. Schopnosti mohou byt dale ovliviiovany i
v dospélosti, ale jiz je jen tézko muizeme meénit. Diky jejich urCité stalosti mizeme
predpovidat vysledky budouci pohybové ¢innosti. Autofi se shoduji na zakladnim rozdéleni
motorickych schopnosti na silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti

a koordina¢ni schopnosti. (Celikovsky, 1989; Mékota, Blahug, 1983)

3.1.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti jsou podle velkého mnoZstvi autorit definovany v mnoha ohledech.
M¢kota a Blahus§ (1983) uvadéji, Ze silové schopnosti jsou ty schopnosti, které¢ ¢loveku
umoziuji pfekonavat odpor nebo proti odporu plisobit a to prostfednictvim svalového napéti.
Dovalil (1982) definuje silové schopnosti jako pohybové schopnosti spojené s piekonavanim
a udrzovanim vnéjSiho odporu vyvinutim svalového usili. Silovymi schopnostmi
piekonavame, udrzujeme, nebo brzdime vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Je tedy ziejmé, ze
o silovych schopnostech hovotime jako o pohybovych ¢innostech, kdy svalovou kontrakci
piekonavame uréity odpor. (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; Mé&kota, Blahus,
1983)

Silové schopnosti jsou uréovany prostiednictvim svalové sily, jez vyplyva z kontrakce svalu
podilejicich se na ur¢itém pohybu. Svalova sila se méti jako maximalni fyzikalni sila, které
se dosahne pii urcité rychlosti, nebo jako maximalni hmotnost, kterou mizeme zvedat do

subjektivniho vycerpani. (Celikovsk)'/, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; Mékota, Blahus, 1983)

Sila se déli na statickou, dynamickou a vybusnou (explozivni). Staticka sila je schopnost
vyvinout maximalni silu na zéklad€¢ izometrické kontrakce — neméni se vzdalenost mezi
pocatkem a iponem zatézovaného svalu. Ptidynamické sile dochdzi ke zméndm vzdalenosti
mezi Gpony svalil. Pokud kontrakci dojde k ptiblizeni svalovych tpont je tato kontrakce
nazyvana koncentricka, a pokud dojde k oddaleni uponi svalii, jedna se o kontrakci
excentrickou. Vybusna sila je schopnost vyvinout co nejvétsi silu v co nejkratSim case pti

izometrické kontrakci. (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; Mékota, Blahus, 1983)



Schopnost statické sily mizeme zjistovat ze dvou hledisek. Prvnim hlediskem je smér
pusobeni, kdy miizeme pusobit ve flexi, extenzi, rotaci, nebo stiskem. Druhym hlediskem je
lokalizace schopnosti na lidském téle, a to podle lokalizace svalovych skupin. (Celikovsky,

1989; Choutka, Dovalil, 1991; M¢kot, Blahus, 1983)

Podstata schopnosti dynamické sily spo¢iva v maximdlnim opakovani stejného pohybu
nemaximalni silou a obvykle ani rychlosti, jez by vedla k rychlému vycerpani. Podstatou
pohybu je izometricka kontrakce svalti, jak hlavnich, tak vedlejSich pomocnych. Podrobnéji
muzeme tuto schopnost zjiStovat lokalizaci na lidském téle. VétSinou se zobeciuje tato
schopnost na horni a dolni koncetiny, zatim co pii testovani se preferuji spiSe dolni

koncetiny. (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; Mékota, Blahus, 1983)

Podstata schopnosti vybusné (explozivni) sily je charakterizovana nejvétsi rychlosti za co
nejkratsi ¢as. Jedna se naptiklad o skok, nebo hod. Jde o jednordzovou izotonickou kontrakci
pi1 izometrické kontrakci pomocnych svali. V této schopnosti je také velice dilezita
ptipravna faze (napiiklad napiah). (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; M&kota,
Blahus, 1983)

Mezi silové schopnosti fadime absolutni silu, ktera je spojena s nejvySSim moznym
odporem, dale silu vybusnou neboli explozivni, kterd je spojend S pirekondvanim
nemaximalniho odporu vysokou, nebo maximalni rychlosti a také silu vytrvalostni, ktera
odpovida za prekonani nemaximalniho odporu opakovanymi pohyby, nebo dlouhodoby

odpor udrzuje. (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; Mé&kota, Blahus, 1983)

Pro praci je stézZejni vytrvalostni sila, nebot’ pii vydrzi ve shybu se jednd o udrzovani

dlouhodobého odporu (vlastni vahy) po co nejdelsi ¢as.

3.1.2 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI
Vytrvalostni schopnosti jsou komplexem piedpokladi provadét dané cviceni poZzadovanou

intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu. Vytrvalost je také schopnost odolavat

tinavé. (Celikovsky, 1989).

Vytrvalost miZzeme rozdélit na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni.
Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost polovi¢ni intenzitou po
dobu alesponi deseti minut. Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou
¢innost velkou, ale nemaximalni intenzitou po dobu osmi aZ deseti minut. Kratkodoba

vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost skoro maximalni intenzitou po dobu

7



dvou az tfi minut. Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost
maximalni intenzitou co mozna nejdéle (dvacet az tficet sekund). O urovni vytrvalostnich
schopnosti rozhoduje piedevsim vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho systému a dale
také metabolismus. Nemensi roli hraje i hospodarnost ostatnich organt, troven pohybové
koordinace a stupeii rozvoje psychickych predpokladi. (Celikovsky, 1989; Choutka,
Dovalil, 1991; M¢kota, Blahus, 1983)

3.1.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Pii rychlostnich schopnostech jde 0 pohyby v zasadé bez odporu, nebo s minimalnim
odporem, které charakterizuje vysokd, az maximalni rychlost. Rychlost je rozliSovana
reak¢ni, cyklicka a acyklicka. Rychlost reakéni znazornuje rychlost na zacatku pohybu.
Rychlost cyklicka zobrazuje nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt. Rychlost acyklicka je
dana vysokou frekvenci opakujicich se pohybi. Poslednim typem je rychlost komplexni,
ktera je dana kombinaci predchozich. (Celikovsky, 1989; Choutka, Dovalil, 1991; M¢kota,
Blahus, 1983)

Naptiklad Choutka (1991) definuje rychlost jako pohybovou schopnost konat pohybovou
¢innost do dvaceti sekund v danych podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu nebo

s malym odporem) co nejrychleji.

3.1.4 KOORDINACNi SCHOPNOSTI
,, Obecné lIze tuto kategorii definovat jako schopnosti podminéné predevsim procesy regulace
a rizeni pohybové cinnosti. To predpoklida znacné zapojeni CNS organismu‘“ (Zvonafr,

2011, s. 55).

Podle Celikovského (1989) jde o schopnost regulovat motoriku ¢innosti tak, aby se pribsh

pohybu co nejvice blizil idedlni struktuie pohybové ¢innosti.



4 POPIS PUBESCENCE A POSTPUBESCENCE

Jelikoz jsou v praci méteny vykony zaka ze stfedni Skoly, je nutné vymezit v€k a zivotni
obdobi této skupiny. Studenti, ktefi prosli testovanim, se pohybovali ve vékovém rozmezi
patnacti az dvaceti let. Pro patnacty rok Zivota se udava termin pubescence. V tomto obdobi
dochazi k velkym rozdilim mezi pohlavimi a u nékterych jedinci dokonce pietrvava i po
Sestnactém roku zivota. Obdobi po pubescenci se vét§inou nazyva obdobim hebetickym.
Hebetické obdobi se dale rozd€luje na postpubescenci a mecitmu. Mecitma je vékové
rozmezi mezi dvacatym a tficatym rokem Zivota. Pro praci obdobi dospélosti neni dileZite.
Dulezitym obdobim je postpubescence, nebot’ do tohoto obdobi zapadaji testovani studenti
ve véku patnacti az dvaceti let. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012; Suchy, 1970)

4.1 FYZICKE ZMENY

Pti druhé tvarové proméné dochazi k prudkému narGistu hmotnosti a vysky. Pozdé&ji se
celkovy riist zpomaluje a kolem osmnactého roku se Upln¢ zastavi. Ve dvaceti letech ma
mlady muz typické znaky muzské motoriky a stejné tak maji Zeny typické znaky zenské
motoriky. Dorostenec nabyva plné fyzické a sexualni dospélosti. Vyrazné roste piedevS§im
svalova sila. Na konci tohoto obdobi je ¢lovek schopen ve sportu podavat az vrcholovych
vykont. Socialné-psychologicky je jedinec stale mlady a teprve se chystd do svéta.
(Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012; Suchy, 1970)



4.2 PSYCHICKE ZMENY

Z pohledu psychologie se u adolescenti charakterizuje upeviovani dusevniho Zzivota,
vytvari se jejich postoje a ndzory a zejména se krystalizuje jejich psychické zrani. Dochazi
k velkému uvédoméni si a definice sebe sama. Lidé inteligenci dosahuji vrcholu jiz
V puberté, ale v obdobi adolescence se vyrovnava a harmonizuje mySleni a afektivita.
Adolescenti se stavaji vice sebejisti, sebevédomi, samostatni a ptredevsim se uceluje jejich
osobnost. Ustupuji sklony k pfilisSnému sebepodcenovani a sebepifecenovani. Jedinec
dosahuje vrcholu svych rozumovych schopnosti a pfedevsim ke konci tohoto obdobi dokéze

1épe ovladat a kontrolovat své nalady i emoce. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012; Suchy, 1970)

Dusevni rovnovaha v tomto obdobi je velmi zavisla na tom, jak sami sebe dorostenci
hodnoti. Staci, aby jedinec byl nespokojeny se svym vzhledem, nebo fyzickou silou, a miize
u ného dojit ke znacné dusevni nerovnovaze. Chlapci, ktefi maji pomalejsi télesny rtst,
byvaji dusevné méné€ vyrovnani a ¢asto si to kompenzuji vysttednim chovanim. Divky, které
jsou méné vyspélé nez jejich kamaradky, rovnéz trpi duSevni nerovnovahou, Casto pak
prochazi Spatnymi naladami a mize u nich dochdzet az k depresim, trémam, uzkostem a
podobné. Tyto potize mohou nasledné zapficinit problémy s hledanim Zivotniho partnera.
Neni proto divu, Ze toto obdobi je také zndmo jako obdobi krizi, nebot’ u jedincti tohoto véku
je zaznamenano nejveEtsi procento pokusu o sebevrazdu a dochazi k vyssi naklonnosti k
uzivani drog. Mnozi si z tohoto obdobi odndsi 1 psychickd traumata, protoze v obdobi
adolescence zazivaji svA mnoha poprvé, naptiklad prvni sexudlni styk, a nemusi vSe vyjit

podle jejich predstav. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012; Suchy, 1970)

4.3 SOCIOLOGICKE ZMENY

Z pohledu sociologického je adolescence obdobi, kdy se jedinec odd€luje od primarni rodiny
a zapojuje se do spole€nosti a jejich instituci. Jedinci pfejimaji role od dospélych, vymezuji
si vlastni spoledenské postaveni a SnaZi se osamostatnit od své rodiny a piibuznych. Casto
si vybiraji osobni vzory a modely a navazuji intimni vztahy. Dochéazi k prvnim zkuSenostem
V pracovnim a sexualnim zivot€. Potfeba intimniho Zivota je vétSinou zna¢né naléhava a jen
tézko se kompenzuje. Adolescenti se neradi fidi podle Zivotnich zkuSenosti a nevyZadanych
rad svych rodi¢h a ptibuznych. Veskerd vychova a poufovani ze strany rodict vétSinou
nebyvéa pfijimana, nebo jen se znacné velkou nelibosti. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012;
Suchy, 1970)
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Jedinci dokazi dobfe odhadnout své schopnosti a redlné porovnavat své vykony s ostatnimi
lidmi. Hodné dbaji na vzhledu a ¢asto podle vzhledu lidi soudi. U idealniho partnera alespoii
z poc¢atku dominuji piedev$im vnéjsi znaky. Sebedivéra adolescentti se odrazi v jejich
samotném obrazu. Radi jsou stiedem pozornosti a vice nez kvalita pratel je zajima jejich
kvantita. Bouii se proti autorité a chtéji mit privilegia dospélého, ov§em nechtéji pievzit
odpovédnost, kterou s sebou tato privilegia pfinasi. Mlady ¢lovék je na konci tohoto obdobi
jiz samostatné¢ myslicim a zodpovédné jednajicim jedincem. Toto obdobi je ndrocné
z hlediska rozvoje genitalnich znakl a proto bychom méli byt shovivavéjsi k jejich

vystielkiim. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012; Suchy, 1970)

4.4 MOTORICKE ZMENY

Obdobi postpubescence byva oznacovano za vrchol motorické aktivity. V tomto obdobi se
také nejcastéji pouzivaji motorické testy a je tedy shromazdéno znacné mnozstvi materialu

o motorické vykonnosti a urovni jedinci. (Celikovsky, 1989)

4.4.1 ROZzVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI
Svalova sila zna¢né vzrista od patnactého roku zivota a podle Markosjana se zpomaluje po
osmnactém roku Zivota a ve dvaceti Sesti letech nartst zcela ustava. Chlapci jsou v silovych

schopnostech zhruba o tiicet procent vykonngjsi nez divky. (Celikovsky, 1989; Peri¢, 2012)

4.4.2 ROzVOJ RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

S mlad$im vékem se doba trvani rychlostniho cvieni zkracuje a udava se, ze v dobé
pubescence se rychlostni cvi¢eni provadéji do deseti az patnacti sekund. Pro nejlepsi rozvoj
rychlostnich schopnosti se uvadi vék od deseti do ¢trnacti let. V postpubescenci jedinec
nabyva nejvyssiho rozvoje rychlosti a obratnosti, a to zejména na konci tohoto obdobi.
Chlapci jsou v rychlostnich schopnostech zhruba o deset procent vykonnéjsi nez divky.
(Celikovsky, 1989; M¢kota, Blahus, 1983; Peric, 2012)
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4.4.3 ROzZVOJ VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

K rozvoji vytrvalostnich schopnosti se do deseti let vyuzivaji pouze herni cvi¢eni. Vhodné
podminky pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti se za¢inaji vytvaiet kolem jedenactého az
dvanactého roku, ale vhodnéjsi v tomto véku je rozvoj obratnosti a rychlosti. Proto se jako
idedlnim obdobim pro rozvoj aerobni vytrvalosti udava az vék puberty. Je to také dano tim,
ze v tomto véku mizeme vyrazné zvysit schopnost maximalniho vyuziti kysliku ve svalech.
Anaerobni vytrvalost rozvijime az v adolescenci, ¢ili po patnactém roku zivota. K nejvyssim
predpokladéim pro rozvoj vytrvalosti dochazi piiblizné v poloving mecitmy. (Celikovsky,
1989; Peric¢, 2012; Suchy, 1970)
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5 PSYCHOLOGIE

Pojem psychologie pochazi z feckého psyché = dusevno a logia = véda. Psychologie je tedy
véda, ktera studuje nejen lidské chovani a mentalni procesy, ale i jejich vztahy a vzajemné
interakce (Atkinson 2003). Nakone¢ny (2003) vymezuje piedmét psychologie, co se ¢loveéka
tyce, jako studium prozivani a chovani a jeho vytvort. Toto vymezeni vychazi z pojeti, které
formuloval némecky psycholog rakouského piivodu P.R.Hofstitter (1957). Za vytvory se
povazuje veskera kulturni produkce lidstva - poc¢inaje fe¢i, pies literaturu, uméni a femesla
az k institucim a organizacim (Nakonec¢ny, 2003). Cilem psychologie je ziskané poznatky
vyuzit ke zvyseni lidské spokojenosti a zdravi. Zejména pak pomoci psychoterapie mizeme
tyto poznatky vyuzit k 1é¢ebnym udelim (Plhakova 2003). Clovék, ktery se psychologii
zabyva z vyzkumné a praktické Casti, byvd oznacovan jako psycholog, zatimco c¢loveék
provadéjici psychoterapii je oznacovan za psychoterapeuta. Psychologii jako védu fadime
mezi védy socialni. Svym obsahem se pohybuje od filozofie, pies humanitni védy, az po
védy piirodni. (Atkinson, 2003; Cakirpaloglu, 2012; Helus, 2018; Nakone¢ny, 2003;
Plhakova, 2003)

Podle pfedmétu zajmu se psychologie déli na tti zakladni psychologické discipliny, a to
zékladni, aplikovanou a specialni, pficemz zékladni obory psychologie jsou teoretické
(Plhakova 2003). Maji obecny charakter a jsou zaméfeny na ziskavani obecnych poznatka.
Zpravidla se rozviji na vysokych Skolach a ve vyzkumnych psychologickych tstavech.
Aplikované obory psychologie jsou praktické obory. Usiluji o vyuziti psychologickych
poznatkt v praxi, a to v nejriznéjsich oborech lidskych ¢innosti. Specialni psychologické
védy nejsou tak Casté a objevuji se jen u n€kterych autort; jsou zaméfeny na uzky predmét
studia a jejich poznatkd, vyuzivaji zakladni i aplikované psychologické obory. Pro pfedstavu
si vypiSeme 1 ostatni oblasti psychologie, jez jsou biologickd psychologie, klinicka
psychologie, obecna psychologie, socialni psychologie, vyvojova psychologie a psychologie
zivotniho prostiedi, osobnosti, prace a vychovy. (Atkinson, 2003; Cakirpaloglu, 2012;
Helus, 2018; Nakone¢ny, 2003 ; Plhakova, 2003)
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5.1 PSYCHOLOGIE OSOBNOSTI

Psychologii osobnosti fadime do zékladnich psychologickych véd. Tato véda se zajima o
Clovéka a jeho osobnost. Osobnost mizeme definovat jako souhrn intelektu, ktery je
,okofenén“ kapkou temperamentu neboli vrozené dispozice, a je také hodné ovlivnén
moralkou jedince a jeho postoji, to jest ziskana dispozice, a nakonec specifickymi projevy

¢ili jednanim jedince. (Cakirpaloglu, 2012; Ri¢an, 2010)

Vyvoj osobnosti u pubescentt je velmi slozity a naro¢ny. Nejenze se zac¢inaji ménit fyzicky,
ale také psychicky. Pubescenti si vytvari svou vlastni identitu, pfechazi pomalu do stavu
dospélého Cloveka a prejimaji za sebe zodpoveédnost. Bohuzel se k tomuto vyvoji vaze
hormonalni nerovnovaha a u takovych ptipadi se ptisobenim hormonli projevuje emocni
instabilita a problémy se sebepiijetim. Pubescenti maji v tomto obdobi pocit, ze jim dospéli
nerozumi, jsou vztahovacni a maji pocit ménécennosti. V tomto obdobi takzvané¢ho vzdoru
je Casté, ze pubescent vyzkousi navykové ¢i omamné latky nebo se ptida ke skupiné osob,
ktera smétuje k agresi vuci okoli, aby posilil své sebevédomi. (Langmeier, Krej¢itova 2006;

Piaget, Inhelderova, 2012; Vagnerova, 2008)

Vyvoj u adolescentd je o néco jednodussi, neprovazi je jiz takova hormonalni boufe jako u
pubescentt. Dospivani adolescentli je podminéno napiiklad ,,hlubsi® socializaci, kdy se
jedinec snazi zdokonalovat vztahy s prateli a hleda u protéjskia spolecné zajmy. Adolescenti
se osamostatiiuji, rodiCe pro né¢ piestavaji byt autoritami, ale jsou pro né¢ rovnocennymi
oponenty. Zacinaji hledat své misto ve svété, kdy se snazi najit sami sebe a poznat svou
osobnost. K tomu se ale vaze pocit nejistoty, kdy jedinec pochybuje o svych rozhodnutich a
ma obavy z budoucnosti. Hormonalni stav adolescentt je vyrazné klidnéjsi a stabilnéjsi nez
stav pubescentli. Adolescent uz je na rozdil od pubescenta fyzicky vyspély a zajima se vice
o sexualni aktivitu a partnersky zivot. (Langmeier, Krej¢itova, 2006; Piaget, Inhelderova,
2001; Vagnerova, 2008)
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5.1.1 TEMPERAMENT

Pojem temperament pochazi z latinského temperamentum a vyznamové navazuje na fecky
pojem Krasis = spravné smiseni. Poprvé tento pojem pouzil Hippokrates a oznacil tak
dokonalou proporci mezi zakladnimi slozkami organismu a psychiky. (Cakirpaloglu 2012)
., Temperament zahrnuje formalni vlastnosti, nezavislé na obsahu veédomi a na sméru
osobnich sklonii* (Ri¢an, 2010). Podle Cakirpalogla (2012) je temperament vrozena
dispozice, ktera se u jedince projevuje se specifickym typem reaktivity a emoc¢niho prozivani

vzhledem k danym podnétim a situacim.

Prvni klasifikaci osobnosti vytvoftil l1¢kat Hippokrates, ktery zil zhruba 400 let pied naSim
letopoctem. Tvrdil, Ze v nasem téle dominuje nékterd ze zdkladnich télesnych tekutin, mezi
které pattila krev, hlen, Zluta a ¢erna zlu¢. Udaval, Ze dominujici §t'ava urcuje nejen naSe
dusevni ndlady a emoc¢ni procesy, ale také nasi télesnou a dusevni kondici a zdravi. Ke kazdé
ze §tav byl pfifazovan jeden ze zékladnich prvki ptirody. Zluéi bylo piipisovano, Ze pochazi

z ohn¢, krvi ze vzduchu, hlenu z vody a ¢erné zluci ze zemé. (Hippokrates, 1996)

Hippokrata miizeme povazovat za zakladatele konstitucni typologie, ptiCemz se jeho systém
sklada ze dvou typia télesné konstituce. Habitus apoplectius je ¢lovek s télem nizkym,
pInostihlym, nékdy i svalnatym. Takovy cloveék je hypertonicky, sugestibilni a ¢asto ho trapi
trombdza a cerebrovaskularni problémy. Oproti tomu je ¢lovek habitus phthisicus, ktery je
vytahly, hubeny a jemny. Je malo odolni vii¢i fyzické zatézi a nachylny k tuberkuloze.

(Cakirpalagolu, 2012)

., Hlavnim prinosem pro psychologii predstavuje Hippokratova kategorialni soustava ctyr
temperamentovych typi: cholerik, sangvinik, melancholik a flegmatik“ (Cakirpalagolu,
2012, s. 67). Cholerik je impulzivni, neklidni, naro¢ny a stale protestujici a konfliktni
clovék. Prevazuje u n¢j zluta zluc¢, kterd vyvolava prudké, silné a dlouhotrvajici emoce.
Sangvinik je piijemny, vesely a spolecensky ¢lovek, u kterého pievaha krve v téle vede
k prudkym, ale umirnénym a kratkodobym emocim. Melancholik je opak sangvinika.
Emoce u néj sice vznikaji pomaleji, ale zato maji silné a dlouhé trvani. Zatimco u sangvinika
ptrevazuje radost, tak u melancholika je to smutek. Pfevazuje u n&j ¢erna zlu¢. Flegmatik je
clovek klidny, malo citlivy a je mu vétSinou vSechno lhostejné. Jeho emoce bud’ nevznikaji,
nebo vznikaji velmi pomalu se slabym a kratkym pribéhem. V jeho téle dominuje hlen, ktery

zpusobuje obecny nezajem. (Cakirpaloglu, 2012)
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5.1.2 CHARAKTER

Pojem charakter pochazi z feckého charaktiras = rytina. V psychologii se timto pojmem
oznacuje souhrn ziskanych vlastnosti, které urcuji psychosocialni byti kazdé osoby. Podle
Gordona Allporta je charakter zhodnocena osoObnost. Vymezeni charakteru podle
Cakirpalogla (2012 s. 79) zni: ,,charakter predstavuje psychologicky konstrukt jedinecného
souhrnu ziskanych osobnostnich vlastnosti, které zabezpecuji diislednost v etickém a

3

mordlnim projevu clovéka. *

Freud rozd¢luje Ctyti zakladni typy charakteru s nékolika podtypy. Prvnim typem charakteru
je oralni charakter, dale analni charakter, falicky charakter a genitalni charakter.

(Cakirpaloglu, 2012)

5.1.3 MORALKA

Ve fyziologickém slovniku (1976, s. 304) je moralka definovana jako ,,forma spolecenského
védomi, socialni instituce, ktera usmérnuje chovani lidi bez vyjimky ve vsech oblastech
zivota. ** (Cakirpaloglu, 2012). Psychologicka povaha moralky se naznacuje v Bruggeroveé
filozofickém slovniku (1994). ,, Psychologie vnima mordlku jako ziskanou psychickou
dispozici vnimat, citit a jednat v souladu s etickymi normami a zdaroven jako nedilnou cast
osobnosti. “ (Cakirpaloglu, 2012, s. 94). Moralka je ¢asto spojovana s pojmem védomi, ale
tyto pojmy nejsou stejné. Svédomi je pojem, ktery se v psychologii oznacuje jako ,, systém
individudlnich moralnich viastnosti nebo cast osobnosti, kterd vyjadruje moralni hodnoty “

(Rycroft 1979, s. 22).

Vznika mnoho pochybnosti o totozné moralce mezi muzi a zenami. Tangneova zjistila, ze
zeny prozivaji vinu a stud vice nez tyto pocity prozivaji muzi. Fred tvrdil, ze maji muzi 1épe
vyvinuty smysl pro moralku, ovSem novéjsi studie toto tvrzeni vyvraceji a spise se ptiklani

k tomu, Ze zeny jsou moralné vyvinutéjsi nez muzi. (Cakirpaloglu, 2012)

5.1.4 MOTIVACE

,, Pojem motivace vyjadiuje psychologické diivody, resp. priciny lidského jednani* (Blazek
2014, s. 169). Motiv je divod, pro¢ ¢lovék jedna konkrétnim zpusobem. Motivovani je
plsobeni na motiva¢ni strukturu ¢lovéka urcitymi podnéty s cilem dosdhnout urcitého cile.

vvvvvv

motivace je zalozena na motivech, které jsou ,,v Cloveéku* a vnéjsi motivace je naopak
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zalozend na vnéjSich podnétech. Jeden stimul, ktery dokdze motivovat jednoho clovéka,
nemusi nutné¢ motivovat druhého a mize dojit k GipIn¢ opacnym reakcim. Mezi motivaci
¢lovéka se tadi i jiné trvalé osobnostni charakteristiky, mezi které patii prostiedi a okamzité
vnitini naladéni ¢loveéka. Motivacni teorie ¢lenime podle Vodacek — Vodackova (2006) do
dvou skupin, a to na teoric zaméfené na poznani motivacnich pti¢in (teorie dvou faktoru,
potfeby dosdhnout uspéchu, tii kategorii potteb a teorie hierarchie potieb) a teorie zamétené
na priab¢h motivacniho procesu (teorie o¢ekavani, zesilenych vjemi, spravedlivé odmény a
roz§iteny modul teorie o¢ekavani). Mezi motivy se také zapojuje pud, zajem, aspirace, cile,

zvyky a idealy. (Blazek 2014; Cakirpaloglu, 2012)

Motivaci muzeme délit podle potieb ¢loveéka na biologické a socialni. Mezi biologické nebo
také primarni potieby, patii potifeba dychani, potravy, spanku a podobné. Tyto potieby slouzi
k preziti nebo reprodukci. Mezi socialni neboli sekundarni potfeby se fadi kulturni a

psychické potieby. Patii sem napiiklad vzdélavani, radost a laska. (Jelinek, 2017)

Teorii zesilenych jevii vyvinul Frederic Skinner. Teorie vychazi z toho, ze lidské chovani
predstavuje situaéné podminéné zvyky. Pozitivni motivace je zaloZzena na podvédomém
nebo védomém vytvotfeni dojmu kladné zkuSenosti. Jedince pozitivni motivace podnécuje
k takovému chovani, za které byl diive odménén. Negativni motivace je v podstaté opakem.
Jde o uvédomované nebo neuvédomované varovani. Dal§i moznosti, jak utlumit nezddouci
aktivitu pracovnika, je lhostejnosti nebo ignorovanim ze strany vedouciho. Posledni udavana
moznost, ktera se pouziva jen v zcela nezbytnych ptipadech, je bezprostiedni trestani.

(Cakirpaloglu, 2012)

5.2 KOMUNIKACE

Komunikace je zplisob dorozumivani. Lidé se mohou dorozumivat verbalné a neverbalné.
U verbalni komunikace se dorozumivame prostfednictvim jazyka a feci, zatimco u

neverbalni komunikace pomoci gest, mimiky a podobné.

Pti verbalni komunikaci se pouziva artikulovana fe€ tvotrend hlaskami, slovy a vé€tami. Slova
jsou ur¢itymi symboly, které maji staly a ur€ity vyznam. Verbalni komunikace jsme schopni
zejména diky utvofeni a umisténi hlasivek a svalové ovladatelnosti jazyka a rti. Diky
komunikaci si miZeme ptredavat znalosti, myslenky, ¢i techniky a mizeme dobie

spolupracovat. (Gadamer, 1999)
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5.3 OVLIVNOVANI (PERSVAZE)

Slovo persvaze je z latinského persuasio a mizeme ho volné pielozit jako presvédcovani
(Grac, 1985). Persvaze ma velky pocet definic od spousty autori. Naptiklad Simons (1976)
ji definuje jako lidskou komunikaci s cilem piesvédcit druhé zménou jejich presvédceni,
hodnot, nebo postoji. Kompletni definice zni: ,, Védomy pokus c¢lovéka o zménu postojii,
presvedceni anebo chovani druhé osoby nebo skupiny osob prostrednictvim prenosu
informace. “ (Bettunghaus, Cody, 1987, s. 3). V persvazi jde o imyslny pokus o ovlivnéni
druhych. Je zde velice uzké hranice mezi ovlivilovanim a natlakem, ale pti natlaku uz se
nesnazime umyslné¢ zménit dusevni stav jedince. Persvaze je urCitou formou komunikace,
pi1 které vzdy dochézi k ptenosu zpravy, ktera ma vyvolat Zddouci zménu. Pii GspéSné
persvazi dochdzi ke zméné duSevniho stavu recipienta. Takovd zména se projevuje ve zmeéné
postoje, myslenek, ndzora ¢i chovani dané osoby nebo skupiny osob. Nutna soucast persvaze
je cast svobodné viile. Pokud opomeneme svobodnou viili osoby, kterou se snazime ovlivnit,
nedochazi k persvazi, ale k natlaku. Dalsi definici poskytl Galik (2012) a zni: ,, Persvaze je
specificka forma komunikace, jejimz cilem je ovlivnit duSevni stav recipienta VvV atmosfére

svobodné volby. “ (Galik, 2012)

5.3.1 PRIMING

Priming je ,, Experimentdlni ramec, ve kterém vysledek zpracovaini prvotné vstupujiciho
stimulu ovliviiuje odpovéd na stimulus nasledujici* (Janiszewski, Wyer, 2014, str. 97).
Voln¢ by se dalo fict, ze priming ovliviiuje a zptistupnuje konkrétni typ informaci pro nase
vnimani a zvysuje tendenci jednotlivce zpracovat dany typ informaci urcitym zptsobem.
Aby se jednalo o priming, musi existovat prvotni primingovy stimulus a cilovy podnét. Je
velice dulezité, aby dana osoba nevédéla, Ze je primingu vystavovana. Kdyz dana osoba
zjisti, Ze je ovliviiovana, mohla by zménit své chovani nebo Gsudek. Priming ovliviiuje doba,
kterou ptisobime na danou osobu. Je dilezité, aby priming zménil usudek osobé, na kterou

pusobi. (Janiszewski, Wyer, 2014)

Specifickych typli primingu je opravdu mnoho, pro praci je prioritni pfevazné cilovy neboli
motivovany priming. Takovy priminig se projevuje navySenim motivace ke splnéni daného
ukolu, ¢i dosazeni urcitého cile, poptipadé ke zvySeni urcitého procesu. Motivaci se zde
rozumi ,, Vysledek vyboceni z homeostdzy nebo pozitivni afekt, ktery nastava pri predstavé

dosazeni cile* (Janiszewski, Wyer, 2014, str. 100).
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5.3.2 VERBALNI INTERVENCE
Verbalni neboli mluvenou intervenci rozumime zasah do né¢jakého procesu za ucelem jeho
ovlivnéni. V ptipadé této bakalarské prace jde o mluveny zasah, at’ uz negativni ¢i pozitivni,

do vykonnostniho testu studenta.

Pozitivni verbalni intervenci rozumime jakozto ¢inu, pii kterém je osoba slovné

podporovana a chvalena za uc¢elem zlepsSeni jejich vysledki.

Negativni verbalni intervence je naopak ¢in, pfi kterém osobu slovné srazime, ubirame ji na

sebevédomi a tim by se mél zhorsit i jeji vysledek.
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6 METODIKA SHYBU

Shyb je zékladnim cvikem pfi posilovani s vlastni vahou téla. K provedeni se pouziva
hrazda, poptipadé jina improvizace jako napiiklad vétev stromu, tram a podobné. Provedeni
spociva v pritdhnuti se rukama z volného visu tak, aby se brada dostala nad uroven hrazdy.
Tento cvik neni oblibeny u zac¢ate¢nikti diky své naro¢nosti. Shyb je technicky jednoduchy
na provedeni, ale zacate¢nici vétSinou nemaji dostate¢nou silovou zdatnost pro zvladnuti

cviku. (M¢kota, 1983)

Pti shybu jsou posilovany svaly téméf celé horni Casti téla, nejvice se vSak zapojuje Siroky
sval zddovy a dvojhlavy sval pazni. To, v jaké mife zapojime urcité svalové partie, zavisi
predevsim na provedeni shybu. Shyb miizeme provadét s Sirokym i uzkym tchopem a uichop
muze byt proveden nadhmatem, podhmatem, nebo paralelné¢ — ruce smétuji palci k télu a

prsty k sobé. (Mékota, 1983)

Pti shybech jsou leh¢i cvicenci v urcité vyhodé, nebot’ vykonavaji mensi mechanickou praci.
Tez81 cvicenci museji prekondvat vétsi odpor. Toto neplati pti zvedani bifemene, kde je veétsi

vaha jedince naopak uréitou vyhodou. (M¢kota, 1983)

Tato prace je zaméfend konkrétné na vydrz ve shybu. Cvicenci se po odrazu od zemé
dostanou do spravné polohy, kdy maji bradu tésn¢ nad tirovni hrazdy a nohy se nedotykaji
zemg¢. Po zaujeti polohy byly spustény stopky, které se zastavily pii doteku brady s hrazdou
nebo pfi spadnuti brady pod uroven hrazdy. Probandi mohli zaujmout jakékoli postaveni

pazi, ovSem nakonec se vSichni drzeli podhmatem v tirovni ramen.
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6.1 ZPUSOBY DRZENI

6.1.1 NADHMAT
Drzeni nadhmatem je charakteristické pro kulturisty. Toto postaveni omezuje praci
synergickych svalll, jenz se pti shybu zapojuji. Diky omezeni pracé synergistli je pro nas

tento uchop narocnéjsi. (Stackeova, 2006; Tlapak, 2011)

6.1.2 PODHMAT
Pti1 provadéni shybu podhmatem mame zna¢nou vyhodu, protoZe se ndm ve zna¢né miie
zapojuje sval dvojhlavy pazni. Proto je toto drzeni vyhodnéjsi nez drZzeni nadhmatem, kdy

se nam dvojhlavy sval pazni nezapoji v takové mife. (Stackeova, 2006; Tlapak, 2011)

6.2 POZzICE NOHOU

Pozice nohou pii drZeni ve shybu neni sice tak podstatna jako pozice rukou, ale i pfesto hraje
svoji roli. Pfi piekiizeni nohou a mirném pokrceni dojde k lepsi aktivaci sttedu téla, coz
mizZe jedincm s vypracovanym stiedem téla pomoci i ve vydrzi ve shybu. Naopak pii
natazeni nohou pred sebe a kiecovitému zpevnéni dojde k pretizeni stfedu téla, coz muize

vést k rychlejsimu unaveni. (Stackeova, 2006; Tlapak, 2011)

Pti méfeni meli studenti nejCastéji prekiizené nohy mirné pokréené, ale mnoho Student

mélo nohy volné natazené, a n¢kteti méli nohy az kieCovité natazené mirné pied sebe.
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7 ANATOMIE ZAPOJENYCH SVALU

7.1 HLAVNIi ZAPOJENE SVALY

Pti shybu se zapojuje obrovské mnozstvi svalii. Proto je shyb tak efektivnim cvikem. Hlavni
sval, ktery se pfi tomto cviku nejvice zapojuje a posiluje je predevsim Siroky sval zadovy.
Siroky sval zadovy je jeden z nejmohutngjsich svalil v téle a jeho rozvinutost uréuje Sitku a
mohutnost zad, takzvana kfidla. Spravné provedeny shyb dokaze zapojit velky sval zaddovy
v takovém métitku, jako to nedovede Zadny jiny cvik. Zapojuje se také obrovské mnozstvi
svalt zapé€sti a paze, kdy je nejvice posilovan dvojhlavy sval pazni. (Liebman, 2015; Tlapak,
2011)

7.1.1 SIROKY SVAL ZADOVY

Latinsky odborné musculus latissimus dorsi. Zacatek svalu je na trnovych vybézkach
hrudnich a bedernich obratl, kosti kiizové, hiebenu kosti kycelni a poslednich tfech
zebrech. Upon svalu je na hranu malého hrbolu kosti pazni. Funkci svalu je deprese ramene,

addukce, extenze, vnitini rotace paZe a ve visu také zdviha trup. (Cihak, 2011)

7.1.2 DVOJHLAVY SVAL PAZNI
Latinsky odborné musculus biceps brachii. Zacatek svalu je nad kloubni jamkou kloubu
ramenniho a na hiakovitém vyb&zku. Upon je na drsnating kosti vietenni. Funkci svalu je

flexe a supinace v lokti. (Cihak, 2011)

7.2 VEDLEJSi ZAPOJENE SVALY
Jak jiz bylo feceno, shyb je velice komplexnim cvicenim, pii kterém se zapojuje velké
mnozstvi svalli. Clovék zapojuje v podstaté celou horni &ast téla, ale my si ukazeme a

popiSeme ty svaly, které jsou zapojovany ve vEtsi mite.
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7.2.1 SVALY ZAD

Svaly zad se d¢€li na povrchové a hluboké svaly. Nas zajimaji svaly povrchové, mezi které
patii trapézovy sval, Siroky sval zadovy, zdviha¢ lopatky, zadni, horni a dolni pilovity sval
a svaly rombické. Pti shybu se zapojuji z vétsi miry jen nékteré svaly, které si podrobnéji

popiseme. (Cihak, 2011)

Trapézovy sval — musculus trapesius. Zacatek svalu je na kosti tylni, trnovych vybézcich
krénich a hrudnich obratlti. Upon svalu je na kli¢ek, nadpazek a hieben lopatky. Funkci svalu
je retrakce ramene, horni ¢ast d€la elevaci ramene a dolni ¢ast stahuje rameno dolii. Pfishybu

se zapojuje piedev§im spodni a stfedni &ast trapézového svalu. (Cihak, 2011)

Zdviha¢ lopatky — musculus levator scapulae. Zacatek svalu je na pricnych vybézcich
prvnich &yt krénich obratli. Upon je na horni uhel lopatky. Funkce svalu je zdvihani

lopatky, elevace ramene a pfi fixaci lopatky i uklon hlavy. (Cihdk, 2011)

Sval rombicky — musculus rhomboideus. Zacatek svalu je na trnovych vybézcich poslednich
dvou krénich a prvnich étyi hrudnich obratléi. Upon je na vertebralni okraj lopatky. Funkci

svalu je elevace ramene, pfitahovani lopatek k patefi a mirny zdvih lopatek. (Cihak, 2011)

Siroky sval zadovy patii do skupiny svali, které se pii shybu zapojuji piedevsim, proto je

popsan vyse.

7.2.2 SVALY RAMENE A KLOUBU RAMENNIHO
Sval deltovy — musculus deltoideus. Zacatek svalu je na zevni tietiné klicku, nadpazku a
hiebenu lopatky. Upon je na drsnatinu svalu deltového na kosti pazni. Funkci svalu je

abdukce, pfedpaZeni a vnitini rotace, zapaZeni a vngj§i rotace. (Cihak, 2011)

Velky obly sval — musculus teres major. Zagatek svalu je na dolnim thlu lopatky. Upon na

hran¢ malého hrbolu kosti pazni. Funkci svalu je addukce, extenze a vnitini rotace paZze.

(Cihak, 2011)

Maly obly sval — musculus teres minor. Zacatek svalu je na hornich dvou tietinach
axilarniho okraje lopatky. Upon na dolni plosce velkého hrbolu kosti pazni. Funkei svalu je

zevni rotace paze. (Cihak, 2011)

Sval podlopatkovy — musculus subscaluparis. Zacatek svalu je na piedni plose lopatky.
Upon na malém hrbolku kosti pazni. Funkci svalu je rotace paZe, addukce upazené horni

kongetiny. (Cihak, 2011)
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7.2.3 SVALY KLOUBU LOKETNIHO
Trojhlavy sval pazni — musculus triceps brachii. Zacatek svalu je pod kloubni jamkou
kloubu ramenniho a na zadni strané t&la kosti pazni. Upon je na loketnim vybé&zku kosti

loketni. Funkci svalu je extenze v loketnim kloubu. (Cihak, 2011)

Hluboky sval pazni — musculus brachialis. Zacatek svalu je na predni plose kosti pazni.
Upon na drsnatiné kosti loketni. Funkci svalu je flexe v lokti. (Cihak, 2011)

Vietenni sval — musculus brachioradialis. Zacatek svalu je nad zevnim epikondylem kosti
pazni. Upon na bodcovitém vybézku kosti vietenni. Funkci svalu je flexe, supinace a

pronace. (Cihak, 2011)

Sval loketni — musculus anconeus. Zagatek svalu je na zevnim epikondylu kosti pazni. Upon

na zevnim okraji ulny. Funkci svalu je extenze v loketnim kloubu. (Cihdk, 2011)

7.2.4 SVALY HRUDNIKU A BRICHA
Pti shybu se zapojuje cely stied téla, ktery nds zpeviuje a zabranuje tak nezddoucimu
houpani na hrazd¢. Pti spravném provedeni se nejvice z téchto svalli zapojuje sval predni

pilovity. Ostatni svaly se také zapojuji, ale ne v tak velké mife. (Cihdk, 2011)

Piedni pilovity sval — musculus serratus anterior. Zacatek svalu je na prvnim az devatém
zebru. Upon svalu je na vertebralnim okraji lopatky. Funkeci svalu je vytaeni dolniho uhlu

lopatky a protrakce ramene. (Cihdk, 2011)

7.2.5 SVALY PREDLOKTI

Z této skupiny svali se na shybu podili velké mnozstvi svall, nize jsou zminény ty
popisovany. Jednd se o pronujici sval obly, ulndrni natahovac zdpésti, ulndrni ohybac
zapésti, natahova¢ maliku, natahova¢ prstl, ohybac prstli, dlouhy sval dlafiovy a radialni

ohybad zapésti. (Cihak, 2011)
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8 METODIKA VYZKUMU

8.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvoiili studenti ze stiedni $koly ,,gymnazium a SOS Plasy* na které jsem
v dobé méfeni vypomahal jako uditel télocviku. Méfeny byly vykony divek z druhého,
tietiho a ¢tvrtého rocniku oboru veterinafstvi a chlapct z celé stfedni odborné skoly. Nebyly

méfeny deti z gymnazia, protoze nebyl dostatek ¢asu a prostoru.

Diisledkem nemoci a jinych absenci ve Skole mohlo byt do vysledného méteni zapocitano
86 déti, z nichz bylo 52 dévcat a 34 chlapci, ve véku patnacti az dvaceti let (viz tabulka ¢.
1). Méfeni probihalo jednou tydné a bylo potieba, aby se kazdé dité dostavilo na méteni tii

tydny po sobé; pokud to nebylo mozné, bylo z méfeni vytazeno.

Tabulka 1 - ¢etnost studenti podle véku

Vék 15 16 17 18 19 20 celkem
Chlapci | 3 7 6 7 9 2 34
Dévéata | O 9 20 17 6 0 52
Celkem |3 16 26 24 15 2 86

Mezi studenty, kterym byly zmétfeny vykony, byli jak vrcholovi sportovci, tak tuplni
nesportovci s na prvni pohled znatelnou obezitou. To ovSem bylo spiSe vyjimkou a vét§ina
studentu sportovala alespon rekreacné. Jedinci, kteti jako sport uvedli prochazky nebo jizdu

na koni byli brani jako nesportujici, a mezi sportujici byli zapo¢itani pouze ti studenti, ktefi

N 24

Ze sedmi studentd, u kterych byla zjevna zna¢na nadvaha, se zvladli na hrazdé udrzet pouze
dva, ostatni tedy nemohli byt zapojeni do testovani. Stejné tak Vv prib¢hu testovani
onemocnélo piiblizné tficet studentil, ktefi také nemohli byt zpétné testovani. Chtél bych
timto upozornit na Spatny imunitni systém studentl a na Spatné stravovaci ndvyky spojené

s nedostatkem pohybu.
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M Sportujici rekreacné

B Sportujici zdvodné

H Nesportujici

Graf 1 - pomér sportujicich a nesportujicich studentt

8.2 PoOPIS UKOLU

Divky byly rozdélené do tii skupin podle tfid a chlapci rovnéz tvofili tii skupiny, rozdéleni
vSak byli podle v€kového rozmezi. Jejich tikolem bylo se co nejdéle udrzet na hrazdé o
poloméru tfi centimetry. Jedna skupina byla métena jako kontrolni, abychom zjistili, zda se
vysledky nebudou za dobu tii méfeni ve tiech tydnech rapidné lisit. Dalsi skupina byla po
kontrolnim méfeni negativné verbaln¢ ovliviiovana a posledni skupina byla ovliviiovana

naopak pozitivne.

Studenti védéli, Ze se jejich vykony mé&fi, ale nebyly jim znamy Zadné jiné informace. Slo
vypozorovat, ze nékteré vysledky byly ovlivnény soutéZivosti mezi studenty, ale takové

ptipady byly ojedinélé.
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8.2.1 BEZ VERBALNI INTERVENCE
Bez verbalni intervence byla méfena vékové prostiedni skupina. Zaci dostali jasné a

jednoduché informace — udrzet se ve shybu co nejdéle dovedou.

Vysledky se lisily predev$im u studentii, ktefi méli momentélni zdravotni problémy, ale
nastésti se nestavalo, aby byli nemocni vice nez na jedno méteni. Jedinci, kteti byli

indisponovani na vice nez na jedno méfeni, byli z méfeni vyiazeni.

Vysledky u zdravych jedinct, jak se dalo ptredpokladat, se od prvniho méfeni Vv podstaté

nelisily.

8.2.2 VERBALNI INTERVENCE POZITIVNi
Skupina s pozitivni verbalni intervenci, byla pozitivné ovliviiovana K lepSim vysledkim.
Témto studentiim byly feCeny stejné véty, které mély za ukol je motivovat k lepsSim

vysledkiam.

Prvni méteni probéhlo stejné jako u skupiny, ktera byla métend bez verbalni intervence. Pied
druhym a tfetim méfenim jsem jednotlivym studenttim fikal: ,,Pojd’, dneska to bude urcité
lepSi nezZ minule. Minule to taky bylo pékny, ale dneska musis dat jesté lepsi Cas!* a
V prib&hu méteni jsem je od zacatku motivoval slovy: ,,Jesté vydrz, to zvladnes, pojd’ jesté
zabrat, je to pékny!“

Studenti, ktefi se udrzeli kratsi ¢as, byli samoziejmé motivovani stejné intenzivng, jako déti
S lepSimi Casy, ale ¢im déle se udrzeli, tim vice jsem jim opakoval slova v prubéhu vydrze,
protoze na to bylo vice Casu.

Moje chovani bylo samoziejmé také ovlivnéné, protoze nemiizeme nékoho motivovat

S negativnim pfistupem, nebo s negativni naladou, a tak bylo diilezité se na hodinu psychicky

dobte pfipravit a chovat se jiz od zac¢atku pozitivné a ptatelsky.
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8.2.3 VERBALNI INTERVENCE NEGATIVNI
Skupina s negativni verbalni intervenci byla demotivovana. Témto studentim, byly také
feené rtizné véty, ale misto motivacniho charakteru mély charakter demotivacni. Jako u

ptedchozi skupiny i zde probéhlo prvni orienta¢ni méteni.

Pied zahajenim méfeni jsem zacinal slovy: ,,Dneska to uz nebude tak dobry jako minule, ale
alespoil to zkus no.“ V prubéhu méfeni jsem détem jesté fikal: ,,Zacinas se klepat. Ty uz

o v v

nemuze$? Zatim nic moc.*

Déti, které se udrzely kratsi Cas, byly demotivovany stejné jako déti, které se udrzely delsi
dobu. OvSem stejné jako u ptredchozi skupiny jsem détem, které se udrzely mensi dobu,

nemohl fict vSechny demotivujici fraze.

M¢ chovani bylo ovlivnéné i u této skupiny, protoze Clovek s pozitivni naladou bude jen
tézko demotivovat lidi. TakZe bylo potieba na za¢atku hodiny dat najevo, ze dnes nemam

moc dobrou ndladu a ze jsem nasStvany.
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9 VYSLEDKY A DISKUZE

9.1 VYSLEDKY TESTU

9.1.1 BEZ VERBALNIi INTERVENCE

Tabulka 2 - pocet dévcat a chlapcti mérenych bez verbalni intervence

17 let 18 let Vsichni
Chlapci 6 6 12
Dévcata 9 7 16
Celkem 15 13 28

V tabulce vidime, Ze bez verbalni intervence bylo zméfeno dvacet osm studentii ve véku
sedmnact az osmnact let. Z tohoto poctu bylo Sestnact divek a dvanact chlapct. Z dvanacti
zmétenych chlapct bylo Sest sedmnactiletych a Sest osmnactiletych. Z Sestnacti divek bylo

devét sedmnactiletych a sedm osmnactiletych.

Tabulka 3 - rozdily v méfeni bez verbalni intervence

1. 2. Rozdil
Chlapci 42,58333 45 +2,41667
Dévcata 26,25 21,75 -4,5
Celkem 34,416665 33,375 -1,041665

V tabulce prumérnych casi vidime rozdily pfi méfeni, které bylo pouze kontrolni a
nedochazelo tak k zadné intervenci cvifencl. Samoziejmé nemizeme ovlivnit jejich
momentalni psychicky stav. K omezeni ovliviiovani vysledkii jsme méteni 3x opakovali a
mohli jsme tak zjistit, zda cvi¢enec jen nemél silu na cviceni nebo je to opravdu jeho
primérny vykon.

Meéteni bez verbalni intervence slouzi jako kontrolni méfeni, abychom zjistili, zda se
cvicenci budou v pribéhu tfi tydnl vyrazné liSit ve vysledcich. Jak miZeme vidét
v tabulkach, tak rozdily, kterych cvi¢enci béhem méfeni dosahli, jsou minimalni. Na zakladé

téchto vysledkli miizeme fict, Ze Casy, kterych cvicenci dosahli, jsou viceméné neménné.
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9.1.2 VERBALNI INTERVENCE POZITIVNI

Tabulka 4 - pocet dévcat a chlapcti mérenych s pozitivni verbalni intervenci

18 let 19 let 20 let Vsichni
Chlapci 1 9 2 12
Dévcata 10 6 0 16
Celkem 11 15 2 28

V tabulce vidime, ze s pozitivni verbalni intervenci bylo zméfeno dvacet osm studentii ve

véku osmnact az dvacet let, z nichz bylo dvanact chlapcti a osmnact divek. Z dvanacti

zméfenych chlapci byli dva dvacetileti, jeden osmnactilety a ostatni devatenactileti.

Z Sestnacti divek bylo deset osmnactiletych a Sest devatenactiletych.

Tabulka 5 - rozdily v méfeni s pozitivni verbaln{ intervenci

Kontrolni Pozitivni Rozdil
Chlapci 29,5334 39,41667 +9,88327
Dévcata 13,4375 26,5625 +13,125
Celkem 21,48545 32,989585 +11,504135

V tabulce vidime rozdily pii méfeni s pozitivni verbalni intervenci. Vykony testi byly

nejprve zméefeny bez intervence pro kontrolni hodnotu a poté jsem vybral jeden, lepsi

vysledek ze dvou méfeni, pii kterém dochazelo k pozitivni verbalni intervenci. Jak je

z tabulky patrné, intervence méla znatelny vliv na cvi¢ence — jejich vysledky métfeni byly

lepsi.

30



9.1.3 VERBALNI INTERVENCE NEGATIVNI

Tabulka 6 - pocet dévcat a chlapcti mérenych s negativni verbalni intervenci

15 let 16 let 17 let Vsichni
Chlapci 3 7 0 10
Dévcata 0 9 11 20
Celkem 3 16 11 30

V tabulce vidime, Ze s negativni verbalni intervenci bylo zméteno tficet studentl ve véku

patnact az sedmnact let, z nichz bylo deset chlapci a dvacet divek. Z deseti zméfenych

chlapcii byli tii patnactileti a sedm Sestnactiletych. Z dvaceti divek bylo devét Sestnactiletych

a jedenact sedmndctiletych.

Tabulka 7 - rozdily v méfeni s negativni verbalni intervenci

Kontrolni Pozitivni Rozdil
Chlapci 36,3 28,7 -7,6
Dévcata 22,65 14,8 -7,85
Celkem 29,475 21,25 --8,225

V tabulce vidime rozdily pfi méfeni s negativni verbalni intervenci. Vykony testi byly

nejprve zméteny bez intervence pro kontrolni hodnotu, a poté jsem vybral jeden horsi

vysledek ze dvou méfeni, pii kterém dochdzelo k negativni verbédlni intervenci. Jak je

z tabulky patrné, intervence méla znatelny vliv na cvi¢ence — jejich vysledky métfeni byly

horsi.
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9.2 VYHODNOCENI TESTU

Pramérné vysledky dévcat

-10 -5 0 5 10 15 25 30
Kontrolni Negativni Pozitivni Vsechny skupiny
M Rozdil -4,5 -7,85 13,12 -0,36539
B 2. méreni 21,75 14,8 26,5625 20,55769
B 1. méreni 26,25 22,65 13,4375 20,92308
M Rozdil m2.méfeni m1. méfeni
Graf 2 - primérné vysledky dévcat
Pramérné vysledky dévcat v procentech
-50% 0% 50% 100% 150% 200% 250%
Kontrolni Negativni Pozitivni Vsechny skupiny
m Difference -17,14% -34,66% 97,64% -1,75%
H 2. méfeni 82,86% 65,34% 197,64% 98,25%
H 1. méfeni 100% 100% 100% 100%
m Difference M 2. méfeni M 1. méfeni

Graf 3 - primérné vysledky dévcat v procentech
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Na grafu ¢. 2 jsou znazornény prumérné vysledky divek. Dale je v grafu evidovano kontrolni,
pozitivni i negativni méfeni a také vysledky vSech skupin dohromady. Vidime také prvni
méfeni a druhé méfeni a rozdil mezi nimi, ktery je pro nas dulezity.

Na grafu ¢. 3 jsou znazornény stejné vysledky jako v ptedchozim grafu, ale v procentech pro
lepsi predstavivost. Vychazel jsem z toho, Ze sto procent byl vysledek prvniho méfeni a od
néj se odvijelo procento zlepSeni nebo zhorseni. V grafu vidime, ze vysledky divek se pii
kontrolnim méfeni ménily v minimalni mife. Pfi negativni intervenci se vysledky zhorsily

skoro o polovinu. Pfi pozitivni verbalni intervenci se vysledky naopak zlepsily bez méla o

dvojnasobek.
Pramérné vysledky chlapcu
-20 -10 0 10 20 30 40
Kontrolni Negativni Pozitivni Vsechny skupiny
B Rozdil 2,41667 -7,6 9,83333 2,08824
H 2. méreni 45 28,7 39,4167 38,2353
H 1. méfeni 42,58333 36,3 29,5 36,1177

B Rozdil ®2. méfeni M 1. méfeni

Graf 4 - primérné vysledky chlapct
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Pramérné vysledky chlapct v procentech

VSechny skupiny

Pozitivni

[

Negativni

[

Kontrolni
-40% -20% 0% 20% 40% 60% 80% 100% 120% 140% 160%
Kontrolni Negativni Pozitivni Vsechny skupiny
M Rozdil 5,68% -20,94% 33,33% 5,78%
B 2. méfeni 105,68% 79,06% 133,33% 105,78%
1. méreni 100% 100% 100% 100%

W Rozdil m2.méfeni M 1. méfeni

Graf 5 - primérné vysledky chlapcti v procentech

Na grafu ¢. 4 jsou znazornény prumérné vysledky chlapcu. Dale je v grafu evidovano
kontrolni, pozitivni a negativni méfeni a také vysledky vSech skupin dohromady. Na grafu
¢. 5 jsou znazornény stejné vysledky jako v grafu predeslém, ale v procentech pro lepsi
predstavivost. V grafu vidime, ze vysledky chlapcl se pfi kontrolnim méfeni ménily
V minimalni mife. Pfi negativni intervenci se vysledky zhorSily zhruba o jednu pétinu. Pti

pozitivni verbalni intervenci se vysledky naopak zlepSily o jednu tietinu.
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Tabulka 8 - nejvyssi a nejnizsi dosazZené rozdily chlapcti a dévcat

Dévcata Chlapci
Rozdil Pozitivni Negativni Pozitivni Negativni
NejniZzsi -14% -94% -23% -55%
Nejvyssi 214% 82% 171% 2%
Primér vSech 101% -22% 43% -25%

V tabulce vidime nejvys$si a nejnizsi rozdil pti pozitivni a negativni intervenci. Mizeme si

v§imnout, ze pti pozitivni intervenci dochazelo k zapornym vysledkiim, ovsem tyto ptipady

se tykaly pouze jedinci. Na druhé strané byli také jedinci s opacnymi vysledky a

povzbuzovanim dokazali dosdhnout 1 trojnasobné lepsich vysledkd.

Stejné tak se v negativni intervenci nasli jedinci, ktefi se nabudili natolik, ze své vysledky

dokézali skoro 1 zdvojnasobit, ale 1 zde byli na druhé stranég taci studenti, kteti kviili negativni

intervenci chtéli co nejdiive skoncit a odejit.

120,00%
100,00%
80,00%
60,00%
40,00%
20,00%
0,00%
-20,00%

Rozdily mezi chlapci a dévcaty

5,68%

[ -

-17,14%

-40,00%
-60,00%

O Dévcata

@ Chlapci

Kontrolni
-17,14%
5,68%

-34,66%

-20,94%

Negativni
-34,66%
-20,94%

97,64%

33,33%

Pozitivni

97,64%
33,33%

ODévcata M Chlapci

Graf 6 - priimérné rozdily v méreni mezi chlapci a dévcaty
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Na grafu ¢islo 6 je znazornén rozdil mezi dévcaty a chlapci. Z tohoto grafu se da usoudit, Ze
chlapci jsou méné ovlivnitelni verbalni intervenci nez divky. Vysledky chlapct jsou stale
dobré a ztetelné, ale pti pozitivni intervenci v porovnani s dévéaty dosahuji skoro tiikrat

horsich vysledkd, a to i pfesto, Ze se prumérné zlepsili zhruba o tietinu.

Tabulka 9 - signifikantni zmény vSech testovanych skupin

1,396889 0,162457

30 3,666199 0,000247

28 4,408587 0,00001

p<a<0,01

Vyznamnost testovani jsem potvrdil statisticky pomoci Wilcoxonova parového testu. Jde o
porovnani zmény mezi pretestem a posttestem v ramcei skupin. V tabulce miizeme vidét, ze
kontrolni skupina nezaznamenala signifikantni zménu, zatimco pozitivné intervenovana
skupina zaznamenala signifikantni zlepSeni a negativné intervenovand signifikantni

zhorSeni.
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10 POTVRZENi HYPOTEZ

H1: Predpoklidime, Ze jedinci, které nebudeme ovliviiovat, budou dosahovat

stabilnich vysledkii v testu svalové sily.

Diky kontrolnimu méfeni, kdy probandi dosahovali stejnych vysledkl a nezaznamenali tak

signifikantni zménu, se nam hypotéza H1 potvrdila.

H2: Predpokladame, Ze pozitivni verbalni intervence bude mit kladny vliv na vysledky

vykonii Vv testu svalové sily.

Skupina, ktera byla pozitivné ovliviiovana, zaznamenala signifikantni zménu pozitivni a

potvrdili jsme tak hypotézu H2.

H3: Predpokladime, Ze negativni verbilni intervence bude mit ziporny vliv na

vysledky vykonii V testu svalové sily.

Skupina, které byla negativné ovliviitovdna, zaznamenala signifikantni zménu negativni a

potvrdili jsme tak hypotézu H3.
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ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, zda ma verbalni intervence vliv na vykon ve svalovém
testu. V prubéhu testovani bylo testovano osmdesat Sest studentli ze stfedni odborné skoly.
Z celkovych vysledkti verbalni intervence pozitivni i verbalni intervence negativni bylo

prokazano, ze verbalni intervence ma znac¢ny vliv na vykon ve svalovém testu. U student,

ktefi nebyli nikterak ovlivnéni, nedoslo k vyraznym zménam ve vykonu.

Diky Wilcoxonovu parovému testu jsme zjistili, ze velikost rozdili obou skupin je statisticky
vyznamna. Diky statistické vyznamnosti ve skupindch s verbélni intervenci, jsme dosli
k zavéru, Ze byla potvrzena hypotéza H2 i hypotéza H3. Diky statistické nevyznamnosti ve

skupin€ bez verbalni intervence byla potvrzena hypotéza H1.

Dale bylo zjisténo, Ze pozitivné ovlivnéni studenti dosahovali lepSich zmén, neZ studenti
negativné ovlivnéni. Na vysledcich je také vidét, ze divky se nechaji lépe ovlivnit nez
chlapci. Ve skupin€ pozitivné ovlivnéné je tento rozdil dokonce tti ku jedné pro divky. Divky
maji vysledky vice vychylené nez chlapci, kteti oproti divkam dosahovali primérnéjSich

vysledk.
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RESUME

3

Bakalarska prace nese nézev: ,,Vliv verbalni intervence na vykon ve svalovém testu.®
V teoretické Casti jsem se zabyval charakteristikou motorickych schopnosti, dospivani,

psychologii, metodikou shybu a anatomii zapojenych svalii.

Prakticka Cast prace obsahuje testovani vybranych chlapci a dévéat, zpracovani a
vyhodnoceni testl. Zjistili jsme, ze pozitivni verbalni intervence ma kladny vliv na vykony
testovanych studenttl, a ze u nékterych mize dojit az k trojndsobnému zlepseni. U negativni
verbalni intervence jsme zjistili naopak negativni vliv na vykony testovanych jedinct, a zZe

toto ovlivilovani miize vést k podani minimalnich vysledki.
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SUMMARY

The bachelor thesis is named: “Influence of verbal intervention on performance in a muscle
test.” In the theoretical part, | deal with the characteristics of motor skills, adolescence,

psychology, methodology of the pull ups and anatomy of the muscles involved.

The practical part of the work includes testing of selected boys and girls, processing and
evaluation of tests. We found that positive verbal intervention has a positive effect on the
performance of tested students and that some can improve up to three times. In the case of a
negative verbal intervention, on the other hand we found a negative effect on the
performance of the tested individuals and that this effect can lead to minimal results.
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