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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

Aj. —Ajiné

Atd. — A tak dale

CNS — Centralné€ nervova soustava
DK — Dolni koncetiny

HK — Horni koncetiny

Napft. — Napiiklad

TO — Testovana osoba

7S — Zakladni $kola



Uvob

Uvob

Ve své diplomové praci se vénuji tomu, zda ovlivni pozice téla nasledny pohybovy
vykon. Myslim, ze by bylo dilezité dokazat, ze pozice t€la bude mit vliv na dany pohybovy
vykon. Jestlize jsme schopni ovlivnit nd§ pohybovy vykon danou pozici téla, miizeme poté
podavat at’ uz lepsi, kvalitnéjsi vysledky nebo také naopak horsi vysledky. Mzeme zjistit,
jestli pozice téla pozitivné ¢i negativné ovladaji nas vykon. Pravé touto problematikou jsem
se rozhodl zabyvat ve své diplomové praci. Vyzkum bude probihat stanovenim pozice moci

,,High power* a pozice bezmoci ,,Low power* a naslednym méfenim pohybového vykonu.

Pokud uvolnime své télo, tak uvolnime i svou mysl, diky tomu budeme vice

wevr

soustfedénost mize vést k vyraznym zméndm v nasem Zivote.

Pohybovy vykon, ktery jsem si vybral pro vyzkum je skok daleky z mista odrazem
snozmo. Tento pohybovy vykon jsem zvolil pro jeho jednoduchost, a protoze ho znaji

vSechny testované osoby.

Kdyz hovotime o skoku dalekém z mista, tak mluvime o dynamické explozivni sile
dolnich koncetin. Dynamicka explozivni, nebo také nazyvana jako vybusna sila se prokazuje
nizkym odporem, ktery je pfekonavan maximalnim zrychlenim. Casto méfime pfekonanou

vzdalenost nebo vysku. Jedna se zejména o skoky, vrhy, vyskoky a hody.

Cilem je zjistit, zda n¢jakym zptusobem ovliviiuje pozice téla nas vykon a popiipadé

Vv jaké pozici ovlivni pohybovy vykon, jak pozitivné nebo negativné.



CIL PRACE

1 CILPRACE

Cilem diplomové prace je zjistit, jaky ma vliv pozice téla na pohybovy vykon v testu

dynamické sily u zakia druhého stupné ZS.

1.1 VEDECKA OTAZKA
Ovlivni pozice téla pohybovy vykon zaku v testu dynamické sily?
1.2 HYPOTEZY

H1: Predpokladame, ze pohybovy vykon zaka po pozici ,,High power, bude lepsi nez
kontrolni skok.

H2: Predpokladame, Ze pohybovy vykon zakl po pozici ,,Low power®, bude horsi nez

kontrolni skok.
1.3 UKOLY PRACE
1. Formulovat teoreticka vychodiska
2. Sestavit design vyzkumu
a. Stanovit testované pozice
b. Urcit odpovidajici ¢asové intervaly
3. Provést sbér dat
4. Zpracovat vysledky
5. Provést interpretaci vysledki

6. Vytvorit zavéry diplomové prace



MOTORIKA

2 MOTORIKA

,, Pojem motorika odvozujeme z latinského motus = pohyb, nebo téz od slova motor =
hnaci stroj. V nejobecnéjsi roviné, miizeme motoriku vymezit jako souhrn hybnych jevi

urcitého systému (zZivého i nezivého) . (M¢ékota, 1983, s. 8)

Mozné synonymum ke slovu motorika je slovo hybnost. (pfevzato z:
https://lekarske.slovniky.cz, dne: 21.6.2022) Motoriku nemiizeme pojmout pouze jako
souhrn pohybii, motorika zahrnuje jak vSechny pohybové c¢innosti a vykony, tak i
bezprostifedni pohybové predpoklady jako jsou: pohybové schopnosti, pohybové dovednosti
a zkuSenosti. Jde o souhrn lidskych pohybovych piedpokladd a projevi, které zahrnuji

jednak pribéh, ale 1 vysledek pohybové ¢innosti. (M¢ckota, 1983)

,,Motorikou nazyvame tedy souhrn vsech moznych télesnych pohybii organismu.
Lidskéa motorika je pak souhrnem vSech moznych télesnych pohybii clovéka . (Celikovsky a

kol. 1977, s. 13)

Motoricka cCinnost je cilevédomy a systematicky proces, ktery je fizen centrdlni
nervovou soustavou (CNS) za pomoci pohybové soustavy. Motoriku lze také rozdélit na
jemnou motoriku a hrubou motoriku. Pokud se budeme soustiedit na jemnou motoriku, tak
se jedna pouze o pohyby rukou a prsti, které se vyuzivaji pfi jemnych manipulacich. Hruba
motorika zahrnuje pohyby koncetin a celého téla, diky praci velkych svalovych skupin.
Jedna se pfedevsim o lokomoci, silové ndrocné prace, prostorové rozsahlejsi pfemistovani

a manipulace s t€z8imi bfemeny. Jemna a hruba motorika nepracuji oddélené, ale z velké

Casti se kombinuji a doplnuji se. (M¢kota, 1983)

KaZdodenni motorika zahrnuje béZné pohyby, které ¢lov€k pravidelné provadi. Mezi
typické znaky lidské motoriky patii vzpitimené drZeni téla, chlize 1 odli$na hybnost dolnich
a hornich koncetin. Jako dalSi znaky, které patii do lidské motoriky patii 1 dokonalé
uchopovani predmétil, jiné dovednostni pohyby, ale i motorika spojena s feéi. (Celikovsky,

1989)

Vnéjsi pohybové projevy jedince jsou ovlivnény vnitinimi ¢initeli neboli motorickymi
predpoklady. Z antropomotorického hlediska dle Zvonate, Duvace a kol. (2011) mezi né

patii:
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MOTORIKA

- Vlohy —dispozice = zakladni zdédéné a vrozené piedpoklady pro pohybovou ¢innost
a rozviji se pouze za vhodnych podminek. Jestlize je kombinace vloh pro dany

zpusob nebo typ ¢innosti ptiznivy, oznaCujeme to jako nadani nebo talent;
- Schopnosti = ziskané vSeobecné faktory;
- Dovednosti = naucené specifické faktory;
- Védomosti = teoreticti Cinitelé.

Do pojmu motorika miizeme také zatradit mobilitu a motilitu. Mobilita ¢i také hybnost
shrnuje veskeré pohybové funkce, které vykonava piiéné pruhované svalstvo. Motilita je

souhrn pohybi, které uskuteciiuje pouze hladké svalstvo. (M¢ckota, 1983)

Patti sem 1 motorické ucent, které je velice diillezitou soucasti motoriky pii osvojovani a
zdokonalovani pohybovych schopnosti a dovednosti. Pfi motorickém uceni nesmime
zapomenout také na zkuSenosti, které jsou nedilnou soucdsti pii vytvafeni motorické

dovednosti. (Schmidt, Wrisberg, 2008)

Diky fyzické aktivité mizeme pozitivné ovlivnit organismus a zdroven udrzet nebo
zdokonalovat nasi uroveinn pohybovych dovednosti. Zaroven timto zptisobem u déti vzrusta
emocni prozivani a tvorba socialnich kontakti, u déti roste 1 sebevédomi a poznéavaji svoji

vlastni silu. (Gardner, 2017)
2.1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kazdy vykon v motorické ¢innosti je ovlivnén Urovni motorickych vlastnosti,
schopnosti a dovednosti, které jsou souhrnné povazovany za vnitini pfedpoklady, které
provadime v dané cCinnosti na urCité Urovni. Zakladem motorickych vykont, tedy 1
motorickych schopnosti a dovednosti, jsou motorické vlastnosti. To jsou takové stranky
¢loveka, které jsou dilezité pro urceni shody nebo rozdilu mezi jednotlivymi jedinci.

(Bursova, Votik, 1996)

M¢kota, Blahus (1983) definuji motorické schopnosti jako soubory vnitingé
integrovanych ptedpokladi pohybové ¢innosti organismu. Nékteré z téchto predpokladi se
castecné projevuji ve fyziologickych funkcich, jiné maji biologicky zéklad, ale hlavné se

prave tyto predpoklady projevuji ve vysledcich pohybové ¢innosti.

11



MOTORIKA

Celikovsky a kol. (1977) charakterizuji motorické schopnosti jako relativng
samostatné integrované soubory vnitfnich pfedpokladii jedince k motorické cinnosti.

Zéakladem rozvoje motorickych schopnosti jsou vlohy.

Kdyz popisujeme pohybové schopnosti, tak je dilezit¢ zminit také ideomotorické
funkce. Ty lze rozdélit do tii zakladnich kategorii, které mizeme samostatné rozvijet a
testovat. Prvni kategorie popisuje télo jednotlivce v prostoru a jeho orientaci, také se sem
fadi predstavivost, pfedvidani jisttho pohybu a planovani. Druhd kategorie je
charakteristicka svymi pohybovymi tkony, které souvisi s obratnosti a mizeme sem zatadit
balancovani na jedné noze. Tteti kategorie vznikd spojenim dvou ptfedchozich kategorii.
Tato kategorie slouzi k pohybovému uceni a k rychlejSimu feSeni pohybovych ukoli.

(Cervenkovai, Kolar, 2018)

Rozvijeni nebo naopak zpomalovani motorickych schopnosti miize byt ovlivnéno
aktivni pohybovou ¢innosti kazdého jedince, jednak v détstvi, tak i v puberté a adolescenci.
Schopnosti ovsem mohou byt déale ovliviiovany i v dospélosti, ale jen t€Zko je mizeme
zmeénit. Pravé proces rozvoje motorickych schopnosti je dlouhodoby a velice pozvolny.
Kvuli jejich stalosti mizeme zkusit predpovidat vysledky budouci pohybové ¢innosti.
Mnoho autord se shoduje na zakladnim rozdéleni motorickych schopnosti na silové
schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.

(Celikovsky, 1989, M¢ékota, Blahus, 1983, Bursova, Votik, 1996)

Me¢kota, Novosad (2005) rozdéluji motorické schopnosti na tyto:

I MOTORICKE SCIIOPNOST]

x
KONDICNI KOORDINA NS
(energetické) (informagni)
Silové Orientaéni
Vytrvalostn{ Diferencia&nf
l Rychlostni l
Rychlost ak&ni Rychlost reakénf
L
Rovnovihovi
Rytmické
Flexibilita

Obrazek 1: Zakladni taxonomie motorickych schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)
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1. Kondicni (energetické) schopnosti — jsou zavislé predevsim energeticky,
strukturalné a rozhodné ovliviiovany metabolickymi procesy. Radime sem silové,

vytrvalostni a v malé mife i rychlostni schopnosti.

2. Koordinaéni (koordinacné-psychomotorické) schopnosti — jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spojené s urovni fizeni a regulaci
pohybovych ¢innosti, fadime sem orienta¢ni, reak¢ni, diferenciacni, rovnovahové,
rytmické aj.

3. Kondién¢ — koordinaéni schopnosti (hybridni) — pohybuji se na hranici mezi obéma
skupinami a jsou podminény v§emi zminénymi subsystémy, patii mezi né z¢asti

rychlostni schopnosti a flexibilita.

Avsak mnoho autorti se shoduje na zakladnim rozdéleni motorickych schopnosti na
silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.

(Celikovsky, 1989, M¢ékota, Blahus, 1983, Bursova, Votik, 1996)
2.1.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Diky velkému mnozstvi autord jsou silové schopnosti definovany z mnoha pohledt.
Bursova, Votik (1996) uvadeji, Ze silové schopnosti miizeme obecné charakterizovat jako
predpoklady jedince, které ndm umoziuji piekonavat odpor ¢i proti odporu piisobit pomoci

svalového napéti.

Silové schopnosti jsou definovany jako pohybové schopnosti, které¢ jsou spojené
s pitekonavanim a udrzovanim vné¢j$tho odporu, diky vyvinuti svalového sili.
Prostfednictvim silovych schopnosti prekondvame, udrzujeme nebo brzdime vnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Tim lze rozumét, Ze o silovych schopnostech mizeme mluvit jako o

pohybovych ¢innostech, kdy svalovou kontrakci zdolavame ur¢ity odpor. (Dovadil, 1982)

Silové schopnosti jsou velice ¢asto chapany jako rozhodujici schopnosti clovéka, bez
kterych by se nase ostatni motorické schopnosti nedokazaly projevit. Mizeme fici, Ze silova
schopnost je motorickd schopnost, které je definovana jako piedpoklad ¢lovéka vyvijet silu
ve fyzikalnim smyslu, kterou je vZdy nutno méfit pouze nepiimo, pomoci motorickych testt,

fyzikalnimi nebo technickymi jednotkami. (Bursova, Votik, 1996)

Svalovou silu 1ze méfit jako maximalni fyzikalni silu, které dosdhneme pfii urcité

rychlosti, ¢i jako maximalni hmotnost, kterou lze zvedat do individuélniho vycerpani.

13
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Peri¢ (2008) dé¢li sily na:

e Statickou
e Dynamickou

e Vybusnou (explozivni)

2.1.1.1 Staticka sila

Podrobnéjsi strukturu schopnosti statické sily mizeme rozd¢lit do dvou hledisek.
Prvni hledisko je podle sméru ptsobeni, kdy lze pasobit ve flexi, extenzi, rotaci ¢i stiskem.
Druhé hledisko je dle lokalizace schopnosti na lidském téle, dle lokalizace svalovych skupin.

(Celikovsky, 1979)

Je to schopnost piekondvani odporu nebo hmotnostni zatéze beze zmény polohy téla
nebo jeho ¢asti. MlZe byt vyhranicena jako sila, kterou mize vyvinout svalova skupina proti
pevnému bodu. Cely pohybovy tikol spociva v tlaku, tahu a stisku, kterym mizeme jednou
¢asti, nebo i nékolika ¢astmi téla, jednorazoveé plisobit v neménné poloze na zatizeni nebo
nacini. Béhem svalové ¢innosti nedochazi k pohybu, neméni se délka, méni se pouze napéti
svall pfi nezménéné délce svalového vldkna a rezim svalové kontrakce je tedy izometricky.

(Mgkota, 1983, Vilimova, 2009)

2.1.1.2 Dynamicka sila

Lze vykazovat jako silu, kterou mize svalova skupina vyvinout proti odporu béhem
urcitého pohybu. Projevuje se pohybem bud’ celého pohybového systému ¢lovéka nebo jeho
¢asti. Hlavni podstata dynamické sily spo€iva v maximalnim opakovani stejného pohybu
nemaximalni silou a obvykle ani rychlosti, ktera by wvedla k vycerpani. Spociva
V opakovaném piekondvani odporu nebo hmotnostni zatéZe. B€hem této svalové Cinnosti
dochazi k pohybu, délka svali se zkracuje nebo prodluzuje, rezim svalové prace je
izotonicky. V pritbé¢hu této sily nastdvaji zmeény vzdalenosti mezi upony svald,
prostiednictvim kontrakci dojde k pfibliZzeni svalovych upont, tak je tato kontrakce
pojmenovana koncentricka, dojde-li k oddaleni upont svali, jedna se o kontrakci
excentrickou. (Celikovsky a kol. 1979, Choutka, Dovadil, 1991)
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2.1.1.3 Vybusna (explozivni) sila

Vybusna (explozivni) sila zaujimd zvlas$tni postaveni. Podstatou vybusné
(explozivni) sily, je charakterizovana tim, ze ptislusné hmoté, bfemenu, piedmétu ¢i
vlastnimu télu se ma udé¢lit co nejveétsi zrychleni v co nejkratSim Case. Zakladem pohybu je
izotonickd jednorazova kontrakce pfi izometrické kontrakci pomocnych svali. Pro tuto
schopnost je diilezita ptipravna faze pohybu (naptiklad néptah, nasvih). Dle jiné definice je
to schopnost vydat maximum energie v jednom explozivnim vykonu. (Bursova, Votik, 1996,
Rubas, 1996)

Skok daleky z mista odrazem snozmo patii do kategorie vybusné (explozivni) sily

dolnich koncetin.

Mezi silové schopnosti také patii absolutni sila, ktera je posuzovana podle nejvyssiho
mozného ptekonaného odporu dynamické svalové ¢innosti, dale silu vybusnou ¢i explozivni,
ktera je propojena s prekonavanim nemaximalniho odporu vysokou, nebo az maximalni
rychlosti. Nasleduje sila vytrvalostni, jez je odpovédna za prekonani nemaximalniho odporu
opakovanymi pohyby, ¢i udrzuje dlouhodoby odpor. (Choutka, Dovadil, 1991, M¢kota,
Blahus, 1983, Bursova, Votik, 1996)

2.1.2 VYTRVALOSTI SCHOPNOSTI

Vytrvalostni pohybové schopnosti se zieteln€ podileji na obecné a specidlni
pohybové vykonnosti. Bez vytrvalostnich schopnosti je jakékoli télesnd Cinnost, ktera
probiha delsi dobu nepfijatelna. Tuto pohybovou schopnost mizeme pozorovat u riznych
télesnych Cinnosti. Vytrvalost je schopnost a davd moZnost vykondvat dlouhotrvajici
télesnou ¢innost. Jsou to dané predpoklady provadét cviceni s niz§i nezZ maximalni intenzitou

co nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. (Peri¢, Dovadil, 2010)
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Bursova, Votik (1996) uvadéji, ze vytrvalostni schopnosti jsou predpoklady ¢lovéka
vykonavat déletrvajici motorickou ¢innost urcitou intenzitou. Z oblasti fyziologie jsou tyto
schopnosti vysvétlovany jako odolnost organizmu vi¢i Unave, tento pojem zndme jako

funk¢éni zdatnost.

Vytrvalost podle Gcasti svalovych skupin

celkova lokélni
-

dynamickd | =8
& dlouhodobd y s
b = O +
<= > =2 . o c
a2 | stiedhédobd it
n = 78]
=0 X o g
Tz kratkodobd i e
£3 staticka g9
= ’ 2

rychlostni
————

Obrazek 2: Vytrvalosti schopnosti podle riznych kritérii (Votik, 2005)

Vytrvalost 1ze rozdélit na rychlostni, kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou.
Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost maximalni intenzitou co
mozna nejdéle (dvacet az tiicet vtetin). Kratkodoba vytrvalost znamena, ze jsme schopni
vykonavat pohybovou ¢innost skoro maximalni intenzitou po dobu dvou az tfi minut.
Stiednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost vysokou, nikoli vSak
nemaximalni intenzitou po dobu néco kolem osmi az deseti minut. Dlouhodoba vytrvalost
je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost polovi¢ni intenzitou po dobu ptes deset minut.

(Choutka, Dovadil, 1991, Mé&kota, Blahus, 1983)

Vytrvalostni schopnost miizeme chapat jako schopnost plisobit proti unavé po urcitou
dobu. Je ovSem zavisla na urovni rozvoje fyziologickych funkci, zndmé jako transportni a
okysli¢ovaci procesy ve svalech, nebo rozvoj obéhové-dychaciho sytému. Ovliviuji ji, ale
procesy psychické. Pro vétSinu sportovnich disciplin nebo sportii pfedstavuje vytrvalostni

schopnost zaklad kondi¢niho vykonu. (Peri¢, Dovadil, 2010)

Celikovsky a kol. (1977) vytrvalost chapou, jako schopnost Elovéka provadét déle
trvajici télesnou Cinnost bez snizeni jeji efektivnosti, ¢i zpisobilost vykonavat urcitou

télesnou praci nejdéle.
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2.1.3 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni pofad jednotny. Velice
Casto se rychlost spojuje s pohybovymi ¢innostmi kratkodobého trvani, které ¢loveék provadi

individualné nejvyssi rychlosti, v nejkratSim ¢ase. (Choutka, Dovadil, 1991)

Rychlostni schopnost je charakterizovana jako schopnost vyvijet cinnost
s maximdlni intenzitou po relativné kratkou dobu. Mizeme ji pochopit jako schopnost
vykonavat kratkodobou pohybovou ¢innost do dvaceti vtefin, bez odporu nebo jen s malym
odporem. Pii odporu vétSim, nez dvacet procent odporu maximalniho se stane hlavni
dominantni schopnosti rychld nebo explozivni sila. O rychlostnich schopnostech mtizeme
hovofit jen v téch ptipadech, kdy na§ maximalni vykon neni omezen tinavou, proto je velice
dalezité pii rozvijeni rychlostnich schopnosti se zaméfit na zotavovaci funkce. (Peric,

Dovadil, 2010)

Bursova, Votik (1996) rychlostni schopnosti charakterizuji, jako pfedpoklady jedince
provést danou motorickou ¢innost v co nejkratSim Case. Tato schopnost je vnitini divod

lidského rychlého pohybu, ktera se na konci méni v rychlost.
Rychlostni schopnosti rozlisujeme dle Rubase (1996) na dva druhy:
e Reakéné rychlostni schopnost
e Akené (realizacné) rychlostni schopnosti

Tyto druhy rychlostnich schopnosti jsou kvalitativné odlisné a jsou také relativné
nezavislé. Reakéni rychlostni schopnost fadime do komplexu koordina¢nich a akéni
(realiza¢ni) rychlostni schopnost do komplexu kondi¢nich pohybovych schopnosti (Votik,

2005).
2.1.3.1 Reakéné rychlosti schopnost

Tyto schopnosti jsou predpoklady jedince odpovidat na jisty podnét nebo zahajit
pohyb v co nejkratsim ¢ase. Dilezitost této schopnosti je latentni doba, jez udava ¢as od

podnétu k za¢atku &innosti. (Celikovsky a kol., 1990)

Do reak¢ni doby zahrnujeme vlastni vnimani, pienos informace od receptoru do
centra, rozhodovani, pfenos vzruchl do svalt a zahajeni pohybu. Tim chapeme, Ze potiebny
¢as je velice zavisly vyhradné na ¢innosti centralni nervové soustavy (CNS), a na ¢innosti

psychické. (Bursova, Votik, 1996)
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Rubas (1996) popisuje reakéné rychlostni schopnost jako rychlost pohybové reakce

od signalu, ¢i podnétu k pocatecni reakci organismu.

Pti méfeni reakéné rychlostni schopnosti se méfi doba mezi vyslanim podnétu a
pocatkem pohybového ukonu. Nejkratsi reakéni doba je zejména na taktilni, tedy dotekové

povely, a naopak nejdelsi na podnéty vizuélni. (Celikovsky, 1979, Bursova, Votik, 1996)
2.1.3.2 AK¢né (realizacné) rychlostni schopnosti

V akéni Casto oznaCované jako realizaéné rychlostni schopnosti jde o ¢ast rychlé
pohybové ¢innosti, nebo akci od reakce na jisty podnét az po dobu skonceni rychlostniho

pohybového projevu. (Rubas, 1996)

Celikovsky a kol. (1989) charakterizuje tuto schopnost jako piedpoklad jedince
vykonat danou pohybovou ¢innost v co nejkratSim case od zacatku pohybu, bez reakéni
doby. Tuto mySlenku potvrzuje 1 Kouba (1995), ktery ji charakterizuje jako schopnost

odpovidat na jisty podnét pohybovou ¢innosti v co nejkratsim ¢asovém tseku.

Choutka, Dovadil (1991) definuje rychlost jako pohybovou schopnost vykonavat
pohybovou ¢innost do dvaceti vtefin v existujicich podminkach co nejrychleji, s tim, Ze je

konstantni draha nebo ¢as bez odporu ¢i s malym odporem.

Podle charakteru ¢innosti a mnozstvi télesnych casti, které se podileji na Cinnosti,
muzeme rozliSovat akce jednoduchého elementarniho pohybu a rychlost akce komplexniho

pohybového projevu. (Celikovskych a kol., 1977)
2.1.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Tyto schopnosti jsou spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti a tvoii nejméne
prozkoumanou oblast v teorii motorickych schopnosti. Koordina¢ni schopnosti jsou slozité
strukturalizovany a uzce propojeny s mechanismy fizeni a regulace pohybu, urovni
smyslovy i receptorovych organii a stavem pohybového aparatu. (Havel, Hnizdil a kol.,
2010)

M¢kota, Novosad (2005) uvadéji, ze koordina¢ni schopnosti mohou ptisobit pouze
v harmonii s kondi¢nimi schopnostmi. Lépe si to dovedeme piedstavit napt. pti plavani
kraulu, ¢i usmérnéni sily pfi béhu na lyzich, kde se jedna o rytmickou souhru pohybu pazi a

nohou.
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Pokud vychézime zpivodni definice pro obratnostni schopnosti, mizeme
charakterizovat koordinac¢ni schopnosti jako schopnost ¢lovéka piesné realizovat slozité

asoprostorové struktury pohybu. (Celikovsky, 1989)

., Koordinacni schopnosti se charakterizuji jako schopnost resit rychle a ucelné

pohybové ikoly riizné slozitosti, nékdy se do nich zarazuje i schopnost ucit se rychle novym

pohybum “. (Choutka, Dovadil, 1991, s.110)

Koordinac¢ni schopnosti se déli na schopnost prostorové-orientacni, kterd informuje o
poloze téla v prostoru a v ¢ase vzhledem K piedem definovanému akénimu poli (napf. hraci
plocha) a pohybujicimu se pfedmétu (napi. mic). Dale Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost,
jenz zvysuje presnost a plynulost pohybové Cinnosti nepietrzitym nastavenim silovych,
prostorovych a ¢asovych parametrli pii pohybu. Nésledujici jsou rovnovazné schopnosti,
nebot’ pfi kazdém vykonaném pohybu se nase télo dostdvd do nové polohy, pficemz je
dilezité zachovat rovnovahu. Dalsi je schopnost regulace rytmu a frekvence pohybu, protoze
velké mnozstvi pohybti ma v sob& obsazen rytmus, ktery umozni sportovcei vykonavat pohyb
plynule a efektivné. Reakéni schopnosti, které jsou tizce spjaty s rychlostnimi motorickymi
schopnostmi a jedna se o schopnosti co nejrychleji zacit pohyb na zéklad¢ ptijaté informace.
Za dalsi se jedna o schopnost motorické ucenlivosti, diky které si sportovec osvoji nové
pohybové dovednosti na zakladé rychlosti a stalosti. Schopnost sdruzovani, umoznuje
spojovat dil¢i pohyby téla do celkového sladéného pohybu. V neposledni fadé€ se jedna o
schopnost ptestavby pohybu, jenz je schopnost piebudovat pohybovou ¢innost dle ménicich

se vnitinich i vnéjsich podminek. (Mékota, Novosad, 2005)
2.2 MOTORICKY VYKON A VYKONNOST

Motoricky vykon lze vysvétlit jako vysledek motorickych dovednosti a schopnosti,

které jsou viditelné. (Schmidt, Wrisberg, 2008)

Motoricky vykon je izce spjat s motorickymi schopnostmi a dovednostmi. Motoricky
vykon je Cinitelem, ktery celkové charakterizuje Groven motorickych ¢innosti jednotlivce,
které jsou projevem osvojenych motorickych dovednosti (Moravec, 2004). Miizeme ho
vymezit jako vysledek urcité pohybové €innosti, které dosdhneme v urc¢itém case v danych
podminkach. (Dobry, 1994) Celikovsky (1979) tika, Ze motoricky vykon je mira realizace
pohybového tkolu.
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Motoricky vykon je prubch a vysledek pohybové ¢innosti. Vykon se prosazuje ve
specifickych pohybovych cinnostech na zdkladé teSeni ukolii, které maji pravidla a
jednotlivec se snazi provést maximalni vykon. Tyto Cinnosti jsou ovlivnény vnéjSimi

podminkami a pokladaji na nas organismus urcité pozadavky. (Pavlik, 2010)

Motoricka vykonnost je potom hodnocen podle toho, jakych motorickych vykont
dosahuje jednotlivec v urcitém casovém obdobi. Jsme schopni fici, Ze vykonnost je
posuzovana dle jednotlivych motorickych vykont, kterych zék, nebo sportovec dosahuje,
jestlize se takové vykony opakuji, nebo zda jde jen o jednorazovy vykon. Vykonnost Ize
charakterizovat jako vysledek specifické adaptace jednotlivce na pohybovou zatéz se
vzajemnym pusobenim motivace jedince. Lze rozliSovat dva stupné vykonnosti, kdy se prvni

soustiedi na b&Znou populaci a druha se poté sousttedi na vrcholové sportovee. (Celikovsky,

1979)

Velice Casto sami sebe piesvédCujeme, ze veliky uspéch se za zadnych okolnosti
neobejde bez velikého usili. Mizeme chtit zhubnout, napsat knihu, vyhrat n¢jaky turnaj nebo
dosdhnout jiného velkého cile, vétSinou chceme udélat pofadny krok, o kterém si pak lidé
budou vypravét. Pouhé zlepSeni o jedno procento neni nijak napadné a vétSinou ani neni
pozorovatelné, ale z dlouhodobého hlediska mtize byt smysluplnéjsi, nez se zda. Drobna
zlepSeni mohou vést k ohromujicim zméndm a kazda drobnd zména at’ uz pozitivni nebo

negativni se ¢asem piemeni na néco vétsiho. (Clear, 2020)

Vykonnost se vytvaii postupné a jde o dlouhodoby proces, ktery je dan pfirozenym
vyvojem a ristem jedince, vlivem prostfedi a osobnimi tréninkovymi ¢innostmi. Na vykon
maji vliv vrozené dispozice jednotlivce, které mohou vést ke zvySovani vykonnosti. Tyto
vrozené dispozice 1ze rozd¢€lit na morfologické, kde jde o télesnou hmotnost, vysku, stavbu
téla a jeho sloZzeni. Psychologické, kde se jedna o temperament osobnosti a intelektové
schopnosti. Déle jde o fyziologické dispozice, ke kterym se vztahuje kapacita pro kyslik
jedince. Vliv prostfedi ma také vliv na to, v jakém prostiedi ¢lovek vyrista. Mizeme fici, ze
vrozené dispozice a prostfedi maji vliv na rozvoji jedince ve smyslu duSevnim, socidlnim 1

télesném. (Pavlik, 2010)
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LIMITUJICI FAKTORY POHYBOVEHO VYKONU

PSYCHOLOGICKE GENE?ICKE SOMATICKE
Motivace VEEK . stavba
Zvyky POHLAVI svaly
Navyky ZDRAVI energie
[ obéh
TELESNA \ / nervové
AKTIVITA hormonalni
habitualni
pracovni
sportovni
hobby || POHYBOVY TECHNICKE
rekreaéni VYKON hifiste
lécebna ~ diraha
\ naiadi
TRENINK nacini
druh odév

intenzita obuti
rytmus

frekvence i _ ZEVNI

‘ SOCIALNI vzduch
REGENERACE rodina voda
I prace vyska

piti skola teplota
vyzZiva vira hluk

Obrazek 3: Schéma piehledu limitujicich faktorti pohybového vykonu ¢lovéka (Novotny, 2009)
2.2.1 SKOK DALEKY Z MiSTA ODRAZEM SNOZMO

Skok daleky z mista odrazem snoZzmo se vykonava na rovné, pevné a neklouzavé
plose, aby byla zajiSténa bezpecnost pfed posouvanim jiné nepevné plochy. K tomuto
vykonovému testu je zapotiebi jako pomicka métici pAsmo. Respondent nebo testovana
osoba (TO) je v zakladnim postaveni: Spickami tésné u odrazové Cary a chodidla jsou
rovnobézné. TO ze stoje mirné€ rozkrocného (chodidla v §ifi ramen) provede pted startovni
odrazovou ¢arou podiep, ptedklon, zapazi a vykond odrazem snozmo skok daleky vpied se
soucasnym Svihem pazZi vpied, pokus by mél byt co nejdelsi. Jsou povoleny ptipravné
pohyby pazi a celého trupu, naopak je zakdzano poskoceni pted odrazem, pozivani treter a

neni dovolena opora (napf. o pevny okraj doskocisté). Délku skoku méfime od odrazoveé

¢ary k mistu dotyku pat pti doskoku. (Mékota, Blahus, 1983)
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Obrazek 4: Skok daleky z mista odrazem snozmo. (M¢kota, Blahus, 1983)
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3 PUBESCENCE

JelikoZ jsou v mé praci méfeny vykony zakt z 2. stupné ZS, je zapotiebi vymezit vék a
zivotni obdobi vybrané skupiny. Zéci, ktefi se zuastnili testovani, se pohybovali ve
vékovém rozmezi jedenact az patnéct let. Toto obdobi je hranici pro mladsi Skolni vek a
star§i Skolni ve&k, ¢i také pubertu. V tomto obdobi dochazi ke zna¢né intenzivnim
biologickym, psychickym, socialnim zménam. (pfevzato z: https://www.studium-

psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-pubescence-adolescence.html, dne: 23.5.2022)

Ukazuji se ptiznaky pohlavniho dospivani, projevuji se rozdily mezi chlapci a dévcaty.

Hlavné u divek se postupné utvaieji prvotni a druhotné pohlavni znaky. (Buzek a kol., 2007)

Zde se projevuje predpubertalni obdobi s velmi vysokou potiebou pohybu. Dillezitym
obdobim je pubescence, nebot’ do tohoto obdobi zapadaji testovani zéaci ve veéku jedenéct az

patnact let. V pubescenci zak méni v dospé€lého. (Peri¢, 2008, Zumr, 2019)
3.1 STARSI SKOLNi VEK

Star§i Skolni rok je obdobi pfechodu z détstvi k dospélosti. Dochazi k velkym
biologickym a psychickym zménam. Jednd se o obdobi nerovnomérného vyvoje, jak
télesného, tak i1 psychického a socidlniho. Vysoké tempo té€chto zmén a jejich vyrazny
individudlni prabéeh je zplsoben rozdilnosti produkci hormonil endokrinnich zl14z. U dévcat
nastava puberta diive nez u chlapct. Toto obdobi je mozné rozd¢lit jeste do dvou nestejnych
fazi. Prvni z nich je provazeno bouilivym obdobim prepubescence, ktery vrcholi pfiblizné
kolem tfinactého roku a po ni navazuje mirné klidngjsi faze puberty, ktera konci kolem
patnactého roku Zéka. Obdobi dospivani velmi siln€ ovliviiuje motoriku, protoze rist kostry
a svalstva, pfedevs§im koncetin, je nerovnomérmny a dochézi k disproporcionalitg, kterd se
projevuje také i v pohybu. V druhé fazi pubescence, ktery u chlapct prichazi pozdéji nez u
dévcat, vznikaji uz typické zenské a muzské morfologické znaky. (Peri¢, 2008, Celikovsky

a kol., 1979)
3.2 TELESNY VYVOJ

Ve vyvoji télesné vysky mizeme shledat stale rychlejsi riist. Spolu s hmotnosti se méni
daleko vice nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. AvSak po tfindctém roce mohou
ristové zmény nepfiznivé piisobit na kvalitu pohybu ditéte. Rist neplisobi na cely

organizmus rovnomeérné a rozdily se srovnaji na konci puberty. Trup roste pomaleji nez
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koncetiny a rast do vysky je viditelnéjsi nez do Sitky. Riist svalstva do délky je rychlejsi nez
do sitky, proto ma pubescent mensi silu. Vhodné proporce mezi délkou svall a jejich
objemem nastava az ve druhé fazi puberty. Dochazi k dozravani vestibularniho aparatu a
ostatnich analyzator(, také dochazi k rychlému upeviiovani podminénych reflexti. Plasticita
nervového systému vytvaii velice kladné ptedpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti.

(Perié, 2008, Dovadil a kol., 2002, Celikovsky a kol.,1979)

Ve druh¢ fazi obdobi je rist pohybového ustroji rychlejsi nez vyvoj vnitinich organd.
Toto obdobi rychlejsiho riistu s sebou nese 1 vyssi nachylnost ke vzniku nékterych poruch
hybného ustroji, proto je pubertalni vék diilezity pro formovani navykt spravného drzeni
téla. Ke konci pubescence, ve druhé fazi tohoto obdobi, kdy se proporce vyrovnavaji a
dochazi k zvyraznéni muzskych a zenskych anatomickych znaki se také projevuje rozdilna
muzské a zZenskd motorika. V pohybech dévcat prevlada zaoblenost a plynulost, u pohybu
chlapci se odrazi vétsi sila, avSak pohyby nejsou tak plynulé jako u divek. Rozvoj
hormondlni ¢innosti psobi také na vyvoj primarnich a sekundéarnich pohlavnich znak. |
proto jsou koncem tohoto obdobi viditelné vyraznéjsi sexudlni rozdily mezi chlapci a

divkami. (Peri¢, 2008, Dovadil a kol, 2002, Celikovsky a kol.,1979)
3.3 PSYCHICKY VYVOJ

Z psychologického hlediska je vyvoj psychiky v obdobi puberty velmi dilezity a klade
se v tomto obdobi dliraz na emotivni vyvoj. Pubescenti jsou vyzbrojeni vysokou vnimavosti
a citlivou labilitou. V tomto véku se stiidaji rizné¢ dlouha obdobi vitalné optimistické a
vitaln¢ depresivni. Aktivita hormont ovliviiuje emotivni vztahy a projevy zaku jak k sobé
samym, tak k druhému pohlavi, nebo ke svému okoli a mlze ovliviiovat pozitivné i
negativné jejich chovani ve sportovni ¢innosti i vV dal$ich oblastech lidského chovani. Toto
obdobi je provazeno vys$im zdjmem o jiné, nebo rizné obory lidské Cinnosti, vetné
sportovni Cinnosti, ve které¢ pubescent hledd moznost uplatnéni a vyniknuti. Nadale se
Vv oblasti chovani stfidaji faze stupfiované aktivity a apati¢nosti doprovazené pocity tinavy.
Po rozumové strance se také rozSifuji obzory, objevuji se rysy logického a abstraktniho

chapani, navic se rozviji pamét. (Peric, 2008, Kouba, 1995)

Pubescent za¢ind rozumét racionalnimu zdivodnéni a abstraktnim pojmim. Ma
ptedpoklady vyvijet dusevni aktivitu a soustfedéni vydrzi dels$i dobu. Diky tomuto rozvoji
se méni postupy a chovani zaki v tréninkovych situacich, zarovei se zvysuje rychlost uceni,

a naopak se snizuje pocet potiebnych opakovani. Dochazi k tomu, Ze se vyrazné prohlubuje
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citovy zivot, ktery je poznamenén jistou nevyrovnanosti jako tfeba typickou naladovosti.
Dité ¢asto zakryva svou nejistotu v odhadu vlastnich moznosti vychloubanim a silactvim.
Pubescent zacina usilovat o ¢im dal vétsi samostatnost a jeho vlastni nazor, coz muize byt
doprovazeno vysokou az prepjatou kriti¢nosti vii¢i okoli. Tato faze vyvoje je dilezita i
Z hlediska vzniku hlubokych zajmi o n¢jakou Cinnost, ktera byva zakladem pfi nasledném
volby povolani. Utvaii se vztah ke sportu jako k Cinnosti, kterd muze pfinést silné

uspokojeni, jiz je vSak dulezité vénovat plné usili. (Peri¢, 2008, Kouba, 1995)
3.4 SOCIALNi VYVOJ

Zmény, ke kterym dochazi v organizmu utvareji i novou socialni situaci. Socializace
se vV tomto obdobi projevuje zvlastnim diirazem na emancipaci od rodiny, osamostatiiovani
se a navazovanim riiznych a hlubsich vztahi k vrstevnikiim, bud’ uz stejného pohlavi nebo
rizného pohlavi. Zmény mohou vést az k pocitu rozdilnosti a odliSnosti od vrstevnikd,
v§imani si vice sama sebe, uzavirani se do sebe a vyhybani se jinym socialnim kontaktim.
V nékterych piipadech mohou vést az k agresivnimu chovani a nendvisti k ostatnim. Pied
nastanim puberty se déti projevuji extrovertné, vystihuje je jista bezohlednost, nasili, touha
po moci a ovladani néjaké skupiny, bojovnost, nebo snaha o zménu. (Peri¢, 2008, Kouba,

1995)

V dal§im obdobi dochazi ¢asto k nahlé zméné v introvertni projevy. Déle se vyrazné
prohlubuje citova sféra, déti jsou vnimavéjsi a citlivgjsi, tim je mysleno, Ze jsou urazlivesi,
vyhledavaji emoce. AvSak soucasné uzaviraji pratelstvi a utvareji si vztahy k opa¢nému
pohlavi. Ulast na spoledenském Zivoté znamena i nové spoletenské vztahy. Vznikaji
pevnéjSi stavba skupiny se svymi vidci a dalSimi jinymi rolemi. Zacind dochéazek
k napodobovani a k obdivu vzort, ktera vSak mohou byt i zaporné, tim padem se zvySuje i

nebezpedi negativnich projevi. (Peri¢, 2008, Kouba, 1995)
3.5 MOTORICKY VYVOJ

V tomto obdobi je moznost vidét, jak nerovnomérnost vyvoje ovliviiuje pohybové
moznosti. Télesna vykonnost jesté nedosahla svého maxima, schopnost ptizpiisobovat se je
dobra, coz vytvaii kladné predpoklady pro trénink. Rist a vyvoj nadéale pokracuje a neni
zdaleka jesté ukoncen, ackoliv jiz zacind spét ke svému konci. Zvlasté osifikace kosti
limituje vykonnost a zlstdva omezujicim aspektem tréninku. Soucasné¢ odpovidajici a

systematickd pohybova aktivita pfiznivé ovlivituje proces osifikace. Pravé z hlediska
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motorické vyvoje je konec druhé faze mladsiho Skolniho roku a pocatek faze obdobi star§iho
Skolniho roku povazovan za vrchol ve v§eobecném vyvoji. ZhorSené pohybové koordinace,
koordinované pohyby zaki mladsiho Skolniho véku jsou vystfidany tézkopadnéjSimi
pohybovymi projevy, naruSena je i1 plynulost a pfesnost pohybu. Dochazi k naruseni
dynamiky a snizeni ekonomie pohybu, Svihové pohyby jsou délany velmi Ccasto
s nadmérnym svalovym usilim, a naopak jiné bez jakéhokoliv vynalozeni sily. Pohybovy
projev zaka pusobi spiSe nevyrovnanym dojmem, objevuji se Casto zbyte¢né souhyby a
nepfimétené velky pohybovy rozsah, coz ma za diisledek zhorSenou pohybovou ekonomii.
Nekteré pohybové tikoly fesi zak s enormni aktivitou, plnéni jinych ukolti se mu zda obtizné,
ve sportovnim tréninku se stiida horlivost a laxnost, v jedné disciplin€ je az velmi aktivni a

Vv jiné naopak. (Kouba, 1995, M¢kota, 1983)

Pomérné na velmi vysoké urovni je schopnost anticipace neboli pfedvidani vlastnich
pohybt, nebo pohybti ostatnich zucastnénych i pohybil jiného nacini a dalsich sportovnich
pohybovym dovednostem v ¢asto ménicich se podminkach. Pohyby nau¢ené v tomto véku
jsou castéji pevnéjsi a udrzitelnéjsi nez ty, které se uci pozdéji v dospélosti. (Jufinova,
Stejskal, 1987)

3.5.1 ROZvOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

V obdobi pubescence je rozvoj pohybovych schopnosti u divek a chlapct je velmi
slozity. Tento vek je obdobim mnoha zmén, které fyzického i psychického charakteru a je
dilezité mit na védomi, Ze kazdy zadk miiZe toto obdobi prozivat jinym zplsobem, proto i
jeho vztah k télesné vychové muze byt rozdilny. Musime jednak dbat na télesnou stranku,

ale 1 na duSevni stav. (Jufinova, Stejskal, 1987)
3.5.2 RO0ZVO0J SILOVYCH SCHOPNOSTI

Rozvoj silovych schopnosti je komplikovany, nebot’ maximalni sily se dosahuje
teprve a kolem dvacatého az tficatého roku veéku, tim padem do této doby dochdzi

k postupnému rozvoji. (Kouba, 1995)

Me¢kota, Novosad (2005) tvrdi, Ze vhodné zvolené a spravné provadéné vsestranné

posilovani vede ke zlepSeni zdravi, zvySeni télesné zdatnosti i ke spravnému drZeni téla.

Nevhodna silova cvi¢eni u zaka starSiho Skolniho véku jsou cvifeni izometricka,

ktera maji negativni vliv na kosterni soustavu a zptisobuji vysokou inavu. Nemé¢li bychom

26



PUBESCENCE

vyuzivat ani cviky specifického charakteru, které by mohly vést k poskozeni organismu.
Vhodné jsou cviky, které slouzi k rozvoji sily dynamické, rychlostné silova cviceni s nizkym
zatizenim a cviky by mély byt zamétené na posileni velkych svalovych skupin, které také
zajistuji spravné drzeni téla, nebot’ je t€lo z kazdodenniho mnohahodinového sezeni ve

Skolnich lavicich negativné ovlivnéno. (Vilimova, 2009)
3.5.3 ROZvV0J VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI]

Z pohledu vytrvalostnich schopnosti a ontogeneze ¢lovéka neni rozvoj zas tak
vyrazné omezen, jako tomu je napiiklad u silovych schopnosti, proto je mozné vytrvalost
trénovat skoro po cely pribeh celého zivota s vysledkem zadoucich zmén. K nejvétSimu
priristku vytrvalosti dochdzi v mlad$im Skolnim véku, kdy nejsou mezi chlapci a divkami
vetsi rozdily ve vykonnosti. Divky dosahuji nejvyssi mozné trovné aerobni vytrvalosti mezi
dvanactym az Ctrndctym rokem, tedy pravé v obdobi starSiho Skolniho véku. Jestlize
vytrvalost neni a nezane byt rozvijena v tomto véku, muze tak rozvoj stagnovat, nebo
vykonnost vyrazn¢ klesat. U chlapci po tfindctém roce zivota zlstdva vysoka
pravdépodobnost pifirtstku vytrvalostni vykonnosti 1 bez specialni ptipravy, nadéle vrcholi

kolem dvacatého roku zivota. (Kouba, 1995, Vilimova, 2009)

Anaerobni vytrvalost bychom mély spotadané trénovat nejdfive az na sttednich
Skolach tedy v pozdéjSim véku, zato aerobni vytrvalost je mozno rozvijet uz od mladsiho
Skolniho véku a takto miizeme pokracovat i s zaky na druhém stupni zakladnich $kol. Pokud
budeme chtit rozvijet zvlasté béZeckou vytrvalost, tak jsou vhodné dlouhotrvajici ¢innosti
mirné intenzity, nebo i stiidavy béh. Nejlepsi je rozvijet vytrvalost komplexné, tedy kromeé
behu zatadime 1 sportovni a pohybové hry. Nejvhodnéjsi je plavani nebo jizda na kole,
bohuzel s témito ¢innostmi se ve Skolni télesné vychove v soucasnosti za Skolach moc ¢asto

nesetkavame. (Choutka, Dovadil, 1991)
3.5.4 RO0OZvVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

V celém obdobi pubescence 1 pozdéji v dalSich letech dochazi u chlapct k rstu
rychlostnich schopnosti. U divek se rist nékdy kole tfinactého roku zivota zpomaluje a

V patncti letech dosahuje tiplného vrcholu, poté nasledné nastava stagnace. (Celikovsky,
1979)

Nejcastéji vyuzivame k rozvoji rychlostnich schopnosti u pubescentli komplexni

metodu, ktera spociva v soutézivé formé pti riznych ¢innostech. Mohou to byt naptiklad

27



PUBESCENCE

behy na kratké vzdalenosti, Stafetové béhy, skoky, plavani, pohybové hry atd. Tyto soutézivé
hry zajist'uji, ze ¢innosti zaci provadéji maximalni intenzitou, coz je k rozvoji rychlosti
nezbytné. Je dulezité dbat na to, aby na nékterého zaka soutéze neméli opacny negativni
ucinek. Muze dojit k tomu, ze pomali jedinci, mohou trpét posméchem od ostatnich zak,
pokud se jim néco nepodaii. K takovéto myslence ovsem muze dojit i pfi rozvoji ostatnich
schopnosti, je proto dilezité davat si pozor, abychom nenapachali vice Skody, néz uzitku.

(Choutka, Dovadil, 1991, Vilimova, 2009, Jufinova, Stejskal, 1987)
3.5.5 RO0OZV0J KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Rozvoj koordinaénich schopnosti je u pubescenti trochu sloZity. Zaci jsou na jedné
stran¢ V tomto véku velice schopni se ucit uvédoméle novych pohyblim. Dokazi provést
analyzu pohybu, ale na druhé je zpomaluje jejich télo, které prochdzi velkou proménnou, i
proto jsou pohyby nekoordinované a rozvoj koordinacnich schopnosti se u pubescentil

vvvvvv

problémy, které spojené s nekoordinovanou motorikou diive ptekonany. (Havel, Hnizdil a
kol. 2010)

Koordina¢ni schopnosti se snazime rozvijet u zaki pomoci pestrych pohybovych
aktivit. Dulezité je, aby se Zaci vénovali pohybovym aktivitdim nejen ve Skolni télesné
vychové, ale 1 mimo ni, nebot’ tieba divky v obdobi pubescence, které se pohybovym
aktivitdm nevénuyji, trpi vyrazné hor§imi pohybovymi predpoklady. Vzhledem k psychickym
zménam dochazi hlavné u divek k ubytku z4jmu o pohybové aktivity. (Havel, Hnizdil a kol.

2010, Rubas, 1996)
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4 POWER POSITION

Power position jsou pozice, kterym se vénuje Amy Cuddy Vv knize Tady a ted: Jak si
verit, kdyZ na tom opravdu zalezi zroku 2016. Amy Cuddy je americkd socialni
psycholozka, kterd pfednasi na ekonomické fakult¢ Harvardovy univerzity a mimo jiné

zkouma neverbalni komunikaci a hormonalni reakce na neverbalni projevy chovani.

Drzeni t€la ovliviiuje nejen naSe pocity, ale i to, jak o sob¢ premyslime, dale ma vliv na
to, jak se popisujeme, ovlivni také pevnost naSeho nazoru. Pohyb, stejné jako drzeni téla fika

mozku, jak se citi, dokonce fidi i to, co si zapamatujeme. (Cuddy, 2016)

vvvvvv

téla ¢i cizim slovem postura tvoii zasadni soucast kazdého lidského pohybu. Drzeni téla je
spojeno a celkové provazano i s psychikou ¢lovéka. Dobra ndlada a dobra Zivotni energie
drzeni téla cloveka zlepsi, naopak skleslost na duchu se projevi i na skleslosti drzeni téla.

(Dolezal, Jebavy, 2013)

Lid¢é zaujimaji béhem svého Zivota dost rozdilnych pozic a postojit ¢asti téla. Emocni
rozpolozeni clovéka ma vliv na jeho drZeni téla a ovliviiuje 1 zptsob zakladnich lokomo¢nich

¢innosti ¢lovéka.

Ptedstavme si tfeba zacatek ragbyového utkani Nového Zélandu. Pred zacatkem utkani
dochdzi k 0Zzasné udalosti, hraci si semknou do té€sného tvaru ¢elem k soupeti, ano je to
»Haka“. Hraci stoji s rozkro¢enyma nohama a s pokréenymi koleny. Jejich kapitan obchazi
hrace a potom zacne vyktikovat povely, na které zacnou jeho spoluhraci odpovidat. Hraci se
pohybuji pomalu, avsak energicky. V jejich postoji, gestech a vyrazech v obli¢eji mizeme
vidét jejich silu. Hraci siln€ dupou a tlucou se siln€ do hrudi a stehen, u toho navic hlasité a
hluboce kii¢i. Pomalu se krok po kroku pfiblizuji k soupefi a kon¢i s hriiznym a divokym
pohledem a vyplazenym jazykem. Po tomto si dovedeme predstavit, jak takova pozice téla
pusobi na protihrace.

DrzZeni téla se vyrazn¢ zptisobem promitd do naSich Zivotl, a s tim jsou spojené a
doprovazené i nase pocity. Clovék, ktery je sebevédomy a silny, ma vyrazné jiny postoj nez
Clovek, ktery si piilis nevéfi, je smutny nebo ma strach. (Cuddy, 2016)

Pokud dosahneme lepSich vysledkt jen tim, ze pfed vykonem nastavime télo do uméle
vyvolané pozice, urcité to v budoucnu povede k lep§imu pochopeni o zptisobu drzeni téla a
tim 1 k vetsi a kvalitnéj$i vykonnosti.
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At uz chceme nebo ne, jsou nase zpusoby drzeni téla povétSinou nevédomé. Je to dané

tim, ze se télo chova tak, jak se citi. (Cuddy, 2016)

Amy Cuddy rozd¢luje pozice do dvou skupin, a to na pozice moci (High power position)

a pozice bezmoci (Low power position).

HIGH POWER POSE LOW POWER POSE

STANDING, WIDE STANCE SITTING WITH HANDS
FOLDED IN THE LAP

ARMS RAISED IN A “v»
ABOVE THE HEAD

ONE ARM ACROSS THE
HANDS ON HIPS BODY IN A SELF HUG

ARMS CROSSED
BEHIND THE HEAD,
SITTING OR STANDING

(> inmovement

Obrazek 5: Power poses (Cuddy, 2016)

4.1 SEBEREGULACE

ARMS CROSSED
OVER THE CHEST

Vicar (2018) tika, Ze seberegulace ¢loveka ovliviluje osobni prozivani, chovani a

mysleni. Dale zahrnuje sebepoznavani, sebeuvédomovani, sebevychovu nebo sebereflexi.

Sportovci s vysokou mirou seberegulace ovliviiuji celou fadu kladnych schopnosti

provozovat sport. Dokazi zhodnotit a posoudit svilj osobni vykon ¢i ovladat agresivitu,

emoce, aj. Tito lidé umi regulovat svou vnitini psychiku a snadno se vyrovnat se stresem.

Jsou schopni samostatné cvi€it 1 bez trenéra nebo jiného dohledu. Naopak lidé, ktefi nemaji

takovouto vysokou miru seberegulace, ale maji ji nizkou, nezvladaji ptevzit odpovédnost za

svij vyvoj. To se muze ukazat v budoucnosti tim, Ze lidé mohou zadit ztracet motivaci ¢i

zajem o pohybovou aktivitu. (Vicar, 2018)
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4.2 POCITY MOCI

Podle Cudy (2016) moc neuvolnuje pouze nasi mysl, ale i télo. ,, Rozmdchla a oteviena
Fec téla je v celé Zivocisné Fisi tésné spjatd s dominanci (Cuddy, 2016 s. 149). Toto plati,
jak pro ¢lovéka, tak pro ostatni primaty, psy, kocky, ptaky a pro daleko vice dal$ich druhi.

Jestlize si ptipadadme silni, snazime se d€lat vétSimi.

Je to logické, kdyz si naptiklad ptfedstavime labut’, ktera plove se svymi mlad’aty a
n¢jaka osoba se k nim pfiblizi, tak labut’ automaticky roztdhne ktidla, natahne krk, za¢ne
sycet, zvedat se z vodni hladiny a pochvili kdyz se ¢lovék nevzdali, tak klidn¢ zattoci. Prave
tyto aspekty jsou jakymsi varovanim, abychom se k nim moc nepfiblizovali. Labut

Vv takovém piipad¢ ukazuje pouze svoji moc a dominanci.

Nase postaveni a moc jsou docasné ¢i trvalé, piivétivé nebo hrozivé, ovsem pokazdé
je vyjadiujeme neverbalné tzn. Siroce roztazené koncetiny, vzpiimené drzeni téla a celkové

v

rozsifeni prostoru ve kterém se nachazime. (Cuddy, 2016)

Cuddyova dava za piiklad SuperZenu a Supermana, nebo kteréhokoliv jiného hrdinu.
,,Jakmile se citime silni roztahneme se, zvedneme bradu, stahneme ramena vzad, nadmeme
hrud, zvedneme paze a rozkrocime se*. (Cuddy, 2016 s. 149) Sila kazdému dodava odvahu
a nezavislost, také zvySuje nasi odolnost proti vn¢j$im tlakiim a jistym ocekédvanim. Umozni
nam, abychom se stali kreativngj$i. Pocit sily v neposledni fadé¢ také sladi naSe myslenky,

pocity a chovani a ptiblizuje nas k piesvéd¢ivosti a opravdovosti. (Cuddy, 2016)
4.3 PocITY BEZMOCI

Bezmoc omezuje nejen naSe mysleni, citéni a jednani, ale i svazuje naSe télo. Kdyz si
pfipaddme bezmocni nebo podfizeni, stdhneme se a délame se mensi né€z ve skutecnosti
jsme. Stahneme koncetiny tak, Ze se dotykaji téla, hrudnik se propadne, ramena se hrbi, hlava
se sklani a zada se ohybaji. V takové piipad¢ uzivdme zredukovand gesta a mluvime
nevyrazng. Pfi mluveni vdhdme ¢i naopak mluvime pftili§ rychle, potichu nebo vysokym
hlasem atd. Bezmoc také plsobi a omezuje na vyraz tvafe. Mame stazené rty a napjaté
oblicejové svaly. Bezmocni lidé se nékdy dokonce snazi zaujmout méné prostoru, jako by

se snazili skryt se, nebo zmizet. (Cuddy, 2016)

Jedno z nejvétsich gest, které znaci nasi slabost a nevypada nijak Spatné je polozeni

ruky na hrdlo. ,, Délame to v situaci, kdy si pripadame obzvldst nepohodiné, nejisté a
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nechranéné, télesne i psychicky, a davame zretelné najevo, zZe mame strach a pocit

ohrozeni*. (Cuddy, 2016 s.157)

Pokud si pfipadame bezmocni, tak nemlZeme byt nikdy piesvédCivy, protoze
presvédcivost mize byt svym zplsobem taky sila. Jde o vyjimeény typ sily, ktery udé€lujeme
sob& samému. Uzkostné soustfedéni na sebe sama nam dokaze dokonale znemoznit to,
abychom byli opravdovi, soustfedéni a presvédCivy. V nasledujici kapitole jsou popsany
pozice téla, které zaujimame pii pocitech sily a moci, a také kdyz propadneme bezmoci.
(Cuddy, 2016)

4.4 HIGHPOWER POSITION

High power position jsou pozice vyjadiujici silu a moc. Kdyz si €lovek piipada silny,
vykonny, sebejisty a sousttedény piirozené zaujimame rozpinavé drzeni téla. Zaujimame co
nejvetsi prostor a jakoby se roztahujeme. Citime se dobie a jsme celkoveé uvolnéni, sebejisti

a schopni koncentrace a realizace svych myslenek. (Cuddy, 2016)

Na obrazku ¢islo 1 — 5 jsou tyto pozice zndzornény.

Obrazek 6: Postoje vyjadiujici moc (Cuddy, 2016)
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4.5 LOw POWER POSITION

Naopak mezi low power position fadime pozice ,,slabé®, které zabirame pfi pocitech
strachu, smutku, bezmoci, zklamani ¢i prohry. Drzeni téla je seviené a zat'até. Jedinec se
jakoby chouli do sebe a chce zmizet nebo se schovat pied nebezpecim. Pro to je typické
ohnuté drzeni téla se sklopenou hlavou. Koncetiny mame piekiizeny ¢i obepinaji a tim se
snazi ochranit télo. Lidé se v takovych piipadech nemohou oteviit svétu a zhluboka se
nadechnout. (Cuddy, 2016)

Na obrazku ¢islo 6 - 10 jsou znadzornény tyto pozice:

Obrazek 7: Postoje vyjadiujici bezmoc (Cuddy, 2016)
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5 METODICKA CAST

V metodické ¢asti popisuji vyzkumny soubor a pribéh jeho méfeni. Dale jsou popsany

testované pozice a testovaci prostredi.
5.1 VYZKUMNY SOUBOR

Jako vyzkumny soubor jsem vybral zaky 2. stupné¢ Masarykovy zakladni Skoly
V Plzni. Jde o zaky ve vékovém rozmezi 12-15 let, testovani se zGcastni, jak chlapci, tak
divky. Vsechny testované osoby souhlasili s testovanim. Celkovy pocet probandii: N=110,

Z toho 59 chlapct a 51 divek.

Tabulka 1: Testovany soubor

N=110 Chlapci Divky Podil
6.A. 5 7 11 %
6.B. 7 6 12 %
7.A. 12 9 19 %
7.B. 9 8 15 %
8.A. 7 4 10 %
8.B. 5 6 10 %
9.A. 7 5 11 %
9.B. 7 6 12 %
Podil 54 % 46 % 100 %

5.2 TESTOVANE POZICE

Pro vyzkum byly vybrany dvé pozice, prvni postoj spadal do pozic moci (High power
poses). Tuto pozici miizeme popsat jako: vzptimeny stoj mirné rozkro¢ny, ruce vzpazené do

tvaru ,,V*, hrud’ vypjata, ramena od usi a hlava mirn¢ zdvizena.
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Obrazek 8: Proband v pozici moci ,,Low power* (zdroj: vlastni)

Druha pozice patii do pozic bezmoci (Low power poses). V této pozici testovany
sedi na lavici. Hlava a télo je v ptedklonu. Celkové se télo chouli do sebe a lokty se opiraji

o stehna. Nohy jsou na zemi a v Grovni kotnikli pfekiiZeny.

Obrazek 9: Proband v pozici bezmoci ,,High power® (zdroj: vlastni)
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5.3 TESTOVACI PROSTREDI{
Méfeni probihalo v télocviéné Masarykovy zakladni Skoly v Plzni. K dispozici bylo
pfipraveno métici pasmo, které jsme piipevnili k zemi, a jimz byl méten pohybovy vykon.

Pasmo bylo umisténé tak, aby byla zajisténa bezpecnost zaku.

Obrazek 10: Méfici pasmo (zdroj: vlastni)

5.4 PRUBEH MERENI{

Pifed méfenim nebyla Zadna testovaci osoba informovana o jeho priabéhu, kvuli
moznému ovliviiovani. Poté byla testovana osoba po konci testovani pozadana, aby

neinformovala o pribéhu testovani ostatni respondenty.

Pii kazdém testovani jsem byl v télocviéné pouze ja, zacastnéna testovana osoba a
méfici pasmo. Dale testovana osoba byla informovana o skoku do dalky z mista odrazem
snozmo. Respondent byl pozadan o sundani bot a ponozek, aby byla testovana osoba naboso.
Testovana osoba provedla dva kontrolni skoky, které jsem zaznamenal do poznamkového
archu. Podgji byl vybran lepsi kontrolni skok. Respondent se poté vratil na za¢atek méticiho

pasma a setrval 45 vtefin v pozici ,,High power®. Po uplynuti ¢asu zak proved| skok, ktery

36



METODICKA CAST

byl zméfen a zaznamenam do poznamkového archu. Poté jsme pozadal respondenta o
setrvani dalSich 45 vtefin v pozici ,,Low power®. Po setrvani v této pozici zak opét skocil

z mista do dalky, ja opét zaznamenal pokus do poznamkového archu.
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6 INTERPRETACE VYSLEDKU

Pro vyhodnoceni vysledki mame k dispozici data, které jsme ziskali v kontrolni pozici,
také v pozicich moci ,,High power a bezmoci ,,Low power“ od kazdého zc¢astnéného
probanda. Dohromady jsme méli 110 ¢isel po ¢tyfech méfenich, av§ak porovnavali jsme

kontrolni skoky a rozd¢lili kontrolni skoky na dva a to na: povedeng;jsi (delsi) pokus a kratsi

vvvvvv

méieni jsou naméfend data po setrvani probandl V pozici moci a bezmoci se srovnanim
kontrolniho skoku. Pro potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz Wilcoxoniiv test pro zhodnoceni
statistické vyznamnosti. Dale provedu primérové zhodnoceni namétenych dat, které
prevedu do tabulek a grafl, ur¢im statistickou vyznamnost pomoci vypoctu Cohenova d. Pro
vysokou vécnou vyznamnost musela byt hodnota d = 0,8, pro stfedni vécnou vyznamnost
musela byt hodnota d = 0,5 a pro malou vécnou vyznamnost musela byt hodnota d = 0,2.
(Thomas, Nelson,2001) Také popisuji primérné hodnoty, minimalni a maximalni hodnoty

chlapcii a divek.
Zkratky pouzité v grafech a tabulkéch:
N — Pocet respondentt
KONTROL_1 - Lepsi kontrolni skok
KONTROL_2 — Horsi kontrolni skok
HP — Skok po setrvani v pozici ,,High power*
LP — Skok po setrvani v pozici ,,Low power
p-level — Pravdépodobnost znacici statistickou vyznamnost
d — Cohenovo d znacici vécnou vyznamnost

T & Z - kritéria testu, kterd byla ziskdna na zaklad€ souctu poradi
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6.1 PREHLED NAMERENICH DAT

Tabulka ¢. 2 nadm ukazuje rozdil v primérnych hodnotach. Primérné celkem
respondenti dosahli v delSim kontrolnim skoku (KONTROL 1) 152,79 cm. V hor§im
kontrolnim skoku (KONTROL 2) proband dosahl primérné 144,72 cm, po vytrvani
Vv pozici moci HP probandi docilili sice vice centimetri nez KONTROL 2, ale zdroveit méné
nez KONTROL 1, piesné je to 148,64 cm. Skok po setrvani v pozici bezmoci LP m¢l

vysledek pramérnou hodnotu 148,98 cm, tedy vyssi nez po skoku v pozici HP.

Tabulka 2: Primérné hodnoty jednotlivych méteni v neutralni pozici, HP a LP

KONTROL_1 152,79
KONTROL_2 144,72
HP 148,64
LP 148,98

Primémé hodnoty méfeni
154,00
152.00
150.00

148,00 148.64
146.00

144,00 144.72
142,00

140,00
KONTROL 1 KONTROL 2 HP LP

BEKONTROL 1 KONTROL 2 HP mLP

Graf 1: Srovnani pramérnych hodnot jednotlivych méfeni v neutralni pozici, HP a LP

Pro leps$i porovnani vysledkti se miizeme podivat do grafu ¢.1. V grafu mizeme tedy

dobte vidét, ze primérné nejlepSiho skoku respondenti dosahli pii kontrolnim skoku
(KONTROL_1).

39



INTERPRETACE VYSLEDKU

V tabulce ¢. 3 mizeme vidét, jak se 1isi priméry chlapct a dévéat. Pokud rozdélime
vysledky dle pohlavi, je zietelné, ze chlapci skaCou vice nez divky. Pfi porovnani
jednotlivych vysledki jsou ale hodnoty divek a chlapct téméf totozné, protoze nejveEtsi
pramér maji chlapci u KONTROL 1, tedy u lepSiho kontrolniho skoku a stejné tak 1 divky.
Jediné, kde lze najit odliSnost je u maximalnich skokti. Divky maji svd maxima u

KONTROL 1 a chlapci u skokt po pozici moci HP.

Tabulka 3: Srovnani primért vykont chlapct a divek

Chlapci Divky
KONTROL_1 & HP 174,19 128,04
KONTROL_1&LP 166,44 119,59
KONTROL_2 & HP 171,47 122,22
KONTROL 2 & LP 171,39 123,06

Praméry CHLAPCI & DIVKY

I 12804 I : I 12222 I 12306

KONTROL_1 KONTROL_2

200.00
180.00
160.00
140.00
120.00
100.00
80.00
60.00
40.00
20.00
0,00

m Primér chlapeii Priimér divek
Graf 2: Srovnani pramérnych vykona chlapci a divek

Pro lepsi ptehlednost je zde graf €.2 s primérnymi hodnotami chlapct a divek. MiiZeme zde

dobie vidét, Zze chlapci primérné skacou vice nez divky.
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V tabulce €. 4 jsme schopni fici, ze pti stanovené hladin€ vyznamnosti 0,05 (a=0,05)
jsou celkové statistické vysledky Wilcoxonova testu statisticky vyznamné¢ odlisné, protoze

vSechny p-hodnoty jsou mensi nez alfa. Z ¢ehoz vyplyva, Ze nemtzeme Hi potvrdit.

Tabulka 4: Hodnoty Wilcoxonova parového testu

N T Z p-level

KONTROL 1 & 110 1412,5 4,6912 0,000003
HP

KONTROL 1 & 110 2003,5 2,622372 0,008736
LP

KONTROL 2 & 110 1516,5 4,047161 0,000052
HP

KONTROL 2 & 110 1472,5 4,610456 0,000004
LP

Vypoltem Cohenova d jsme zjistili, Ze vysledné hodnoty parametrit vykonu maji
nizkou vécnou vyznamnost.

Tabulka 5: Vécna vyznamnost vykonti mezi KONTROL 1 a HP, LP

Vykon d
KONTROL 1 & HP 0,12
KONTROL_1&LP 0,11
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Minimum CHLAPCI & DIVKY

120

100

80
60
40
20

KONTROL_1 KONTROL_2

L=

EMin chlapei  Min divky
Graf 3: Vysledky minimalnich vykonii chlapct a divek
Je zajimavé, Ze minimalni vysledky chlapct se tak vyrazné neli$i od minimalnich
vysledku divek, az na vykony ve skoku KONTROL 1, tedy v lepsim kontrolnim skoku. Zde

muzeme vidét, ze minimalni pokus u divek je 108 cm, kdeZzto u chlapcii je minimalni pokus

krat$i o 15 cm. Toto je zajimavé zjiSténi.

Maximum CHLAPCI & DIVKY

300

250

200

150
51 158

100

50

0

KONTROL 1 KONTROL 2 LP

BMax chlapai  Max divky

Graf 4: Vysledky maximalnich vykona chlapct a divek
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V tomto grafu mizeme vidét, ze maximalni hodnoty vykont jsou vyrazné vétsi u
chlapcti nez u divek. Vibec nejdelsi pokus u chlapcti méfil 268 cm, a to ve skoku po pozici

moci ,,High power®.

6.2 TESTOVANI HYPOTEZY H:

Hi: ,,Ptedpokladame, ze pohybovy vykon zakii po pozici ,,High power”, bude lepsi

nez kontrolni skok*.

Pohybovy vykon zaki po setrvani v pozici moci ,,High power* je hors$i nez namétfena
kontrolni hodnota skoku. Z vysledkt je navic patrné, Ze skok po pozici moci ,,High power*
je prumérné mensi nez skok po pozici bezmoci ,,Low power*.

Na zakladé vysledki zamitdme hypotézu Hi.

6.3 TESTOVANI HYPOTEZY H>

H»: ,,Pfedpokladame, ze pohybovy vykon zaki po pozici ,,Low power*, bude hor$i nez

kontrolni skok*.

Priméré hodnoty nam znazoriuji, ze pohybovy vykon Zzakd po setrvani v pozici
bezmoci ,,Low power* je horsi nez namétfena kontrolni hodnota skoku. I kdyz je tato hodnota
hor$i, je zaroven mirn¢ lepSi nez vysledek po setrvani v pozici moci ,,High power®.
Zhodnotime-li data rovnéz vécné, zjistime, ze miZeme potvrdit na§ piedpoklad, ze po
zaujmuti pozice ,,Low power*, doslo ke zhorSeni vykonu ve skoku dalekém z mista odrazem

snozmo vhledem k prvému kontrolnimu skoku.

Na zakladé statistickych vysledka potvrzujeme hypotézu Ho.
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Diskuze

V této kapitole bych se chtél zaméfit na urcité okolnosti, které mohli mit vliv na
vysledné hodnoty méfeni tohoto vyzkumu. Respondenti tohoto vyzkumu, jak je popsano
Vv kapitolach vyse, se skladali z zakti druhého stupné Masarykovy zékladni Skoly v Plzni.
V této Skole nejsou zadné sportovni tfidy nebo jiné tfidy, které by byly zaméteny na sport.
Jednalo se o zaky, ktefi v bézném Zivoté aktivné nesportuji a pouze dochazeji na hodiny
télesné vychovy, samoziejmé az na né¢kolik zaka, kteti tvori vyjimky. Tito Zaci mimo Skolu
dochazeji do svych sportovni oddildi, ¢i navstévuji jind zafizeni spojend se sportovni
aktivitou. Byly vidét veliké rozdily mezi zaky, ktefi sportuji a zaky, ktefi nesportuji. Tyto

okolnosti m¢li jisté vliv na vysledek testovani.

Dale jsem si v8§iml, ze zaci se sami od sebe zadnym zpusobem nemotivovali pii prabéhu
testovani. Mluvim zejména o Zzécich, ktefi nesportuji. J& samotny jsem se snazil zaky
povzbudit a motivovat k lepsim vysledkiim béhem testovani. Avsak nevidél jsem jakoukoliv
snahu nebo alesponi minimalni snahu o zlepSeni jejich vysledku, byt zaci znali vysledek
ptedchoziho pokusu. Vice nez u chlapct toto bylo vidét hlavné u dévcat u kterych mi pfislo,
ze chtéji mit testovani, co nejrychleji za sebou. Divky byly zbrklé a ¢asto nesoustfedéné na
skok daleky odrazem snozmo z mista. AvSak pfesné opacny jev jsem vidél u zaku, ktefi
sportuji. Zaci se vzdy snazili piekonat pfedchozi pokus a byli vtazeni do testovani a
soustiedili se na sebe a na svilj vykon. Bylo vidét, Ze Zaci, ktefi sportuji jsou velice soutézivy
a nastaveni tak, aby podali, co nejlepsi vykon. Je to obecné znadm, Ze Zaci, studenti nebo
dospéli lide, kteti sportuji jsou soutézivi.

Nameéifené vysledky mohly byt také ovlivnény psychickym stavem nebo unavou
z pfedchozich hodin ve §kole. KdyZ mluvime o inavé, tak jsem mi mohl povS§imnout béhem
testovani, ze nckteti zaci provedli kontrolni skok, ktery byl mnohdy nejpovedené;si a po
setrvani v pozicich ,,High power* a ,,Low power* se z4ci jevili jako unaveni ¢i vyCerpani a

jejich vysledky nebyly tak kvalitni jako kontrolni skok.

Z dostupnych vysledkt, které jsme méli moznost vidét, je zajimave, ze kontrolni skoky
jsou také statisticky vyznamné odliSné. PredevSim proto, ze prvni kontrolni skok
(KONTROL 1) byl primémé nejdelsi (152,79 cm), naopak druhy kontrolni skok
(KONTROL 2) byl primérné nejkratsi (144,72 cm). Toto mize byt zapficinéno tieba tim,
ze mezi kontrolnimi skoky nebyla vyraznd ¢asova prodleva a proband zaujimal pouze

neutralni pozici téla. Zkracené mizeme fici, ze respondenti skocili do dalky z mista odrazem
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snozmo prvni kontrolni skok, doslo ke zméfeni pokusu a nésledné proband skocil znovu to
samé bez jin¢ho ovliviiovani. Pred dalsimi skoky jiz dochézelo ke zméné pozic téla a také
k ¢asové prodleve, nebot’ proband musel vydrzet v dané pozici 45 vtefin. MuZzeme tedy
diskutovat, zda pravé tato Casova prodleva méla vliv na vysledny vykon, nebo naopak.
Béhem testovani jsem si vS§iml, Ze respondenti pti vydrzi v pozici ,,High power®, se jevili
spiSe, ze jim dochézeji sily. Proto jsem proband musel opravovat a vracet do spravné pozice.
Jednalo se o drzeni HK, kdy je Zaci museli mit napjaté a vzpazené do tvaru ,,V“. Zakim se
¢asto HK povolovaly a pomalu padaly dola, proto jsem se snazil respondentim fikat, aby

mysleli na své HK a snazili je udrzet v dané pozici.

Pro dal$i vyzkum by bylo vhodné vytvoftit kontrolni skupinu, kterd by béhem testovani
nemeénila pozice téla, ale pouze skocili do dalky odrazem snozmo ve shodném poctu jako
testovand skupina. Proband by nezaujimal ,,High power a ,,Low power* pozice, ale jen
neutralni pozici, tedy takovou pozici, ktera je bézna pro nas zivot. Nejsme schopni fici, jestli
pravé pozice téla maji za nasledek zlepseni ¢i zhorSeni vykonu. Tyto vysledky by mohly byt
pro nas velice zajimavé a uzite¢né, nebot by ukézaly, zda pravé pozice téla ovliviuji
pohybovy vykon, nebo jsou ovlivnény pouze aktualni kondici jedince ¢&i jinymi
ovliviiyjicimi faktory. Je zcela mozné, ze vysledky by mohly dopadnout stejné, ale to

nemuzeme s jistotou predikovat.

Dle mého uvéazeni nejzasadnéj$i vliv na naméfené hodnoty mé bezvyhradné virové
onemocnéni Covid-19, nebot’ v predchozich letech byla situace takova, Ze se Zaci, studenti i
b&zna populace v Ceské republice nemohli vénovat v pIné mife pohybovym aktivitam. Toto
ma vliv zejména na zaky zakladnich Skol, kde neprobihaly hodiny télesné¢ vychovy a zaci si
V lepSim pfipadé odvykli sportovat nebo se dokonce uplné piestali vénovat svym
pohybovym aktivitdim. Tento markantni rozdil byl vidét béhem testovani, kde jsem si v§iml
celkové sniZené pohybové urovné zakul. Jedna se zejména o Zaky, ktefi pravidelné neprovadi
Zadnou pohybovou aktivitu ve svém volném Case a situace s Covid-19 tento fakt jeste posilil.

Musim fici, Ze z tohoto zjiSténi jsem byl zklamany.

Testovani bylo ztizeno pravé pandemickou situaci v Ceské republice kvili virovému
onemocnéni Covid-19. Méfeni probihalo v lednu a v tnoru roku 2022, kdy se ovSem ménili
a zptisiiovala vladni nafizeni. Béhem testovani se kviili vladnim nafizenim a vysokém poctu
nakazenych zaka museli prerusit hodiny télesné vychovy na Masarykové zakladni Skole.

Tato situace znemoznovala jakékoliv méfeni ¢i osobni setkdni v prostorach télocvicny.
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Celkove se testovani zkomplikovalo a protahlo. Jakmile se situace zlepSila, mohl jsem
pokra¢ovat v méfeni a testovani probihalo i v bfeznu a dubnu roku 2022. Celkové toto
méieni beru jako uspesné, nebot’ opravdu nebylo jisté, zda budu moci pokracovat v testovani

a jsem rad ze se mi nakonec povedlo otestovat celkem 110 dobrovolnikd.
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ZAVER

V této diplomové praci jsem se pokousel zjistit, zda ovlivni pozice té€la pohybovy
vykon. Pozice téla jsem rozclenil dle své povahy na pozici moci (High power pose) a pozici
bezmoci (Low power pose). Tyto pozice popsala americka socidlni psycholozka Amy Cuddy
a prave tyto pozice téla vyplyvaji z jejich studii. Za pohybovy vykon jsem si zvolil skok
daleky z mista odrazem snozmo. Tento pohybovy vykon jsem volil pro svou nendro¢nost a
Z toho duvodu, Ze 1 zaci na zakladni Skole se s timto pohybovym vykonem jiz setkali, tudiz

testované osoby dobie znali provedeni a realizaci tohoto pohybového vykonu.

Podle namétenych hodnot jsem mezi sebou porovnal vysledky a dospél k zavéru.
Porovnanim vysledkli miizeme konstatovat, Ze pohybovy vykon nelze ovlivnit pozici, kterou
zaujmeme pred nim. U pozice moci (High power pose) respondenti dosahli primérné nizsich
hodnot nez pti kontrolnim méfeni. Podle téchto vysledk zamitame hypotézu Hi. Proband
pii setrvani v pozici bezmoci (Low power pose) prumérné dosahl nizs§ich vysledk ve
srovnani s kontrolnim métenim, proto potvrzujeme hypotézu Ho.

Béhem zpracovani tohoto vyzkumu jsem ziskal mnoho zkuSenosti, znalosti, a hlavné
moznost podivat se do této problematiky vice z blizka a do hloubky. Chtél bych podékovat

vedouci této prace, Ze mé uvedla do této interesantni problematiky a mohl jsem si na vlastni

kazi vyzkouSet zpracovani vyzkumu.
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RESUME

Tato diplomova prace je zpracovana na téma: ,,VIiv pozice té€la na vykon v testu
dynamické sily u zaka 2. stupné ZS“. Prace je rozdélena na teoretickou a metodickou &ést.
V teoretické Casti jsem se zaméfil na popis motoriky, motorickych schopnosti, pohybovy
vykon a vykonnost, vymezeni véku pubescenta a jeho rozvoj schopnosti a zkoumané pozice
,»High power“ a ,Low power”“. V metodické casti popisuji vyzkumny vzorek, ktery
obsahoval 110 probandu, testované pozice, testovaci prostredi, priabeh testovani, interpretaci

a prehled namétenych dat. Z vysledkt vyplyva, Ze pozice téla neovlivni pohybovy vykon.
Klicova slova

pozice téla, pozice ,,High power”, pozice ,Low power®, motorické schopnosti,

dynamicka explozivni sila, motoricky vykon, pubescence
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SUMMARY

This diploma thesis is prepared on the topic: Effect of posture on performance in the
dynamic strength test in pupils of the 2nd grade of primary school.”. The thesis is divided
into theoretical and methodological part. In the theoretical part, | focused on the description
of motor skills, motor skills, motor power and performance, the definition of the age of the
pubescent and his development of abilities and the examined position "High power " and
"Low power ". In the methodological part, | describe the research sample, which included
110 probands, the tested positions, the test environment, the course of testing, interpretation
and an overview of the measured data. The results indicate that the body’s position will not

affect exercise.
Key words

body position, "High power" position, "Low power" position, motor skills, dynamic,

explosive force, motor power, pubescence
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