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1 Uvod

Téma své bakataké prace jsem si vybral, protoZze€ majimalo, zda socialni prdsti,
které ovliviiuje cely nés Zivot ve vSech 8rach, & uz jsou to Zivotni a pracovni podminky,
arove prijmu, vzdlani a také spotmost, které je danylovek sowasti, zda ma vliv i na

arover motorickych schopnostit, které se v &m pohybuji od svého narozeni.

Che&l jsem zjistit, zda jsou motorické schopnosttidodliSné u rodin sportoen
zaloZzenych od rodin s nizkou Urovni pohybové altivida budou lepsi vysledky wtd
Zijicich v rodinach s pewnstanovenymi pravidly nebo v rodinédch, itgsou k dtem spise
benevolentySi. Zajimalo d, zda vyZziva a Zivotni styl hraji v Zivofedince svou roli

a ovliviiuji motorické schopnosti.



2 Cile a ukoly bakalarské prace

Tato bakalgska prace se zabyva vlivem socialniho exfit ve kterém se dany
jedinec vyskytuje, na uroyie motorickych schopnostiétl v mladSim Skolnim &ku,
Zijicich na Plzasku.

Cilem této prace je na zakkagrovedeného testovani vyzkumného souboru zjistit,
jaky vliv ma socialni progedi na urovie motorickych schopnosti¢t ve wku 6 — 7 let.
Ziskana data vyhodnotim a zjistim vzajemny vztalzingecialnim progedim a drovni

motorickych schopnosti testovaného souboru.

Tento vyzkum jsem prové&t na vybranych plzgskych zakladnich Skolach

a motorické schopnostgti byly zjistovany za pomoci standardizované testove baterie.

2.1 Ukoly bakalaiské prace

1. Pilotni Seteni a pouzivanidmeckého srovnavaciho testu motorickych schopnosti
déti mladSiho Skolnihodku

Oweéieni obsahové validity zvolené testové baterie

Testovani zak 1. id plzeiskych ZS

Rozdani dotaznik

Zpracovani vysledk

Statistické vyhodnoceni vysletliza pomoci software STATISTIKA 6,0

N o g s~ w D

Porovnéni motorickych schopnostitidz miznych sociélnich prostdi

2.2 Hypotéza

Hi: WSSi Urove motorickych schopnosti budou dosahovat Zaciii kigaji aktivni
zpasob Zivota, nez ti kt€ho nemaji.



3 Mladsi skolni vk

Dle Choutky (1999) se Skolnietbtvi rozdluje do 3 kategorii. Jsou jimif@dSkolni
détstvi, které trva od 3 do 6 let, mladSi Skolaistii, trvajici od 6 do 11 let a starSi Skolni
détstvi, které je dano mezi 11 az 15 lety Zivota.

Ve své bakal&ské praci testuji motorické schopnostitidmladsiho Skolniho &ku,

proto zda blize charakterizuji mladsi Skolak\a jen okrajow predskolni ¥k.

Choutka (1999) piSe, Zetd si osvojuji velice pestrou Skalu pohybovych ddwesti
jiz v predSkolnim ¥ku. Jsou to nagklad lezeni, chze, kh, skdkani, jizda na kole,
piekonavani fekazek, hazeni a chytaniznych gedn®ta a manipulace s nimi a mnoho
dalSi je& slozigjSich pohyli. Velmi dilezity podil na &hto dovednostech ma ¢ka
hra“. Hra je projev &elového jednani, jehoz zaklad tvanysSlenkové procesy, které
obsahuji zejména redstavivost, fantazii a jeden z né@gkitéjSich prvki, kterym je
emocionalni prozivani. V séasnosti jsou zde #azeny tradini détské hry, nejizngjsi

sklada&ky, ale i p@itacové hry a dalsi.

Pert (2008)tika, Ze mladsSi Skolni¢k je relativreé dlouhé vyvojové obdobi, které trva
piiblizné od 6. do 9. roku Zivota. Dochazi ¥m Kk intenzivnim biologicko-psycho-
socialnim zminam. Proto sedli na 2 relativi samostatnéasti: dtstvi a prepubescence.

V tomto obdobi dochazi plynulému rozvoji unitch orgaf, je pozvolna ustaleno
zaldiveni patée, rychle pokréuje i osifikace kosti, nastavaji zny ve tvaru &la a jsou
utv&eny lepSi pakové potry mezi trupem a karetinami, coZz pozitivéh ovliviiuje
predpoklady protiznou pohybovou aktivitu.

Pro tuto ¥kovou skupinu je charakteristickd vysoka a sporitfmiybova aktivita.
V tomto wku se dti uci nové pohyby velice snadno a rychle. Naiskané pohybové
dovednosti mohou byt také velice snadno a rychpmeenuty pro nedostatek opakovani.
Nové pohybové dovednosti mohu byt rychleji osvojenyuzitim @eni napodobou.

Pro obdobi #tské motoriky je charakteristické to, Ze chybi uspst pohybu, jako
u dosglych. Frevazuji zde procesy podr&mnd nad procesy Utlumu. To jeikhzem toho,

Ze ckti v tomto obdobi jsou velice Zivé a neposedné.



V této wkové skupig se setkdvame s pojmem ,zlatgkvmotoriky”. Je to obdobi
v rozmezi mezi 10 az 12 lety a je povazovano zprizejivéjSi vék pro motoricky rozvoj.
V tomto wWku se nejrychleji a nejlépecime téngi jakymkoli novym pohybm. Mohli
bychomtici, Ze stai jedna dokonala ukazka na to, aby divladlo udlat pro r&j uplné
novy pohyb na poprvé, pappo par zkuSebnich pokusech. \Eatku mladSiho Skolniho
véku se setkdavame s problémy tykajicich se koordin&&ch a naréngjSich pohyif.
OvSem v dob mezi 10 az 12 lety tyto problémy vymizi a jsmeaahi provadt i cviceni

velice naréna na koordinaci pohyib

Ze socialniho hlediska jsou v mladSim Skolnighw dw vyznamnda obdobi. Jedno je
vstup do Skoly a druhé je obdobi kitosti. Po pichodu do kolektivu jsou na dikladené
naroky spojené s peidenim se jeho normam. Biuz neni sedem pozornosti svych
rodict a je zde pechod od hry k vaznannosti. Ne pokazdé je dischopno ustat tento tlak
na jeho osobu. Dochéazi zde k socializacitdit k jeho z&enovani do kolektivu. Kolektiv
vyZaduje potizeni se jeho zakonitostem, normam a prawdlV kolektivu, & uz jde
o Skoluc¢i sportovni druzstvo, se disetkava s vrstevniky a dochazi zde k teméducitych
meziosobnich vztah Je zde i novy druh autority, napkitel a trenér, ktery rive zastinit
i rodice svym vlivem. Vtomto &u a obdobi &i rady sowZi a vznikaji zde nova

kamaradstvi.

Po tomto obdobi iichazi faze kritinosti v hodnoceni podti a jeva ze socialniho
prostedi, ve kterém se divyskytuje (Skola, rodina, sportovni klub). Dochadée k tomu,
Ze rirozena autorita dogfgho ¢lovéka se sniZzuje. Naproti tomu se objevuji nové iday
fad vrstevnill, ktefi pro dit jsou girozena autorita. Dit pomalu pebira stale &si
zodpowdnost za své rozhodnuti a své chovani, osvojujalgirni navyky a stale vice se

zapojuje do novych skupin.

Votik (2011) ve své publikaci uvadi, Zze v mladSikol8im wku lze zdravé dé
povaZovat za relativndokonaly, vyrovnany systém &ipdpovidajici zaZi za velice
zdatného jedince z hlediska fumikch moznosti. Také ale @@aiuje, Ze kazda pohybova

aktivita musi byt dopkna vhodnou kompenzai aktivitou.

Toto obdobi rozéuje na d¢ kriticka: 1. vstup do Skoly, kde seéni denni

i pohybovy rezim a 2. obdobi zpomaleis$tu jako pipravy na pubertu.



4 Socialni pros¥edi

Motorické schopnosti jsou necatldelnou sodasti kazdeho jedince stéjak jako
socialni progedi, ve kterém se dany jedinec vyskytuje. V dnefi® jsou motorické
schopnosti &i na mnohem nizsi Grovni, nez tomu bylo kdysiokhtito problému fispiva
i socialni progtedi a Zivotni styl. Eive diti priSly ze Skoly a hned Sly za kamarady a hraly
si spolu venku, ale dnes uz to tak bohuzel nerdn&5ni dob déti Ziji spiSe nezdravym
Zivotnim stylem. Na tuto vzniklou situaci maji vlisamozejmé i rodice a socialni

prostedi, které jedince ovliwije.

Ve wku mezi 6-10 roky Zivota se dibcita nefastji ve 3 socialnich progdich,
které nejvice ovlisiuji a rozviji osobnost jedince. Jsou to rodina,la&ko vrstevnicka
skupina. Rodina {sobi jako bazdalni socialni a etmd zadzemi, ale takd oviiuje
extrafamiliarni uplaténi digte. Skola je spiSe instituci, ve které se roz\igae socialr
vyZzadované a ceéné kompetence a upoby chovani. Ve Skole e dit zazit, jak suj
prvni EtSi neuspch, nebo naopak fedpoklad k dalSimu spalenskému uplatni.
Vrstevnicka skupina je dobra vtom, Ze umge rozvoj dalSich a jinych vlastnosti
a dovednosti, které jsouil@zité pro Zivot v lidské spoteosti. S pibyvajicim wkem se
dit¢ se svoji vrstevnickou skupinou ztotiofe stale vice. Tato skupina ho dadeSit

konflikty, které zde vzniknou.

Ma prace by ma ukazat, Ze Spatny Zzivotni styl a vyziva spolusseialnim
prostedim, ve kterém jedinec Zije, zap®rovliviiuje arovei motorickych schopnostietd
od atlého ¥ku.



5 Zivotni styl

Zivotni styl velmi zasadnovliviiuje nas zdravotni stav. Meme ho také nazvat
zbisobem Zivota, ktery vedeme. Zivotni styl byva owiv velkym mnoZstvim
jednotlivych faktot. Tyto faktory jsou nafiklad pohybové aktivita, vyziva a pitny rezim,
zpasob traveni volnéhoasu, socialni prostdi, ve kterém pobyvame a jiné. Na zaklad
téchto faktoii se utvéi kvalita Zivotniho stylu.

VyzZiva je neodmyslitelnou sdéasti Zivotniho stylu. Ovlikwuje zdravi jedince,
duSevni rovnovédhu, ale m4 vliv i na jeho sportovykony. Je dlezité pravidels jist
a zantiit se na pestrost jidekku.

DalSi velmi dilezitou sowdasti zivotniho stylu je pohybova aktivita. V dnesni
moderni dob prevlada sedavy Zigob prace a vytraci setdma a spontani pohybova
aktivita. S pohybovou aktivitou Gzce souvisi tréveolnéhocasu, které se v dnesni aob
piesunulo z venku dovitibudov.

V pripact déti mladSiho Skolnihodku, je nutno upozornit na skdteost, Ze jejich

s

Zivotni styl vytvdi predevSim socialni prasdi, v mz Ziji, tedy pedevsim jejich rodina.



6 Motorické schopnosti

Pro svoji bakaléskou praci jsem si dal za cil testovani motorickyhopnosti.
Vzhledem ktomu, Ze se€asto setkavame stim, Ze se pojmy motorickd sclabpno
a dovednost za#iuji, bylo by dobré si je blize definovat.

.Pohybové schopnosti ovluji Urove: a kvalitu pohybovécinnosti, motorické
zdatnosti i vykonnosti. Jsou rgapokladem pro zdokonaleni techniky sportovni
a telovychovné&innosti“ (KOUBA, 1995, s. 19).

.Pohybova dovednost je podndfra stavem pohybovych schopnosti a jsou spolu
navzajem spojeny(KOUBA, 1995, s. 19).

Bursova ve své knize charakterizuje motorické sobep podleCelikovského,jako
relativnée samostatné integrované soubory smith pedpoklad jedince k motorické
dinnosti“ (BURSOVA 1996, s. 7).

Dle Bursové (2001) dzeme rozdlit jednotlivé pohybové schopnosti na koordina
a kondéni, které dale &ime na vytrvalostni, silové a &k rychlostni. Zatim co
koordin&ni schopnosti &ime na obratnostni, rytmické, reak rychlostni, pohyblivostni

a rovnovazne.

Kouba (1995) definuje pojem motorické schopnotida
»Motorické schopnosti ovliwji Grove: a kvalitu pohyboveinnosti, motorické zdatnosti
i vykonnosti. Jsou /edpokladem pro zdokonaleni techniky sportovniclavgchovné
cinnosti“ (KOUBA, 1995, s. 19).
V této publikaci se zabyva rodénim motorickych schopnosti na silové, vytrvaldstn
rychlostni a obratnostni. Dale tyto schopnosgspji charakterizuje, udavd moZznosti

jejich diagnostikovani a nasledného a dalSiho rjgzvo

Pohybové schopnosti theme rozvijet iznymi €lesnymi cvéenimi a jsou
relativre stalé vtase a progedi. Motorické schopnosti ideme zlepSovat nad jejich
zakladni Urove a udrzet se v této Urovni je mozne, jen po takadwlou, po jakou jsme je
zlepSovali. U jednotlivych motorickych schopnostioy vSak porry rozvoje a poklesu

rozdilné.
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»,R0zvoj pohybovych schopnosti je podénia dtje se v souvislosti s obecnymi vyvojovymi
zakony celého organismdloveka, pohybovou aktivitou a Zivotospravou jedinetdm
jeho zivota“(KOUBA, 1995, s. 19).

6.1 Silové schopnosti

.Silové schopnosti I1ze obeércharakterizovat jako fedpoklady jedince, které mu
umoz:uji prrekonavat odpor nebo proti odpordgmbit prostednictvim svalového néfp’
(BURSOVA, VOTIK, 1996, s. 18).

Silové schopnosti jsou velicgasto povazovany za schopnosti, bez kterych by se
Zadné dalSi ostatni motorické schopnéstvéka nemohli projevit. V praxi se tento pojem
velice ¢asto zamuje za pojem sila, ktery ale musime chapat jakakdyai velicinu
definovanou dle 2. Newtonova pohybového zékona jgd@in hmotnosti a zrychleni.
Vyslednou jednotkou tohoto ¢feni je newton. MZeme tedyici, Ze silova schopnost je
pohybova schopnost — dispozi¢eveéka vyvijet silu ve fyzikalnim smyslu, ktera se da
vzdy znefit jenom nepimo — zprosedkovar’ pomoci pohybovych tesfyzikalnimi nebo
jinymi technickymi jednotkami (ip patet opakovéani) (Bursova, Votik, 1996).

6.1.1 Biologicka podminénost silovych schopnosti

Rozdéleni svalovych vliaken

Mame dva druhy svalovych vlaken, které rozliSujeme:
l. cervend — pomal& — oxidativni
[I. bila — rychla — glykolyticka
- dale jsou paklenéna bila svalova vlakna na typygehodove:
Il A. bila — rychl& — oxidativni
[l B. bila — rychla — glykolyticka

Cervena oxidativni svalova vldkna podmji pohybovou ¢innost, ktera se

vyzna&uje nizkou intenzitou vigvazri aerobnich procesech.

Bila neboli rychla glykolyticka svalova vlakna nampomahaji vykonavat

pohybovouc¢innost maximalni intenzity v débtrvani 10 — 20 vién a za pomoci bilych
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svalovych vlaken oxidativnich, kter4 zabeagé pohybovou aktivitu submaximalni
intenzity v dok trvani od 20 — 40 vien do & minut. Pondr mezi bilymi acervenymi
svalovymi vlakny je dan geneticky. K rozvoji dynaké a statické silové schopnosti se

uplatiuji predevsim bila glykolyticka vlidkna (Kouba, 1995).

Maximalni sila je podmiima reékolika faktory:

- hypertrofii rychlych svalovych vidken

- pomErem mezi bilymi &ervenymi svalovymi vliakny

- optimalni aktivaci CNS

- schopnostida dophovat zasoby ATP, glykogenu a CRimném svalu

- mnozstvim vlaken stejné svalové skupitiygowasneé relaxaci antagonist
(Kouba, 1995).

6.1.2 Rozdéleni silovych schopnosti
Silové schopnosti nejjednoduseji réfiche:
STATICKE SILOVE SCHOPNOSTI — jednorazovy projev

- vytrvalostni projev

DYNAMICKE SILOVE SCHOPNOSTI — vybusna silova schash
- rychlostnsilova schopnost

- vytrvalosthsilova schopnost

Silové schopnost

T

Staticke Dynamické
FORMA: lednorazova Vytrvalostni Explozivné silova Rychlostné silova Vytrvalostmé silova
Reaktivni Akceleracni

(HAVEL, HNizDIL, 2009 s. 8)

12



Statickosilové schopnosti

Statickosilové schopnostittheme charakterizovat jako dispozice jedince vyvinou
maximalni silu ve fyzikalnim smyslu proti fixovanénpedn®tu ¢i objektu. Pohybovou
¢innost je mozno provétizometrickou kontrak¢cinedochazi k zadnému pohybuénnse
pouze svalové n&f pri neznenéné délce svalového vlakna. RozliSujemé tbrmy podle

doby trvani kontrakce: jednorazovou a vytrvalogBursova, Votik, 1996).

» Staticka silova schopnost jednorazojgéschopnost zjsobit deformacidla nebo
objeki: podle zadaného pohybového Gkolu. (jednorazow)stislAVEL, HNIiZDIL, 2009
S. 8).

,» Staticka silova schopnost vytrvalostjg schopnost udrzetlo nebo jehocasti
nebo rizné objekty v uité poloze. (vydrz ve shybulAVEL, HNIiZDIL, 2009 s. 8).

Dynamickosilové schopnosti

Dynamickosilové schopnosti jsme schopni charakteat jako pedpoklady
¢loveéka vyvinout silu ve fyzikalnim smyslu proti odpoviypribéhu konkrétniho pohybu.
Jeho projevem iiZe byt pohyb celého pohybového systéttavéka nebo jen jeh@asti,
jehoz podstatou jkontrakce izotonickékoncentricka nebo excentrickaj palSim vyuziti

pomocné izometrické kontrakce jinych svalovych skyBursova, Votik, 1996, s. 19).

» Dymanicka silova schopnog¢ schopnost projevujici se pohybem hybného systéto
jehocasti, podstatou je izokineticka kontrakg@fAVEL, HNIZDIL, 2009 s. 9).

RozliSujeme 3 typy dynamicko silovych schopnosti:

» Rychlostr¥ silova schopnosfe schopnost jfgkonavat odpor s vysokou rychlosti
nebo frekvenci pohybuédtb na 50 m)“(HAVEL, HNIZDIL, 2009 s. 9).

» EXplozivr¢ silova schopnosfe schopnost udit télu ¢i jeho castem nebodznym
predmetim zrychleni podle zadaného pohybového Gkolu (VYSKEKAVEL, HNIZDIL,

2009 s. 9).

» Wirvalostrg silova schopnosje schopnost udrzet intenzitu motorick@nosti i
svalovécinnosti (veslovani){HAVEL, HNizDIL, 2009 s. 9).
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6.1.3 Metody rozvoje silovych schopnosti

P vybéru metody pro rozvoj silovych schopnosti je nutrérdovat jisté zasady,
jakymi jsou napiklad wk Zzaka, pohlavi, Urove pohybovych dovednosti jedince,
vykonnostni drovi, zdravotni stav Zaka, délku odjoaku, interval silového projevu

maximalré 12 s., interval mezi tréninkovymi jednotkami c@hbd., miru Unavy jedince.

Pti rozvoji silovych schopnosti je velicaileéZité zachovavat a respektovatité zasady,
jako teba posilovani velkych svalovych skupin. NéZajeme zaky fehnag téZzkymi
biemeny. Po silovém caeni vzdy provadime kompenzd cviceni (protahovaci
a uvohovaci). Klademe itaz na rozvoj vybusSné a rychlostni silové schopnost
Wvarujeme se tvrdych dopadCvi¢eni provadime ve vodorovrig Sikmé poloze trupu.
Nesmi chybt dokonalé zatati organismu. Zazeni posilovani svakolem pateée (Kouba,
1995).

Kouba (1995) uvadi tyto metody pro rozvoj silovygdhopnosti:

1. Metoda maximalniho Usili —t&zkoatleticka

Tato metoda je charakteristicka tim, Ze dochaziekgnavani nejvysSich moznych
odpofi. Velikost zatZze je 90-100% maxima, rychlost pohybu je velmi aizk pdet
opakovani je 1-3x. i? této metod nedochazi k hypertrofii svalu a zvySuje seiqio
aktivovanych svalovych vlakentiRlad metody mize byt silovy trojboj, ktery se sklada ze

3 cviceni: dep scinkou, mrtvy tah, benchpress.

2. Metoda opakovanych asili -rychlostni

Pfi této metod dochazi @ velmi vysoké az maximalni rychlosti pohybu
k ptekonavani maximalniho odporu. V jednom pokusu setpapakovani pohybuje kolem
8-15, ale zé&leZi na velikosti odporu. Tato metoda pouzivA pro rozvoj statické
a vytrvalostni silové schopnosti. Je vhodna prqsgai nervosvalové koordinace. Na
rozdil od metody maximalniho asili zde dochazi gdyrofii svalu. Velikost z&te je

submaximalni a nikdy nedochazi k maximalnimttpmpakovani.
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3. Metoda izometricka- staticka

V této metod se provadi pohybové&nnost proti pevnému odporu a vyuZzivaji se
staticka cuteni. Dopordend doba vydrZze je 5-12 sekund s postupnym zvyswovasili.
Neni fesré urceno pa@et cviceni, ale mlo by byt zachovano postupné zvySovani usili
a navySovani piu opakovani. NejlepSi reference jsou na &yB-5 cvieni a 3x se

opakuijici. Tato metoda je vhodn#& mzvoiji statické silové schopnosti.

4. Metoda izokineticka

Je nutné P této metod vyuzivat specialni z&eni, které zvySuje odpor dle naseho
vyvijeného usili. Diky tomuto svaly pracuji maxim&l kazdé fazi pohybu. Dopafena
davka cvéeni je 5-8 sérii fd 6-8 opakovani. Je vhodné vyvijet maximalni usliato

metoda je velice dobra pro rozvoj vybusné a rydhiasilové schopnosti.

5. Metoda excentrickabrzdiva

Pri této metod se rozviji statickd silova schopnost a to taksval brzdi odpor
VetSi nez, ktery dokazeigkonat. Tomuto jevu siéka brzdiva kontrakce a sval jéimi

nasilré protahovan.

6. Metoda rychlostni-dynamicka

Tato metoda je charakteristickarestni velikosti z&’e (30-60% maxima)
a rychlost provaghi pohybu je velice vysoka az maximalni.cBoopakovani by s byt

kolem 6-12. Metoda je dobra pro rozvoj vybusnévsla rychlostni silové schopnosti.

7. Metoda vytrvalostni

Pri této metod pracujeme s velice malou 2at a s vysokym piiem opakovani
cviku. MiZe se jednat az o 50 opakovani ve 4 seriich. Tatoda vyvolava odezvu nejen
na nervosvalovy systém, ale i na sirtesvalovy systém. Velikou roliiptéto metod hraje

i doba a intenzita cveni.

8. Metoda razova

Touto metodou rozvijime rychlostni silové schophastybusné silové schopnosti.
Tato metoda je zajimava v tom, Ze aktivnimu pohpbedchazi tonizéni nagti svalu.

Prikladem tohoto jevu je skok z vysky 80cm a potéethnasleduje vyskok. Ve svalech se
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po dopadu hromadi svalové wgtipa s tim se saasreé také aktivuje protahovaci reflex.
Toto je divod pr& mize nasledna pohybovinnost probihat mnohem rychleji nez za

jinych okolnosti.

6.1.4 Diagnostika silovych schopnosti

Provadime fedevSim pomoci motorickych téskteré jsou pro titele Iépe pistupné

a mnohem snéze a lépe se standardizuiji.

.Statickosilova schopnost - testy

,Dynamometrie — i¥eni se provadi pomociigtroji, rucni dynamometr, zadovy
dynamometr a dalsi.”

»Stisk ruky*

,VydrZze v riznych polohach - vydrz ve shybu na heazgo divky a Zeny*
(KOUBA, 1995, s. 22).

.Dynamické silové schopnosti - testy

»1est shyby — na doskné hrazd, ve svisu nadhmatem*

»1est skok daleky odrazem snozmo z mista“

.1estem sed — leh - po dobu 60 s.)*

»1est hod mékem jednord na vzdalenost”

»1est hod plnym nmaem obourd - hazi se plnym rgm o hmotnosti 1-2 kg, v zavislosti na
veku Zaka a ziiznych poloh (ze stoje, kleku, sedu a leHi)OUBA, 1995, s. 22).

6.2 Rychlostni schopnosti

Tyto schopnosti rizeme obech definovat jako dispoziceclovéka provadt
pohybovou ¢innost v co nejkratSintase. Musime stefnjako u silovych schopnosti
rozliSovat pojem rychlostni schopnost jako dispoziovéka a pojem rychlost jako
fyzikélni velicina. (Bursova, Votik, 1996)

.Charakteristika: Schopnost realizovat motorickoginnost v co nejkratSimrasovém
useku“(KOUBA, 1995 s. 25).
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6.2.1 Biologicka podminénost rychlostnich schopnosti

Velice dilezitou roli v kvalig rychlostnich schopnosti hraje stav a Uipove
nervovych funkci a pohybové soustavy. Faktory awdjici rychlostni schopnosti jsou:
aktualni fyzicky, psychicky a zdravotni stav jedinckvalita nervovych drah, druh
analyzatoru, citlivost receptior a efektoé, Urover silovych schopnosti, vlastnosti

pohybové soustavy, apob energetického kryti (ATP a CP).

Pri rychlostre pohybové aktivit, jsou nejvice vyuzivana svalova vlakna rychla
oxidativni a rychla glykolyticka. Rychlostni schamt jedince je zavisla na energetickém
kryti. Biogeneticky to znamena, Ze je zavisla n&npné chemické energie na
mechanickou. Tato fpména je zavisla na odpovidajicim mnoZstvi adenofasfidtu
(ATP).

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je velicdilelity odp@inek a jeho intervaly
v tréninku, protoZze z& o WtSi intenzit trvajici az 20 sekund, vede ké&etelnému
poklesu hladiny CP ve svalech. Za 30 — 40 sekurmth@d u trénovanych osob k obgov
az 50% CP a po 2 — 4 min. se hladina CP blizi k @08tiba, 1995).

6.2.2 Déleni rychlostnich schopnosti

Jednotlivi autéi maji tizné pohledy nadeni rychlostnich schopnosti, a proto neni zcela
jednotné. Ja jsem pouzitléni dle Kouby (1995).

Reakéni rychlostni schopnost
» charakteristika: Schopnost v co nejkratSitasovém Useku odpaét na podnat
pohybovouwinnosti.“ (KOUBA, 1995 s. 25).

Reakni doba je doba, za kterou sdempese signal od receptoru k efektoru.

K posuzovani reaki rychlostni Grové slouzi¢asovy interval.

Uroven reakni rychlostni schopnosti zavisi na druhu pidra typu pozadované
odpowdi.
Druh podrtu: Taktilni (dotykovy)
Akusticky (Zavy)
Vizudlni (zaky)
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Typ pozadované odpeési: Jednoducha - pohybova odgdije pledem znama, a proto
ma kratkycas pohyboveé reakce.
Slozita - pro odpodd’ se hleda nejlepséseni z vice

moznosti, a proto je re&ki doba delsi.

Reakce na taktilni podty je nejkratSi (0,14 s) a naopak nejdelSi je reaka

vizualni podst (0,21 s). Reakce na padrakusticky je gkde mezi &mito hodnotami.

Je zde, al¢ada fakto@i ovliviwujici reakni rychlostni schopnost, jako riapstav
trénovanosti, dob&ekani na podit, inava, rozdilnost v reaki dol& u hornich a dolnich

konc¢etin, stupé koncentrace atd (Kouba, 1995).

Ak éni rychlostni schopnost

» Charakteristika: Schopnost provatl pohybovouwinnost v co nejkratSiniasovém
Useku“(KOUBA, 1995, s. 27).

Akeni rychlostni schopnost ideme pozorovat @innosti cilenych, jakymi jsou
napiklad herni¢innosti, @h nebo plavani. Tuto schopnostizeme déle rozdit na
frekvertni rychlostni schopnost a akcel&rarychlostni schopnost.

Frekverini rychlostni schopnost — schopnost maximalopakovat danou
pohybovowinnost véasovém intervalu. Pomoci kontrakce a relaxace gejuja potebné
svalové skupiny, coZz ndm umozni vykonat pohyb efekji a isporgiji.

Akceler&ni rychlostni schopnost - je schopnosjih z klidu, nebo mirné rychlosti

do maximalni rychlosti v co nejkratSikasovém intervalu (Kouba, 1995).

6.2.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Reakni rychlostni schopnost je moZn&iupouze za standardizovanych podminek

a za pomoci reaktometru.
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Rychlostni schopnosti — diagnostické testy

» 1est zachyceni valrpadajiciho pednetu”

»Akeni rychlostni schopnost — kritériem je doba trvaohybové&innost®
» 1est l#h na 50m s pevnym startéem

»Béh na 20m s letmym startem*”

» restélunkovy #h 4 x 10m*

» rest tekovaci“ (KOUBA, 1995, s. 28).

6.2.4 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Jestlize chceme rozvijet rychlostni schopnostujeédodrzovat jista pravidla a zasady:

- rozvoj rychlostnich schopnosti sefaauje na zé&tek tréninkové jednotky po
maximalnim rozcuieni

- provadt cviceni v maximalnim mozném nasazeni a rychlosti

- doba trvani zéfe je do 15 sekund

- intervaly odpeinku dle poteb jednice v rozmezi 2-5 minut

- nutné je modifikovat jednotliva aténi, aby nedoslo ke stagnaci rozvoje

- prizpasobit p&et opakovani vykonnosti aience

- ¢innost musi byt zvladnuta dokonale technicky a 8o@n¢ a poté je mozZnost se

zan®fit na rozvoj rychlosti provedeni pohybu

Rozvoj reakéni rychlostni schopnosti

M¢kota (2007) uvadi, Ze reaki rychlostni schopnosti Wiu rozvijet pomoci
cviceni, ktera jsou provéda na podét a nasleduje zsma polohy nebo postoje.

Tzn. gechod z klidu do pohybu s maximalni rychlosti.

Pro rozvoj rea&ni rychlostni schopnosti se dle Choutky (1991) Vwai tyto metody:
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- metoda opakovani

Metoda vyZadujici co nejrychlejSi reakci na danyus. Je dopokieno, aby se
sttidali reagujicic¢asti €la, ale i druhy impuls. Je nezbytné, aby se postupovalo u této

metody postuph od slozitjSiho impulsu k jednodusSimur.PReakce ruky stisknutim

tlagitka akustického reaktometru.

- metoda analyticka
Tato metoda vyuziva rozkeni pohybového celku na dil ¢asti a jejich
podreécovani se e oddtlené od ostatnich. i? reakce trupu na signal - reakce pazi na letici

mic¢ — reakce trupu i pazi na leticidni

- metoda senzoricka
Jedna se o metodu, ktera je schopn&dorgle rozliSovatcasové mikrointervaly.
Timto zpisobem niZzeme docilit kladného ovlivami rychlostni reakce.

Rozvoj akéni rychlostni schopnosti

Celikovsky a kol. (1990) charakterizuje &k rychlosti schopnost jako provedeni

daného pohybového ukolu v co nejkrat€msovem limitu od zageti provadni pohybu.

Metody rozvoje aénich rychlostnich schopnosti dle Kouby (1995):
- metod rychlostni

V této metod cvic¢eni usilujeme o dosazeni co mozna #gWo pdtu opakovani
béhem utitého ¢asového Useku s intervalem odimu kolem 1 minuty. Mezi provédé
testy pati nagiklad: leh-sed, tapping test, odhody plnyclimbeh po jedné noze na 10m,
lifting, vybéhy do schod, apod.

- metoda opakovani

Tato metoda se musi prowddv maximalni mozné rychlosti. Géni jsou
nagiklad: letmé Useky z dfze ¢i behu na 40m, skokovydh na 20m, Bh po tru a proti
na 30m, peskoky nizkych fekazek. Interval odginku je @i zagzi 6 sekund kolem 2 — 3

minut.
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6.3 Wtrvalostni schopnosti

» Charakteristika: Schopnost provatl opakovad pohybovou ¢innost submaximalni,
stredni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektiifOUBA, 1995 s. 30).

6.3.1 Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti:

Wtrvalostni schopnosti Kouba (1995) réageme:

- podle zapojeni svalovych skupin: - lokalni vytosini schopnost

- globalni vytrvalostni schopnost

- podle délky provathi pohybové&innosti: - rychlostni vytrvalostni schopnost
- kratkodoba vytrvalostni schopnost
- stedredobd vytrvalostni schopnost

- dlouhodoba vytrvalostni schopnost

- podle svalové kontrakce: - staticka vytrvalost
- dynamick@ vytrvalost

- podle pondru zapojeni silové a rychlostni slozki pohybové aktivi:
- rychlostni vytrvalost
- silova vytrvalost
Ale naproti tomu Bursova, Rubas (2001) réage vytrvalostni schopnosti jen podlegho

zapojenych svaél typu svalové kontrakce a doby trvani motori¢kenosti.

6.3.2 Biologickad podminénost vytrvalostnich schopnosti

Svalova buika potebuje @i déle trvajici pohyboveé aktiwit dodavku kysliku
a zivin. Naopak je pro ni nezbytné odetdplodiny latkové vyminy a byt odolna &i
negiznivym zmeénam ve vnitnim prostedi organismu vigsledku metabolického rozpadu.

~Vtrvalostni schopnost globalni povahy podoje na organové uUrovni fudii
kapacita kardiopulmonalni soustavy, ktera je chéeakovana: minutovym objemem
srde’nim (MV), minutovou ventilaci (litr/min), vitalniagacitou plic (VC), dechovym

objemem (Vt), transportni kapacitou krve, smiefrekvenci (fH), desnou zatzi ve W/kg
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spojenou se srdai frekvenci 170 (W170), maximalni smdiou kysliku (VO2 max)
a dalSimi“ (KOUBA, 1995 s. 31).

Wtrvalostni schopnosti maji limitujici faktory nik&iové arovni a jsou jimi
piedevsim strukturalni a biochemickére@poklady. Strukturalni fpdpoklady jsou
napiklad: pongr bilych a¢ervenych svalovych vlaken, et mitochondrii, stupesvalové
kapilarizace pro poeby krevniho zdsobeni svalu. Naproti tomu souvistchemické
piedpoklady s energetickym metabolismem, aktivitadatvnich enzym ve svalu nebo
sem pati odolnost wéi acidoze.

Adenosintrifosfat (ATP) je latka velice bohata meemii a spolu s kreatinfosfatem
(CP) jsou zakladnimi zdroji energie pro svalovoaagor

Mame 2 druhy metabolickych systémkteré se v pibéhu zatze vyvijeji
avzajemn se prolinaji:1. Anaerobni laktatovy systéem (ATP, CP)- Jeho uplatni
najdeme u rychlostnich a rychlostrvytrvalostnich schopnosti. Pokryva energetickou
potrebu do 20 vtégn zatiZzeni a maxima dosahuje po Zwitéch z&tze.

2. Anaerobni laktatovy systém (glykolyticky)— do metabolismu
se zapojuje jiz po 4 vimach zatizeni a po 20wieach dochazi k uplnému rozvoiji.

NejvySSi zapojeni nastdva mezi 45 a 90@intai zatizeni (Kouba, 1995).

6.3.3 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Podle Kouby (1995) mame 2 druhy vytrvalostnich itestykonové a z#&Zové
vytrvalostni testy. dmito testy niizeme zjistit vytrvalostni schopnosti jednotlivychki.
V terénu se provagi vétSinou vykonové testy, zatimco testy &avé jsou velicetasto

laboratorg provadné.

Wtrvalostni schopnosti mohou byt z{igly tmito testy:

- ,Béh po dobu 12 minut — zjiti arovre obecné vytrvalosti*

- ,Vicestupovy — vytrvalostnilunkovy #h na vzdalenost 20m — zfigt Grovre
obecné vytrvalosti*

- ,Distarcni beh (600m az 3000m dlecku a pohlavi) — zjighi stedredobé
vytrvalostni schopnosti®

- ,Leh sed po dobu 1 min. — z§ist silové vytrvalostni schopnosti*

-, Vydrz ve shybu (pro divky a Zeny) — zjgtarovre silové schopnosti(KOUBA,
1995 s. 35).
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6.3.4 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Petric (2008) uvadi, Ze mezi hlavni metody rozvoje dlaldime vytrvalosti pdi

souvislg, fartlekova a intervalovd metoda.

1. Souvisld metoda- charakteristické pro tuto metodu je delSi doda@eni. Délka kolem
10-15 minut je u nejmladSichetdl Délku zatiZzeni posouvame vzhledem && & rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Neni vhodné prudce zvgBSaatiZzeni. Po celou dobu && je
intenzita relativl stala a nizka, pohybujici se mezi 130-150 tepymbautu. Riklady

¢innosti pro tuto metodu jsou formy W, cyklistiky nebo hu na lyZich.

2. Metoda fartlekova — jeji pivod je ve Svédsku. Jde o metodiicgini vy3si a nizsi
intenzity zatZe. Délka trvani je podobna metosbuvislé, Ze u mladSicktd je to kolem
10-15 minut a postugrs vyvojem z¥tSujeme délku trvani. Tato metoda &p@ v tom, Ze
pii béhu v terénu &i sportovec po rovihvolné, do kopce pomaleji a z kopce sprintem.
Méni se i tepova frekvence, ktera se pohybuje v pej$iah Usecich kolem 130-150 tepy
a v rychlejSich mezi 150-170 tepy za minutu. Vyhddto metody je zapojenfiznych
druhi svalovych vidken.

3. Intervalovd metoda — metoda spfiva v pravidelném gidani zatizeni a odpmku.
ZatiZeni je provatho s vysokou intenzitou a odfinek je jen tak kratky, aby sé&ld Uplng

nezotavilo ze zé¥e. DElime ji do 2 skupin: intenzivni a extenzivni intelovd metoda.

- intenzivni — doba trvani je kratka (20-60 sekund) s maximigtgnzitou a doba
zotaveni je v powru 1:1-2 (30 sekund z&# a 30-60 sekund pauza). Do tréninku lze

zaradit 2-3 série po dobu trvani 10-15 minut.

- extenzivni — zatizeni je v délce od 2 do 5 minut sedni az vyssi intenzitou.
Odpainek trva stejnou dobu jako zatizeni. Délka trvedrie a poet sérii je stejny jako

u metody intenzivni.

6.4 Obratnostni schopnosti

»Obratnostni schopnosti rozumime schopnosesp realizovat casoprostorove
struktury pohybu“(CELIKOVSKY, 1990 in KOUBA, 1995, s. 37).
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Obratnostni schopnosti jsou tenmy jednotlivymi subschopnostmi. V motorickém

projevu a pohybovéinnosti jsou tyto subschopnosti vzajesipropojeny.

6.4.1 Biologicka podminénost obratnostnich schopnosti

Obratnostni schopnost zavisi na Urovni a stavu ojiglich ¢asti, vytvdejici jejich
strukturu:
1. ,Zrani CNS jakoridiciho prvku. Propojovani podkorovych a korovyecbvai
Fizeni a regulace pohybu.*”
2. ,Dozravani smyslovych a receptorovych orgdako zakladu senzomotorickych
schopnosti.”
3. ,Stav regulované soustavy, tj. pohybového apardOUBA, 1995, s. 38).

Velice dilezitou sowdasti jsou receptory vestibularniho astroji. Ty mdf®rmuji
o tlesné poloze. Receptory spolu s CNS hraji velidezitou roli @i udrzeni rovnovahy
a svalového nagi. O nagti v pohybovém aparatu nas informuji receptory, rékte
nazyvame proprioreceptory. Jejich uraiétje ve svalech, kloubech a Slachach. Abychom
ziskali ugitou prostorovou fedstavu, tak k tomu slouzi spojeni zrakového akide®ho

analyzatoru.

6.4.2 Déleni obratnostnich schopnosti

Obratnostni subschopnosti mame trojiho typu: roadoe, rytmické a orientai.
Tyto subschopnosti maji senzomotorické vlastnoBtale je nizeme rozdit na
pohyblivostni, které maji schopnassSit prostorove struktury pohybu a déésit casove
struktury pohybu. Rovnovazna schopnost nam uwmeZ udrzovat dlo a jednotlivé
predmety v relativre stalé poloze. Ra@rereni jednotlivych fazi pohybu do rytmickych
stavebnich celk nam umo#uje rytmicka schopnost a zachyceni informaci o adave

pohybovétinnosti nam pomaha oriertai schopnost (Karas, 2012).

6.4.3 Diagnostika obratnostnich schopnosti

Vhodnymi testy pro diagnostiku pohybovych schophjsstu:
P reskok skimo pes Svihadlo nebo &y

24



»Jacikiv test — stidani poloh po dobu dvou minut®

»Testy dymanické rovnovahy —ite vzad po kladinach*
»1esty statické rovnovahy-vydrz ve stoji jednonakiadince"
»1est pohybové docility'(KOUBA, 1995, s. 39)

6.4.4 Metody rozvoje obratnostnich schopnosti

»,R0zV0j obratnostnich schopnosti vychazchto pedpoklad:
1. Zdokonalovani funkci analyzaigrkteré misobi jako vnitni regulatory
v jednotlivych regulénich obvodech. ZlepSeni funkce analyzatee
dosahne postupem od hrubé diferenciace pidk jemné diferenciaci.
2. ZvysSovani urovh jednotlivych senzomotorickych vlastnosti. Toho
dosahneme zvySovanim obtiznae#tisnych cvieni nebo zvySenim ¢ia
opakovani.

Zkvalitiovani vlastni pohybové soustavy. Zde je kladexdgvSim éraz na rozvoj
kloubni pohyblivosti (flexibilita). Zde se vyuzivapecialni cueni, pi kterych se musi
dosahovat krajnich poloh za stalého tahu na lingiukare (staticky a dynamicky stiak,
protahujici cvieni)* (KOUBA, 1995, s. 40).

s

NejzakladwjSi a nejdlezitéjSi metodou pro rozvoj obratnostnich schopnosti je
opakovani. SpiSe se dopdunje mérk opakovani fi vice sériich. Dlezitou roli zde hraje
také dodrzovantasového intervalu pro odgioek. Je nezbytné, aby tato metoda byla

zarazena na zaitek vywovaci jednotky (Kouba, 1995).

25



7 Vyzkumné metody a postupreSeni

7.1 Vyzkumné metody

Metody, které jsem v této praci pouzil, vedly k absni cile mé bakalkke prace.

Pro ziskani dat jsem pouzil dotaznik a standardizou testovou baterii.

Dotaznik, ktery byl pouzit, se sklada zedddili, kterymi jsou: pohybova aktivita,
televize/pgita¢ a vyziva. Vysledky z tohoto dotazniku byly pouz@éymonymg a byly

porovnany mezi sebou.

Testova baterie se sklada z 8 sulite$ento postup byl zvolen proto, Ze vysledky
muzou byt v budoucnu srovnavany a proto byla vybréma metodologie vyzkumu. Déale
jsme informace o motorickych schopnostechuzd&plnily o faktické udaje, jako jeck,

pohlavi a datum narozeni.

Testova baterie je sloZzena z 8 sulitestterymi jsou sprint na 20m, the po
kladince, peskoky na migt hluboky ohnuty pedklon, modifikované kliky, sed-leh, skok

daleky z mista, 6 ti minutovygh.
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7.2 Testova baterie

Jednotlivé subtesty:

Sprint 20 meti

"

Zak mzi 20 meth sprintem z vysokého startu na pokyn jednoho ¢emych
examinatoii. Probandi Bhaji ve 2 — 3¢lennych skupinach, figemz kazdy je rren
vlastnim examinatorem. Startovni poveliippavit, pozor, akusticky signal (tlesknuti...).

Cas je néten riEng, vysledky se zaokrouhluji na desetiny sekundy.

Obr. ¢. 1 - 20 meti sprint
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Chize po kladince

Zak provadi chzi vzad po kladince o &e 6 cm, mimo kladinku se vréati &ma
za’atek a pokus opakuje. Maximalniget kroki bez padu z kladinkyipkazdém pokusu
je osm. Shodné dva pokusy provede proband na kiadinsice 4,5 cm a poté 3 cm. Zak
po kladinkach fejde celkem 6x.

Zaznamenavame pet kroki na jednotlivych §kach kladinky. Jakmile se Zak,
béhem ctize vzad, dotkne jakoukolivasti tla zeng, patitdme posledni fiedesly krok

jako usgsny. Maximalni pdet kroki pri kazdém pokusu je osm.

Obr. ¢. 2 - chize vzad po kladince
. -
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Preskoky

Zak stoji na tewené desce, ktera je roddna na d¥ poloviny devenym hranolem.
Po dobu 15 sekund provadiepkoky snozmo z jedné strany na druhou. Zaznamare&ava

pocet dokorenych peskoki v casovém limitu 15 sekund.

Obr. ¢&. 3 - preskoky stranou
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Hluboky ohnuty gedklon

Zak stoji na specialni testovaci lavici, na ktezépjipevnéno délkové nifidlo
a provadi maximalni hluboky ohnutyealklon.

Vysledky se zaznamenévaji v centimetrech. Pokudoathota vykonu znaménko
minus, Zak kongky prsti nedosahl do uUrownchodidel (hodnota 0). Pokud je hodnota
kladna, zak provedlipdklon pod Urovie podloZzky, na které stoji.

Obr. ¢. 4 Motoricky test — hluboky ohnuty predklon
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Modifikované kliky

Zakladni poloha - leh nafiBe, ruce spojené za zady. Ve chvili, kdy se citi
piipraven, zéne provadt klik. Kdyz se dostane do vzporu lezmo, poloZingduku na
hibet druhé a zft. Poté provede klik do lehu n&i$e a vrati ruce za zada. Tento cyklus
provadi po dobu 40 sekund. Zaznamenavanietpsprave provedenych opakovani po
dobu 40 sekund.

Obr. &. 4 — modifikované kliky
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Sed-leh

Zak provadi sedy-lehy po dobu 40 sekund. Examinfitxoje probandovi dolni
korketiny na podlozce. Zaznamenavamégimpakovani po dobu 40 sekund.

Obr. ¢&. 5 - testovani WisSniho svalstva — sed lehy
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Skok daleky z mista

Zak stoji na startovniare (Speky nohou jsou umighy pied ¢arou), vedle niz je
umiséno délkové nifidlo a provede maximalni skok daleky z mista odmazmozmo.
Kazdy proband provede &wpakovani.

Zaznamenavame vzdalenost od mista odrazu (stactéraji ke kolmici mezi blizsi

patou k mistu odrazu a délkovyngifidlem (v centimetrech).

Obr. €. - 6 skok daleky z mista
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6 ti minutovy Bh
Zak bz po obvodu vymezeného prostoru ohtaného kuzely (z#fena

vzdalenost jednoho okruhu) po dobu Sesti minutt Ppesvadi najednou skupina cca 20
Zaki, kazdy z nich je gien a sledovan (dodrZzovani éimuti kuzelh z vnsjSi strany)

vlastnim examinatorem. Wbhnuta vzdalenost se zaznamenava v celych metrech.

Obr. ¢&. 7 - Sesti minutovy kh

=
==

34



7.3 Organizace vyzkumu

P¥i provadni samotného testovani jsme ssmavali vzdy pouze jedné Skole celé
dopoledne. Museli jsme dohlédnout na to, abychodraisi naprosto stejné podminky pro
vSechny Zaky, a proto jsme jéegdem informovali a paiili o tom, co budou é&at, a jak
bude celé testovani probihat. Vyklad pray@gth tesi byl na vSech Skolach stejny a na

samotneé testovani dohliZzeliggem proskoleni examinéio

7.4 Vyzkumny soubor

Muj vyzkumny soubor byl tvien Zaky 1.iid ve wku 6 — 8 let ze zakladnich Skol
v Plzni a blizkém okoli (viz. tabulk& 1). Osobs jsem se &astnil vSech testovani, ktera
byla zatim tento Skolni rok prov&th. Pro suj vyzkum jsem pouZil data, kterd jsme
ziskali na testovani 25. ZS ve Chvalenické uli€ilzni. Testovani motorickych schopnosti
se na této zakladni Skolecastnilo 115 probangd kterym byl sotasreé rozdan i dotaznik.
Dotazniki bylo navraceno 82, takze vyzkumny souboriitv@2 proband, kterfi spinili
motorické testy i odevzdali spravivyplnény dotaznik v porru chlapé a divek 36:46.
Z 82 testovanych bylo 43 probandgravidelrt provadjicich sportovni aktivitu a 39
proband nesportujicich.

Tabulka ¢. 1 — testované Skoly
33. ZS Terezie Brzkové 31
25. ZS Chvalenicka

ZS Rokycany

11. ZS Plza& Baarova 31

14. ZS Zablska

28. ZS Rodinna 39

21. ZS Slovanska Alej

2. ZS Svarcova
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8 Analyza dat

8.1 Rozsah platnosti

Wmezeni: Udaje, které jsméigestovani ziskali, budou platné pro viechny Skoly

v Ceské republice askovou skupinu 6 — 8 let.

Omezeni: Usdomujeme si, Ze ziskana data mohou dagten¢ zkreslena, nelo
nas vyzkumny vzorek neni zcela reprezentativni. KUgzu se zbastnili pouze ZAaci
vybranych zakladnich Skol v Plzni a okoli. \&ybzaki tedy neni stratifikovany ani
z hlediska pohlavi, ani z hlediska sociokulturndcsocioekonomického zazemi. \&yb
z&kladnich Skol pro tento pilotni gmkum byl zcela ndhodny. Bylaeba ovfit, zda
zvolené metody bude moZzné pouzivat pro rozsahkegsbvani. Redpokladali jsme, Ze na
zvolenych Skolach bude Siroka Skala&akrozdilnych socialnich prasdi a tim se bude

liSit i roven motorickych schopnosti, které se budou ggzzbrovnavat.

8.2 Vysledky testovani
Seznam pronénnych

Somatické predpoklady:
- vySka - velikost dti, byla nméfena mechanickym posuvnymefidlem, Udaj je
udavan v centimetrech
- vaha - hmotnost ¢ti, byla méfena elektrickou vahou, Udaj je udavan

v kilogramech

Motorické piedpoklady:

- sprint - test sprintu na 20 m, byl &en rinimi stopkami, Gdaj je udavan
v sekundach

- sprint2 - druhy pokus testu sprint na 20 m, byian rienimi stopkami, Udaj
je udavan v sekundéach

- bal 6.0- test cliize po kladince Siroké 6 cm, Udaj uvedeny v tabjdcpaet
kroka

- bal 6.0.2- druhy pokus testu élze po kladince Siroké 6 cm, udaj uvedeny

v tabulce je peet kroki
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- bal 4.5- test cliize po kladince Siroké 4,5 cm, Udaj uvedeny v tabjdécpcet
kroka
- bal 4.5.2- druhy pokus testu élze po kladince Siroké 4,5 cm, Uudaj uvedeny
v tabulce je pet kroki
- bal 3.0- test cliize po kladince Siroké 3 cm, Udaj uvedeny v tabjdcpaet
kroka
- bal 3.0.2- druhy pokus testu élze po kladince Siroké 3 cm, udaj uvedeny
v tabulce je pet kroki
- preskoky - test geskoKi, Udaj uvedeny v tabulce udavacpo peskoki za
dobu 15 sekund
- preskoky2- druhy pokus testuipskoki, udaj uvedeny v tabulce udavacpo
pieskoki za dobu 15 sekund
- piredklon - vysledek testu hlubokého ohnutéhi@gklonu, ndieno délkovym

metidlem, Gdaj je udavan v centimetrech

piredklon2 - druhy pokus testu hlubokého ohnutéhtedklonu, ndtreno

délkovym ngtidlem, udaj je udavan v centimetrech

Klik - test klikii, Udaj udava peet sprave provedenych klik za 40 sekund

sed leh- test sed lehi, Udaj udava piet spravi provedenych seédlehi za
40 sekund

skok - vysledek testu skoku dalekého z mist&feno délkovym ratidlem,

Udaj udavan v metrech

skok2 - druhy pokus testu skoku dalekého z mistasiemo délkovym

metidlem, Udaj udavan v metrech

6min.béh - test 6 minutovéhodhu, meéreno rinimi stopkami, tdaj udavan

VvV metrech

Proménné urdujici Zivotni styl:
- pohybova aktivita
- vyZiva

- zpasob trdveni volnéhotasu
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Tabulka €. 2 — prnimérné vysledky jednotlivych testi celkového souboru rozdleného

do 3 skupin

Skupina 1 Skupina 2 Skupina 3
sportovec 13 19 7
nesportovec 11 24 8
chlapec 12 19 5
divka 12 24 10
vyska 1,2317 1,2419 1,218
vaha 23,4083 25,8023 22,94
20m sprint 1. pokus 4,8896 4,9988 4,8353
20m sprint 2. pokus 5,03 5,1244 4,978
balancovani 6cm 1. pokus 6,625 6,6977 7,3333
balancovani 6cm 2. pokus 6,0417 6,9302 7,2
balancovani 4,5 cm 1. pokus 4,2917 5,093 5,5333
balancovani 4,5 cm 2. pokus 4,125 5,3023 4,6667
balancovani 3 cm 1. pokus 2,625 2,9535 3,1333
balancovani 3 cm 2. pokus 2,375 2,5814 3,0667
skakani stranou 1. pokus 21,125 20,5116 21,8
skakani stranou 2. pokus 21,0833 19,9535 21,6667
predklon 1. pokus -0,9583 -1,7674 -1,5333
predklon 2. pokus 0,1667 -0,2558 -0,8333
kliky 12,6667 12,0233 11,8
sed-leh 17,7083 15,9767 16,6
skok z mista 1. pokus 1,1104 1,0537 1,0787
skok z mista 2. pokus 1,1133 1,0595 1,1653
6 min. béh 805,9167 820,5814 856,7333
pohybova aktivita 54,5 43,0698 28,2667
televize/pocitac 15,0833 13,3953 9,6
vyZiva 34,5417 32,0698 27,7333
Zivotni styl 104,0833 88,5349 65,8667

Vysledky v tabulce fedstavuji jednotlivé skupiny a gmérné vysledky, které byly
dosaZzeny v jednotlivych disciplinach. VSem testgwan probandm byly rozdany
dotazniky seifemi oddily. Oddily byly tyto: pohybova aktivita,atreni volnéhocasu
(televize/pgita) a vyziva. Kazda otazka ve vSech oddilech byladaboena bodovou
Skalou, ze které vysly 3 jednotlivé vysledky. Tyhbpeiteny do celkového vysledku
a pomoci systému intervalbyli testovani probandi roztbni do 3 skupin z celkového
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souboru, kdy 1. skupina jsowtds nejlepSimi pimérnymi vysledky a 3. skupu tvori
naopak dti s nejhorSimi pimérnymi vysledky \celkovém zivotnim stylu. jednotlivych
oddilech je vzdy nejlepsSi 1. skupin nejhorsi 3. skupina. Skupirdslo 1 ma vyslede
v celkovém zivotnim stylu opravdu vyrazlepsi nez skupingislo 3.

Graf ¢&. 1 zivotni styl —srovnani zivotnich styfi déti jednotlivych skupin

zivotni styl

120 -
100 -
80 -
60 - H Zivotni sty
40 -
20 -

Skupinal Skupina:. Skupina 3

Graf ¢&. 2 pohybova aktivita— srovnani pohybové aktivity u jednotlivych skupir

pohybova aktivita

60
50
40
30
20
10

m pohybova aktivit

Skupina 1 Skupina: Skupina 3

39



Graf €. 3 vyziva

vyziva

40

30
20 HvyZiva

10

Skupinal Skupina 2 Skupina 3

Graf ¢&. 4 traveni volnéhodasu (televize/péitac)

traveni volnéhocdasu
(televize/p@itac)

20

15

10 u televize/p@itag

Skupinal Skupina: Skupina 3

Celkovy Zivotni styl vySel u jednotlivych skupinkiaze nejlepSich gmeérnych vysledk
z oddilh pohybovéa aktivita, traveni volnéheasu a vyziva dosahovala skupitislo 1.
Naopak vyraz#é nejhorSi pimérné vysledky byly zaznamenany u probankitei tvorili
skupinug¢islo 3. Pouze u oddilu vyziva nedosahovali probardiik horSich vysledk
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Zagoupeni sportujicich a nesportujiciaitidbylo v jednotlivych skupindchizné. Skupin:
¢islo 2 obsahovala nejvice sportujicich, ale i z&tomejvice nesporujicich probainc
Skupinac¢islo 3 n€la nejmenSi zastoupenipoétu sportujicich &i. Je zajimavi Ze
skupina ¢islo 1, ktera rdla nejlepsi vysledky dotaznik v pohybové aktivié, nemé

nejvice sportujicich probai

Graf ¢&. 5 sportovec —zastoupen sportovai v jednotlivych skupinach

sportovec
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Graf ¢. 6 nesportovec zastoupeni nesportovit v jednotlivych skupinach

nesportovec
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Jednotlivé skupiny My odliSné zastoupenipoctu chlapdé a divek. Nejvice divek bylo \
skupire ¢islo 2, coz se mozna projevili nékterém ztesti. Naopak nejméndivekbylo ve
skupirg ¢islo 3. Jen ve skupirtislo 1 bylo zastoupeni v @tu chlapé a divek naprost

vyrovnaneé.

Graf ¢. 7 pohlavi —zastoupeni chlapé a divek v jednotlivych skupinach

pohlavi
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Vysledky zcelkového Zzivotniho stylu ukazuji na to, Zze 3. skapby n€la dosahova
nejhorSich vysledk v motorickych testech. To se spotvrdilo jen u dvou teét— kliky

a sprint na 20 malr V tomto testu mohla hrat vyraznou roli vySka a v

Graf ¢. 8 kliky — porovnani vysledki v poétu klik @ u jednotlivych skupin

Kliky
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U tohoto testu se ukazalo, Ze nejlépe na tom jeailgvymi schopnstmi horni¢asti €la
ti probandi, kt& maji spravnou vyzivu a hodrpohybové aktivity. Rozdil tomto testu
mezi jednotlivymi skupinami byl zgay. Steji tomu bylo i u test— sed leh, kdy skupin

¢islo 1 byla také nejlepsi, a to pdme vyrazre.

Graf ¢. 9 sed leh porovnani vysledki v testu sed — leh

sed-leh
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Svou roli vtomto testa@ni a ve vysledcich mohla hrvySka a vaha, ale také to, ze
skupirg ¢islo 2, ktera byla tomto testu nejhorsi, je nejvice divékkazalo seze skupina

N 1

¢islo 2 je oprotdalSim d¥ma skupinam praméru vyrazré vyssi i €z8i

Graf €. 10 vaha —porovnani priamérné vahy mezi jednotlivymi skupinami
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Graf €. 11 vySka —porovnani pramérné vysky mezi jednotlivymi skupinami

vySka
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m vySke

Skupinal Skupina 2 Skupina 3

Tyto atributy jsou jednim n¢kolika predpoklad, jak rychle proband doké&zeékbet.
Ukazalo seze nejrychleji Bzely diti ze skupinycislo 2a to vprvnim i druhém pokus
a nejhorsi byly &i zetreti skupiny. Skupin&islo 2 byla asi nejlepSi toho divodu, ze
testovani zéto skupiny dosahovali pmérné nejvySSi vysky i vahy, festoze vysledk
pohyboveé aktivity mila o 20% lepSi skupina 1.

Graf €. 12 20 m sprint sporovnani vykonia v 1. a 2. pokusu ve sprintu na 20 met

20 m sprint
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4.9 1 20m sprint
4,8 2. pokus
4,7
4,6

Skupinal Skupina:  Skupina 3

U vSech dalSich tastisou na tom nejlépe probandi ze 3. testované skupipes to, Ze

podle vysled z dotazniki by neli travit nejméré ¢asu pohybovou aktivitou a mit Spa
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navyky ve stravovani, tak jsou na tom nejlépe wapgich tesi. Ato i u testu 6 minutovy
beh, ktery je nejvice ovlign spontini pohybovou aktivitou nebo pohybovou aktivit
vibec. Vtomto testu byla 3. skupina opravdu vyrazepsi nez testovani ze skug. 1
a 2.

Graf €. 13 6 minubvy béh — porovnani vysledii 6 minutového Ehu
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Graf ¢. 14 skok z mista fporovnani 2 pokudi u jednotlivych skupin

skok z mista
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Graf ¢. 15 skoky stranou — porovnani 2 pokudi u preskoki stranou u jednotlivych

skupin
skoky stranotu
22
21,5 m skakani strano
’ 1. pokus
21
20,5 o
= skdkani strano
20 2. pokus
19,5
19

Skupinal Skupina: Skupina 3

AR 4

V téchto tech testech byla opravdu nejasSpjSi skupinacislo 3. Je to dano asi tim,
maji vpraméru nejmensi vahu a nejmensi vySku. WsSi vé vyska \ téchto testech jsou
spiSe na obtiz, protoZe ve vytrvalostnich a: dynamickych disciplinach tohc typu jsou
na tom lépe ti, kii¢ jsou mensi a leth.

V testech rovnovahy na tomla opit nejlépe skupinaislo 3a to ve vSechréch testecl

Graf ¢. 16balancovani 6¢cm— porovnani vysledki rovnovahy na kladince o &ii 6 cm

balancovani 6 cn

® balancovani 6cr
1. pokus

= balancovani 6cr
2. pokus

SO P N W M O O N ©

Skupinal Skupina:  Skupina 3
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Graf €. 17 balancovéani 4,5 cm— porovnani vysledia rovnovahy na kladince o &ii 4,5
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Graf ¢. 18balancovani 3 crr— porovnani vysledka rovnovahy na kladince o i 3 cm

balancovani 3 cn

3,5
3 .
® balancovani 3 cr
2,5 1. pokus
2
15 = balancovani 3 cr
1 2. pokus
0,5
0

Skupinal Skupina: Skupina 3

Duvodem pr@ byla vtestech rovnovahy nejlepsi skupitialo 3 je ten, Ze testovani js
v praméru nejmensi. téchto testech je lepSi byti maly, protozgist téla je niZze ne:

u vysokych lidi, a proto se Iépe udrzuje rovnov

U piredklonu na tom byla naopak nejlépe skugiisdo 2 Tato skupina byla tomto testu
nejlepsi asi proto, Ze probandi v této sképlosahuji pkmérné vyssi vySky nez testova
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z dalSich skupin. Glezitym faktorem bylo i to, Ze této skupig je nejvice divek, kter
v tomto testu dosahuji mnohem lepSich vysted&Z chlapc

Graf ¢. 19 predklon —porovnani miry piedklonu u jednotlivych skupin

piredklon

m predklon
1. pokut

= predklon
2. poku

Skupinal  Skupina 2 Skupina 3
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9 Diskuse

Po vyhodnoceni vysledkz rozdanych dotaznikbylo zjiS€no, Ze nejlépe jsou na
tom v oblasti pohybové aktivity, vyzivy a traverolréhocasu testovani ze skupiryslo
1. Naopak nejhorSich vysletikiosahla skupingislo 3. V kazdé z jednotlivych skupin byl
urgity pocet sportova, ktery byl nejvyssi u skupinyislo 2, ale tato skupina obsahovala
i nejvice nesportovc Kazda zeif skupin byla zastoupena@iznym pd@tem chlapé a
divek. Rozdily mezi jednotlivymi skupinami byly vimérné vySce a vaze, kde podle
vazeni nam vyslo, Ze jpmérné nejlelti skupinou je skupindislo 3, ktera by rla mit dle
vysledki z dotaznik nejhorsi stravovaci navyky a nejngépohybové aktivity. Toto se
ve vSechiiech testech balancovani. V tomto testu je lepSm®yisi postavy, protozezise
je nize nez u testovaného s vySSi postavou, altadnyhlavni dvod, pr@ byla skupina
¢islo 3 v tomto testu nejlepSi. Naopak 8Eji a nejvysSi nadm zdreni vySla skupingislo
2. Tato skupina byla nejlepSi ve sprintu na 20 @natwv hloubce fedklonu. Vyska této
skupiny mize byt tim, pré vyhrali sprint, protoZze vysSi¢hci ubthnou danou vzdalenost
v rychlejSim ¢ase nez &ci s mensi postavou. \tgdklonu mohlo hréat roli pohlavni
namichani ve skupintak, Zze zde bylo vice divek. Divky v tomto testsahuji vyrazé
lepSich vysledk nez chlapci. VySka a vaha mohly hrat roli i vée$t skok z mista,
pieskoky stranou a 6 minutovytn V téchto testech byla @p nejlepSi skupina&islo 3
i pies to, Ze maji nejhorsSi vysledky v traveni volnélasu a v provashi pohybove
aktivity. Davodem pr@ jsou lepSi, nez ostatnite byt fakt, Ze rode vyplnili dotaznik
Spatré, nebo ten, Zze veéku 6-8 let socialni prosdi a zivotni styl moc neoviiuje
jedince, ktery v am Zije. Naopak nejhorsi v 6 minutovérdhio byla skupin&islo 1, ktera
by nmela mit nejlepSi fyzickou kondici, protoZze wipnéru dosahovala nejlepSich
vysledii pohybové aktivity. Rvodem takového vysledku si myslim, Ze je Spatypinény
dotaznik od rodia, ktei ho vyphovali tendeiné a ne podle pravdy. Skupiréslo 1 byla
ovSem nejlepSi v testu kliky a sed — leh. Hypotézanebyla potvrzena a z toho vyplyva,
Ze vysledky motorickych schopnosti neodpovidajiedi€§im ziskanych z dotaznikMuze
to byt tim, Ze rodie Spatd nebo nepravdi¥ vyplnily dotaznik, ale rive to byt také
zpisobeno tim, Ze vtomtoéku socialni prosedi a Zzivotni styl neovliwje rozvoj
motorickych schopnostiét mladSiho Skolnihodku. DalSim moznym vysilenim nuze

byt to, Ze dti ze skupiny¢islo 3 jsou na tom lépe neZ ostatni, protoZze senpaiostava
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tolika véci jako ostatnim, a proto jsou vice motivovany aadiji lepSich vysledk nez

déti, kterym se dostava vseho nadmiru.
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10 Zaveér

Cilem této bakai&ké prace bylo zjistit, zda socialni ptesti a zZivotni styl ovlisiuje
motorické schopnostiéti v mladSim Skolnim &ku, & pozitivré nebo negativ Byly
testovany dti z Plzre a okoli sadou motorickych tésa porovnaval jsem jejich vysledky
s vysledky dotaznik které vyplnili jejich rodie, a tykaly se socialniho prosdi

a zivotniho stylu, ve kteréem ditzije. Vysledky tohoto Se&tni byly prezentovany
v prakticke casti této prace. Pro snagsi orientaci bylo zvoleno tabulkové a graficke
zpracovani vysledk doplrené jejich popisem a analyzou dat. V tomto vyzkunyyb
porovnany dosazené tjpnérné vysledky testovaného souboru rdedého do 3 skupin
podle celkového Zivotniho stylu. Na zaklagisttnych vysledk miazemefici, Zze skupina
¢islo 3, ktera mda dosahovat nejhorSich vyslddkbyla v Sesti z deseti tésiejlepSi
a dvakrat byla druha nejlepSi. Myslim, zézammefici, Ze socialni progtdi a Zivotni styl

v mladSim Skolnim &ku vyrazré neovliviuje motorické schopnostiétd. To se ale
v pribéhu Zivota nfize samoiejmeé zmenit. Pro Uplnost a uceleni pro Sirokouejaost byl

v teoretické ¢asti prace popsan agpob klasifikace motorickych schopnosti, vymezeni

zakladnich pojra a popsani metod jejich dalSiho rozvoje.
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12 Resumé

Ma bakaléska prace se jmenuje Vliv zivotniho stylu na Utowaotorickych
schopnosti &i mladSiho Skolniho &ku. Obsahuje teoretické kapitoly, které popisuji
mladSi Skolni ¥k, sociélni prosedi, popis, klasifikaci a moznosti rozvoje motoyick
schopnosti. V praktickéasti pak piblizuje pribéh vyzkumu, vyzkumny vzorek, testove

metody a pedevsim zpracovani a interpretaci vyslesigzzkumu.
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13 Summary

The title of the bachelor thesis is called Thduehce of lifestyle on the level of
motor skills of children younger school age. Itlutes theoretical chapters that describe
the younger school age, social background, desmmiptand classification and the
possibility of development of motor skills. Moreovthe thesis is consisted of practical
section focusing on the process of research, resesample, and test methods and in

particular the processing and interpretation of eaesh results.
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14 Pr¥ilohy

Obr. €. 1 — nevyplrény zaznamovy arch

Motorické testy pro déti a mladéz

Kod 6.3.2012 | |
portovec ano/ne
fijmeni
méno
atum narozeni
ohlavi
Vyska m
Vaha kg
20 m sprint
1. pokus s
D pokus Is
FBalancovéni 6,0 cm
1. pokus z 8
2. pokus z 8
JPozp:itku 4,5cm
1. pokus z 8
2. pokus z 8
Pozpatku 3,0 cm
rl .pokus z 8
2.pokus 7z 8

Skakani stranoou

1.pokus ipocet
2.pokus pocet
Predklon

1.pokus cm

2. pokus cm
Kliky [ [pocet
Sed Ich [ [pocet
Skok z mista

1.pokus m

2. pokus m

Hﬂ—ti munutovy béh | {m

Skolni &islo
Trida




Obr. €. 2 Wplnény zdznamovy arch

L.

Motorické testy pro déti a mladéz

6d 6.3.2012 i |
portovec ano/he
Hjmeni ﬁ
méno Fire; P
atum narozeni 29 1. 4005
ohlavi Myt
Vyska {22 m
Vaha Lo = ke
I
20 m sprint
1. pokus S s
2 pokus L, 7 Is
alancovani 6,0 cm
1. pokus [ z 8
D. pokus G z 8
[Pozpatku 4,5 cm
1. pokus & z 8
2. pokus S z8
FPozpétku 3,0 cm
1.pokus Z z 8
2 .pokus ’) z 8
Skakani stranoou
1.pokus <1} |potet
2.pokus 2.2 [pocet
JPi"edklon
1.pokus O cm
2 .pokus g cm
iky [ .13 [podet
Sed leh [~ [poget
Skok z mista
1.pokus 7,95 m
2 pokus T L9 -

ko-ti munutovy béh |5 ¥ (.

Skolni islo

Trida
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