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4
Uvod
Jiz od mala jsem byl nadSenym sportovcem. Ve sportu jsem nasel takové zalibeni,
ze pti vybéru skoly a budouciho povolani se mi stalo klicovym. Jiz pfed ¢asem mi uchvatilo
odvétvi fitness, kterému se aktivné vénuji. Jedna se prevazné o budovani svalstva, sily téla a jeho
celkovou funkcnost. Uzce s tim souvisi i spravné stravovaci navyky. Kdo se fitness vénuje, vi, ze

nejde jen o sport, ale zivotni styl.

V posledni dobé zaznamenavam globalni problém pravé v zivotnim stylu u mladé
populace, ktery s sebou piinasi rizika pro lidsky organizmus. Uspéchana doba s sebou piinasi
nadmérny vliv stresu, Spatné stravovaci navyky, nedostatek spanku a mnoho dalSich elementt
patficich mezi negativni Cinitele dneSniho svéta. Nékteré véci ovlivnit nelze, co ale ovlivnit
muzeme, je nd$ pohyb, bohuzel i ten v dneSni dobé u mladé generace markantné upada.
Hypokineze, tedy sniZzeni pohybové aktivity, vede Kk castéjsimu vyskytu obezity nebo
kardiovaskularnim onemocnénim. Faktem je, Ze za kazdym sebemens$im pohybem stoji sila. | ta
samoziejm¢ klesa, zatimco pocty déti trpici vadnym drzenim téla ¢i dalSimi svalovymi

dysbalancemi rychle rostou.

Sila je v dnesni dobé¢ dulezita nejen fyzicka, ale i psychicka. Na zaklad¢ podobnosti mezi
odvétvim fitness, kde je sily zapotiebi, a ubytkem fyzické aktivity (a tudiz i sily) u dne$ni
mladeze, jsem si zvolil téma bakalatské prace ,,Komparace aktudlni urovné silovych schopnosti

zakl sportovnich a nesportovnich tfid v Plzni.*

K lepSimu porozuméni zminéné problematiky ndm pomiZou nasledujici kapitoly
teoretické ¢asti, kde si osvétlime zakladni pojmy souvisejici s danou problematikou. Nejprve se
zam&fim na svalstvo, konkrétné z pohledu anatomie a fyziologie. Za jadro v teoretickém rozboru
literatury povazuji silové schopnosti — jejich rozbor, podrobny popis. Bude nutné projit
standardizované profily pro komparaci silové trovné a na zakladé ziskanych védomosti
vypracuji vlastni uceleny zasobnik pro testovani zaka 9. ro¢nikii. V obecné roviné bych chtél
zacilit na sekundarni Cinitele, tedy pedagogy ¢i trenéry. Jejich ptisobeni v ramci télesné vychovy

ma vyznamny vliv na déti Skolniho veku.



1 Ukoly, cile, védecké otazky, hypotézy

1.1 Ukoly

Nejprve bylo nutné najit vhodné, univerzalni spektrum cvikd ze standardizovanych
testovacich profill, které by se zaméfovaly ucelen¢ na vSechny velké svalové partie a daly se
pomoci nich objektivné méfit silové schopnosti. S tim byl spojen pomérné rozsahly sbér dat
a studium odbornych materiald. Druhym a hlavnim tikolem byla prakticka aplikace testd na dvé
odlisné skupiny zdkd 9. rocnikti rozdélenych dle specifikace jejich studia na sportovni
a nesportovni zaky. Pomoci kompara¢ni metody aplikované na studenty by mélo dojit k zjisténi,
jak velké rozdily v silové tGrovni se vyskytuji mezi témito skupinami. Nasledné se vystupni

hodnoty statisticky a graficky vyhodnoti a podle ziskanych parametri dojde k vyvozeni zavéru.

1.2 Cile

Vytvotit specificky testovaci profil zaméteny na komparaci silové trovné zaku 9. tfid z jiz
ovéfenych a pouzivanych testl. Praktikovat testovani na probandech spliujicich podminky
pro méteni (testovani bude provedeno v 9. tfidach na BeneSové zadkladni Skole, 25. a 31.
Zéakladni $kole v Plzni). Nasledné vysledky porovnat a statisticky vyhodnotit. Potvrdit nebo
vyvratit hypotézy.

1.3 Védecka otazka

Je aktualni uroven silovych schopnosti zaki 9. tfid v Plzni se sportovnim zaméfenim vyssi

neZ u zaki v nesportovnich ttidach?

Je aktudlni wroven silovych schopnosti chlapct 9. tfid v Plzni se sportovnim i

nesportovnim zamétenim vyssi nez u divek z tfid sportovnich a nesportovnich?

1.4 Hypotézy

H1: Silova troven Zaka sportovnich tfid by méla byt na vys§i urovni nez u Zaka
V nesportovnich tfidach.

H2: Silova turoven divek ve sportovnich i nesportovnich tfidach by méla byt slabsi nez u

chlapcti ve sportovnich i nesportovnich tridach.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Aktivni pohybovy systém — Kosterni svaly

Kosterni svalstvo tvofi zakladni kdmen k pohybové aktivité. Jednd se o nejobjemng;jsi
organ v lidském téle, ktery tvoti cca 40% télesné hmotnosti. Ve spojitosti s pasivni slozkou téla
(kosterné-vazivovym a kloubnim aparatem) vznika pohybové funkéni celek. Kli¢em pro spravny
vyvoj, udrzeni nebo zbytnéni svala je pohyb. Pii dlouhodobé trvajicim stavu hypokineze (napf.
sedava ¢innost, pourazovy stav) bez jeji dostate¢né kompenzace muze se snadno vytvaret atrofie
kosterniho svalstva az do faze, kdy dochazi v daném misté ke ztraté kontraktility. Naopak
hypertrofie svalové tkan¢ nastava ptfi opakovaném zatézovani svalové partie v tréninkovych
procesech, méni se z pohledu funkce i morfologie. Zvysuje se fyzicka zdatnost a vykonnost.
Pti zatéZzovani jednotlivych svalovych partii by se mél brat predevsim ohled na jeho symetri¢nost
a spravné drzeni téla, a tim tak preventivné predchazet svalovym dysbalancim. Svalové

dysbalance vznikaji pfi nerovnovaze antagonistll. (Havlickova, 2004)

2.1.1 Struktura funkce kosterniho svalstva

Jednotka tvofici kosterni svalstvo se sklada ze svalovych vlaken. Jednd se
0 mnohojaderné¢ 1tvary ulozené¢ v sarkoplasm¢ se stazlivymi vlaknitymi strukturami,
oznacovanymi jako myofibrily. Myofibrily jsou tvotfeny pravidelné se stiidajicimi useky aktinu
amyosinu, tyto zoény =zapfi¢inuji charakteristické pticné pruhovani. Sarkomery pii¢né
pruhovaného svalu jsou oddéleny Z-liniemi, vytvaii nejmensi jednotku svalové stazlivosti
svalového vlakna. Svalova kontrakce je déj, pfi némz se aktin a myosin posunou za soucasného
tvofeni pficnych mistkid proti sobé. MnoZstvi vytvofenych pii¢nych mustkl je pfimou imérou
velikosti napéti. Pii stazich svalti dochazi k uvoliovani energie, ktera se $tépi z ATP na ADP,
a je pouzita pro stavbu zminénych mustkli. Opakem déje kontrakce. Oznacujeme jim stav, kdy

sval je ve fazi klidu, nazyvame jej relaxace. Navozeni této situace nastane po zaniknuti

vytvotenych mustkd. (Havlickova, 2004)

2.1.2 Typologie svalovych vldken

Jak ziskat energii pro danou svalovou partii skyta fadu moznosti, at’ uz z zivin substratu
svalu (glykogen), aktivitou enzymu nebo regulacnimi mechanismy pomoci neurohumoralni
soustavy. Vldkna svall urcend k danému metabolickému pochodu se mezi sebou odliSuji svou
barevnosti (bilé a ¢ervené). I z pohledu fyziologie disponuji odlisnymi vlastnostmi. (Havlickova,
2004)



Na zékladé¢ morfofunkéniho potencidlu kosterniho svalstva se rozdéluji na 3 typy

svalovych vldken, které zrcadli funkci a metabolické pochody motorickych jednotek.

1) Bila vlakna (rychlostni) kvili nizkému obsahu myoglobinu, cytochromu a malému
obsahu mitochondrii podléhaji rychle unavé, avSak jejich kontrakce je velmi rychla a maji

schopnost nabyvat do vétSich objemovych rozmért.

2) Cervena vlakna (vytrvalostni) se vyznaduji vysokym obsahem myoglobinu, coZ je
protein, vazici na sebe kyslik obdobné jako cervené barvivo v krvi hemoglobin. Za ¢ervenou
barvu svalu odpovida slozka cytochrom. Vlakna se kontrahuji pomaleji, nepodléhaji tak rychle

unavé, a tak mohou pracovat neptetrzit€ po delsi casovy interval.

3) Sediva vlakna jsou mezistupném mezi svalovymi vldkny prolinajici se s typem jedna
a dva. Vyznacuji se univerzalitou, daji se totiz piizpusobit k jednomu ¢i druhému piedeslému

typu na zaklad¢ dlouhotrvajiciho zatiZeni. (Havlickova, 2004)

2.1.3 Funkce svalovych vlaken v souvislosti s jejich typologii

Jedna se tedy o zfejmy vztah mezi funk¢énosti a metabolismem u kazdého typu svalového
vlakna (ptfesngji motorické jednotky). Jde o vlakna inervovana pouze jednim neuronem. Jejich
vznik se datuje jiz v raném ontogenetickém vyvoji jedince a mirné zmény pak probihaji po cely
zivot véetné staii. Kosterni svalstvo se muze skladat z riznych svalovych vlaken odliSujicich se
ve struktufe, funkénosti nebo biochemicky. Soucasny vyzkum potvrzuje, Ze svalstvo utvafi
heterogenni populaci S riznou mirou procentualniho zastoupeni daného typu svalového vlakna

Vv kosternim svalstvu. (Havlickova, 2004)

V prenatalnim obdobi pozorujeme velky nariist poctu svalovych bunék a jejich
specializaci. Rust svalového aparatu je zakoncen zhruba druhym rokem Zivota. V postnatalnim
obdobi pak dochazi k narlstu objemu jiz specializovanych vlaken. S pfibyvajicim vékem
dochazi k ptirustku vytrvalostnich vlaken pfiblizn€ o 5 % za deset let po dvacatém patém roce
zivota. Z ¢ehoz plyne zéavér, ze starSi populace je lépe prizplsobena aktivité¢ vytrvalostniho
charakteru. Zvétsovani svalovych vlaken probiha markantné do dospélosti (cca do dvaceti let).
V disledku starnuti nastava po Ctyficitce proces svalové atrofie vSech typl svalovych vlaken, na
poklesu se mé i enzymova aktivita ackoli jen v malé mife. V podilu zastoupeni jednotlivych typt
svalovych vlaken nebyl zaznamenan vétsi rozdil mezi muzi a zenami. OdliSnost je pouze
ve velikosti, muzi dosahuji az né€kolikanasobné vétSich objemu, coz s sebou pfinasi moznost

disponovat vétsi silovou schopnosti. Zeny naopak konkuruji muzim lepSim aerobnim



metabolickym potencionalem, ktery maji muzi hordi. Zeny tak maji predpoklad pro dosazeni

lepSich vytrvalostnich vykont. (Havlickova, 2004)

2.1.4 Geneticky fond svalstva

Na rozdil od zvitat, kde je zastoupeni dané¢ho svalového typu piiblizné¢ vyrovnané
u kazdého jedince, u ¢lovéka je tomu jinak. Pti ohlédnuti se do davné minulosti védci zjistili,
zeiu clovéka to bylo podobné, jelikoz se zivil sbérem a lovem, tedy vykonavali vSichni
obdobny pohyb. V tadu stovek let, spiSe se hovofi o tisicich, prosli jednotlivé Zivo¢isné druhy
uréitym vyvojem. Clovék viak prodélal markantni evoluci a dne$ni jedinci disponuji velkou
variabilitou. V populaci se mohou objevit individua, ktera budou mit zastoupeni rychlostnich
vlaken v kosternim svalstvu az 80 %, vyskytuje se i pravy opak, kdy svalstvo jedince je az
Z 95 % slozené z vlaken pomalych. VéEtSinou se jednd o stav vrozeny, tedy zapfi€inéni je jiz
geneticky zakodované, nadale uz jedinec své vrozené predispozice rozviji pohybovou aktivitou.
Je jasné, ze sval je geneticky predurcen k uréitému limitu, mé od zrozeni své hranice, kterych je

jedinec schopen dosahnout po maximalné vynalozeném usili. (Havlickova, 2004)

2.1.5 Adaptacni zmény svalll

Osoby vénujici se pravidelné ¢innostem ndroénym na pohyb prochdzi fadou adaptacnich
zmén kosterniho svalstva v oblastech biochemie a struktury. Je zfejmé, ze trénovani jedinci timto

zpusobem vytvaii specifickou odpovéd’ daného svalu na aktivity vyskytujici se v tréninku.

Adaptaci na zménu Ize sledovat ve ¢tyfech rovinach podle typu pievazujiciho zatézovani.
Nemize se vSak hovofit o pfesném a striktnim rozdéleni. Sportovni specializace na dany typ

zatéze se soucasné prolina i do typt ostatnich.

Rozli8uji se Ctyti zakladni typy rozvijeni svalové soustavy, konkrétné pti¢né pruhovaného
svalstva, které je jako jediné ovladatelné vili. V odborné literatufe se uvadi rozvoj rychlosti, sily,
rychlostni vytrvalosti a vytrvalosti v zavislosti adaptace na pohyb. Tato odborna prace se zaobira
predevsim silou, tudiZz podrobné bude vysvétlena jen adaptace pii rozvoji silovych pohybovych

schopnosti. (Havlickova, 2004)



2.2 Silové schopnosti

2.2.1 Vymezeni pojmu silové schopnosti

Nejprve bude vysvétleno, co to silova schopnost viibec je. Jedna se o schopnosti, které
jedinci lidské populace dovoluji piekonat odpor nebo proti odporu ptisobit za pomoci svalového
napéti. Silovou uroven miizeme zjiStovat pomoci fyzikéalnich veli¢in tahu a tlaku, kdy métime
velikost jakou je jedinec schopen vyvinout pii ptekonavani jejich odporu. Jak je silové zdatny lze
urcit 1 na zakladé hmotnosti bfemene, jenz dokaze premistit z bodu A do bodu B, z hlediska
délky se mohou poméfovat discipliny skok daleky nebo hod téZkym nacinim. Diky takto
naméfenym hodnotam se muze zjistit silova (svalova) troven. U sily statické hraje dulezitou roli
Cas. Vyuziti statické sily se najde i v praxi napt. pii udrzeni lidského téla v uréité neménné
poloze. Nékdy muize Cinit obtiz vibec samotny pohybovy tikon provést, natoz v ném vydrzet co

nejdelsi ¢asovy interval. (Mé&kota a Blahus, 1983)

2.2.2 Rozd¢leni silovych schopnosti

Do souboru oznacovanym jako silové schopnosti se zarazuje staticka sila (SS),

dynamicka sila (DS) a specialni forma dynamické sily explozivni (DSE).

Statickou silu 1ze chéapat a charakterizovat jako silu, ktera umoznuje pomoci svalovych
skupin  vyvinout maximalni tah, tlak, stisk ¢ torzi proti pevnému odporu.
Méfeni velikosti odporu se provadi proti fixovanému objektu. Mé&fi se dynamometrem. Pii této
svalové aktivité¢ nedochazi k zadnym pohybtim, nevznika zde zména v délce svalu, méni se jen

napéti ve svalu. Rezim svalové kontrakce je popisovan jako izometricky.

Protiklad pro silu statickou tvofii sila dynamickd. Dynamicka sila se vyznacuje schopnosti
vyvinout silu pomoci svalovych skupin proti odporu v pribéhu urcité¢ pohybové aktivity. Je to
tedy schopnost uplatiujici se pfi premistovani bifemene o velké az maximdalni hmotnosti
pohybem v kloubech k tomu urCenymi, s velikosti rozsahu pohybu i polohy téla piedem
stanovenym. Vlivem svalové ¢innosti dochazi k pohybu, kdy délka svalu se zkracuje nebo
naopak prodluzuje, jedna se o rezim prace svali, ktery je bud’ izotonicky ¢i auxotonicky
pfi podpurnych izometrickych kontrakcich jinych svalovych skupin. Vykonani projevu miize
probéhnout dvojim zplisobem, bud’ jednorazové (napt. zvednuti ¢inky) nebo opakované (napft.

pii diepech).

Odnozi sily dynamické, je dynamicka sila explozivni oznaCovana nékdy jako vybusna.
Jeji vymezeni mize byt chapano jako schopnost vyvinout silu v co nejkrat§im casovém
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intervalu. Identifikovat ji je mozno i na zakladé podanych vysledku, tedy o co vétsi zrychleni se
udélenému nacini d& (napf. pii vrhu) nebo hmoté vlastniho téla (napt. pfi skoku), tim je vétsi

explozivni sila, ktera byla nutna pro dany ukon svalovymi skupinami vykonat.

Sekundarni tfidéni silovych schopnosti lze uskutecnit podle lokalizace na lidském téle
(sila hornich kongetin, sila trupu apod.), dale podle sméru pisobeni (napf. ve flexi, extenzi, pii
rotaci), ale i na zakladé pohybové Cinnosti a jejim typu (sila odrazova,...). Tyto dalsi délici
kritéria se nejvice uplatiiuji zejména pro testovani, pirevazné pii interpretaci vysledkid hraji

vyznamnou roli. (Mékota a Blahus, 1983)

2.2.3 Rozvoj silové urovné

Individua zastoupend ve skupiné, ktera ma upiednostnény rozvoj silovych schopnosti,
maji zvySeny piedpoklad oproti ostatnim k silné hypertrofii svald. Objevuje se vyznamné vyssi
hladina enzymu myokinazy, ktera se podili na regulaci tvorby energie z ADP na ATP.
Po absolvovéani dynamického tréninku muize dochazet ke zvétSeni objemu svalu az o 60 %,
pricemz u statického (izometrického) tréninku jen o 30 %. Nekteré latky navozuji pozitivni
reakci a kladné ovliviiuji silovou schopnost, ovSem jen za doprovodu zatéze vznikajici
na zaklad¢ tréninku. Mezi latky pozitivné ovliviwujici silu svalll se fadi vitaminy (vitamin E),
aminokyseliny (kyselina glutamova), ionty (Ca) atd. K dalS$im pozitivnim zpsobiim se pfifazuje
vliv pomoci elektrostimulace, ktera jasné prokazuje spojitost napéti svalu s moznym podnétem
pro syntézu bilkoviny v procesu vytvareni hypertrofie kosterniho svalstva. Svalova vldkna maji
na starosti velikost statické sily, jeji velikost se odviji od jejich poétu a objemu. Jadro sily
dynamické tkvi vrychlosti kontrakce samotného svalu. Velikost sily svalli, 1épe feceno
svalovych skupin, se méfi za pomoci dynamometri. Vysledky se pak vyjadiuji v kg aktivni
télesné hmoty nebo télesné hmotnosti. Mezi dalsi faktory vyrazné ovliviiujici schopnost nabrani
svalové¢ sily lze zatadit vliv pohlavi, trénovanosti, véku, spravného stravovani, miry motivace,

stresu. (M¢kota a Blahus, 1983)

2.2.4 Testy sily

Ptfesnd exaktni méfeni projeva sily Ize provadét velmi obtizné v laboratofich pomoci
specialni techniky, proto se v praxi pro jeji diagnostiku nejvice vyuziva terénnich testd. Leckdy
K testovani neni zapotiebi jakychkoli nacini ¢i nafadi (napt. kliky na zemi, pfednozovani v lehu).
Ostatni n&¢ini a nafadi nutné pro terénni vyzkum je bézné k nalezeni ve standardné vybavenych
télocvicnach (bradla, hrazdy, medicinbaly,...) nebo se vyuziva vybaveni v posilovnach (zejména

¢inky). Z pohledu pohybového obsahu testl 1ze cviky provadét v riznych polohach. Testovani se
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da provadet ve stoji, sedu, lehu a obdobnych polohach jako vis nebo podpor a dalsich. V ramci
pohybové cinnosti se méni zdkladni poloha v jinou (napf. leh — sed, dochdzi k pfesunuti
vlastniho téla ¢1 nacini v prostoru). Dilezitym aspektem je pouziti zndmych zakladnich
pohybovych akti pro testovanou osobu (dale jen TO). Technicky naro¢né sportovni discipliny

jsou mén¢ vhodné, presto jsou nékdy zatazovany (napft. Splh). (Mékota a Blahus, 1983)
Pti utvareni konstrukce testl se uplatituje pét hlavnich pristupt:

1) Odhaluje se hmotnost biemene, které je TO schopna piemistit pravé jen jedenkrat.
Metodu lze aplikovat za pouziti nakladaci Cinky, kdy TO postupné zveda Cinky s postupné
nartistajici hmotnosti az do doby, kdy dospéje k hodnoté, kterou nezvedne nebo postaveni drzeni
téla je vychyleno mimo standardné popsanou trajektorii. Zminény princip je mozny provést tieba
1 u shybt a klika. Jako maximalni zatiZeni lze chapat, kdyz TO je schopna provést na hrazdé
nebo pii klikdch na bradlech pravé jen jedno opakovani. Teoreticky patfi tyto testy mezi

nejvhodnéjsi.

2) UrCuje se maximalni pocet technicky spravné provedenych opakovani zadaného
pohybového aktu (shyby, kliky,...). Pohybova ¢innost ma cyklicky pribéh. TO ma za ukol
zvedat bfemeno opakované az do pocitu unavy (vycerpani, odmitnuti). Frekvence neni pfedem
stanovend, voli si ji kazdy testovany individudlné, ani ¢asovy limit neni piednastaven, jedinou
vystupni hodnotou je pocet cykli. Uvedeny postup je z hlediska naro¢nosti nejméné obtizny,

proto Vv praxi nejvice vyuzivany.

3) Je pevné ohranieny testovaci ¢asovy interval (napf. 1 minuta pro leh — sed), opét se
zapisuji pocty dokonéenych cykld, tzn. pocet opakovani. Jedna-li se o bfemeno s velkou
hmotnosti a casovy limit je kratky (napf. 10 sekund), bude test indikatorem silovych
predpokladii, naopak pii ¢asové dlouhém pribéhu (napf. 2 minuty) S malym odporem, bude test
vypovidat vice o ptedpokladech vytrvalostnich. AvSak v obou piipadech na tom budou vzdy Iépe
schopnéjsi jedinci oproti jedinclim sportovné méné schopnym, jelikoz zvladaji pracovat s vyssi

frekvenci a po celou stanovenou dobu.

4) Stanoveni pevného poctu opakovani pohybového aktu (napt. deset diepti jednonoz),
méfi se Casovy interval nutny k praktické realizaci. U trénovanych osob je ¢as provedeni jednoho
aktu (cyklu) v porovnani s netrénovanymi jedinci vyrazné kratsi, testovaci Cas je pro tento piipad

hlavnim hodnoticim kritériem.
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5) Frekvence pohybu je pevné stanovena, zaznamenavaji se pocty opakovani nebo
naméefeny Cas. TO koncéi ve svém snazeni, kdyZ nedodrzuje pfedem stanovenou frekvenci
signalizovanou metronomem, nebo kdyz uz neni schopna pro svou unavu vykonat dalsi
pohybovy akt. (M¢kota a Blahus, 1983)

2.3 Vybér souboru cvikli pouzitych pro motorické testovani zaki:
1) Vydrz ve shybu

Testuje vytrvalostni schopnost statického charakteru svali hornich koncetin, pletence
ramenniho a svaly zddové.
Pomicky: Hrazda o priméru zerdi 2,5 cm, vySka zerdi se fidi dle nejvyssi osoby meétfené
skupiny, pro v§echny musi byt dosko¢nd. Pod hrazdu umistime Zinénku. Po kazdém pokusu se
zerd’ ¢isti. Lze pozit magnezium, pro za ujmuti polohy ve shybu pouzijeme Zidli.
Popis: Cvicici uchopi Zerd’ nadhmatem (palec obepiné Zerd’ zespodu) v §ifi ramen, pomoci zidle
zaujme polohu ve shybu, pfi niz je brada nad zerdi. V této poloze vydrzi co nejdéle, nedotyka se
hrazdy zadnou c¢asti obli¢eje. Test konci, kdyZ spocine brada na Zerdi nebo se o¢i dostanou pod

uroven hrazdy. Béhem méfeni se ¢as nehlasi. (Neuman, 2003, str. 52)

Obr. ¢. 1: Vydrz ve shybu




2) Diepy
Test vypovida o sile extenzorti kolenniho kloubu.
Pomtcky: Duchna, pénové podlozky.
Popis: Z mirn¢ rozkro¢ného stoje na S$itku ramen (chodidla na podlozce) provadi diepy.
Pred vztykem se lehce musi testované osoba dotknout podlozky. Snazi se udé€lat co nejvice diepii

béhem jedné minuty. (Neuman, 2003, str. 74)

Obr. €. 2: Diepy

3) Zvedani a pfemistovani trupu
Testuje silu a vytrvalost zddového svalstva.
Pomticky: Zinénka, medicinbal, Zebiiny, stopky.
Popis: Testovany lezi na zinénce na bfiSe, nohy i paze ma napjaté. Nohy jsou pevné drzené
Spickami k zemi Zebfinami, paze ve vzpazeni se vzdjemné zaklesnutymi palci. Na Grovni lokth
lezi pted obli¢ejem medicinbal o priméru 30 cm. cvicici béhem 10 sekund pfenasi napjaté paze
co nejrychleji pies prekazku (medicinbal) tak, Ze se na kazdé dotknou ruce 1 brada zemé&. Jeden

cyklus znamena premisténi pazi z jedné strany na druhou. (Neuman, 2003, str. 69)
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Obr. €. 3: Zvedani a pfemistovani trupu

4) Skok daleky z mista odrazem snozmo

Test méfi prevazné vybusnou silu nohou a také ur¢itou obratnostni Groven.
Pomicky: Pevny neklouzavy povrch (napt. gymnasticky koberec), paska na vyznaceni odrazu,
méfici pasmo.
Popis: Testovany stoji v normalnim postaveni (nohy jsou od sebe na Sifku panve) $pickami
nohou tésné u odrazové cary. S podiepem a za soucasného Svihnuti pazemi se snozmo odrazi
a snazi se doskocit co nejdale. Dopadne na chodidla a ziistane stat.
Urcuje se posledni dotyk casti tela, ktera je blize k odrazové ¢are, vzdalenost se méfi na kolmici.
Skok opakuje tfikrat a pocitd se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se uddvd v centimetrech.
(Neuman, 2003, str. 70)

Obr. €. 4: Skok daleky z mista odrazem snozmo
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5) Opakované piednozovani v lehu na zadech
Testuje flexory kycelniho kloubu a bfi$ni svalstvo.

Pomiicky: Zinénka, stopky, §védska bedna.

Popis: Testovana osoba provede leh na zadech snozny, paze skr¢i vzpazmo zevniti - ruce v tyl.
Pomocnik fixuje polohu a pfitlacuje paze k podlozce. Na povel zacne méfend osoba pfednozovat
napjaté nohy az do polohy kolmo k podlozce a zpét do polohy vleze paty na podlozce. Nohama
se nesmi odrazet od podlozky. Pocita se maximalni pocet cykli za 30 sekund. (Neuman, 2003,
str. 62)

Obr. €. 5: Opakované ptrednozovani v lehu na zadech

6) Hod plnym mic¢em ze sedu
Testuje dynamickou silu paznich svalll a svalii pletence ramenniho.
Pomiucky: Medicinbal (2 kg a 3 kg), méfici pasmo, Zinénka.
Popis: Méfena osoba si sedne na zinénku tak, ze se opira zady o sténu. Mi¢ drzi obéma rukama
na prsou a odhazuje ho tréenim co nejdale vpted, neptedklani trup. Divky hazi s medicinbalem

0 hmotnosti 2 kg a chlapci s medicinbalem vazici 3 kg. (Neuman, 2003, str. 57)
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Obr. €. 6: Hod plnym mi¢em ze sedu

2.4 Didaktické jadro télesné vychovy

Spravny vybér a skladba uciva vytvaii obsah vyucovani. Podstatou didaktického
(vzdélavaciho) procesu, diky kterému si Zaci osvojuji u¢ivo (¢innosti, dovednosti, védomosti,
postoje,...), jsou vzajemné interakce ,,zak — ucitel — u¢ivo — podminky*.

Hlavni roli v procesu didaktiky hraje oboustranny vztah ,,ucitel — zak“. K jeho soucasti
patii vymezeni, popis a explanace ¢innosti zaka (motivace, percepce, aktivace aj.) a ¢innosti
ucitele (postupy, styly, metody, zésady apod.). Za dulezity se povazuje také vybér vhodnych
didaktickych 1 organizanich forem a podminek (materidlnich, socialné-psychologickych,

pravnich atd.), za nichz vyuka probiha. (Rychtecky a Fialova, 1995)

2.4.1 Hlavni ¢initelé ve vyuce

V procesu didaktiky Skolni télesné vychovy se rozliSuji ¢tyfi zékladni prvky (samoziejmé
se musi brat v potaz, Ze k bazalnim vztahlim se pfidavaji vztahy nové, systémové, které tvori
modernéjsi kvalitu dynamiky v didaktickém procesu a nasledné v konkrétni vyucovaci praxi).

1) Projekt vychovy a vzdélavani zahrnujici kompletni vycet zakladnich tendenci
a cila télesné vychovy, ucebni osnovy, ucivo, metodické smérnice, Skolni a klasifika¢ni tad,
bezpecnostni piedpisy atd. Z pohledu cilt, programu a obsahu skolni télesné vychovy tak ma
urcujici roli.

2) Cinnosti zaka pisobici v didaktickém procesu. Zak vystupuje jako objekt i subjekt.
Svoji aktivni ¢innosti, v souladu s projektem vychovy a vzdélavani, téz za pomoci ucitele si
osvojuje znalosti, dovednosti v télesné¢ a sportovni vychove. Pozitivné rozviji své schopnosti,
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utvari a interiorizuje si své postoje k pohybu i n€kterym socialnim normam. Jeho role je
zpohledu na vysledky didaktického procesu dominantni. Pozitivni zmény kratkodobého
i dlouhodobého charakteru ve struktufe a dynamice osobnosti zaka jsou ukazatelem efektivity
procesu.

3) Didaktické ¢innosti pedagoga télesné vychovy zahrnuji souhrn profesnich vyucovacich
1 vychovnych aktivit, i jeho osobnich dispozic a vlastnosti. Pedagog zprostfedkovava jako objekt
1 subjekt realizaci projektu vychovy a vzdélavani pro rozvoj osobnosti zakli. Na starosti ma
prabéh vychovné vzdelavaciho procesu, aby byl co nejefektivnéjsi, musi ho peclivé naplanovat,
fidit a objektivné hodnotit. Jeho dominantni role se projevuje pii fizeni vyucovani, stejn¢ tak se
tomu déje 1 ve spolecenské odpovédnosti za vysledky vzdélavani a vychovy.

4) Podminky tvoifi souhrn materialniho, spole¢enského a pravniho prostiedi, ve kterém
vychovné vzdélavaci proces télesné vychovy probihd. Ve vztahu k ostatnim prvkim
didaktického procesu se projevuje podpurné, ¢im se vyrazn¢ podili na jeho efektivnosti.
Mimo tyto nejzakladné&jsi prvky, pasobici na zaka a tim i na efektivitu ve vychovné vzdélavacim

procesu, patii jesté¢ vnéjsi Cinitelé. (Rychtecky a Fialova, 1995)

2.4.2 Ostatni ¢initelé zasahujici do vyuky

Rodinnou vychovu tadime mezi prvni Cinitele v nasem zivoté. Zejména se hovori
0 postojich rodi¢l, sourozenct, prarodi¢ti k vyznamu télesné aktivity, t€lovychovnych ¢innosti
sportu v zivoté apod. Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze nejvyznamngjsi podil na stimulaci
a podnécovani k pohybu maji otcové.

Dalsi v pofadi jsou masova média, jako jsou internet, televize, tisk atd. Podili se
predev§im na ovliviiovani kognitivni slozky postoje zakti a studentli k pohybové aktivité.
Zejména se tomu tak déje v obdobi pubescence a adolescence. Diky uG¢inkim masmédii se
muizou prezentovat pozitivni vzory a idealy mladeze, zaroven i vyznam pohybu v zdravém
Zivotnim stylu moderniho ¢lovéka.

Mezi dalsi vngjsi Cinitele patii trenéfi a cvicitelé. Ti vSak svym vedenim ptisobi na uzsi
¢ast populace, jde o jedince zapojujici se do mimotiidnich a mimoskolnich télovychovnych
sportovnich ¢innosti. Roz$ifovani Skolnich sportovnich klubil je jasnym ukazatelem, Ze jejich
podileni na budovani vztahli a z4jmi ¢i postojii mladeze ke sportu stoupa. Motivujicim
podnétem ve formovani pozitivnich postoji Zakii a studenti mohou hrat vyznamnou roli
sportovni vzory a vykony naSich sportovcii.

Vliv na sportovni aktivitu maji i mezipfedmeétové vztahy. Védomosti z biologie, vychovy

ke zdravi, eventudlné nékteré z dalSich vyucovacich predméti. Pedagogové se v téchto hodinach
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snazi zvysit informovanost mladdeze o pozitivnim plisobeni sportovni aktivity na lidsky
organismus, coz muze byt povazovano za jedno z preventivnich opatfeni v boji proti
civilizaénim chorobam a nemocim. Zaobiraji se 1 oblasti socidlni. Propracovanosti ucebnich
projektii pro jednotlivé stupné a typy Skol svéd¢i a dobré kvalité.

Lékati a pediatti doporucuji riiznorodé sporty a sportovni aktivity vhodné pro daného
jedince, pusobi tak na mladez v primarni a sekundarni zdravotni prevenci. (Rychtecky a Fialova,

1995)

2.5 Zasady pro testovani silovych cviki a posilovani

Pted vlastnim silovym cvienim se nesmi opomenout na zahfati, uvolnéni a dukladné

protazeni svalovych skupin, které pti cvicich budou zapojeny.

Za ujmuti zdkladni vychozi polohy t€la, v pribéhu cinnosti prabézné korigovani
do spravného postaveni jednotlivych c¢asti téla. Predchdzi se nebo se snazi o napravu

ve stereotypech pohybu.

Pro zlepSeni pokrveni svall, kloubti a kize, se klade diraz na spravné dychani. Hluboky
nadech se provadi nosem pii brzdéni odporu a vydech tGsty soucasné pii prekonavani odporu.
Ve svalech, kloubech i kuzi se =zlepSuji veskeré metabolické pochody, coz vede

K intenzivnéj$imu odplavovani zplodin z organismu.

Testovaci cviky uzce souvisi s posilovaci ¢asti hodin télesné vychovy. Proto nebude chybét
jejich struéna charakteristika ani obecné zasady pti posilovani. Primarné je dilezité se zaméfit
na posileni velkych svalovych skupin (zadovych, stehennich, hyzdovych a prsnich svalt).
Pozornost by méla byt vénovana 1 symetrickému zatézovani, predchédzi se tak jednostrannému
pret€Zovani a utvafeni svalovych dysbalanci. Je nutnd korekce ochablého, ale i zkraceného
svalstva, aby bylo dosazeno spravnych pohybovych stereotypi. Dbat by se tedy mélo predevsim
na spravnou funk¢nost, nemél by se uptednostiiovat riist a objem svald. Dana partie by se méla
procvicovat vice cviky z riznych uhld, aby doslo k posileni svalu jako celku. Pohybovy ukon se
provadi vzdy v celém rozsahu a u zakd zékladnich Skol nejcastéji pouze S pfirozenou zatéZzi.
Tréninkové jednotky se zafazuji minimalné dvakrat az tfikrat tydné, aby bylo cviceni ucinné.
Cvik opakujeme dvanactkrat po tfech a étyfech sériich. Zatizeni se zvoli takové, aby osoba
provadeéjici cvik odcvicila danou sérii veelku a na jejim konci citila mirné asili, po zesileni se

zatéZ postupné navysuje.
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Vyskytne-li se hypermobilita svalstva, vynechava se ¢ast uvoliovaci a protahovaci. Cvic¢eni
se zaciluje na posileni osového skeletu, tim je mysleno bfisni a hyzdové svalstvo, hluboké
flexory krku, svaly panevniho dna, vnitini a vnéjsi hlavy ctythlavého svalu stehenniho, dolni

fixatory lopatek, hluboké stabilizatory patete.

Pti streCinku se fixuji ¢asti t€la, kde zacina centralni ipon protahovaného svalu. Dulezité je
uplna koncentrace a snazeni se dosahnout fyziologické normy, tedy fyziologické délky svalu

a kloubniho rozsahu, soucasné¢ se dba na zdiraznény vydech, usnadiiujici uvolnéni svalu.

Ve vlastnim posilovacim procesu se vyuziva odporu vlastniho téla nebo bfemene. Zvolenim
nadmérné zat€ze se aktivuji svaly hyperaktivni, ochablé svalstvo zlstdva v utlumu, tedy
nedochazi Kk jeho cilenému posileni. Ucinnost a aktivitu posilovaného svalu muize zvétsit

vyuzitim excentrické kontrakce, jednd se o tzv. ,,brzdici pohyb®.

Primarnim cilem je posilit v§echny svaly symetricky a zapojit je do spravné provedenych
hybnych stereotypt. Duraz se klade na obnovu rozsahu a hybnosti v kloubech a odstranéni
stavajicich Spatnych hybnych stereotypti. Celkové snazeni by mélo mit vliv na zlepSeni a zvySeni

vykonnosti lidského téla. (Dolezal a Jebavy, 2013)
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3 Metodika

Prakticka ¢ast je zaméfena na komparaci aktudlni Grovné silovych schopnosti zaki
sportovnich a nesportovnich tfid. Provadét méfeni pomoci testovaciho profilu je mozné

V hodinach télesn¢ vychovy a ve vSech sportovnich klubech.

Vyzkum byl proveden v Plzni, kde doSlo k navstiveni hned nékolika zakladnich skol.
Pti vybéru probandt bylo usilovano o to, aby vybrany vzorek mél pokud mozno stejné vlastnosti
jako vlastnosti celé skupiny, kterd byla zkoumdna. Testovaci profil byl sestaven primarné
pro vékovou skupinu 12 — 15 let, tedy starsi Skolni veék. Uzitim v jiné vékové skupiné by mohla
naméfena data ztracet na validité. Konkrétn¢ se tedy jednalo o Zaky 9. ro¢nikti v BeneSoveé
zakladni skole, 25. a 31. zakladni Skole. Cilova skupina probandii méla ¢itat ptiblizné¢ 200 zaka
a zakyn 9. tiid vybranych plzenskych skol. Celkové se podafilo otestovat 188 probandu, z toho
bylo 77 ze sportovnich tfid (déale jen ST) a 111 z nesportovnich tiid (dale jen NT). Zastoupeni
divek ve sportovni tfidé bylo 36 (déle jen SD) a chlapct 41 dale jen (SCH). Vytéeného cile 200
zakd se nepodafilo dosédhnout z divodu absence nebo neaktivni ucasti na hodindch télesné
vychovy. V nesportovnich tfidach byla opét mirna ptevaha chlapcii (dale jen NCH) v poctu 59 a
52 divek (déle jen ND).

Na vSech probandech bylo pouzito stejného testovaciho profilu, ktery mél cilené otestovat
silu vSech velkych svalovych partii téla. Diiraz byl kladen na vybér cvikl, aby bylo dosazeno
riznorodosti typl sily. Své misto si v profilu naSla kazd4a znich, at’ uz sila statickd (vydrz
ve shybu), dynamickd (difep, opakované piednozovéani v lehu, skok daleky z mista snoZmo,
zvedani a pfemistovani trupu) nebo specidlni forma dynamicky explozivni (hod plnym mic¢em
ze sedu). DalSim kritériem byla samoziejmé objektivnost a jednoduchost v samotném provedeni.
Poslednim vyznamnym bodem byla nenaro¢nost na potfebné nafadi a nacini pii samotném
testovani. Testovani by se neobeslo bez naradi jako je hrazda, zinénka ¢i duchna. Z nacini byl
vyuzit medicinbal a z pomucek stopky a pasmo. Velice potésujici byla spoluprace s pedagogy,
byli napomocni pii organizaci zakl i v prvotnim zahtati a protazeni. Kazda skupina prosla Sesti
cviky z testovaciho profilu. Vzdy byl pfedem cvik piedveden a doplnén o ustni komentaf, pokud
méli zaci dopliujici otazky, tak samoziejmé byl cvik podrobnéji vysvétlen. Poté Zaci aktivné

provadeéli zadané cviky. Vykon kazdého zaka byl zapisovan do zdznamového archu.

Obcas byly vyi€eny i otazKy jak danou partii vice procvicit nebo jaké dalsi cviky je mozné

zaradit pro zlepSeni vykonu daného svalstva. Jak bylo v uvodu nastinéno, vénuji se jiz delsi dobu
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fitness, tudiz mé to zahtalo u srdce, Ze jsem u par jedinct oteviel novy obzor, kam je mozné se

ve sportu ubirat. Zaci byli ukaznéni a snazili se podavat své maximalni vykony.

3.1 Zpracovani vysledkt

Vysledky byly zpracovany v pocitaovém programu Microsoft Excel. Byly vypoéteny
a graficky zaznamenany rozdily v silové trovni mezi sportovnimi a nesportovnimi 9. tfidami
V Plzni. Dale byly zjistény rozdily v silové vykonnosti mezi divkami a chlapci. Statistické
zpracovani dat pomoci tabulek a grafti ulehCuje jejich vizualni analyzu a celkové zhodnoceni
datové konfigurace. Pro dalsi zpracovani vSak potiebujeme data vhodné kondenzovat. Proto se
pocitaji rtizné Ciselné charakteristiky — nejznaméjsi z nich jsou aritmeticky primeér, median,
modus a dalsi. V této bakalaiské praci byl vyuzivan aritmeticky pramér, smérodatna odchylka
a T-body. Jako dalsi zpisob zpracovani namétenych hodnot byla zvolena stupnice, konkrétné

stupnice intervalova.

3.1.1 Aritmeticky primér

Nejcastéji pouzivanou mirou centralni tendence je aritmeticky prumér (AP), statisticka
veli¢ina, kterd v jistém smyslu vyjadiuje typickou hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot.
Aritmeticky pramér se obvykle zna¢i vodorovnym pruhem nad ndzvem proménné, popt. feckym

pismenem p.

Vzorec pro vypocet aritmetického prameéru:

X - aritmeticky pramér (AP)
n - pocet hodnot, ze kterych je prumér pocitan

2 x, -soucet hodnot, ze kterych poc¢itame primér

(Cepicka, 1998)
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3.1.2 Smérodatnd odchylka

Smérodatna odchylka je v teorii pravdépodobnosti a statistice ¢asto vyuzivanou mirou
statistick¢ disperze. Jednd se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického primeéru.

Zjednodusené tfeCeno vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem odliSuji typické
ptipady v souboru zkoumanych ¢isel. Je-li smérodatna odchylka mala, jsou si prvky souboru

vétSinou navzajem podobné, a naopak je-li velka, signalizuje velké vzajemné odlisnosti.

Vzorec pro vypocet smérodatné odchylky:

s — smérodatna odchylka

n — pocet hodnot
x; — I-td hodnota

X — aritmeticky pramér (AP)
(Mencl, 1979)
3.1.3 Z-body
Z-body se vyuZzivaji hlavné pro teoretické statistické studie. Hodnoty z-bodl se ziskavaji
tak, ze se déli odchylka testového vysledku urc¢ité osoby (x;) od priméru normové stupnice
smérodatnou odchylkou.
z=(x,— x)/s
X — primér velkého souboru
Vysledky na z-bodové stupnici jsou jen tézko pouzitelné pro praktické pouziti. Jejich

nepouzitelnost spo¢iva V nabyvani piili§ malych cisel, zasahujici nékdy az k hodnotam

zapornym, pouzivaji se tedy jen jako zaklad pro vypocet T -bodi. (Mékota a Blahus, 1983)
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3.1.4 T-body

T-body, je dalsi metoda, kterou je odvozena ze z-bodu vztahem T = 50 + 10z. Interval
t-bodli je od 0 do 100. Zménou naproti z-bodiim je prace s nezdpornymi Cisly. Primér ma
hodnotu 50 bodd, smérodatna odchylka 10 bodi, nabyvaji tedy nejcastéji hodnot mezi 20 a 80.

Stejné tak je mozné prevadét standardizované skore i na jiné stupnice.
Vzorec pro vypocet T-bodu:

T-body =50 + 10 * z-skor

(Mgkota a Blahus, 1983)

3.1.5 Intervalova Groven

Intervalové proménné maji vlastnosti ordinalnich proménnych, ale hodnoty intervalt
ptislusné Skaly jsou dany urcitou jednotkou méfeni. Intervaly mezi sousednimi hodnotami
ptislusné skaly jsou stejné. Mimo operaci moznych s nominalnimi a ordinalnimi proménnymi je

Ize navic séitat a odéitat. (Cepicka, 1998)

3.1.6 Mann-Whitneylv pofadovy test
Vyuziva se pii hodnoceni neparovych pokust, kdy porovnavame dva odlisné vybérové soubory.

(Mencl, 1979)
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4 Vyhodnoceni vysledktl z testovani

4.1 Vyhodnoceni vysledkil — vydrzi ve shybu

Cvicici uchopi zerd nadhmatem (palec obepiné zerd’ zespodu) v §ifi ramen, pomoci zidle
zaujme polohu ve shybu, pfi niZ je brada nad zerdi. V této poloze vydrzi co nejdéle, nedotyka se
hrazdy zadnou &asti obliceje. Test konci, kdyz spoc€ine brada na Zerdi nebo se o¢i dostanou

pod uroven hrazdy. Béhem méteni nehlasime ¢as. (Neuman, 2003, str. 52)

Pfi pohledu na graf ¢islo 1 lze pozorovat, ze Zaci ze sportovnich tfid maji prokazatelné
leps$i troven nez zaci z téid nesportovnich. Zaroven sloupce se zastoupenim divek jsou v obou

ptipadech niz$i neZli sloupce chlapcii.

KATEGORIE|[ AP S
SD 13,5 79
SCH 27,5 9,5
ND 8 5,6
NCH 12,3 7,6

Graf ¢. 1 VydrzZ ve shybu — porovnani AP
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V grafu Cislo 2 se naméfené vykony rozdé¢lily do ¢ty pasem od 0 s do 39 s vzdy
s intervalovym rozpétim 10 s. Pfi pohledu na prvni pasmo od 0 s do 9 s je mozné vidét, ze zde
chybi zastoupeni chlapct ze sportovnich tiid, coz znamena, Ze vSichni tito chlapci ze sportovnich
tiid vydrzeli ve shybu déle jak 9 sekund. Naopak ve ¢tvrtém pasmu od 30 s do 39 s chybi
zastoupeni divek z nesportovnich tfid, protoze ani jedna ve shybu tak dlouhy ¢asovy interval
nevydrzela. Nejcetnéjsi rozdéleni mély zbylé dveé skupiny, tedy sportovni tfidy divek
a nesportovni téidy chlapci, obsadily vSechna ¢tyii pasma. Divky z nesportovnich téid mély
nejvetsi procentudlni zastoupeni v prvnim ohrani¢eném pasmu a to z 65 %. Nesportovni chlapci
byli shodn¢ procentualné zastoupeni v prvnim a druhém pasmu s 40 %. T¥idy sportovnich divek
se nejvice prezentovaly v pasmu od 10 do 19 shybt, umistilo se v ném 42 % téchto zakyn.

Skupina sportovnich chlapctli obsadila pasmo tieti s 54 %.

, SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA| (%) (pocet) (%) (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)
0-9 33 12 0 0 65 34 40 24
10-19 | 42 15 17 7 31 16 40 24
20-29 | 19 7 54 22 4 2 17 10
30 -39 6 2 29 12 0 0 3 2

Graf ¢. 2 Vydrz ve shybu — porovnani pasem
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4.2 Vyhodnoceni vysledkt — diepy

Z mirné rozkrocného stoje na Sitku ramen (chodidla na podlozce) provadi diepy.
Pred vztykem se lehce musi testované osoba dotknout podlozky. Snazi se udé€lat co nejvice diepii

béhem jedné minuty. (Neuman, 2003, str. 74)

Po srovnani aritmetickych praméri, jak je dobfe zfetelné na grafu cislo 3, dopadli
V testovani nejhtfe nesportovni chlapci. Z namétfenych hodnot l1ze vycist, ze vSechny ostatni
kategorie jsou na tom se silovou urovni dolnich koncetin 1épe. Nejlépe v testovani obstéla
kategorie sportovnich chlapcii. Déle se umistila skupina sportovnich divek, ktera byla v AP 0 6,9

dfepu za minutu pied divkami z fad kategorie nesportovni.

KATEGORIE|[ AP S
SD 34,9 6,7
SCH 39,6 6
ND 28 7,2
NCH 26,4 7,6

Graf ¢. 3 Diepy — porovnani AP
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V grafu Cislo 4, se opét rozdélily naméfené hodnoty do 4 pasem, jako tomu bylo v grafu
¢islo 2, jen s rozdilem velikosti pasma, ktery byl v tomto ptipadé od 5 do 52 diept s intervalem
12. V prvnim ohrani¢eném pasmu od 5 do 16 diepii za minutu se vyskytovalo celkové 18 %
z testovanych (6 % nesportovnich divek a 12 % nesportovnich chlapcit), jednalo se pievazné
vyborné vykony se vyhnula kategorie sportovnich divek a chlapcti, sportovni chlapci byli
postradani i v pasmu druhém. Nesportovni Zaci méli nejvyssi zastoupeni v druhém pasmu
Srozmezim 17 — 28 dfepl (46 % nesportovnich divek a 56 % nesportovnich chlapct).
Nejpocetné€jsi zastoupeni u sportovnich zaki bylo zaznamendno az v pasmu tfetim S rozdélenim
od 29 do 40 dfepli za minutu, coz je ptiblizn¢ dva a vice diepti za dvé sekundy. Sportovnich

divek se v tomto pasmu umistilo 64 % a sportovnich chlapcii 63 %.

, SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA| (%) (pocet) (%) (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)

5-16 0 0 0 0 6 3 12 7
17-28 | 14 5 0 0 46 24 56 33
29-40 | 64 23 63 26 44 23 29 17
41-52 | 22 8 37 15 4 2 3 2

Graf €. 4 Diepy — porovnéni padsem

70

60

50

40 mSD

SCH

30 mND
mNCH

20

10

0 u

5-16 17 - 28 29 -40 41 -52

28



4.3 Vyhodnoceni vysledkil — zvedani a pfemistovani trupu

Testovany lezi na Zinénce na bfiSe, nohy i paze mé napjaté. Nohy jsou pevné drzené
Spickami k zemi zebfinami, paze ve vzpazeni se vzajemné¢ zaklesnutymi palci. Na Grovni loktl
lezi pted obli¢ejem medicinbal o priméru 30 cm. Cvicici béhem 10 sekund pfenasi napjaté paze
co nejrychleji pres piekazku (medicinbal) tak, Ze se na kazdé dotknou ruce i brada zemé¢. Jeden

cyklus znamené premisténi pazi z jedné strany na druhou. (Neuman, 2003, str. 69)

Na grafu ¢. 5 pro porovnani aritmetického praméru ve zvedani a pfemistovani trupu je
patrné, Ze si skupiny chlapcti vedli 1épe oproti divkam vzdy ze stejné kategorie. Mezi kategorii
sportovnich chlapcti a sportovnich divek byl rozdil 1,5 tohoto cviku a mezi kategorii

nesportovnich zaku 1,8 dan¢ho prvku s ptevahou pro chlapce.

KATEGORIE| AP S
SD 114 3
SCH 12,9 2,6
ND 8,9 2,9
NCH 10,7 3,3

Graf ¢. 5 Zvedani a pfemist'ovani trupu — porovnani AP
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Rozdélenim do ¢ty pasem se nevyhnul ani graf ¢islo 6, a to srozsahem od 0 do 23
a intervalem 6. V prvnim pasmu, jak je mozné vidét na grafu, neni zaznamenan ani naznak
po cervené a zluté barvé oznacujici ve stejném potadi sportovni tfidy divek a chlapcii, protoze
ob¢ testované skupiny dosahovaly lepSich vysledkii. Nejvétsi procentudlni zastoupeni
sportovnich divek a chlapct bylo v pasmu tretim (53 % a 66 %), av$ak procentualni zastoupeni
nesportovnich tiid jiz v pasmu druhém (69 % nesportovnich divek a 51 % nesportovnich
chlapcii). Oblast ¢tvrtého pasma zvednuti pro piemisténi trupu, tedy od 18 do 23, postrada

skupinu nesportovnich divek a chlapct z divodu jejich slabsi silové trovné.

’ SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA | (%) (pocet) (%) (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)
0-5 0 0 0 0 12 6 3 2
6-11 47 17 32 13 69 36 51 30
12 - 17 53 19 66 27 19 10 44 26
18 - 23 0 0 2 1 0 0 2 1

Graf ¢. 6 Zvedani a pfemistovani trupu — porovnani pasem
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4.4 Vyhodnoceni vysledkli — skok daleky z mista odrazem snozmo

Testovany stoji v zakladnim postaveni, nohy jsou od sebe na Sitku panve, $picky nohou
tésné u odrazové ¢ary. S podiepem a za soucasného Svihnuti pazemi se snozmo odrazi a snazi se
dosko¢it co nejdale. TO dopadne na chodidla a ziistane stat.

Urcuje se posledni dotyk casti téla, kterd je blize k odrazové cafe, vzdalenost se méfi
na kolmici. Skok opakuje zak tiikrat a pocita se nejlepsi vykon. Celkovy vykon se udava
v centimetrech. (Neuman, 2003, str. 70) V této praci jsou pouzité metry jako jednotka méfeni

(s dvéma desetinnymi misty, tudiz je to ekvivalentni k uvadénym centimetrim).

V porovnani aritmetického priméru ve skoku dalekém snozmo z mista byla skupina
chlapct 1épe silové piipravena oproti divkam. Sportovni chlapci skodili v priméru o 0,4 m vice
nez sportovni divky, nesportovni chlapci o 0,2 m vice neZ nesportovni divky. Sportovni Zaci si

ve srovnani s nesportovnimi vedli téZ podstatné 1épe.

KATEGORIE| AP S
SD 1,7 0,200
SCH 2,1 0,204
ND 1,5 0,210
NCH 1,7 0,219

Graf ¢. 7 Skok daleky z mista odrazem snozmo — porovnani AP
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Skok daleky z mista odrazem snozmo je opé&t rozdélen do Ctyt ¢iselnych pasem, kdy prvni
zacinalo hodnotou 0,80 m a ¢tvrté koncilo hodnotou 2,69 m, interval mezi témito 4 pasmy byl
0,59 m. V pasmu prvniho rozmezi od 0,80 m do 1,29 m pro svou dobrou silovou uroven se
neobsadily tifidy se sportovnim zaméfenim. Na poslednim pasmo Vramci hodnot od 2,30 m
do 2,69 m dosahli jen sportovni chlapci. Ve zbylych dvou pasmech bylo pofadi nasledujici,
v pasmu od 1,30 m do 1,79 m bylo nejvétsi procentualni zastoupeni nesportovnich tiid divek,
dale divek z tfid sportovnich, pak nesportovni tfidy chlapcti a zbyld skupina chlapci z tiid
sportovnich. Ve tietim pasmu od 1,80 m do 2,29 m obsadili prvni misto tifidy sportovnich
chlapcty, jako druzi byli chlapci nesportovniho zaméteni, na tretim misté divky sportovnich tid

a na poslednim misté ctvrtém divky z nesportovnich tid.

’ SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA | (%) |(pocet)| (%) | (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)
0,80 -1,29 0 0 0 0 8 4 3 2
1,30-1,79 | 69 25 5 2 84 44 61 36
1,80-2,29 | 31 11 73 30 8 4 36 21
230-269 | O 0 22 9 0 0 0 0

Graf ¢. 8 Skok daleky z mista odrazem snozZmo — porovnani pasem
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4.5 Vyhodnoceni vysledkt — opakované piednozovani v lehu na zadech

Testovana osoba provede leh na zadech snozny, paze skr¢i vzpazmo zevnitf - ruce v tyl.
Pomocnik fixuje polohu a pfitlacuje paze k podlozce. Na povel zacne méfend osoba prednozovat
napjaté nohy az do polohy kolmo k podlozce a zpét do polohy vleZe paty na podloZce. Nohama
se nesmi odrazet od podlozky. Pocitd se maximalni pocet cykll za 30 sekund. (Neuman, 2003,

str. 62)

Pii porovnani vykonl chlapcii a divek je zfejmé, Ze vedou chlapci. Mezi sportovni
skupinou je rozdil v ramci odlisnych pohlavi 2,3 cviku a mezi skupinou nesportovni rozdil ¢ini

1,9.

KATEGORIE| AP S
SD 18,8 3,3
SCH 21,1 2,4
ND 15,1 3,4
NCH 17 3,2

Graf €. 9 Opakované ptfednozovani v lehu na zadech — porovnani AP
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V grafu oznaceném c¢islem 10, rozdéleném na ¢tyfi pasma od 5 do 28 v intervalu po 6,
JSOu V prvnim pasmu zastoupeny pouze nesportovni skupiny, v 8 % jej tvori divky a v5 %
chlapci. Jak je tomu jiz zvykem, opét se sportovni tiidy vyrazné odliSovali od tfid nesportovnich.
Chlapci ze sportovnich tiid se procentualné shodovali ve tietim ohrani¢eném pasmu od 17 do 22
se sportovnimi tfidami dévcat, obé jmenované skupiny mely 78 %. Skupina nesportovnich divek
obsadila jen prvni tfi pasma. Jako jediné nesportovni tfidy chlapcti nalezneme ve vSech ¢tyfech

pasmech.

’ SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA| (%) (pocet) (%) (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)

5-10 0 0 0 0 8 4 5 3
11-16 | 19 7 0 0 54 28 32 19
17-22 | 78 28 78 32 38 20 61 36
23-28 3 1 22 9 0 0 2 1

Graf ¢. 10 Opakované pirednozovani v lehu na zaddech — porovnani pasem
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4.6 Vyhodnocovani vysledkl — hod plnym mic¢em ze sedu

Me¢fiena osoba si sedne na zinénku tak, Ze se opira zady o sténu. Mi¢ drzi obéma rukama

na prsou a odhazuje ho tréenim co nejdale vpted, neptedklani trup. (Neuman, 2003, str. 57)

Z grafu ¢. 11 jasné vyplynulo, ze sportovni tfidy jsou v porovndni s nesportovnimi
ttidami v hodu plnym micem ze sedu lepsi. I v porovnani v jednotlivych skupinach vychazel
verdikt a kone¢ny zavér takovy, ze chlapci pievzali vedeni nad divkami v této silové discipling.
Mezi prvni skupinou (sportovnich chlapcii a sportovnich divek) zndzornénou na grafu ¢ini rozdil
aritmetickych pramért 1,9 a u skupiny druhé (nesportovni chlapci a nesportovni divky) je tento

rozdil 1,5.

KATEGORIE|[ AP S
SD 2,6 0,3
SCH 4,5 0,8
ND 2,1 0,4
NCH 3,6 0,9

Graf €. 11 Hod plnym micem ze sedu — porovnani AP
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V grafu ¢islo 12 zacinajici hodnotou je cifra 1,50 a koncici hodnotou je ¢islo 6,609.
Interval 1,29 toto rozpéti déli na 4 stejné velka pasma. Na prvni pohled jsou ziejmé barvy divek
z obou Kkategorii, obsadily prvni pasmo poukazujici na zdky snejmen$i urovni silovych
schopnosti, tato pozice se tyka 87 % divek z nesportovnich t¥id a 72 % divek ze sportovnich
tiid. Za povSimnuti stoji jev, ktery se zde objevil stejn¢ jako v grafu ¢islo 10, kdy urcité
procentudlni zastoupeni zfad zastupci nesportovnich tfid chlapci najdeme v kazdém
ohrani¢eném pasmu, coz znamena, ze v této skupin¢ se nachazi nejvice zaki s riznymi arovnémi
silovych schopnosti v téchto dvou disciplinach. V druhém pasmu od 2,80 m do 4,09 m se
nachazi zastoupeni vSech skupin. Sportovni a nesportovni divky zde byly zastoupeny 28 %
a 13 %, chlapci tu mé¢li nejvétsi frekvenci zastoupeni V porovnani s ostatnimi pasmy v poctu
44 % v ramci sportovniho zamétfeni a 42 % nesportovniho zaméteni. Stejného poctu procent
dosdhla kategorie sportovnich chlapcii i v pasmu tfetim. Ukéazalo se, Ze chlapci disponuji
podstatné lepsi silovou urovni hornich koncetin, na kterou byl hod plnym micem zaméien

ve srovnani s divkami.

) SD SD SCH SCH ND ND NCH NCH
PASMA | (%) | (pocet) (%) (pocet) | (%) (pocet) (%) (pocet)
150-2,79| 72 26 0 0 87 46 29 17
2,80-4,09( 28 10 44 18 13 5 42 25
410-539| O 0 44 18 0 0 20 12
540-6,69( O 0 12 ) 0 0 9 5)

Graf ¢. 12 Hod plnym micem ze sedu — porovnani pasem
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4.7 Vyhodnocovani vysledkti Tabulka s T-body

Dalsim vypoctem této prace bylo pomoci vzorce pro T-body, jejichz vysledky jsou zaznamenané

V tabulkach.

ST NT
Vydrz ve shybu |20,94805| 10,28829
Diepy 37,41558 | 27,14414
Ptemistovani trupu |12,16883| 9,87387
Skok snozmo 1,93442 | 1,62577
Piednozovani vleze | 20,01299 | 16,10811
Hod 3,61429 | 2,90811
D CH
Vydrz ve shybu | 49,99409 | 50,00132
Diepy 50,04292 | 49,98561
Premistovani trupu | 49,9573 | 50,00874
Skok snozmo 50,99053 | 51,03583
Piednozovani vleze | 49,93234 | 50,02708
Hod 50,31723 | 49,75903

37




5 Diskuze

Vyhodnocenim vysledkii naSeho méfeni a jejich vzajemnou komparaci mizeme vyslovit
nasledujici zavéry pomoci Mann-Whitneyova U testu. Z fyzického testovani vychazely rozdily
mezi dvéma nezivislymi soubory na hlading statistické vyznamnosti 0,05. Cervend je
V nasledujici tabulce vyznacena statistickd vyznamnost, kterd je mezi fyzickymi testy velmi
mald, coz jen potvrzuje nasi domnénku, Ze sportovni 9. tfidy na tom budou v tGrovni silovych

schopnosti podstatné 1épe, nezli 9. tfidy nesportovni.

Mann-Whitney U Test
By variable SPORT
Group 1: Group 2:
NESPORTOVCI SPORTOVCI
Rank Sum | Rank Sum Valid N Valid N
Nesport. tf. | Sport. TF U Z p-level Groupl | Group 2
POHLAVI 10485,5 7280,5 4269,5 | -0,0109 | 0,991302 111 77
SHYBY 7990 9776 1774 -6,81249 0 111 77
DREPY 7546,5 10219,5 1330,5 | -8,02127 0 111 77
ZVEDANI 8738 9028 2522 -4,77379 | 0,000002 111 77
SKOK 8090 9676 1874 -6,53994 0 111 77
PREDNOZO 7771 9995 1555 -7,40939 0 111 77
HOD 8870 8896 2654 -4,41402 | 0,00001 111 77
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Zaci sportovnich 9. tiid podali ve viech silovych cvicich podstatné lepsi vykony a tim
potvrdili, Ze jsou na lepsi aktudlni silové Grovni oproti zakiim z tfid nesportovnich. Pfi¢ina, které

vedla k takto jasnému verdiktu je jiz pfedem vSem jisté dobfe znama, za lepsi silovou uroven

stoji vicehodinové zastoupeni télesné vychovy v rozvrhu.

Divky Chlapci
Vydrz ve shybu 10,25 18,53
Drepy 30,85227 31,79
Pfemistovani trupu 9,90909 11,61
Skok snozmo 1,6017 1,8846
Pfednozovani vleze | 16,59091 18,69
Hod 2,34318 3,949
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Vyhodnocenim vysledkd naSeho méfeni a jejich vzdjemnou komparaci mizeme vyslovit
nasledujici zavéry pomoci Mann-Whitneyova U testu. Z fyzického testovani vychazely rozdily
mezi dvéma nezavislymi soubory na hladiné statistické vyznamnosti 0,05. Cervend je
V nasledujici tabulce vyznacena statisticka vyznamnost, kterd je mezi fyzickymi testy velmi
mald, coZ jen potvrzuje nasi domnénku, ze divky 9. tfid budou v Grovni silovych schopnosti

slabsi, nezli 9. téidy chlapcd.

By variable POHLAVI
Group 2:
Group 1: 1 2
Rank
Rank Sum Sum Valid N Valid N
DEVCATA | CHLAPCI U z p-level | DEVCATA | CHLAPCI
SHYBY 6264 11502 2348 -5,5118 0 88 100
DREPY 8009,5 9756,5 4093,5 -0,8233 | 0,410354 88 100
ZVEDANI 7057 10709 3141 -3,3818 | 0,000721 88 100
SKOK 5838,5 11927,5 1922,5 -6,6548 0 88 100
PREDNOZO 6997 10769 3081 -3,5429 | 0,000396 88 100
HOD 43715 13394,5 455,5 -10,5952 0 88 100
SPORT 8320 9446 4396 0,0107 | 0,991428 88 100

40



Druha hypotéza, ve které jsme predpokladali, ze silova uroven divek ve sportovni i
nesportovni tfidé by méla byt slabsi, nez u chlapcti ve sportovnich i nesportovnich tfidach se
opét bez jediného néaznaku, Ze by tomu mohlo byt i naopak, potvrdila. Tento verdikt je

wrwe

typologii, kdy u muzl nabyvaji svalova vlakna vétSich objemt.

ST NT

VydrZ ve shybu 20,94805 | 10,28829

Drepy 37,41558 | 27,14414

Pfemistovani trupu | 12,16883 9,87387

Skok snoZzmo 1,93442 1,62577

Prednozovani vleze | 20,01299 | 16,10811

Hod 3,61429 2,90811
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6 Zavér
Prace je rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. Tato prace splnila v obou castech

cile, které jsme si ptredem stanovili.

V teoretické Casti prace jsou vymezeny zakladni pojmy, konkrétné svaly z pohledu
anatomie a fyziologie, rozd¢leni silovych schopnosti, zasady spravného vytvafeni a
vyhodnocovani testovacich profilli ddle zaméfeni na komunikaci a metodicky spravné vedenou

vychovu déti.

V praktické casti je popsana zvolena vyzkumna metoda komparativni analyza, zvoleny
testovaci profil se zamérenim na silové schopnosti zakii ve sportovnich a nesportovnich tfidach,

sbér a vyhodnoceni dat z motorického testovani.

Tato préce splnila cile, které byly ptedem stanoveny. Z dostupnych zdrojti a materiala byl
sestaven specificky testovaci profil, ktery mél za kol posoudit a srovnat aktualni silovou uroven
schopnosti zakd sportovnich a nesportovnich 9. T#id v Plzni. Na zakladé téchto méfeni, mizeme

konstatovat, Ze prvni i druha hypotéza byla potvrzena.

Testovani urovné silovych schopnosti, mize byt cennym ukazatelem pro pedagogy,
trenéry, rodiCe nebo Zaky a sportovce samotné. Muze odhalit nedostatky ve fyzické silové
pfipravenosti a nasmérovat je tak k celkovému progresu ve v€novani se cilenym aktivitam

zaméfenym na tuto problematiku.

Sestavenim testovaciho profilu pro srovnani silovych schopnosti 9. t¥id bych chtél
nabidnout pfilezitost sou¢asnym a budoucim pedagogim nebo trenérim, fyzicky si zméfit
vlastni trénovanou skupinu na silovou uroven a lépe tak odhadnout, kde jsou jeji slabiny.
Provadét méfeni pomoci testovaciho profilu je mozné v hodinach télesné vychovy a ve vsech

sportovnich klubech.

Na vytvofenou praci zaméfenou na silové schopnosti, tvorbu testovaciho profilu, na
samotné testovani a zhodnoceni ziskanych vysledki mi nadchla natolik, Ze jsem rozhodnut ve
své budoucnosti na ni navazat a rozsifit svou praci i o dalsi testovaci profily napi. pro rychlost,

vytrvalost a dalsi.

Sam bych chtél vynaloZené usili dal pouzit ve své budoucnosti jakozto prace ucitele a

trenéra.
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7 RESUME

Predlozena bakalaiska prace piinasi komparaci urovné silovych schopnosti zakl sportovnich a
nesportovnich 9. tfid v Plzni pomoci univerzalniho spektra cvikii ze standardizovanych
testovacich profild. Cilem byla komparace urovné silovych schopnosti zdkd sportovni
a nesportovnich 9. tfid v Plzni. Na zaklad¢ sbéru dat z motorického testovani byly ziskany
potifebné informace k vyhodnoceni vlastniho vyzkumu. Vysledkem je ptfehled o aktualni silové

urovni zaki sportovni a nesportovnich 9. tfid v Plzni.

8 SUMMARY

This bachelor thesis presents a comparison of the level of strength abilities of students of sports
and unsportsmanlike 9th grade in Pilsen with a universal range of exercises from standardized
testing profiles. The goal was to compare the level of strength abilities of students sports and
unsportsmanlike 9th grade in Pilsen. On the basis of gathering data, motor testing, it was obtain
the necessary information to evaluate their own research. The result is a summary of the present

strength level of pupils' sports and unsportsmanlike 9th grade in Pilsen.
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10 Piilohy

Ptiloha ¢. 1 Arch pro zaznam vysledki z testd

Zakladni skola:

Trida:

Testovana skupina:

Vydrz ve
TO shybu
(s)

Diepy
(pocet)

Zvedani a
premist'ovani
trupu
(pocet)

Skok
daleky
Z mista

(cm)

Opakované
prednozovani v
lehu na zadech

(pocet)

Hod plnym
mic¢em ze sedu
(cm)
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Pfiloha ¢. 2 Fotodokumentace

Obr. &. 7: Vydrz ve shybu Obr. &. 8: Vydrz ve shybu

Obr. ¢. 9: Diepy — vychozi poloha Obr. ¢. 10: Diepy — provedeni cviku




Obr. €. 11: Zvedani a pfemistovani trupu — vychozi poloha




Obr. €. 13: Skok daleky z mista odrazem snozmo — vychozi poloha




Obr. €. 15: Skok daleky z mista odrazem snozmo — provedeni cviku




Obr. €. 17: Opakované piednozovani v lehu na zadech — provedeni cviku




Obr. €. 19: Hod plnym micem ze sedu — provedeni cviku




