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Uvop

Uvobp
Mezi hlavni zaméry trénink( atletické pripravky by méla patfit vSestrannost
a predné koordinace, ktera je v tomto obdobi velice dllezitd a ma tvofit nedilnou soucdst

kazdého tréninku. Timto vyzkumem chceme prispét ke zvySeni zarazeni koordinacnich

cviceni do cvicebnich jednotek a tim i dosahnout zpestieni jednotlivych tréninkd.

V prvé fadé nas zajimalo, zda se pravidelné cviCeni a zvySena pozornost na tyto
schopnosti, projevi na rozvoji rovnovahy. Vstupni testovani jsme uskutecnili zacatkem
prosince a vystupni koncem unora nasledujiciho roku, pomoci motorického testu , Chlize

vzad po kladinkach”.

Testovani realizujeme na détech v atletickych pfipravkach klubu AK Skoda Plzen,
kde pravidelné trénuji dvakrat tydné. Testovaci soubor predstavuji déti narozené 2004

a 2005, tudiz v obdobi zlatého véku motoriky.

Koordinacni cvieni jsou velmi naro¢na na koncentraci. Z tohoto dlivodu jsme je

zarazovali na zacCatek tréninkové jednotky.

V teoretické c¢asti, prostudovanim odborné literatury, definujeme motorické
schopnosti. Dale blize uvedeme koordinacni schopnosti, tedy jak po strance fyziologické
a anatomické, tak i po strance psychologické. Jelikoz klicovym tématem této prace je
rozvoj rovnovahovych schopnosti, samostatnou kapitolu vénujeme rovnovaze, u niz jsme
usilovali o prostudovani veskerych prament zabyvajicich se pravé touto schopnosti lidské

motoriky.

V praktické ¢asti je uveden cil, hypotézy a Ukoly prace. Poté je rozepsana metodika
prace a seskupené vyuZité mnozstvi cvik(, zamérené na rozvoj rovnovahovych schopnosti.
Z téchto cvikd jsme vypracovali systematicky tréninkovy plan citajici deset tréninkovych
jednotek, ktery jsme aplikovali na testované probandy. V zavéru prace je vyhodnoceni

a interpretace vysledka.
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1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

,Motorickd schopnost miZe byt obecné vymezena jako soubor predpokladi
(uspésné) pohybové Ccinnosti. Presnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitrnich
integrovanych predpokladi organismu. Pro nékteré z nich muZeme nalézt biologicky
zdklad, jiné se projevuji ve fyziologickych funkcich, predevsim vsak ve vysledcich pohybové
Cinnosti. Zminéné predpoklady urcitym zplsobem limituji moZnosti jednotlivce, obecné
feceno, predstavuji jakysi strop, jehoZ mizZe dosdhnout pri urcité cinnosti" (Mékota

& Blahus, 2005, str. 97).

Celikovsky (1979) formuloval pojem motorické schopnosti jako slouceni vnitfnich
vlastnosti organismu, coZ je podminovano splnénim urcité skupiny pohybovych ukold
a zaroven je jimi podminéna. V organismu clovéka jsou uvedené vnitini vlastnosti
vétSinou funkcemi jednotlivych orgdn(, vlastnostmi jejich jednotlivych tkani, a jsou v ném
vidy na rlizném stupni aktivity pritomny. Motorické schopnosti jsou docela stalé v Case
a prostredi na né plsobi jen ¢aste¢né. Motorickym nacvikem dochazi k jejich rozvoji. Ale u
kazdé motorické schopnosti je rozvoj a pokles rozdilny. Dale sdéluje, Ze motorické
schopnosti nejsou tésné specifickymi predpoklady pro splnéni daného pohybového ukolu.
Specificnost a jedinecnost je zavisla na pohybové Cinnosti, véku, pohlavi a Urovni, jez

cvicenec béhem svého Zivota dosahl.

»Na zdkladni trovni motorické vykonnosti jsou motorické schopnosti pomérné stalé
v ¢ase a prostredi, jsou ovliviiovdny jen Cdstecné. Ruznymi télesnymi cvicenimi dochdzi
k jejich rozvoji. PFirtstky pohybové schopnosti na jejich zdkladni droven se udrZuji tak
dlouho, jak dlouhou dobu trvalo dosdhnout tohoto prirtstku. U kaZdé pohybové
schopnosti jsou vsak poméry rozvoje a poklesu ponékud rozdilné. Rozvoj pohybovych
schopnosti je podminén a déje se v souvislosti s obecnymi vyvojovymi zdkony celého

organismu clovéka, pohybovou aktivitou a Zivotosprdvou jedince béhem jeho Zivota

(Kouba, 1995, str. 19).

Mékota a Novosad (2005) definuji motorické schopnosti jakoZzto obecné kapacity
jednotlivce, projevujici se ve vysledcich pohybové ¢innosti, které jsou ve vysledku latentni.

Predpokladaji, Ze v jistém ohledu limituji vykonové moznosti jedince a ve svém komplexu
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predstavuji i urcity ,strop", ktery prekrocit nelze. Prikladem uvadéji koordinacni

schopnosti limitujici stupen slozitosti a obtiznosti figur, které zvladne krasobruslafr.

Szopa (1995) formuluje motorické schopnosti jako souhrn predispozic sjednocené
dominantnim prvkem, jak biologickym, tak pohybovym. Zformované biologickymi faktory
a faktory prostfedi, které se soubéiné zakladaji na reciprocité interakce. Motorické
schopnosti dohromady s pohybovymi dovednostmi vytvari podstatnou stranku motoriky,
ktera podminuje stupen schopnosti organismu k vykonani efektivnéjSich pohybovych

Ukon0 rtznych druh.

Burton a Miller (1998) pfijali nazory dalSich odbornikd z USA, zabyvajicich se touto
problematikou. Vysvétluji motorické schopnosti jako obecné vlastnosti, nebo schopnosti,
které jsou zakladem vykonnosti v mnoha pohybovych dovednostech. Nejsou snadno
modifikovatelné praxi a zkuSenosti. Zaroven jsou relativné stalé béhem individudlniho

Zivota jedince.

Pavlik (2010) pftijal s mensimi Upravami definici motorické schopnosti z poznatki
vétsiny autor(. Tedy, Ze motorické schopnosti prestavuji siednoceni vnitinich biologickych
pfedpokladli organismu, podmifnovanych organizaci danych skupin pohybového ukolu.
Vzdy jde jen o integraci biologického usporadani, které plsobi, nebo je v pfimé realizaci
pohybového ukolu. Nékdejsi nazory o pohybovych schopnostech obsahovaly silu,
vytrvalost, rychlost a obratnost. Nové ndzory pohlizeji na pohyb zfunkéniho

a komplexniho hlediska, tedy Ze pohyb je zavisly na zazivani, dychani apod.

Ruzbarska a Turek (2007) definuji motorickou schopnost jako souhrn motorickych
predpokladl a projev(l urcitého systému. Motorické predpoklady jsou vnitfni slozky
pohybové cCinnosti Clovéka vytvarejici redlné podminky pro vznik pohybovych projevu.
Zaraduji se k nim motorické schopnosti, dovednosti a navyky, které vytvareji slozité,

vicerozmérné hierarchické struktury a vazby.
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1.1 STRUKTURA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Mékota a Blahus$ (1983) se fidi délenim Schnabela (1973, 1974), ktery rozdélil

motorické schopnosti do dvou skupin.

1. Kondi¢ni schopnosti jsou:
* silové schopnosti,
* vytrvalostni schopnosti,
e rychlostni schopnosti.

2. Koordinacni schopnosti (nekondic¢ni) jsou:
e schopnost fizeni,
e schopnost osvojovani,
e schopnost prestavby a prizpUsobeni,
e schopnost kombinovani (pohybu),
e rovnovaha,
e zrucnost.

Celikovsky (1979) prevzal dé&leni motorickych schopnosti podle Semjonova (1960),
ktery jako jeden z prvnich vyraznéji ovlivnil celkové pojeti pohybovych schopnosti.

Pohybové schopnosti déli na:
* silové schopnosti,
* rychlostni schopnosti,
e vytrvalostni schopnosti,
* hbitost a obratnost,

* pohyblivost.
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Dle Mékoty a Novosada (2005) jde radit motorické schopnosti vedle sebe, ale

upfednostiuji strukturu hierarchickou (Obr. 1)

Genrdlni motoricka schopnost |

| Kondiéni schopnosti (energeticke") | | Hybridni schopnosti (smiSené) | I Koordinaéni schopnosti {informaéni) I
Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

/ /

vytrvalost [

aerobni
silova
rychlostni
sila
akéni
rychlost
reakéni
rovnovahova
rytmicka
orientacni
diferenciaéni

wytrvalost

maximalni

sila

anaerobni

vytrvalost

Obr. 1: Hierarchické uspoiradani motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).
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2 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Koordinace ve starSich literaturach byla oznacovana jako obratnost (némecky
Gewandheit, rusky lovkost). Anglicky termin agility ma ponékud jiny obsah a prekladdame

jej spise jako hbitost (Mékota & Novosad, 2005).

,Jednd se o komplex predpokladi, ktery je primdrné podminén centrdlnimi

mechanismy fizeni a requlace pohybu” (Votik & Bursovd, 1994, str. 60).

,Struktura této schopnosti vychdzi z analyzy procesu fizeni a requlace motoriky.
Jednotlivé obratnostni schopnosti nejsou na stejné urovni a jejich uloha je ddna
postavenim v regulacnim obvodu. Tato struktura vychdzi z predpokladu, Ze byl vyddn
presny pokyn z ridiciho centra (CNS) podle predem sprdavné utvoreného modelu pohybu
(program). Spravnost a kvalita zadadni pokynu k pohybovému ukolu je velice sloZita. Jednad
se o komplex predpokladi, ktery je primdrné podminén centrdlnimi mechanismy fizeni
a regulaci pohybu. Komplex obratnostnich schopnosti je tvoren jednotlivymi

subschopnostmi, které jsou v konkrétnich motorickych projevech vzdjemné propojeny

(Kouba, 1995, str. 37).

Hirzt (1985) ve své publikaci uvadi, Ze koordinacni schopnosti se objevuji v prvé
fadé ve vSeobecné formé, které jsou v celku vice ¢i méné vlastni viem lidem. Pak ve druhé
radé ve formé specifické, jako slozky urcujici vykonnost povolani a druhy sportu.
Vytvareni a zdokonalovani vSeobecnych koordinaénich schopnosti u mladé generace je
v intencich utvareni jejich Zivotni zplsobilosti a vSseobecného vzdélavani a tim je dlleZitou
soucasti vychovy. Je také zdirazfiovdna pfesnost pohybu. Cim vice se bliZi provedeny

pohyb zadanému ukolu, tim vySe je koordinace hodnocena.

»Koordinacni schopnosti jsou vyrazem neuromuskuldrni koordinace. Patfi mezi
nejdrive nastupujici, ale také v obdobi regresivnich zmén nejdrive mizejici schopnosti.
Podili se na nich, jak silovd sloZka svalové kontrakce, tak rychlostni efekt a vzdjemnd
korekce mezi jednotlivymi elementy pohyb provddéjicich svali. Zavaznd je také koordinace
agonistu a antagonisti. Predpokladem pro jejich projev je samoziejmé i stav ostatnich
komponent pohybové soustavy i organismu jako celku. VVyznamnou roli sehrdavd ndcvik
a tedy adaptacni procesy. Mezi limitujici faktory patfi také stav kloubnich struktur

a zejména mozZnost jejich optimdlni vykonnosti. Absolutnim limitem je vsak vZdy
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anatomicky tvar, struktura a pohybovd kapacita dand typickou konfiguraci kloubu.
Fyziologicky rozsah pohybu v jednotlivych kloubech je limitni sloZkou za fyziologickych
poméri neprekonatelnou. Vlastni rozsah pohybu sekunddrné ovlivni i stav svaloviny, vazi

i dalsich slozek” (Dylevsky, 1997, str. 58).

Kasa (2002) zdUraziuje, Ze pfi zvySeni stupné koordinacnich schopnosti v dlisledku
rychlostniho projevu, musime brat zietel na rozvoj schopnosti stfidanim napéti a uvolnéni
svall. S rostouci frekvenci pohybu se svalstvo dostava do situace, kdy uzZ jej nelze uvolnit.
Tedy v platnost vchazi fakt, Ze nelze prejit z jedné situace do druhé. Jako pfrikladnou
pricinu uvadi tzv. rychlostni napéti. Koordinacni napéti se zpravidla rozdéluje na celkové
a Castecné. V dusledku snizenych koordinacnich schopnosti se vétSinou cvicenec snazi

dopomoct si, pfi konkretizovani pohybu, fixovanim co nejvétsiho mnozstvi kloubd.

Dovalil (2002) uvadi, Zze kromé koordinacnich schopnosti se na vykonu podileji
i schopnosti vdzané na fizeni a regulaci pohybu. Stru¢né receno pohybové schopnosti
informativniho charakteru. Spousta sportd klade vysoké naroky na vynikajici
zharmonizovani slozitych pohyb(, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, na rytmus, orientaci
v prostoru a flexibilni zmény. TéZ na ptizpUsobeni se na exaktnost uskuteé¢néni. Primarni
funkci, u téchto pohybl, je pokladana funkce centrdlniho nervového systému a roli

sekundarni sehrava energeticky zaklad pohybové ¢innosti.

Dle Mékoty a Novosada (2005) koordinovat znamena usporadat, uvadét v soulad,
nebo téz vnaset rad. V pripadé pohybové koordinace jsou koordinovany predevsim dilci
pohyby, nebo pohybové faze, tak aby utvofily harmonicky celek pohybového aktu.
Pfi pohybu celé télo ¢lovéka méni neustdle svoji pozici v prostoru, v souladu s okolim,
pficemz udrzet ¢i obnovit rovnovahu hlavné pfi rychlych a prostorové rozsahlych
pohybech neni snadné. TéZ pfi béiné kaZzdodenni <cinnosti musime reagovat
na prichazejici signdly ve sprdvném casovém okamziku, pficemz nase pohyby musi byt

presné, aby bylo dosahnuto cile.

,Koordinacni schopnosti (pfedpoklady) jsou nej¢astéji definovdny jako zobecnéné
a relativné upevnéné kvality procesu fizeni a regulace pohybu, které jsou zdkladem
rtiznorodého pohybového jedndni svysokymi koordinacnimi poZadavky. Jsou to
vykonnostni predpoklady pro uskutecnéni dominantnich koordinacnich poZadavka.

Utvareji se v priibéhu ontogenetického vyvoje prostrednictvim rozmanité lidské cinnosti
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v rliznych oblastech lidského kondni. V téchto cCinnostech se opakované uplatriuji fidici
a regulacni procesy, které umozruji realizaci urcité cinnosti. Probihajici procesy pfimo
plsobi na utvdreni dané skupiny predpokladt pro tuto konkrétni ¢innost. V pribéhu vyvoje
individua se postupné zdokonaluji a upevnuji jako tzv. pohybové vzorce na uroven
relevantnich kvalit procesu fizeni a regulace pohybu. Pestrost vyrazovost a zvldstnosti této
Cinnosti vedou ke strukturdlni bohatosti téchto kvalit, funkiéné reprezentovanych
ustdlenymi spoji a strukturami v mozkové kire, které jsou na neurofyzické urovni
pfislusnym biologickym zdkladem dané skupiny koordinacnich predpokladi” (Kohoutek,

2005, str. 16).

Koordinacni schopnosti jsou komplexni, relativné samostatné predpoklady
vykonové regulace pohybu, které se utvareji a rozvijeji v pohybovych cinnostech
na zakladé zdédénych, ale ovlivnitelnych neurofyziologickych funkénich mechanismda. Jsou
podfizené funkcim pfislusné ¢asti centralniho a periferniho systému a receptorim
pohybového aparatu, které zabezpeduji diferenci silovych, prostorovych a casovych
parametrl pohybu. Koordinacnim schopnostem se pripisuje prioritni postaveni mezi

motorickymi schopnostmi (Ruzbarska & Turek, 2007).

V celkovém pojeti se tento druh motorickych schopnosti mize formulovat jako
schopnost podminéna v prvé tadé procesy regulace a fizenim pohybové cinnosti.
To podminuje velkou ucast zapojeni CNS organismu. Zkrdtka se jedna o schopnost
umozZiujici presné realizovani spletitych Casoprostorovych konstrukce pohybu (Pavlik

2010).

2.1 STRUKTURA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Celikovsky (1979) déli obratnostni schopnosti do t¥i oblasti, které nejsou na stejné

Urovni:
I. Oblast vlastnosti regulatori — senzomotorické vlastnosti

a. Kinesteticka diferenciaCni schopnost — podporuje rozdilnost opravnénych

parametrd vlastniho pohybu.

b. Rovnovahova schopnost — diky této schopnosti nase télo, ¢i predméty drzi

v pomérné stabilni poloze
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c. Rytmicka schopnost — formuje strukturu pohybt do rytmickych utvara.

d. Orientac¢ni schopnost — zachycuje rychle a zaroven presné vsechny podstatné

informace o pohybovych ¢innostech.
e. Event. dalsi schopnosti
II. Oblast vlastnosti regulované soustavy — vlastnosti pohybové soustavy
lll.  Oblast regulovaného pohybu — obratnost

a. Schopnost fresit prostorovou strukturu pohybu — schopnost zhodnocovat
prostorové vztahy objektl mezi sebou ve vztahu k poloze vlastniho téla, resp. jeho
casti.

b. Schopnost fesit ¢asovou strukturu pohybu — systém predpoklad(i provést pohyb

v Casovém intervalu, ktery je jediné mozny k provedeni pohybové cinnosti.

Kohoutek (2005) ve své studii cituje Hirtze (1985), ktery pro potiebu Skolni praxe

definoval pét koordinacnich schopnosti:

e Kinesteticko diferenciacni schopnost — schopnost realizovat presné
a ekonomické pohyby na zakladé presné rozliSené a rozpracované

kinestetické informace (ze sval(, Slach a kloubnich pouzder)

* Prostorové orientacni schopnost — schopnost zmény polohy, rozliSeni
a pohybu téla jako komplexniho uceleni v prostoru podle zadané ulohy
a schopnost prostorové regulace pohybového jednani vramci

zobecnéného pohybového vzorce.

e Rovnovdhou schopnost — schopnost udrieni téla nebo predmétu
v relativné stabilni (vratké) poloze, pripadné obnoveni vychozi polohy pfi

zméné vnéjsich podminek.

* Komplexni reakéni schopnost — rychla a ukolové specifickd schopnost
zahdjeni a popfipadé provedeni kratkodobého pohybového jedndni celého
téla na vice nebo méné slozité signdly, nebo ndvaznosti na predchozi

pohybovou ¢innost.
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Rytmicka schopnost — schopnost vnimani, zapamatovani a vyjadreni casové
dynamické struktury Glohy. Uloha je bud pfedem dand, anebo obsazené

v Uloze.

Podle Perice (2012) je koordinace z hlediska struktury velmi sloZitou pohybovou

Cinnosti, ktera je tvorena nékolika dalSimi dil¢imi schopnostmi. Kazda z jednotlivych

koordinacnich schopnosti ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se ve vétsi i

mensi mirfe odliSuje.

Schopnost spojovani pohybU — Usporadani jiz dfive osvojenych pohybovych

dovednosti, které jsou navzajem propojeny nesloZitéjsi Cinnost.

Schopnost orientacni — vztahuji se predevsim k funkcim analyzator(
(zrakového, sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho).
Zejména jde o sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich
sportovcl a nacini v prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach hfist,

cvicebni plochy apod.

Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla — podstata
spociva v dokonalém vnimani pohybu, a to zhlediska ¢asu, prostoru,

rychlosti a sloZitosti pohybu.

Schopnost pfizplsobovani — vychazi z pfizpisobeni vlastnich pohybl
vnéjsSim podminkam, ve kterych se pohyb provadi. Podstatou je ucelné

vyuziti, pfizplsobeni a upraveni osvojené sportovni dovednosti.

Schopnost reakce — v€asné zahdjeni urcité ¢innosti. V nékterych pfipadech
jde o co nejrychlejsi reakci, nacvicenou ¢innost na dany signal, jindy pak
o uUcelovou reakci. Casto je schopnost reakce spojovdna se schopnosti
prizplsobovani, ve kterém jde o spravné vnimani informaci z naseho okoli,

jejich rychlé a presné zpracovani a pfijeti a realizaci spravného rozhodnuti.

Schopnost rovnovahy — predevsim ma vyznam pfi udrZovani rovnovahy
v urcitych polohach. Zakladem této schopnosti je vysoka droven cinnosti

vestibularniho analyzatoru ve spojeni s orientacnimi schopnostmi.

11
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e Schopnost rytmickd — kazdy pohyb ma svlj rytmus, at jiz stali i

promeénlivy, ktery je tfeba si osvojit.

e Schopnost ucenlivosti (docilita) — projevuje se kvalitou a rychlosti uceni se
novym pohybovym nebo sportovnim dovednostem. Jde o zvlastni
souhrnny projev koordinac¢nich schopnosti, majici prakticky vyznam pro

zvladani techniky dané sportovni discipliny.

2.2 KOORDINACE A CINNOST CNS

Clovék je schopen stat rovné, udriet rovnovahu na uzké kladiné a i kdyz zavre odi,

vi kde je nahofe i dole.

Celikovsky (1979) specifikoval tii zakladni okruhy prvk(, které tvo¥i strukturu

biologického zakladu u obratnostnich schopnosti:

* proces zrani CNS jako fidiciho prvku a stim souvisici spojené propojené

podkorovych a korovych Urovni vedeni a usmérnovani lokomoce,

* uzrani senzomotorickych schopnosti, tedy smyslovych a receptorovych

organd,
e stav pohybového aparatu.

Mozek ditéte je vyvijen do 12 let Zivota. Mezi patym az Sestym rokem dochazi
k navrstveni gangliovych bunék. Tyto buriky rostou po narozeni jen nepatrné. S postupnou
smyslovou a hybnou aktivitou se zvétsSuje reciprocita a soudrZznost mezi témito burikami.
Kolem tretiho mésice Zivota se mnozZstvi gangliovych bunék stabilizuje. V tomto obdobi je
rast mozku zasadni. Stabilizace mozeckovych funkci nastava na zacatku Skolniho véku,
kdezto korové funkce pozdéji. Soubézné svyzranim mozkovych funkci se wvyvijeji
i koordinované pohyby. V zarodcich se orientac¢ni a kinesteticko-diferencia¢ni schopnost
jedinym kritériem pro dikaz senzomotorickych vykont je motorickd odpovéd. O télesné
poloze nas informuji receptory vestibularniho Ustroji. Tyto ¢asti spolu s centralni casti

mozku jsou vyznamné pro udriovani rovnovahy a svalového napéti (Celikovsky, 1979).

12
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,»0 télesné poloze nds informuji receptory vestibuldrniho ustroji, které spolu s CNS
maji vyznam pro udrZeni rovnovdhy a svalového napéti. O napéti v pohybovém ustroji pri
udrZovdni a zméné polohy informuji receptory umisténé ve svalech, Slachdch a kloubech
(proprioreceptory). Spojeni zrakového a dotykového analyzdtoru umoZriuje prostorové

vjemy a predstavy” (Kouba, 1995, str. 38).

Orel a Facova (2010) uvadi, Ze koordinacni funkce jsem velmi komplexni. Na téchto
funkci se podili fada rozdilnych soustav. Na strané prvé jsou to smyslové organy, kterych
v nasem téle najdeme bezmala tisice citlivych télisek uloZenych ve svalech, Slachach
a kloubech. TéZ jsou zapojeny i receptory klze a zraku. Kromé toho existuji specifické
smyslové organy polohy a pohybu neboli vestibuldrni systém c¢i statokinetické cidlo,
urcené specialné k detekci polohy a pohybu hlavy. Na strané druhé pak stoji vykonové
organy, které rovnovahu udrzuji, pohybuji télem a jeho ¢astmi. Patfi se pasivni i aktivni

pohybovy aparat neboli kostra a kosterni svaly.

»S pohybovou cinnosti tuzce souvisi funkce jednotlivych Cdsti centrdlniho nervového
systému, ktery je nejvyssim integracnim a koordinacnim centrem organismu. Patii k nému
prodlouZend micha, v niZ je centrum krevniho obéhu a dychdni a v niZ probihaji vzestupné
a sestupné drahy, ddle mozecek jako centrum hybnosti zabezpecujici zejména koordinaci
pohybu, rovnovdhu a svalovy tonus. Stiedni mozek a jeho jadra funguji v ramci
extrapyramidovych drah, tim se podileji na koordinaci pohybu a svalovém tonu. Bazdini
ganglia jsou funkcné propojena rovnéZ s extrapyramidovymi drahami a podileji se tak
zejména na koordinace pohybu a svalovém tonu. Na vlastnim fizeni motoriky se podili
mozecek a bazdlni ganglia. Ty jsou spojovdny c¢lanky mezi motivaénimi, emocnimi
a pamétovymi centry mozkové kiiry a motorickymi korovymi centry. V podstaté zajistuji
organizaci motoriky, a to jak v programovadni ustdlenych a pomalych pohybi (bazdlni
ganglia), tak zejména sloZitych, koordinacné ndrocnych a rychlych pohybl (mozecek).
Odtud se vzorce nervovych impulsi prendseji po prislusnych drahdch (extrapyramidové
a pyramidové) ke svalovému systému, v némz se na urovni motorickych plotének uplatriuje
alfa-systém a gama-klicka jako posledni clanek urcujici  prislusné kvantitativni

a kvalitativni parametry vysledného pohybu“ (Dovalil, 2002, str. 52-54).

13
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2.2.1 Moze€ek

Jak jsme jiz v pfedchozim textu uvedli, tak mezi hlavni fidici centra motoriky patfi

mozecek, ktery lze dle Merkunové a Orla (2008) rozdélit na tfi oblasti.

e Vestibuldarni mozecek — hraje dominantni roli v fizeni vzpfimené polohy téla pfi
stoji a chuizi a také v fizeni automatickych ocnich pohyb(. Vstupni informace

prichazeji zejména z vestibularniho a zrakového systému.

e Spindini mozeCek — tato ¢ast porovnavd motorické pokyny mozkové kiry se
skute¢nym stavem pohybu a upravuje a vyladuje pripadné rozdily. Dostava

informace z mozkové kiry a déle z perifernich proprioreceptord.

e Cerebralni mozecek — je tvoren zevnimi partiemi mozeckovych polokouli. Spolu
s mozkovou klrou a bazalnimi ganglii se ucastni planovani a programovani volnich

pohyb.

,Mozecek je hlavnim regulacnim centrem motoriky. Dostdvd vzruchy
z vestibuldrniho apardtu vnitfniho ucha o zméndch rovnovdhy, vnimdni polohy a pohybu.
Ddle vzruchy prichdzeji z proprioreceptorti pohybového ustroji a to ze Slach, kloubnich
pouzder a vazi pohybového apardtu, véetné okohybnych svalt a i pficné pruhovanych
svalt nékterych orgdni (napf. hrtan). Mozecek prijimd i sensitivni podnéty z celého téla
cestou prislusnych drah. Timto zpusobem prevddi mozecek podnéty, prichdzejici
z pohybového Uustroji, z ustroji rovnovdZného a z koncového mozku v motorické reakce
prostrednictvim stfedniho mozku. Mozecek je dileZitym reflexnim centrem, které zajistuje
svalovy tonus, vyvdZenost svalovych pohyb( a télesnou rovnovdhu” (Linc & Doubkovd,

2001, str. 94).
2.2.2 ANALYZATORY KOORDINACNiICH SCHOPNOSTi

Dle Kouhoutka (2005) je koordinovany pohyb téZz podminén schopnosti pfijmu
a zpracovani podnétovych informaci, coz je vazano na funkci rGznych analyzatora.
Analyzatory predstavuji tzv. podsystém senzoriky, ktery pfijima, dekéduje a prevadi rizné

informace na zakladé signalli z vnéjsiho a vnitfniho prostredi.

Kohoutek (2005) se fidi Hirtzem (1997), ktery definoval pét analyzatori pro

motorickou koordinaci:
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e kinesteticky analyzator — receptory ve svalech, Slachach, uUponech

a kloubech. Podavaji informace o zméndach napéti a polohovych zménach,

* taktilni analyzator — receptory v pokozce, které informuji o predmétu, jez

se dotykame,

* statokineticky analyzator — vestibularni aparat vnitfniho ucha. Informuje

o sméru a zménych zrychleni pohybu hlavy,

e opticky analyzadtor — distan¢ni receptory, které informuji o vlastnich

pohybech. Predstavuji optické provedeni pohybu,

e akusticky analyzator — hraje pouze podtizenou roli, protoZe v pohybu je

prijeti akustického signalu relativné omezené.

2.3 R0zvoJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Rozvoj koordinacnich schopnosti patfi bezvyhradné mezi zékladni ukoly skoro
kazdého sportovniho tréninku a kazdého sportu, jak profesionalniho, tak i na Urovni
rekreace. Z toho vyplyva nutnost podporovat tyto schopnosti a periodicky je zafazovat
v prabéhu celého rocniho tréninkového cyklu sportovce. Co se tyce obsahu, musi
odpovidat véku a vyspélosti sportovce. Elementdrné, v obdobi mladsiho a starsiho
Skolniho véku, rozvijime tzv. obecnou koordinaci pomoci univerzalnich tréninkovych

prostredkd, které predstavuji micové hry nebo prekazkové drahy.

Dle Havla a Hnizdila (2009) na rozvoji koordinacnich schopnosti zalezi stav a funkce
dil¢ich slozek celého usporadani. Rozvoj téchto schopnosti Uzce souvisi s biologickym
a psychickym vyvojem. Primdarné je naléhavé respektovat aktudlni stav zrani centralni
nervové soustavy, stupen dil¢ich regulacnich subsystémd a v neposledni fadé droven
rozvoje celého pohybového aparatu. Dale uvadi, Ze s rozvojem koordinacnich schopnosti
se poji vznik dalSich pohybovych ndvykl a dovednosti. Pro slozku koordinacnich
schopnosti se doporucuje pouziti metodickych zasad, jako napf. nutnost opakovani cvika
v dostatecném mnozstvi a rozsahu, v odpovidajici intenzité a na vyssi kvalitativni Grovni.
Zaroven musime mit na zreteli Uplnou koncentraci, plynulost, pfesnost a rytmus

provedeni.
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2.3.1 METODY ROZVOJE KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Choutka a Dovalil (1991) ve své publikaci doporucuji uplatiovani téchto

metodickych zdsad:

télesna cviceni konat v mnoha rozmanitych obméndch,
e télesna cviceni praktikovat za ménicich se vnéjsich podminek,
¢ kombinovat nova télesna cviceni s jiz osvojenymi pohybovymi dovednostmi,

e aplikovani cvikl v rychlosti, s vybérem variant a stupriovani slozitosti, tedy

vyvijet na cvicence specificky tlak,

¢ informovat o dodatecnych zpravach béhem cviceni,

aplikovani cviceni po predes|é zatézi.
Podle téchto pokynl, pro rozvoj koordinacnich schopnosti, doporucuji uplatnit

v prvé fadé metodu analytickou, opakovani, kontrastu, metodu stfidavou a senzorickou.

Metoda analyticka spociva v rozkladu pohybu na jednotlivé faze, ¢imz vznika
mozZnost tyto faze nacvicovat zvlast a tim je snadno kontrolovat. Tato metoda spociva
v zaujmuti spravné vychozi polohy. Dale plynule vykonavat cvik do konecné polohy.

Vydrzet mensi Casovy Usek v konecné poloze a ndsledné se navratit do vychozi polohy.

Metoda opakovani se v prvé fadé uziva pri procviCovani a utuzeni motorickych
dovednosti. Tudiz ji lze prosadit i pro rozvoj koordinacnich schopnosti. DalSim
opakovanim se cviCenec snazi provést cviCeni lépe neZ predchazejici vykon. Postupem
Casu se odstranuji nedokonalosti. Opakovanim zvySujeme ndaroky na kvalitu provedeni,

a krok za krokem zatéZovani, popfipadé spojovani jiz nacviceného pohybu s dalSimi

vvvvvv

provedeni bez zfetelného psychického soustfedéni (Havel & Hnizdil, 2009).

Kohoutek (2005) uvadi ve své publikaci soubor metodickych pfistupt, kterymi se

inspiroval u pfednich autor( zabyvajicich se touto problematikou:
* variace vychoziho postaveni (starty z lehu na bfiSe, na zaddech),

e variace provedeni pohybu (to samé cviceni se provadi zrcadlové),

16



2KOORDINACNI SCHOPNOSTI

e variace pohybové dynamiky (rychlejsi, ¢i naopak pomalejsi provedeni

pohybu v disledku snazsich nebo tézsich podminek),

e variace prostorové pohybové struktury (pohyb musi byt proveden bez

chyby, napt. preskok pres prekazky o rizné velikosti),

e variace vnéjSich podminek (proménlivé pocasi, jiné hristé neili je sportovec

zvykli),
e variace prijmu informace (pokud je pro pohyb dUlezity akusticky signal),
e kombinace rdznych pfirozenych pohybu (béh, skok),
e kombinace pohybovych dovednosti, u kterych je podminkou osvojeni,
e cviceni v ¢asové tisni,

e provadeéni cviceni po predchozim zatizeni.

2.3.2 PROSTREDKY PRO ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Na zakladé mnoha vyzkuma byly zformulovény didaktické okruhy se zasadnim

dopadem na motorické uceni. Specifikovany jsou jako principy vyucovani v prvnich az

tretich tfidach zadkladnich skol, tedy pro obdobi vyssi citlivosti na podnéty rozvoje vétsiny

zakladnich koordinacnich predpokladd.

Provadéni pohybovych cinnosti zamérenych na prechody mezi rozmanitymi
elementdrnimi  pohybovymi  projevy vramci  pohybovych  kombinaci
a na rozliSovdni hlavnich silovych impulst pfi osvojovdni elementdrnich pohybi

a jejich kombinaci.

Koncentrace na sprdvné rizeni velkych svalovych skupin a kloubd, které vyvijeji

hlavni silové impulsy. Pfitom je tfeba mit na zreteli platnost téchto cinnosti

vevs

Podpora upevriovdni a automatizace sprdavnych pohybovych struktur (nové
osvojovanych nebo i dil¢ich pohybt) prostrednictvim ucelového vybéru cviceni,
tzn. Prostfednictvim zpravidla nepfimého vedeni vyucovaciho procesu (Kohoutek,

2005, str. 51).
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Dale Kohoutek (2005) publikuje a rozebira vSeobecné a specialni prostiedky

rozvoje. Mezi vSeobecné prostiedky rozvoje patfi:
1.  Pohybové a sportovni hry

* Malé pohybové hry hraji vyznamnou roli vrozvoji koordinacnich
schopnosti hlavné proto, Ze zajistuji komplexni strukturu podminek,
a pak umoznuji fizenou zamérenost na urcité komponenty rozvoje, a tim
vylucuji standardni problematické situace (pravidla jsou volna nebo

upravitelna).

e Sportovni hry rozvijeji celkovou pohybovou zpUsobilost prostifednictvim
Sirokého pohybového spektra. Ve fazi osvojovani novych pohybovych
kombinaci dochdzi ke spojovani pohybovych prvk{ a jejich kombinacim

k jiz zautomatizovanym pohybovym vzorcdm.
2. Upolové sportovni discipliny

* Nejen, Ze rozvijeji koordinacni schopnosti, ale téZ se podileji na rozvoji
kondicnich predpokladd.
3.  Gymnastika, skoky na trampoliné, skoky do vody
e Tyto pohybové aktivity umoznuji skvélé davkovani obtiznosti celk(
pohybovych struktur a jejich kombinaci.

Specidlni prostiedky rozvoje maji zdklad v daném sportu. V pfipadé, Zze pohyb
vyzaduje vysokou presnost fizeni a jednd se o jemnou pohybovou korekci, je moZno
pouzit takova cviceni, kterd tento pozadavek zajisti. Soucasné je dulezZité, aby byly
na odpovidajici uroven rozvinuty koordinacni schopnosti a i analyzatory, které odpovidaji

rozvoji obratnosti, specifické pro danou sportovni disciplinu.
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3 ROVNOVAHOVA SCHOPNOST

Zakladnim predmétem jsou v tomto vyzkumu rovnovahové schopnosti, proto jim
budeme vénovat v nasledujicich strankach zvlastni pozornost. Rovnovahova schopnost,
nebo jen rovnovaha, sehrava zasadni roli v béZzném Zivoté kazdého jedince. Téz zastava
dllezité postaveni v mnoha sportech a pohybovych Cinnostech, jak rekreac¢niho, tak

profesiondalniho charakteru.

3.1 CHARAKTERISTIKA ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

Hirtz (1985) definuje rovnovahovou schopnost jako schopnost udrzeni, eventualné
znovu osvojeni rovnovahy pti zménach vnéjsich podminek. Dale jej vysvétluje jako urcitou
kvalitu zdmérného feSeni motorickych Uloh na mensSich podpérnych plochach,

nebo na nadmiru labilnich rovnovaznych faktorech.

Fleishman (1964) pojima rovnovahové schopnosti a rovnovahu téla jako jeden
z Cinitel( télesné vykonnosti a popisuje ji jako urlitou schopnost udrZet stabilitu
ve fixované poloze, mnohdy neobycejné az mimoradné, anebo k provedeni daného
pohybového ukolu. Prikladem jest chlze po nadmiru pohyblivém pfedmétu, nebo chlze

po kolejnici.

.Rovnovahova schopnost jergrpoklad jedince udrzeteld, nebo jeho cast

v relativre labilni poloze v pibehu motorick&innosti” (Votik & Bursova, 1994, str. 62).

Mékota a Novosad (2005) o rovnovahové schopnosti uvadéji, Ze jde o schopnost
udrZovat celé télo ve statusu rovnovahy, popfipadé reprodukovat rovnovainy stav pfi
napnutych rovnovahovych situacich a variabilnich vnéjSich podminkach. Napjaté
rovnovahové poméry nastanou v pfipadé, pokud je oporna plocha mala, pfi rotaénich
pohybech a pfi dlouhych letovych fazich. Rovnovahovy stav je udrZovan jejim
permanentnim obnovovanim. Ani v klidovém stoji na obou nohach se lidské télo
nenachdzi ve stalé, neménné poloze, ale prostym okem nepozorované kolisa. Clovék tedy

neustale rovnovahu ztraci a zpét zase nabyva.
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3.2 DELENIi ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI

Rovnovahova schopnost je Casto pojimana globalné, ale mnohé literarni zdroje,

vCetné Mékoty a Novosada (2005), déli rovnovahové podschopnosti na:

1. Statickd rovnovdhova schopnost — uplatiiuje se v pfipadé, Ze je télo témér

v klidu a prakticky nedochazi ke zméné mista. Pfikladem je stoj na pevné
podloZce (kladinka), nebo na labilni podloZce (pohybujici se deska). Tato
schopnost zahrnuje i polohu prevracenou, jako je stoj na hlavé, dale polohu

v leze (plavani), nebo v sedé (na lodi).

Dynamicka rovnovaha — uplatiuje se v pohybech, kdy dochazi k rozsahlym

a €asto i rychlym zméndam polohy a mista v prostoru.

* Translace a lokomoce — udrZiovdni a obnovovani rovnovdhy pfi chlzi

a béhu, pfi jizdé na kole, jizdé na lyzZich ¢i bruslich.

* Rotace — udrzovani rovnovahy pfi otaceni kolem podélné, pravolevé i
predozadni osy. Pfi rotaci dochazi k drazdéni vestibularniho systému.

Prikladem uplatnéni této rovnovahy je pfi cviceni na naradi.

e Balancovani predmétu — rovnovahové schopnosti se neprojevuji jen
pfi ovladani vlastniho téla, ale téZ mezi tyto schopnosti patfi schopnost
udrZet v rovnovaze jiny vnéjsi predmét. Vyvazovat mizeme tyc¢ na prstu

atd.

Havel a Hnizdil (2010) rovnovahové schopnosti déli na:

staticko rovnovadhova schopnost — predpokladem této schopnosti je udrzeni
celého téla v nestabilnich polohach bez pohybu (mozZno svizualnim Fizenim,
ale i bez jeho vyrazeni) s nepatrnym odchylenim od pfedem urcené polohy téla.
TéZ se jednd i o polohu inverzni (stoj na hlavé). Béhem Zivota lidska bytost
rovnovahu porad ztraci a zpét ziskava. Nerovnovahu by mél kazdy péstovat

v tolerovanych hranicich,

dynamicko rovnovdhovou schopnost — predpokladem u této pohybové
schopnosti je uskutecnéni lokomocniho funkce pfi pfenosu celého téla na uzké

roviné nebo na pohyblivém objektu. Prostfednictvim této schopnosti je mozny
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pohyb ve vratké poloze. DllezZitost této schopnosti je projevovana pfi lokomoci,
pfi letu a pfi rotacnich pohybech. Pfi rotacnich pohybech je drazdén

vestibuldrni aparat.
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4 SENZITIVNI OBDOBI

Motoricky vyvoj probihd nerovhnomérné, rlznym tempem a periodicky, coZ je
jednim z charakteristickych rysli ontogeneze. V pribéhu vyvinu existuji urcitd obdobi
vyraznéjsich zmén a obdobi relativniho klidu. Détsky organismus neodpovida
na didaktické podnéty ve vSech vékovych etapdach stejné a také didakticky efekt je pfi
identickém vloZzeném obsahu rlizny. BE€hem ontogeneze se stfidaji periody s vysokou
dynamikou vyvojovych zmén s obdobimi nizké dynamiky a stagnace. Dynamicnost vyssich
zmeén se jevi jako vyhodné pro ovliviiovani zadoucich zmén vnéjsi stimulaci, protoze
v tomto obdobi je détsky organismus citlivéjsi vici vnéjsim ucinkim. Tato obdobi jsou
oznacovana jako senzitivni. Téz je to i obdobi vyvoje, v némz na urcité vnéjsi vlivy reaguje
organismus intenzivnéji nez v jinych obdobich a tomto dusledku odpovida vyraznéjsimi
vyvojovymi zménami. V senzitivnim obdobi dusledky plsobeni vnéjsich podnétl mohou

byt jak pozitivni, tak i negativni (Kohoutek, 2005).

Pohybova exaktnost v prvé radé zdlezi na stupni vyvinu propriorecepce a kloubni
struktury, ktera je nejstriktnéjsi u déti mezi sedmym a osmym rokem Zivota. Nasledujici
progres se dostavuje mezi desatym a tfinactym rokem, ¢imz se poji k obdobi zrychleni

rastu (Riegerova & Ulbrichova, 1998).

4.1 MLADSI SKOLNI VEK

Mnoho autorl zabyvajicich se ontogenezi uvadi, Ze déti v mladsSim Skolnim véku
maji nejvétsi predpoklad pro rozvoj pohyblivosti, obratnostnich schopnostech
a v neposledni radé i koordinacnich schopnostech. Mluvi o tzv. zlatém véku motoriky.
VSeobecné ma v tomto obdobi platit pravidlo, Ze sport a pohyb, u déti mladsiho Skolniho
véku, by mél trvat stejny cas, ktery travi sezenim ve Skole. Pohybova cinnost ma
obsahovat vesmés veskeré pohybové modely v odpovidajici intenzité a variabilité
(Dylevsky, 1997). Jde o dobu zvySené pohybové vnimavosti. Rozvoj dovednosti v tomto
véku je podporen potiebou ziskavat nové znalosti, védomosti a dovednosti. Toto obdobi
je vhodné pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti diky dozravajici nervosvalové koordinaci

(Slepicka, 2009).

,Dité na konci pedskolniho &u ovlada zakladni pohybowvénnosti typu lezeni,

beh, skok, jednoduchy hod atd. jistota v provedetd d&nosti se zvySuje, postupse
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objevuji znaky dole provadného tlesného cvieni. \ekow jsou diti télesre i psychicky
dostaténe vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednostizmeijSiho druhu, mnozi
tohoto obdobi jako neffzniwjsi ucebni léta. Z hlediska tréninku to'qastavuje plodné
obdobi pro koordinéni schopnosti. Zakladem jejich konani je hra. Sdosp sousedit se

je dosud nevyvinutd@jnnost musi byt pestra, oldrovana“ (Dovalil, 2002, str. 245 - 246).

,»Obdobi mladsiho Skolniho détstvi je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi
biologickymi a psychickymi sloZzkami vyvoje, coZ je mimorddné dileZitym predpokladem
motorické ucenlivosti (docility). Pravé proto je toto obdobi z hlediska budouciho vyvoje
motoriky povaZovdno za ,zlaté” a mélo by se mu vénovat mnoho pozornosti. Motorickd
docilita se projevuje jak predpoklady psychickymi, tak i motorickymi. Nejvyraznéjsim
projevem je radost z pohybu, kterd s riustem potreby soutéZeni tvori zdklad budouci
vykonové motivace. Cely tento motivacni trs je charakteristicky preferenci herni ¢innosti.
Tato spontdnnost a konkrétni zptisob mysleni usnadriuje cilevédoméjsi osvojovani
a zdokonalovdni novych pohybovych dovednosti a jejich praktickou aplikaci.
Predpokladem téchto pfiznivych podminek jsou mimorddné rozvinuté koordinacni
schopnosti CNS a jista vyrovnanost fungovdni motoriky, psychiky a cinnost vnitinich
orgdnd. Diky nim se koordinacni schopnosti projevuji jako ridici prvek vsech podfizenych
pohybovych schopnosti. Zacinajici rozvoj schopnosti plsobi priznivé na rychlost provedeni
osvojovanych pohybovych struktur, coZ ve svém celku znamend dokonalou souhru vsech

zucastnénych pohybovych predpokladi” (Choutka & Brklova & Votik, 1999, str. 22).

Kohoutek (2005) charakterizuje mladsi skolni vék jako etapu do nastupu puberty.
Byva oznacovana jako ,zlaty vék motorického uceni”. V tomto obdobi se jedna o obdobi
dynamickych prirGstkl ukazatell koordinacéniho rozvoje, ktery se blizi v nékterych
aspektech linedrnimu pribéhu, v némzZ se zdokonaluje celkova koordinace, jak v hrubé,
tak i vjemné motorice. Organismus vtomto obdobi je opatfen pfiznivymi predpoklady
pro osvojeni Sirokych a pestrych motorickych cinnosti. TéZ se zlepsuje ¢innost vSech
analyzator(l. V disledku zdokonalovani mechanismU fizeni a souvislych prirtstkl svalové
hmoty je organismus schopen vykonavat pohyby rychleji a presnéji, ¢imz se pohyby
stavaji ucCelnéjsi a uspornéjsi. Mezi 8. a 10. rokem se vyrazné zlepSuje koordinace vsech
pohybl celého téla a prudce se rozviji rychlost pohyb( ruky, avSak zpocatku na ukor

presnosti pohybu.
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5 CiL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

5.1 CiLPRACE

Cilem této prace je diagnostika (pomoci motorického testu koordinacnich
schopnosti) a rozvoj rovnovaznych schopnosti (série cvikd na jejich rozvoj) u déti mladsiho
Skolniho véku. Dale je nasim cilem porovnani a vyhodnoceni vysledkd vstupniho

a vystupniho testovani.

5.2 HYPOTEZA PRACE

Ho = Intervenci sérii cviceni na rozvoj rovnovahovych schopnosti v hodinach
atletického tréninku nedojde ke zlepSeni rovnovainych schopnosti ve vystupnim

testovani.

Hi = Intervenci sérii cvi¢eni na rozvoj rovnovahovych schopnosti v hodinach

atletického tréninku dojde ke zlepSeni rovnovaznych schopnosti ve vystupnim testovani.

5.3 UKoLY PRACE

1. Sbér maximalniho poctu koordinacnich cvi¢eni a her, jejich aplikace v ramci

tréninkovych jednotek.
2. Podrobny rozbor a popis aplikovanych koordinacnich cviceni.
3. Provedeni vstupniho testovani.
4. Provedeni vystupniho testovani.
5. Interpretace ziskanych dat ze vstupniho a vystupniho testovani.

6. Vyvozenizavéru z vysledka.
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6 METODIKA VYZKUMU

6.1 VYZKUMNY SOUBOR

Testovani probihalo v prostorach klubu AK Skoda Plzef na détech mladsiho
Skolniho véku roc¢niku narozeni 2004 a 2005. Celkovy pocet proband( byl 43. Z celkového

souboru jsme vybrali soubor Citajici 24 probandd, ktery podlehl dvou mési¢ni intervenci.

Pocet chlapcu a divek

H Divky
B Chlapci

Graf 1: Graf znazoriiuje pocet vSech testovanych chlapcti a divek.

Pocet ro¢nikta 2004 a 2005

H Rocnik 2004
m Rocnik 2005

Graf 2: Graf znazoriiuje pocet testovanych ro¢nik 2004 a 2005.
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6.2 METODY ZiSKANi A VYPRACOVANI DAT

6.2.1 TESTOVANI
Na testovani jsme pouZili motoricky test ,,Chlize vzad po kladinkach”.

Primarni test provedeny ve vstupnim a vystupnim testovani. Tfi tfimetrové kladiny
o rozmérech (vySka 5cm, Sitky 6cm, 4,5cm,3cm), TO prejde na zacvik vpred a vzad, kazdou
z nich pak prechdzi dvakrat vzad a my zaznamenavame pocet Uspésnych krokl. Maximalni
pocet krokl je 8 na kladinku. Maximalni vysledek je tedy 48. ZapiSeme celkovy pocet

uspésnych krok.

Obr. 2: Motoricky test ,Chiize vzad po kladinkach” (Zdroj: vlastni).

6.2.2 ORGANIZACE PRACE

Ke splnéni ukoll této prace bylo tfeba uskutecnit vstupni a vystupni testovani
na motorickém testu ,Chlze vzad po kladinkdch”. Vstupni testovani bylo provedeno
4. prosince 2014 a vystupni 26. Unora 2015. Obé tato testovani probéhla ve ctvrtky

v 16:00. Testovani se zucastnilo 43 probanda.

Vyzkum byl provadén vtélocviénach prilehlych klubu AK Skoda Plzen,
kam respondenti pravidelné dochazeli dvakrat tydné, v pondéli a ctvrtek. Jednotliva
cviceni zamérend na rovnovahovou schopnost, byla zarazena na uUvod tréninkové
jednotky. VSichni respondenti byli sezndmeni s nadchazejici napini kazdé cvicebni

jednotky, s ndzornou ukazkou u viech jednotlivych cvikd.
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6.3 METODY VYHODNOCENI UDAJU

Béhem vstupniho a vystupniho testovani jsme vysledky zapisovali do predem
vypracovanych tabulek. Pro vyhodnoceni vysledk(l jsme pouZili tabulky a grafy

generované v programu Microsoft Exel.

Hodnoty ze vstupniho a vystupni testovani jsme zanesli do grafl, pro lepsi
prehlednost, abychom zjistili, zda doslo ke zlep3eni, ¢i nikoliv. Porovnavali jsme vysledky
probandd sintervenci s probandy bez intervence. Dale jsme porovnavali vysledky
u chlapc a divek, a u probandd ro¢niku 2004 a 2005. U kazidé z téchto skupin jsme

z dosazenych vysledk( vypocditali procentuelni ispésnost.
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7 CVICEBNI JEDNOTKY

NiZze uvadime deset cviCebnich jednotek, které jsme na testovych probandech
aplikovali. V kazdé cvicebni jednotce jsme nejprve provadéli cviceni zamérena
na statickou rovnovahu, poté jsme postupné presli ke cvicenim rozvijejici dynamickou

rovnovahu.

V Gvodni ¢asti, kazdé cvicebni jednotky, jsme struc¢né probandy seznamili s ukoly,

naplni a cilem, kterého jsme chtéli dosahnout.

Pripravna &ast, neboli predehrati organismu, obsahovala kratkou pohybovou hru
a rozcviceni. Rozevicenim se rozumi, komplex cvikll, které postupné pripravi organismus

na nasledujici zatizeni.

Cvicebni jednotka ¢. 1 -12. 1. 2015 17:00

1.  Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: vydrz 20 s, ve stabilni fazi zavfit oci

Pocet opakovani: 4

2.  Zéakladni poloha: stoj spojny

Provedeni: vypony a zpét

Pocet opakovani: 20

3.  Zéakladni poloha: stoj na pravé noze

Provedeni: plynuly pfechod do vahy predklonmo - vydrz 10 s

Pocet opakovani: 8

4.  Zakladni poloha: Stoj mérny - pfipazit

Provedeni: chlze po ¢are (20m) vnéjsi stranou nohy

Pocet opakovani: 2

5.  Zakladni poloha: Stoj mérny - pfipazit

Provedeni: chlze po ¢are (20 m) vnitfni stranou nohy

Pocet opakovani: 2
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10.

29

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit

Provedeni: skok po pravé noze vpred po ¢are (30 m)

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit

Provedeni: skok po pravé noze bokem po ¢are (30 m)

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: CtyFélenné druZstvo - stoj na pravé noze - spojeni za ramena vedle

sebe
Provedeni: skok po pravé noze vpred (30 m)

Pocet opakovani: 3

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit

Provedeni: skok po pravé noze bokem po ¢are (30 m)

Pocet opakovani: 4

Organizace: probandi utvoti kruh

Provedeni: Trenér zaveli slovo ,0bfi“. VSichni se postavi do vyponu a vzpazZi. DalSim
povelem jsou ,trpaslici“. Na tento povel vSichni provedou dfep a predpazi. Trenér
sam provadi pohyb a snazi se probandy zmast tim, Ze zvold napft. ,trpaslici“, ale
provede vypon a vzpazi. V pfipadé, Ze se nékdo nachytd, musi provést skok po jedné
noze po Ccafe (20 m). (http://predskolskyatlas.sk/pohybove-hry-na-rozvoj-

schopnosti-udrzat-rovnovahu)

Obr. 3: Chiize po ¢are ve vyponu - upazit (Zdroj: vlastni).
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Cvicebni jednotka ¢. 2 - 15. 1. 2015 16:15

PouZité pomucky: micek

30

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit - micek v pravé ruce

Provedeni: Vedené predavani micku z jedné ruky do druhé

Pocet opakovani: 8

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit - micek v pravé ruce

Provedeni: Podavani micku z ruky do ruky se soucasnym otocenim hlavy na

protilehlou stranu

Pocet opakovani: 8

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: vyhozeni micku pravou rukou a chyceni levou rukou

Pocet opakovani: 10

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Odraz micku o zem s naslednym chycenim

Pocet opakovani: 10

Zakladni poloha: Stoj mérny

Provedeni: Chlize po ¢are (30 m) - pokrcit prednozmo levou nohu - nasledné pokrdit

prednoZmo pravou nohu

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Pfeskok z pravé nohy na levou nohu - skok vpred po levé noze - preskok

zpét na pravou nohu

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Druzstva po ctyrfech - stoj na pravé noze - spojeni za ramena v

kruhu

Provedeni: Skok po pravé noze s posouvanim se vpred (20 m)
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Pocet opakovani: 4

8.  Organizace: Vytvoreni Ctyfclennych druistev stojicich v zastupu - stoj na pravé noze

- kazdy ¢len drzi predchazejiciho ¢lena za boky

Provedeni: Prvni v zastupu je hlava, posledni ocas. Hlava ma za ukol co nejrychleji
chytit ocas dalSiho druZstva. VSechna druistva se pohybuji pouze po jedné noze

(Peric, 2004)

Pocet opakovani: 2

Cvicebni jednotka ¢. 3 -19. 1. 2015 17:00

1.  Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - pfipazit

Provedeni: upazit, vydrz (5 s) - vzpazit, vydrz (5 s)

Pocet opakovani: 8

2. Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - pokrcit prednoZmo levou nohu

Provedeni: vydrz v této poloze 15 s

Pocet opakovani: 4

3.  Zéakladni poloha: Stoj na pravé noze - prednozit poniz levou nohu

Provedeni: rotace levé nohy do zanozeni poniz

Pocet opakovani: 8

4.  Zakladni poloha: 4 druZstva o stejném poctu proband( - chyceni za ramena

Provedeni: Skok po pravé noze do boku a vpred a zpét

Pocet opakovani: 10

5.  Zakladni poloha: 4 druZstva o stejném poctu probandu - chyceni za boky

Provedeni: Stoj na pravé noze - Skok po pravé noze co nejrychleji vpred

Pocet opakovani: 4

6.  Organizace: Vytvoreni Ctyfclennych druZstev
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Provedeni: Trenér zaveli: ,Zemé se smi dotykat pouze 4 nohy a 4 ruce.” DruZstvo,

které dany pokyn spini a zareaguje nejrychleji, tak vyhrava.

Pocet opakovani: 10

Cvicebni jednotka ¢. 4 — 22. 1. 2015 16:00

1.  Zdakladni poloha: Stoj na levé noze - skréit UnoZmo poniz pravou nohu (chodidlo se

dotyka kolene) - upazit pravou ruku - pfipazit levou ruku
Provedeni: vydrz 15s

Pocet opakovani: 8

2. Zéakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlize po slepu po natazeném lané (10 m)

Pocet opakovani: 4

3.  Zakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlize pozpatku po natazeném lané (10 m)

Pocet opakovani: 4

4.  Zakladni poloha: Stoj spojny

Provedeni: Poskoky vpred na levé se skréenim prednoZzmo poniz pravou

Pocet opakovani: 4

5.  Organizace: 4 druZstva o stejném poctu probandd stoji v zastupu

Provedeni: Probandi jsou od sebe vzddleni na predpaZeni. Na povel se vsichni
predkloni a kazdy poda pravou ruku skrze nohy probandu, jezZ je za nim. Ten ji levou
rukou uchopi a pravou ruku opét poda probandu za sebou. Na povel zacne celé
druZstvo couvat a posledni se lehne celou délkou téla na zada a postupné si tak
lehnou vSichni hraci, az celé druzstvo lezi v pfimce, kolena tésné u hlavy spoluhrace.
Nohy jsou napjaté pfi téle druhého. Posledni si leha proband, ktery stal v cele
druzstva. V okamziku kdy dolehne, hned se zveda zpét a postupuje rozkroémo
dopredu. Vzapéti se za nim zvedaji ostatni. KdyZ se zvedne posledni, vykfikne

,hotovo“, celé druzstvo se pusti a vSichni skacou k vyznacenému cili po jedné noze.
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Celé druzstvo musi byt spojené az do vykfiku. KdyZz se nékdo pusti, musi znovu

zaujmout polohu, kterou mél pfed pusténim. (Peric, 2004)

Pocet opakovani: 4

Obr. 4: Stoj na levé noze - skrcit inoZzmo poniZ pravou nohu (chodidlo se dotyka kolene) - upazit

pravou ruku - ptipazit levou ruku (Zdroj: vlastni).

Cvicebni jednotka ¢. 5 - 26. 1. 2015 17:00

1.
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Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - skrcit zdnoZmo levou nohu - zapaZit levou ruku

(chytit za nart levou nohu) - predpazit pravou ruku

(http://www.infovek.sk/predmety/telesna/?k=129)
Provedeni: Vydrz 30 s

Pocet opakovani: 6

Zakladni poloha: Stoj spojny - zavfit oci

Provedeni: na povel zadit vykondvat rychlé otacivé pohyby hlavou (10 s)

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Vzpor kle€mo — zanoZit levou nohu — vzpaZit pravou ruku

Provedeni: vydrz 5 s

Pocet opakovani: 8

Zakladni poloha: Vzpor kle€mo — unozit levou nohu — vzpaZit pravou ruku

Provedeni: Vydrz 5 s
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Pocet opakovani: 8

Zakladni poloha: Sed (snozny) — mirny zaklon — zvednout nohy (30°) — predpazit

Provedeni: Vydrz v této poloze 10 s

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Stoj spojny

Provedeni: Tfi obraty o 360° - lhned poté zavfit oci - stoj na pravé noze — prednoZit

poniz levou nohu (vydrZet na stojné noze co nejdéle)

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Utvoreni velkého kruhu - spojeni za ramena — Stoj na pravé noze

Provedeni: 5x skok po pravé noze vpravo a 5x skok po pravé noze vlevo — rozpojit se

- obrat dvakrat o 360° - nasledné chyceni zpét za ramena

Pocet opakovani: 4

Organizace: Trenér se pohybuje rlizné po hraci plose. Probandi jdou za nim.

Provedeni: Kdykoliv se trenér znenadani otoéi, proband musi zaujmout pfedem
stanovenou polohu, ¢i postoj. Polohou se rozumi stoj na jedné noze, vzpor dfepmo,
sed, leh apod. Tfi nejpomalejsi jsou potrestani trestnymi body. Kdo je bez trestného
bodu, nebo ma nejmensi pocet trestnych bobd, vyhrava

(http://predskolskyatlas.sk/pohybove-hry-na-rozvoj-schopnosti-udrzat-rovnovahu).

Pocet opakovani: 6

Obr. 5: Vzpor kle¢mo - zanoZit pravou nohu - vzpaZit levou ruku (Zdroj: vlastni).
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Cvicebni jednotka ¢. 6 — 29. 1. 2015 16:00

Pomucky: lano

1.
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Zakladni poloha: Predpatzit, dlané v supinaci - zavfit oci

Provedeni: Probandi postupné zaujimaji 4 polohy, v kterych musi udrzet rovnovahu
15 s. V kazdé nasledujici se zmensuje plocha opory. Stoj spojny; Stoj mérny; Stoj na
levé noze - skrcit UnoZzmo poniz pravou nohu (chodidlo se dotyka kolene) - vaha

predklonmo - upazit

Pocet opakovani: 6

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Skok po pravé noze vpred podél lana (10 m). Opis zakfiveni lana

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Skok po pravé noze vzad podél lana (10 m). Opis zaktiveni lana

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Pfeskok z jedné strany lana (10 m) na druhou a vpred

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Jeden skok vpred — preskok pres lano

Pocet opakovani: 2

Organizace: Utvoreni velkého kruhu, v jehoz stfedu stoji trenér

Provedeni: Trenér roztaci lano. Probandi preskakuji lano. Kdo se lana dotkne, musi
obéhnout cely kruh a tim ziskava trestny bod. Trenér méni rychlost a vysku lana pfi
otaceni. Dale hru upravujeme, Ze kazdy proband stoji a preskakuje lano na jedné

noze. Vitézi proband, s nejmensim poctem trestnych bodu. (Peri¢, 2004)

Pocet opakovani: 6
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Cvicebni jednotka ¢. 7 — 2. 2. 2015 17:00

Pomucky: Svihadlo

1.

36

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - predpaZit (drzet obouruc sloZzené Svihadlo)

Provedeni: Predklon a zpét do vychozi polohy — Uklon a zpét do vychozi polohy

Pocet opakovani: 8

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - predpazit (drzet obouruc slozené svihadlo)

Provedeni: Rotace trupu

Pocet opakovani: 4

Zakladni poloha: Stoj spojny

Provedeni: preskok Svihadla snoZmo na misté

Pocet opakovani: 15

Zakladni poloha: Stoj spojny

Provedeni: Preskok Svihadla na pravé noze na misté a nasledné na levé noze

Pocet opakovani: 20

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Pfeskok Svihadla stfidnonoz pravou vpred (20 m)

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na levé noze

Provedeni: Preskok Svihadla stfidnonoz levou vpred (20 m)

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze - upazit

Provedeni: Preskok Svihadla cvalem (20 m)

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze
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Provedeni: Pfeskok Svihadla na pravé vpred (10 m) — preskok Svihadla na levé vpred

(10m)

Pocet opakovani: 2

9.  Organizace: Rozdéleni probandli do druistev o stejném poctu. DruZstva jsou ve

dfepu v zastupu a chyti se za boky

Provedeni: Na povel druzstva spéchaji pfedem urcenou trasou k vyznacené meté a
zpét kcili. Kdo upadne, rozpoji se, nebo si sedne, odstupuje ze hry. Vitézi to

druZstvo s lepSim ¢asem a vétSim poctem zbylych hracd. (Peric, 2004)

Pocet opakovani: 4

Cvicebni jednotka ¢. 8 - 5. 2. 2015 16:00
Pomucky: micek

1.  Zakladni poloha: Stoj na pravé noze —ruce v bok

Provedeni: rotace hlavy

Pocet opakovani: 6

2.  Zéakladni poloha: Stoj na pravé noze — vzpazit

Provedeni: rotace celych pazi vpfed nasledné rotace celych pazi vzad

Pocet opakovani: 16

3.  Zéakladni poloha: Stoj na pravé noze —ruce v tyl

Provedeni: Pfednozit poniz levou nohu — unozit poniz levou nohu — zanozit poniz

levou nohu (v kazdé poloze vydrzet 5s)

Pocet opakovani: 6

4.  Zakladni poloha: Stoj na pravé noze — upazit, micek v levé dlani — dlané v supinaci

Provedeni: z upazeni do predpazeni a pfedani si mi¢ku z jedné ruky do druhé

Pocet opakovani: 12

5.  Zakladni poloha: Utvoreni dvojic - Stoj na pravé noze — dvojice si prihrava micek
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Provedeni: Hod pravou rukou a chyceni levou rukou

Pocet opakovani: 10

Zakladni poloha: Utvoreni dvojic - Stoj na pravé noze — dvojice si pfihrava micek

Provedeni: Hod levou rukou a chyceni levou rukou

Pocet opakovani: 10

Zakladni poloha: Dvojice blizko zady k sobé - stoj na pravé noze

Provedeni: podavani si micku z ruky do ruky (rotace trupu)

Pocet opakovani: 10

Zakladni poloha: Utvoreni tii kruhl o stejném poctu proband( — vsichni stoj na levé

noze — Uprostfed kazdého kruhu je jeden proband, popfipadé trenér

Provedeni: Proband uprostied pfihrava micek ostatnim v kruhu. Ti museji udrzet

rovnovahu. V pfipadé, Ze neudrzi rovnovahu, musi obéhnout cely kruh.

Pocet opakovani: 2

Obr. 6: Stoj na pravé noze - dvojice si prihrava micek (Zdroj: vlastni)

Cvicebni jednotka €. 9-9. 2. 2015 17:00

38

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze — vzpazit

Provedeni: ¢elné kruhy

Pocet opakovani: 16

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze — vzpazit
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Provedeni: Bo¢né kruhy

Pocet opakovani: 16

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze — upazit

Provedeni: hmitani

Pocet opakovani: 16

Zakladni poloha: Stoj spojny

Provedeni: Chlize po ¢are (30 m) ve vyponu

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Drep - pfipazit

Provedeni: Chlize po ¢are (30 m) ve diepu

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj spojny

Pocet opakovani: 2

Provedeni: Chlize po ¢are (30 m) — 2 kroky chlize — difep — 2 kroky chlze — sed

Zakladni_poloha: Rozdéleni probandl do dvojic ¢elem ksobé — stoj spojny —

predpazit (dlanémi se navzajem dotykaji)

rovnovahu

Pocet opakovani: 8

Provedeni: Cilem je pokusit se dotykem dlanémi docilit toho, aby protivnik ztratil

Zakladni poloha: Rozdéleni probandud do dvojic ¢elem k sobé - diep

Provedeni: Probandi museji navzdjem dotekem téla, ramenem, nebo boky donutit

soupere ke ztraté rovnovahy. Dotek zemé jinou Casti téla neZz chodidly znamena

prohru

Pocet opakovani: 6
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Obr. 7: Chiize po care ve direpu (Zdroj: vlastni).

Cvicebni jednotka ¢. 10 —12. 2. 2015 17:00

Pomucky: lavicka, nizké prekazky, obruce, kuzely

1.
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Zakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlze po lavi¢ce obracené kladinkou nahoru po patach

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlize po lavi¢ce obracené kladinkou nahoru ve vyponu

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlze po lavi¢ce obracené kladinkou nahoru. V poloviné lavicky obrat o

360°

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj mérny - upazit

Provedeni: Chlize po lavicce obracené kladinkou nahoru se zavienyma oc¢ima (s

dopomoci trenéra)

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj mérny — upaZit. Dvojice proti sobé
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Provedeni: Chlze po lavi¢ce obracené kladinkou nahoru proti sobé. Pfi stfetu se

oblézt

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Stoj na pravé noze

Provedeni: Poskok po pravé noze. Na konci lavicky obrat o 180°. Zpét poskok po

levé noze (celé s dopomoci trenéra)

Pocet opakovani: 2

Zakladni poloha: Rozdéleni probandi do 4 druZstev o stejném poctu

Provedeni: Prekazkova draha: prfebéhnuti lavicky obracené kladinkou nahoru — pét

obruci vzdalenych od sebe pul metru — probéhnout slalom mezi kuzely — preskocit 6

nizkych prekazek po jedné noze

Pocet opakovani: 4

Obr. 8: Chiize po lavi¢ce obracené kladinkou nahoru se zavienyma o¢ima s dopomoci (Zdroj: vlastni).
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8VYSLEDKY A DISKUZE

8 VYSLEDKY A DISKUZE

V této casti uvadime vysledky dosazené pomoci motorického testu ,,Chlze vzad po

kladinkach®.

V tabulce jsou uvedeny vysledky vstupniho a vystupniho testovani u vsech

testovanych respondent(.

Tabulka 1: Hodnoty vstupniho a vystupniho testovani u v§ech respondentt.

TO | Rok narozeni | Vstupnitest | Vystupnitest
1 2004 36 43
2 2005 48 45
3 2005 43 48
4 2004 40 42
5 2005 37 44
6 2005 40 42
7 2005 36 39
8 2004 43 41
9 2005 26 47
10 2004 41 45
11 2005 33 39
12 2004 44 48
13 2005 28 27
14 2005 33 46
15 2005 47 36
16 2005 40 34
17 2004 37 41
18 2004 29 46
19 2005 20 31
20 2005 42 41
21 2005 30 35
22 2005 26 34
23 2004 41 38
24 2005 47 44
25 2005 44 48
26 2004 35 32
27 2004 36 44
28 2005 37 46
29 2005 35 41
30 2004 32 45
31 2004 29 44
32 2005 42 45
33 2005 37 45
34 2005 48 48
35 2005 48 33
36 2005 48 46
37 2004 46 42
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38 2004 28 28
39 2004 43 38
40 2005 38 48
41 2005 29 41
42 2004 29 32
43 2005 45 38

Porovnani vysledkl vstupniho a
vystupniho testovani (%)

H Zlepseni

m Zhorseni

Graf 3: Vysledky vystupniho testovani.

Z grafu 3 je patrné, Ze 63 % ze viech testovanych TO, ve vystupnim testovani,
vykazuji zlepSeni oproti vstupnimu testovani. Probandi (37 %), u kterych je zaznamenané
zhorseni, byli bez pravidelnych tréninkovych jednotek, nebo to mizeme pficist pouhému

nezdaru.

Tabulka 2: Vysledky vstupniho a vystupniho testovani a rozdil (v %) zlepSeni, ¢i zhorseni u probandt
s intervenci.

TO | Vstupni | Vystupni Rozdil

1. 36 43 14,58%
2. 43 48 10,42%
3. 40 42 4,17%
4, 40 42 4,17%
5. 36 39 6,25%
6. 26 47 43,75%
7. 41 45 8,33%
8. 33 39 12,50%
9. 44 48 8,33%
10. 33 46 27,08%
11. 40 34 -12,50%
12. 29 46 35,42%
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13. 20 31 22,92%
14. 30 35 10,42%
15. 26 34 16,67%
16. 44 48 8,33%
17. 35 32 -6,25%
18. 37 46 18,75%
19. 32 45 27,08%
20. 29 44 31,25%
21. 37 45 16,67%
22. 28 28 0,00%
23. 38 48 20,83%
24. 29 41 25,00%

V tabulce 2 vidime vysledky vstupniho a vystupniho testovani u probandu

s intervenci. Zaznamenali jsme i procentuelni zlepsi, ¢i zhorSeni. Nejvice se dle tabulky

zlepsil 6. Proband, u kterého doslo ke zlepSeni 0 43,75 %.

Graf 4: Graf s vysledky vstupniho a vystupniho testovani u probandi s intervenci.

PNWROVON KO

Vysledky vstupniho a vystupniho testovani u
probandt s intervenci

B Vystupni

| Vstupni

0 2 4 6 8 1012 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48

V grafu 4 jsou znazornény vysledky vstupniho a vystupniho testovani probandu, u

nichZ jsme provedli intervenci. U vétSiny probandl doslo ke zlepSeni. Pouze u dvou

proband( jsme zaznamenali pokles hodnot a u jednoho probanda se vysledky nezménily.
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Graf 5: Graf s vysledky vstupniho a vystupniho testovani probandi s intervenci.

Porovnani vysledti vstupniho a
vystupniho testovani u probandi s
intervenci (%)

13%

M Zlepseni
M Zhorseni
Graf 6: Graf zaznamenavajici vysledky u probandd, ktefi byli bez intervence.
Porovnani vysledkl vstupniho a
vystupniho testu u probandu bez
intervence (%)
H Zlepseni
W Zhor3eni

K vyraznému zlepseni u probandd, u nichz jsme provadéli intervenci. Jak vypovida
graf 5. 87 % testovanych vykazuji zlepSeni a u pouhych 13 % probandd jsme zaznamenali
zhorSeni. Vysokou uspésnost pfrisuzujeme pravidelnym tréninkim zamérenym na

rovnovahové schopnosti.

Graf 6 vykazuje ve vystupnim testovani zaporné hodnoty, tedy u probandl bez
intervence. Zasadni zhorSeni u probandd, ktefi nebyli motivovani tréninkovou jednotkou,

pfi¢itame nedostate¢nym osvojenim rovnovahovym schopnostem.
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Graf 7: Graf zaznamenavajici vysledky u chlapct.

Porovnani vysledkul vstupniho a
vystupniho testovani u chlapcti (%)

H Zlep3eni

W Zhorseni

Graf 8: Porovnani vysledkl vstupniho a vystupniho testovani u divek.

Porovnani vysledkul vstupniho a
vystupniho testovani u divek (%)

H Zlep3eni

M Zhorseni

Porovnanim vysledkl vstupniho a vystupniho testovani u chlapcl (graf 7) vidime
hodnoty témér rovnocenné. Porovnani vysledk( vykonl u divek (graf 8) je patrné

radikalni zlepSeni. Zavadéjici je ovsem fakt, Ze soubor divek je pocetnéjsi.
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Graf 9: Graf zaznamenavajici vysledky u ro¢niku 2004.

Porovnani vysledkul vstupniho a
vystupniho testovani u ro¢niku 2004 (%)

H Zlep3eni
B Zhor3eni
Graf 10: Graf zaznamenavajici vysledky u ro¢niku 2005.
Porovnani vstupniho a vystupniho
testovani u rocniku 2005 (%)
H Zlepseni
M Zhorseni

Vysledky u ro¢nik(l 2004 a 2005 v grafech 9 a 10 jsou srovnatelné. Tedy u obou

rocnik(l doslo ke zlepseni. V tomto pripadé rok narozeni nehraje vétsi roli.
Diskuze

Timto vyzkumem jsme chtéli dosahnout a prispét k rozvoji déti mladsiho Skolniho
véku (roéniku 2004 a 2005) v atletické pripravce AK Skoda Plzefi. Celkovy pocet
testovanych proband(l byl 43. Probandi v pribéhu testovani patticné spolupracovali.

Vysledky vystupniho testovani jsme shledali za velice pozitivni. | pfesto, Zze doba adaptace,
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na novou strukturu tréninkové jednotky, byla ¢asové omezenad. Intervenci jsme provedli

pouze po dobu dvou mésicu.

Vykazali jsme dobré vysledky zvySujiciho se charakteru. V pfipadé prodlouzeni
doby pusobeni tréninkové jednotky na jedince muUZeme hovofit o radikalnim zlepseni

rovnovahovych schopnosti.

Jak uvadi Slepicka (2009) u déti v tomto obdobi je zaujmuti vysSiho postaveni ¢asto
dano télesnou vykonnosti a télesnou vyspélosti. Vyznamnym zdmérem tohoto vyzkumu
bylo i podporeni motivace u déti s nizsi vykonnosti a mensim motorickym spektrem. Proto
jsme provedli intervenci u déti, jejichz vysledky ze vstupniho testovani vykazovali
pramérné az podpramérné hodnoty. Vétsi pozornost jsme zaméfili na rozvoj motoriky,
v nasem pripadé rozvoji rovnovahovych schopnosti, a tim pfrispéli k lepSimu zaclenéni

jedincud do socidlni skupiny.

Kazdy c¢lovék ma vnitfni touhu uspét a vyhnout se nedspéchu, popripadé vyrovnat
se nebo byt lepsi jako ti, ktefi maji pti soutézich vyssi a efektivnéjsi vykonnost. V dasledku
Uspéchu pociti hrdost, radost a s tim spojenou novou chut pokracovat ve sportu, ¢i jinych
pohybovych aktivitach. ProzZivani radosti je nezbytnou podminkou kazdého sportu, jak

rekreaéniho, tak i profesiondlniho, jinak nema dlouhého trvani.

Sportovci, ktefi maji vysokou dlvéru ve vlastni zdatnost se rozhodnou trénovat
pravidelné&ji, vénuji tréninku vétsi Usili a vytrvaji déle nez sportovci, ktefi si nevéfi (Tod,
2012). Tedy tento vyzkum podpofil u déti vétsi sebedlvéru v sebe sama, ktera jednak
ovlivni nastavajici pribéh tréninkovych jednotek, napf. diky rozvoji koordinacnich
schopnosti je citlivéjsi schopnost soustiedéni se na pohybové ukony, nebo zlepsSeni
a zpracovani novych pfichozich informaci. Tim se zlepsi i dalSi pohybové dovednosti, napfr.

skoky, technika béhu atd.

Ziskani nové sebedlvéry, dochazi téz k lepsimu vztahu k danému sportu a celkové
ke sportovani a ¢innostem béZného Zivota. Se sebedlvérou se poji i prevence pred
stresem, obezitou a sedavym zplsobem Zivota, zplUsobeny predevsim diky gigantické
progresi pocitatovych technologii. Cim? vznikaji mendi pozadavky na fyzicky vykon, ktery

neni kompenzovan v odpovidajici kvantité a kvalité.
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JelikoZ intervence zanechala nesmazatelné stopy v centrdlnim nervovém systému
testovanych déti, mUZe byt tato studie aplikovana na rGzné sporty, v nichZ rovnovaha

hraje podstatnou roli, napf. brusleni, lyZzovani, u gymnastickych disciplin, atd.
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Cilem této prace je diagnostika, pomoci motorického testu koordinacnich
schopnosti a rozvoj rovnovdhovych schopnosti, prostfednictvim série cvikll na jejich
rozvoj, u déti mladsiho skolniho véku. Cilovou skupinou bylo cCtyficet tfi sportovcl
mlad$iho $kolniho véku, ro¢nikd 2004 a 2005, trénujicich v pfipravkach klubu AK Skoda
Plzen. Z tohoto celkového poctu jsme vybrali dvacet ¢tyfi proband(, ktefi po dobu dvou

mésicl pravidelné dvakrat tydné absolvovali cviceni zaméfena na rozvoj rovnovahovych

schopnosti, trvajici patnact minut.

Praci jsme rozdélili do dvou c¢asti. V teoretické casti se zabyvame charakteristikou
obdobi mladsiho Skolniho véku a dosavadnimi poznatky v oblasti motorickych schopnosti.
Dale analyzujeme koordinacni schopnosti, jak z hlediska centralni nervové soustavy,

tak i jejich taxonomii a rozvojem. Vétsi pozornost vénujeme rovnovahovym schopnostem.

Prakticka cast obsahuje stanovené hypotézy, cile a Ukoly. Poté podrobné
rozepisujeme postup, kterym nasi praci reSime. Podstatnym segmentem v praktické ¢asti
je podrobné sepsani jednotlivych cvicebnich jednotek, které jsou zaméreny vyhradné

jen na rovnovahu. V zavéru této ¢asti uvadime vyhodnoceni vysledkd a diskuzi.

Vtomto vyzkumu jsme chtéli zjistit, zda se cilenym zaméfenim na rozvoj
rovnovahovych schopnosti, da tato schopnost rozvijet. Ke zjisténi nam poslouzil motoricky
test Chlize vzad po kladinkach, provedeny zacadtkem prosince a koncem Unora
nasledujiciho roku. Urcili jsme si dvé hypotézy. Prvni znéla, Ze intervenci sérii cviceni
na rozvoj rovnovahovych schopnosti v hodinach atletického tréninku nedojde ke zlepseni
rovnovaznych schopnosti ve vystupnim testovani. Druha pak, Ze intervenci sérii cviceni
na rozvoj rovnovahovych schopnosti v hodinach atletického tréninku dojde ke zlepSeni

rovnovaznych schopnosti ve vystupnim testovani.

S jistotou mliZzeme fici, Ze se nam potvrdila druhd hypotéza, tedy Ze skutecné
doslo ke zlepSeni rovnovahovych schopnosti. O celkovém zlepSeni vypovidaji vysledky
z vystupniho testu. Jelikoz intervence trvala v kratkém casovém uUseku, nedoslo

k vyraznému zlepseni.

Znacnym prinosem tohoto vyzkumu je i podrobny popis cvicebnich jednotek, které

mohou byt aplikovany v tréninkovych jednotkach mnoha sportd.
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10.1 RESUME

Cilem této prace je diagnostika (pomoci motorického testu koordinacnich
schopnosti) a rozvoj rovnovahovych schopnosti (série cviki na jejich rozvoj) u déti
mladsiho skolniho véku. Dale je nasim cilem porovnani a vyhodnoceni vysledkd vstupniho
a vystupniho testovani. Testovani realizujeme v atletickém klubu AK Skoda Plzef (déti
narozené 2004 a 2005). Vstupni testovani bylo provedeno v poloviné prosince a vystupni
bylo provedeno koncem Unora. Béhem této doby jsme pravidelné ¢ast kazdé tréninkové
jednotky zamérovali vyhradné na koordinacni cvi¢eni, a to v rozsahu 15 minut. Cviceni

byla pravidelné obménovana.

10.2 KLiCovA sLovA

Atletika, koordinace, rovnovazné schopnosti, test rovhovahovych schopnosti
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11.1 SuMARY

The aim of this work is the diagnosis (using motor test of coordination skills) and
the development of balance abilities (a series of exercises for their development)
at school age children. Another goal is to compare and evaluate the results of entrance
and output testing. Testing takes place in Athletic Club AK Skoda Plzefi (children born
2004 and 2005). The first testing was performed in the middle of December and the
second testing was performed at the end of February. During this time was part of each
practice group exclusively focused on coordination exercises (for approximately 15

minutes). Exercises had been regularly changed.

11.2 KEY WORDS

Athletics, coordination skills, test of coordination skills
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