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Uvod

Tento ucebni text prindsi zakladni poznatky z antropomotoriky, predstavuje potrebné
penzum védomosti pozadovanych pro studujici programu télesna vychova a sport
v magisterském stupni. Ucebni text pojedndvd o vyvoji a vyznamu pojmu antropomotorika,
dale predkladd vysvétleni zakladnich pojm{ védni discipliny antropomotorika a seznamuje
studenty s jeji strukturou. Velkou pozornost vénujeme problematice klasifikace, definice a
testovani motorickych schopnosti a dovednosti, rovnéZ ontogenezi c¢lovéka z pohledu
motorickych projevd, télesné stavbé a problematice sportovniho vykonu. V zavéru
predkladame informace o teorii testovani motoriky a zakladnich postupech pfi zpracovani
vysledkll motorickych testl. Pro usnadnéni pristupu k hlubsSim védomostem je pfiloZzen
Siroky referenéni seznam literatury, souvisejici s problematikou antropomotoriky.

Kromé ucebnic uvedenych v seznamu literatury bylo v minulosti v Cechach a na Slovensku
vydano vice ucebnich textld, metodickych listl, sbornik(i, védeckych a odbornych clankd
z okruhu sportovni antropomotoriky od specialist(i z této discipliny tak i z pfibuznych obor.
Tato ucebnice obsahuje zakladni tematické okruhy sportovni antropomotoriky, které by
studentlim mély prinést poznatky a vytvofrit predpoklady k aktivni a tvofivé pedagogické a
védeckovyzkumné praci na Skole a ve sportu. Soucasné by méla byt pomocnikem
k samostatnému vyzkumu v oblasti télocviéné a sportovni motoriky a pfi zpracovani
seminarnich, diplomovych, rigordznich, doktorandskych a jinych praci.

Antropomotorika je specidlni disciplinou nového védniho oboru sportovni kinantropologie
v SR a vyucovacim predmétem na VS s aprobaénim predmétem télesnd vychova a sport.
Z tohoto oboru je mozné tvofit i rigorézni a doktorské prace, a také habilitacni a inauguraéni
fizeni.

Autoti ucebnice dékuji za spolupraci a konzultace kolektivu spolupracovnikd: Mgr. Martinu

Seberovi, Ph.D., Mgr. Tomasi Vespalci, Mgr. Katefiné Kolarové a Mgr. Josefu Maleckovi.



1 Antropomotorika

1.1  Uvod do antropomotoriky

Zakladni terminy v pohybové cinnosti clovéka, vymezeni pojmu antropomotorika jako
védni discipliny

Pohyb se aktivné podili na celé ontogenezi, utvari a usmérriuje vyvoj organismu clovéka.
Pfredpokladem harmonického rlstu, vyvoje clovéka a optimalni funkce jeho organismu je
adekvatni pohyb. Zejména v rané ontogenezi je plsobnost pohybu na clovéka Siroka, nebot
konkrétni pohyb vytvari zdmérnou aktivaci mozkovych procesli zejména tam, kde chybi
abstraktni mysleni z dlvod( psychické nezralosti. Racionalni zatazovani pohybu do denniho

rezimu je nezbytné, stejné jako jeho analyza.

Zakladni terminy v pohybové cinnosti ¢clovéka

= télesny pohyb: zakladni vlastnost Zivého organismu, zména mista nebo polohy téla, ktera
je zpUsobena vlastnimi silami

= télesnd cviceni: télesné pohyby pouzivané v riznych formach télesné vychovy a sportu za
ucelem télesného a pohybového rozvoje ¢lovéka

= motorika: souhrn viech moznych pohybt (pohybovych projevi) ¢lovéka

= biomotorika: pojem, ktery vyjadfuje zmény a pohyby vSech biosystém( — rostlin,
Zivocichu a ¢lovéka

= motoricky test: standardizovand vysetfovaci metoda k hodnoceni motorickych projevu
¢lovéka

= pohybovy vykon: mira splnéni urcitého pohybového ukolu, vysledek pohybové Cinnosti

= hyperkinéza: nadmérna pohybova cinnost, mimovolni neucelné pohyby (Casto i
patologické)

= hypokinéza: pohybova nedostatecnost, omezeny rozsah volnich pohyb(

Motorika [z lat. motus = pohyb, cez fr. motorique = pohyblivy; angl. kinetics (motorics,
moteur) system; nem. Motorik; fr. motricité; rus. motorika] — souhrn pohybovych
predpokladll projevl urcitého systému. Motoriku Zivych systémQ (rostlin, Zivocichl a

¢lovéka) nazyvame biomotorika.



Motorika = souhrn vsech pohybl lidského téla, celkovd pohybovd schopnost (hybnost)
organismu = souhrn vSech komponent, které vytvareji pohybové schopnosti a formuji
konkrétni pohyby v jejich strukturalnim spoluptsobeni = souhrn viech s pohybovou aktivitou

spjatych struktur, obsah, procest a stav(.

Nelze tedy motoriku pojmout pouze jako mnoZinu pohybu. Motorika zahrnuje nejen veskeré
pohyby (pohybové cinnosti a vykony), ale i bezprostfedni pohybové predpoklady, t;j.
pohybové schopnosti, pohybové dovednosti a zkuSenosti, jakoZz i predpoklady Sirsi a
zakladnéjsi, dané stavem somatického, neuro-fyziologického a intelektového vyvoje ¢lovéka i
charakterem jeho sociadlnich vazeb. Vztahy mezi predpoklady a pohybovymi projevy (resp.

vykony) tvofi jaddro vyzkumné problematiky antropomotoriky jako védni discipliny.

Podle rozsahu motoriku délime na:
a) jemnou motoriku, ktera se uplatiiuje pfedevsim v pohybech ruky a prstu

b) hrubou motoriku, ktera je prostorové rozsahlejsi a uskutecnuiji ji velké svalové skupiny

Motorika tykajici se Clovéka se nazyva antropomotorika. Spojeni senzorickych organi
s motorikou zachytdvd senzomotorika, spojeni psychiky a motoriky pojem psychomotorika,

predstavy o pohybu zobrazuje ideomotorika.

Motoriku nemUzZeme chdpat pouze jako mnozinu pohybl a pohybovych Cinnosti, ale i jako
pohybové predpoklady c¢lovéka. K témto predpokladim ¢lovéka zarazujeme nejen pohybové
predpoklady, ale i somatické, neurofyziologické., psychické a socidlni predpoklady. Tyto
spolu tvofi Siroky zadklad predpokladd, mezi kterymi jsou sloZité vazby a vztahy. Vztah mezi
predpoklady a pohybovymi projevy zkouma vice védnich disciplin, napf. antropomotorika,
biomechanika, fyziologie a psychologie

Motoriku clovéka mizZeme podle ucelu a pribuznosti pohybl rozdélit to vice oblasti.
MuzZeme hovofit o motorice zakladni, pracovni, bojové, dorozumivaci télocvicné-sportovni,

mezi kterymi jsou velmi Uzké vztahy.



Mezi pohybové predpoklady v télesné vychové a sportu zahrnujeme pohybové schopnosti,
pohybové dovednosti, pohybové navyky, které vytvareji slozité vicerozmérné, hierarchické
struktury a vazby. Ve vyzkumech se zjistilo nékolik desitek schopnosti rizného radu, které se
navzajem v kladném ¢&i zaporném smyslu ovliviiuji. Pohybové projevy, tj. soucet vsech
pohyb(l, pohybovych ¢innosti a vykon(, vychazi z vyse uvedenych pohybovych predpoklada.
V projevech se predpoklady uplatiuji a jejim prostfednictvim se zpétné ovliviuji a formuiji.
Vazby mezi predpoklady a projevy jsou sloZité, komplikované, nejen pro jejich vnitini
sloZitost, ale i pro pusobeni ostatnich Ciniteld (napf. motivace) a podminek na realizaci
pohybové cinnosti a dosahovani pohybovych vykonl. Motorika clovéka je produktem
dlouhého motorického vyvinu, Zivot na zemi, podobu, kterou se zformovali typické dispozice
a znaky lidské motoriky, (napf. vzpfimeny postoj, uchopovani predmétt rukou, komunikace
pomoci reci, cilové zaméreni pohybu) a i pravé tyto znaky mu umoZiuji védomé se
pohybovat, pohybové zdokonalovat, pohybem projevovat néjaky obsah (pantomima),

estetické plsobené na okoli (tanec) apod.

V odborné terminologii se setkdvame s dalSimi pojmy pribuznymi pojmu motorika — mobilita,
motilita, aktivita, kinéza. | kdyZ jsou tato slova podobnad, nejsou synonymy. Jsou to odborné
terminy, které se pouzivaji podle toho jak se v dané krajiné ¢i védé obvykle pouzivaji.

Senzomotorika [ném. Sensomotorik] - spojeni motoriky se senzorickymi organy, které
zprostiedkovavaji podnéty z vnéjsiho prostiedi. Jde o spojeni dvou ¢asti reflexniho oblouku —
senzorické a motorické, kde prvni ¢ast reprezentuje vstupni a druha vystupni mechanismy
v fidicim procesu c¢lovéka — prostiedi. NejvyznamnéjSim senzorickym organem jsou pro

motoriku zrak, sluch a hmat. (Kasa 2002)

Senzorické schopnosti [angl. sensorials ability, ném. die Sensorielleveranlagungen] -
schopnosti zabezpecujici pfijem informaci zvnéjSiho prostfedi. Podmifuji vnimani,
pocitovani pohybu, prostoru, ¢asu a jinych parametrd pomoci smyslovych organ(, oci, usi a
proprioreceptor(l. Patfi sem i pohybova reakce na podnéty, postieh, koncentrace, rozdéleni,
vydrZ a propojovani pozornosti. Ve sportu je dilezité vybérové vnimani, které se realizuje na

zakladé predchazejicich zkusenosti sportovcli. Senzorické schopnosti tvofi vyznamny zdéklad



pro koordinacni schopnosti. Jsou dlleZitou slozkou vykonnosti sportovcli ve strelbé,

lukostrelbé, hrach, boxu, Sermu apod. (Kasa 2002).

Antropomotorika je jednou ze zakladnich védnich disciplin védniho oboru kinantropologie.
Jeji nazev vznikl spojenim historickych pojm( — feckého anthropos = ¢lovék a latinského
motus = pohyb. Obsahem antropomotoriky je studium motoriky ¢lovéka z jeji vnitfni i vné;jsi
stranky. Vnitini strdnku tvofi pohybové predpoklady, tj. dispozice, schopnosti, zkuSenosti,
dovednosti, védomosti. Jsou dany vzdjemnou integraci prakticky vSech biologickych systému
lidského organismu, které se svymi funkcemi podileji na pohybové Cinnosti ¢lovéka. Vnéjsi
stranku motoriky tvofi konkrétni, pozorovatelné projevy pohybové Cinnosti: télesna cviéeni
realizovana v nejriznéjsich formach (v télesné vychové, sportu rekrea¢nim i vrcholovém,
pohybové terapii apod.) i vdalSich motorickych c¢innostech v béiném Zivoté nebo
v pracovnim procesu. Tyto vnéjsi pohybové projevy antropomotoriky pak zkoumame a
hodnotime prostfednictvim diagnostikovani (méfeni, testovani) motorickych projeva.
Uvedené skutecnosti je mozno shrnout do struéné definice:

Antropomotorika je védni disciplina, ktera zkoumd struktury a vztahy mezi vnitfnimi

predpoklady a vnéjsimi pohybovymi projevy c¢lovéka.

Cela oblast antropomotoriky zahrnuje dil¢i discipliny, které zkoumaji motorickou cinnost
Clovéka z rlznych aspektl — napt. ontogenezi a fylogenezi motoriky, motorické schopnosti a
dovednosti, motorické uceni, teorie télesnych cviéeni, somatické predpoklady motorické

vykonnosti, diagnostikovani motorické vykonnosti atd.

1.1.1 Predmét antropomotoriky

Pfedmétem antropomotoriky je zkoumdni lidské motoriky (pohybu) ve dvou zdakladnich
oblastech — vnitfni (pohybové predpoklady) a vnéjsi (pohybové projevy).

= zkoumani pohybujiciho se ¢lovéka

= vyzkum lidského pohybu

= yyzkum motoriky (motorické ¢innosti)

= vyzkum télesné (motorické) aktivity ¢lovéka

= vyzkum lidské kinetiky (vSechny tyto varianty jsou v oblasti sportu)



Antropomotoriku (dle nékterych autor(i ,Sportovni antropomotoriku“) mlzZeme tedy
charakterizovat jako komplexni védeckou disciplinu, kterd ma svij vlastni predmét a
metodologii. Podle aplikace teorie BaldZze a Olejara (1994) mohou predmét sportovni
antropomotoriky tvofit tito Cinitelé: podnét (P), stav (S) a vykon (V) v jejich rdznych
modifikacich (napfiklad: sportovni vykon, motoricky vykon apod.). VSechny tyto prvky
pfedmétu zkoumadni se daji zkoumat pomoci fyzikdlnich, matematickych a logickych pfistupt

a metod. Rozeberme si blize tento predmétny pristup.

Predmétem sportovni antropomotoriky je Clovék zapojeny do rlznych forem pohybové
¢innosti jako Zak, student, sportovec, rekonvalescent, rekreacéni cviéenec apod. Na tohoto
jednotlivce puasobi urcitd mnoZina podnétld (P) zvnitfniho i vnéjsiho prostredi, kterd
zpUsobuje zménu urovné jeho stav( (S). Tyto zmény podminuji produkci urcitych vykona (V)
jako findlnich produktl pohybu ¢lovéka vjeho rGznych modifikacich (vykon maximalni,
pramérny, optimalni apod.).

Podnét (P) je kazdy impulz, signdl z vnitfniho (vlastniho) a vnéjsiho prostiedi, ktery na
Clovéka pusobi (slovo, idea, nazor, divaci, teplota, tlak, gravitace, télesnd cviceni, apod.).
Jedine¢nym prostfedkem ve sportovni antropomotorice jsou pravé télesna cviceni, ktera
jsou zamérnym stimulem pro rozvoj télesnych a dusevnich predpokladi ¢lovéka.

Stav (S) je termin, pomoci kterého hodnotime uroven a vyvoj urcitého jevu, véci. Ve
sportovni antropomotorice je stav determinovany rlznymi kvantitativnimi a kvalitativnimi
ukazateli v oblasti motoriky, psychiky, télesnych znakd, socialnich vztah(, fyzikalnich vztaht
atd. (napr. velikost sily, hmotnost, télesna vyska, srdecni frekvence, krevni tlak, reakéni cas,
vlastnosti vile, schopnost ucit se apod.).

Vykon (V) je termin na oznaceni findlni stranky pohybu ¢lovéka, ktery je mérou realizace
urcitého pohybového ukolu. Jeho vnitfni podminkou je souhrn urcitych predpokladd,
tvorfeny urcitou urovni stavl clovéka. Vykon muiZe byt motoricky, sportovni, rekreacni,

maximalni, optimalni apod.

Vsechny uvedené prvky (P, S, V) jsou spolu ve vzajemném vztahu, vlivem casu (t) dochazi

k jejich zméndm v tomto sméru:
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Tedy vztah vSech prvk( tvoricich pfedmét sportovni antropomotoriky je obousmérny. Tento
pfistup umoznuje exaktni zkoumani vSech sloZek, jako i podklad na novou strukturu véd

v systému véd o sportu.

Pohybovd cinnost jako objekt antropomotoriky

Objektem antropomotoriky je tedy studium cilevédomé pohybové ¢innosti ¢lovéka a jeji vliv
na biologicky, motoricky, psychicky a socidlni rozvoj ¢lovéka. Je to véda celistva, komplexni,
svoji povahou transdisciplinarni. Nem(zZe byt izolovana od ostatnich védeckych disciplin o

pohybové Cinnosti, jejichZ poznatky vyuziva a integruje.

1.1.2 Obsah antropomotoriky

Obsah antropomotoriky je mozné shrnout do téchto ¢asti:
. Antropomotorika jako védecka a pedagogicka disciplina (vymezeni pojmu)
. Télesna cviceni (pojem, vyvoj a klasifikace)

. Vyvoj motoriky ¢lovéka (fylogeneze, ontogeneze, oblasti lidské motoriky)

1
2
3
4. Motoricka ¢innost (pohybovy akt a aktivita)
5. Motorické predpoklady ¢lovéka (vlohy, motorické schopnosti a dovednosti)
6. Motoricky vykon a vykonnost

7

. Motometrie a motodiagnostika, motorické testy, normy

Vztah pohybovych moZnosti a projevi ¢lovéka

Pohyby a pohybové Cinnosti existuji ve dvou formach, které odrazZeji dvé zakladni kategorie
dialektiky — moZnost a skutecnost. KdyZz moznost je objektivni existence podminek pro vznik
pohybu, skutec¢nost je vysledkem realizace téchto moznosti. KdyzZ toto tvrzeni promitneme
do sportovni problematiky, mUZeme fici, Ze pohyb, pohybova cinnost jako objektivni
télovychovnd skutecnost je vnéjSim projevem urcitych pohybovych mozZnosti, predpokladi

¢lovéka. Uvedeny vztah se da vyznacit takto:



motorika ¢lovéka ¢ > pohyb ¢Elovéka

(pohybova moznost) —’l (pohybova skutecnost)
Schéma ukazuje, Zze motorika a pohyb ¢lovéka neni to stejné, i kdyz navzajem tésné souvisi.
Motorika c¢lovéka se projevuje v pohybu clovéka a zpétné pohybem se rozviji motorické
pfedpoklady ¢lovéka. Zastavime se pfi téchto dvou zdkladnich pojmech, protoZe tvofi

vychodisko pro dalsi rozbor.

Moznost a skutecnost jsou dvé zakladni, parové kategorie. MozZnost vyjadiuje objektivni
tendenci vyvoje, spociva v existujicich jevech, existenci podminek vzniku jevl. Skutecnosti se
nazyva kazdy objekt, stav, ktery jiz existuje jako vysledek realizace urcité moznosti. Vzajemna
souvislost a vzajemny pfechod moznosti a skuteénosti spocivaji na principu determinizmu.

Vztah motoriky a pohybu ¢lovéka nazorné ilustruje obr. 1.

RozliSujeme redlné a abstraktni (nebo formadlni) mozZnosti. Abstraktni moZnost vyjadfuje to,
Ze ve skutecCnosti neexistuji urcéité podminky, ve kterych vznikd urcity pohyb (tedy
nemoznost). MUZe také vyjadiovat jesté nerozvinutou tendenci k pohybu. Redlnd moznost
oznacuje existenci nevyhnutelnych podminek, ve kterych se moznost realizuje. Abstraktni

moznost se vSak mlze za urcitych okolnosti stat redlnou a naopak.

Vseobecné pojmy Konkrétni pojmy Priklad
aktudlni vysledek ¢innosti pohybovy vykon, finalni vysledek -
pohybovd vykonnost délka hodu
skute¢nost T T l T l
prabéh c¢innosti pohybova Cinnost- hod ostépem
T - t&lesna cviéeni
hranice pozorovani motivy ginnosti T T |

!

!

pohybové navyky navyk hazeni
L + v
realné pohybové pohybové dovednosti | dovednost hazeni
pohybové predpoklady f ¢ f ¢
moznosti pohybové schopnosti koordinacni schopnosti,

vybusna silova schopnost

Obr. 1: Zakladni pojmy motoriky a pohybu ¢lovéka (Mékota, 2007)
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Pohybové predpoklady jsou vlastné vnitini Cinitelé (moZnosti), ke kterym ve sportovni

antropomotorice zarazujeme:

1. Vlohy —dispozice - geneticky zaklad

2. Schopnosti - ziskané vSeobecné Cinitele
3. Navyky — dovednosti - naucené specifické Cinitele

4. Védomosti - teoretické Cinitele
Vlivem motivace se méni na pohybovy projev - skute¢nost podle schématu:
P lMotivace

L . —— . .
Pohybové moznosti ———— Pohybovy projev

!

Védomosti Casové - prostorové zmény téla,
T nebo jeho ¢lankd

Navyky, dovednosti

!

Schopnosti

!

Viohy

Pozn.: P = pravdépodobnost
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1.2 Vyvoj antropomotoriky jako védni discipliny

V mnohych védnich oborech se nahromadilo mnoho poznatk(i o pohybu Zivych organizmi a
hlavné clovéka. V Sedesatych letech minulého stoleti se ve vicerych zemich svéta polozily
zaklady samostatné, védecky zaloZzené nauky — sportovni antropomotoriky, kterd studuje
pohybovou cinnost. Pfesto, Ze se otazkami pohybové cinnosti zabyvda mnoho specialistt
zrGznych védnich oborli, nevyjasnila se celkem podstata motoriky a pohybu clovéka.
Mechanizmy vzniku pohybu jsou velmi slozZité a navic odliSné od pohybl zvifat. Nejvétsi
tézkosti zplUsobuje objasnéni pohybd, které jsou spojené svédomim a vali ¢lovéka. Bez
téchto Cinitell spojenych s motivaci, myslenim a feci ¢lovéka, bez pochopeni Ulohy prostredi

nemuzeme pohyby ¢lovéka spravné pochopit a ani vysvétlit.

Cinnost ¢lovéka zajimala zpocatku predevéim pracovniky v oblasti IékaFskych véd,
profesiografie, ergonomie, pozdéji v télesné vychové a sportu, kde se pripravuje mladez po
strance télesné zdatnosti a vykonnosti. Dnes se oblast pohybové cinnosti Clovéka stala

predmétem vyzkumu i konstruktér( strojd, kosmickych raket a lodi apod.

Za otce nauky o pohybu mlzZeme povaZovat Aristotela, starofeckého védce, zakladatele
mnohych odvétvi specidlniho poznani. Ve svém zakladnim dile Metafyzika se zabyva
otazkami lidské cCinnosti, principy pohybu a aktivity. Studiem lidskych pohyb( se déle zybyvali
i néktefi renesancéni umeélci, napf. Leonardo da Vinci. V 19. stoleti se toto studium stalo
soucasti vicerych obor( spojenych se sportem. Studiem télocvicnych pohybd, jejich
systematikou a nazvoslovim se zabyvali F. J. Ch. Guts Muths, A. G. V. Vieth, S. Spiess, P. H.

Ling, M. Tyrs a jini.

Vroce 1890 se v souvislosti s gymnastikou poprvé objevuje pojem kineziologie, hlavné
v anglicky hovoficich statech. Jeji zaklady se formuji z mechaniky, anatomie, fyziologie.
Pavodné byla kineziologie disciplinou |ékarskych véd, v soucasnosti se jeji poznatky vyuzivaji i

v oblasti télesné vychovy a sportu.
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Ve 20. stoleti se zabyvali problematikou motoriky J. P. Miiller (1928) v Nauce o pohybu.
(Kasa, 1990) Vroce 1931 M. J. Ozereckij pise o psychomotorice, v roce 1937 zavedl| F.

Smotlacha biogymniku a A. N. Bernstejn publikoval monografii o strukture pohybu (1964).

V byvalém Ceskoslovensku vznikla na pGdé teorie té&lesné vychovy vroce 1964
antropomotorika. Vyvijela se jako samostatna disciplina pod rlznymi ndazvy, napf. teorie
motoriky ¢lovéka, teorie télesnych cviceni, gymnikologie. Vyznamnym cinem bylo zpracovani
prvni celostatni ucebnice Antropomotorika (1972), kterou pftipravil kolektiv autorl pod
vedenim S. Celikovského a vydani sborniku se stejnym nazvem v roce 1978 v ruském jazyce

pfi prilezitosti védeckého kongresu na OH v Moskvé.

V Némecku polozZil zaklady studia pohybové Cinnosti K. Meinel v praci Bewegungslehre
(1974). Toto dilo bylo podnétem pro mnoho pracovnikli a pomohlo jim ve tvorbé obsahu
védy o pohybové Cinnosti. V soucasnosti se tato problematika v Némecku uvadi pod nazvem
Sportmotorik a v roce 1976 vyslo prepracované vydani Meinelovy knihy Bewegungslehre pod

vedenim G. Schnabela.

| v Rusku nachazime snahy konstituovat nauku o pohybové ¢innosti. A. D. Novikov a V. M.
Zaciorskij uverejnili v roce 1969 navrh na specializovany obor antropomotorika v ramci teorie
télesné vychovy. Podobny nazor publikoval roku 1981 i L. P. Matvejev, ktery navrhl zaradit
do teorie sportu aktologii sportu, coZ je v podstaté nauka o pohybové ¢innosti ve sportu.
K osamoceni tohoto oboru vsak v Rusku nedoslo, jeho obsah je soucasti teorie télesné
kultury. Vroce 1982 vydal V. M. Zaciorskij monografii Zaklady sportovni metodologie, ve

které se rozebiraji otdzky teorie méreni a hodnoceni pohybové ¢innosti ve sportu.

Problematikou teorie pohybu se Siteji zabyvaji také v Polsku. Zde se tento obor formuje pod
nazvem motori¢nost ¢lovéka v ramci teorie télesné vychovy (Z. Gilewicz, 1964, M. Demel, A.
Sklad, 1970 aj.). Vysledkem prace polskych autor( je i vyznamny sbornik Studie o lidské
motorice zroku 1973, ktery pfipravili R. Przeweda, A. Baranski, A. Wohl, K. Fidelus, W.
Nawrocka a dalsi. V Jugoslavii se formuje obor pod nazvem Zaklady motoriky ¢lovéka (M.

Gaji¢, 1985).

13



V ostatnich zemich svéta se vyskytly pokusy formovat nauku o pohybu v rizném chapaéni.
V USA se formuje pod nazvem antropokinetika a kinantropologie, ptipadné kineziologie ve
smyslu védy o pohybu. Ve Francii se tento obor nazyva antropomotorika i kinantropologie.
V Holandsku se setkadvame s gymnologii, v NSR a Rakousku s Bewegungslehre. Obsah téchto

obor( je znac¢né rliznorody a rozdilny.

Z teoretického a metodologického hlediska nové sméry ve vyzkumu ¢innosti ¢lovéka pfinesla
kybernetika. Prfispéla k rozsifeni a doplnéni dosavadnich teorii a oteviela nové sméry

vyzkumU pohybové Cinnosti ¢lovéka (fizeni, regulovani pohybové cinnosti atd.).

Antropomotorika neni jen védeckou disciplinou systému véd o sportu, ale je i zakladnim
vyuCovacim predmétem na fakulté télesné vychovy a sportu v Praze, Brné, Olomouci,
Ceskych Budé&jovicich, Ostravé, Plzni, Usti nad Labem, Hradci Kralové, Bratislavé a na
fakultach pripravujicich ucitele a trenéry v télesné vychové a sportu v Nitfe, Banské Bystrici a

Presové.

Mezi hlavni zastupitele patfi, Celikovsky (Antropomotorika I, 1985; Antropomotorika pro
studujici télesnou vychovu, 1979 a 1989), Mékota (Motorické schopnosti, 2005; Pohybové
dovednosti, 2007), Kovar (Eurofit pro dospélé, 1997; Zaklady teorie testovani a hodnoceni
v télesné vychové, 1981) dale pak Komestik (Antropomotorika, 1993; Kinantropologie, 1998),
Pavlik (Komparace motorickych a somatickych znakl sportovci nékterych sportovnich
odvétvi, 1998; Silové schopnosti ¢lovéka, 1996), Gajda (Cviceni z antropomotoriky, 2000),
Zhanél (Koordinaéni schopnosti v tenise, 1999), Kasa (Sportovéd antropomotorika, 2006;
Struktura pohybovych schopnosti a zruénosti, 1983) a Belej (Motorické uceni, 2001;

Motorické uceni a ontogeneticky vyvin, 1992).
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1.3 Metody antropomotoriky

Antropomotorika musi mit kromé vlastniho predmétu i pfiméfené metody na jeho
zkoumani. Ve vSeobecnosti se terminem metoda oznacuje postup, zpUsob, navod, pomoci
které se néco pozna, odhali a néfeho se dosahne. Pri védecké metodé se poznavaji
podstatné stranky véci, jevQ, jejich vlastnosti, zakonitosti jejich existence.

Soubor vybranych metod zkoumajicich urcité a jevy nazyvame metodikou. Véda o metodach

a metodikach zkoumani se nazyva metodologie.

ProtoZe je antropomotorika komplexni disciplina, jeji zkoumani si vyZzaduje i mnoho metod
zkoumani. SlozZitost predmétu zkoumani si vyZaduje, aby antropomotorika vyuzivala rGzné
aplikované metody z pfirodnich, spolecenskych a technickych véd. Témito metodami se
doplfiuje komplex vlastnich specidlnich metod. Aplikované metody a postupy pochdzeji
hlavné z biologickych véd (antropologie, biologie, genetika apod.), spolecenskych véd
(pedagogika, psychologie, historie, estetika, etika atd.), ddle z matematiky, fyziky, chemie,
kybernetiky a jinych véd.

Metodami ziskavame poznatky o podstaté télovychovnych véci, jevl a procest. Pozndvame
strukturu, priciny, vzdjemné souvislosti, vztahy mezi vécmi, jevy a télovychovnymi procesy,
které se ve védomi ¢lovéka promitaji jako védecka fakta. Tato fakta jsou pro nas materidlem,

ze kterého se vyvozuji ¢astecné teorie, hypotézy, védecké zakony.

Vyzkumné metody muiZeme klasifikovat rozlicnym zplsobem. Pro potfeby sportovni
antropomotoriky se ukazuje vhodné jejich rozdéleni na dvé skupiny:
1. Metody na zjistovani faktl a jejich vlastnosti (empirické metody).

2. Metody na zpracovani ziskanych udajl (teoretické metody).

Do prvni skupiny vyzkumnych metod (objevovaci, odhalovaci metody) zarazujeme:
= pozorovani

= experiment

= rozhovor, dotaznik, anketa

= testovani - motorické, funkéni, psychologické testy
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Do druhé skupiny zafazujeme metody na zpracovani ziskanych udaju. Jsou to:

= Metody kvalitativniho hodnoceni, kterymi hleddme vzajemné vztahy mezi ziskanymi udaji
pomoci analyzy, syntézy, indukce, dedukce, porovnavani, generalizace (logické metody).

= Metody kvantitativniho hodnoceni, které tvori v podstaté statistické metody a postupy,
matematickd analyza, kybernetické metody apod. Statisticka analyza musi vidy probihat
soucasné s vécnou analyzou jeva.

V dal$im textu si strucné rozebereme hlavni metody sportovni antropomotoriky. Nejdfive se

budeme zabyvat vSeobecnymi a aplikovanymi metodami, pozdéji specialnimi metodami.

Vseobecné metody antropomotoriky
Pozorovani
Pozorovani je nejstarsi vyzkumnd metoda, pfi které nezasahujeme do jev(, chovani

jednotlivc(, nechame je vystupovat v prirozenych podminkach.

Rozeznavame vice druh( pozorovani:
= sebepozorovani (introspekce)
= pozorovanijinych (extrospekce), které mize byt:
o podle cilevédomosti nahodné nebo systematické,

o podle mnozstvi pozorovanych individualni nebo skupinové,

(@]

podle rozsahu pozorovani ¢astecné nebo celistvé,

o

podle ¢asového rozpéti kratkodobé a dlouhodobé

Velmi dulezitou ¢asti pozorovani je registrace pozorovanych jevd a jejich zdznam. Na
upfesnéni registrace pohybu pouzivame rizné technické prostfedky (fotografii, film, televizi,

video, magnetofon apod.). Registrovana fakta vyhodnocujeme pomoci hodnoticich stupnic.

Nejcastéji jsou pouzivané tyto stupnice:

= (iselné (numerické - 3,5,7,9 a vice stupnové)

= grafické (vodorovné, svislé nebo naklonéné rovnomérné usecky)

= zaskrtavani (oznadi se pozorovana hodnota v seznamu stanovenych)

= statistické (prGmérnych znakl je nejvice, nad a podpriimérnych nejméné)
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Experiment

Experiment je vyzkumna metoda, ve které experimentator presné pripravuje, kontroluje a
méni podminky, ve kterych zaznamenava reakce a pohybové projevy osob nebo jevi a véci
kvalitativné a kvantitativné. Na tomto zakladé si ovéruje jisté hypotézy, domnénky, které se

maji v experimentu potvrdit nebo vyvratit.

Experiment v porovndni s pozorovanim ma viceré prednosti:

1. Experimentdtor si sdm vytvari podminky, ve kterych jevy zkoumd, pfi pozorovani se do
podminek nezasahuje.

2. Podminky v experimentu se mohou zamérné ménit, modifikovat jako nezavislé
proménné.

3. Tim, Ze nékteré podminky se méni a jiné ne, mlZeme zjistit jejich vyznam a urdcit vztahy
mezi zavislymi a nezavislymi proménnymi.

4. Experiment umoZniuje prisnou kontrolu stanovenych podminek a detailni analyzu
vyzkumného materialu.

5. Experiment mUZeme za stejnych podminek opakovat a ovéfit si tak svoje vyzkumné

hypotézy.

Ve sportovni antropomotorice pouzivame tyto druhy experiment(:
= |aboratorni experiment
= pfirozeny experiment

= terénni experiment

Laboratorni experiment se uskutecfiuje v umélych podminkach, ¢asto zjednodusenych.
Umoznuje izolovat nezadouci vlivy a co nejpresnéjsi registraci sledovanych ukazateld,
kterych mlze byt i vétSi mnoZstvi. Tyto experimenty se vyuZivaji hlavné v biologicko-
lékaFskych véddach, biomechanice, fyziologii, biochemii. Casto se tomuto experimentu vytyka
analyticnost, abstraktnost a umélost, nebot jednotlivci vystupuji v jiném prostiedi, nezZ

probihaji vlastni soutéze.
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Pfirozeny experiment je metoda, pfi které sledujeme nékteré procesy bez toho, abychom do
nich zasahovali. Experimentator svlj experiment planuje, pripravuje podminky, ve kterych
jednotlivci vystupuji, ale do procesu ui nezasahuje. Zaci nebo sportovci ani nevédi, 7e jsou
zkoumani. Tento experiment se vyskytuje napf. na hodindch télesné vychovy pfi

programovém uceni.

Terénni experiment je vlastné spojeni laboratorniho (zasahovani do pribéhu zkoumanych
jevd) a prirozeného experimentu (uskutecniuje se na hodinach télesné vychovy, trénincich
apod.). V tomto experimentu se nejcastéji zjistuje ucinnost rlznych vyucovacich metod a
prostfedkl na Uroven pohybovych predpoklad( a projevi zakd, na rozdily v drovni a vyvoji
urcitych vlastnosti (schopnosti, dovednosti a védomosti). Dale se zjistuji pric¢iny urditych jeva,

aby se mohlo do jevi zasahovat a nedostatky odstranovat.

V nékterych experimentech jen konstatujeme Uroven rozvoje zkoumaného jevu, v jinych
pomahame rozvijet Uroven na vyssi stupen. Ten druhy experiment je vyznamnéjsi, nebot
experimentator mlze vyrazné modifikovat podminky experimentu a Casto cely experiment

sam vede (uci, trénuje jednotlivce).

Z hlediska poctu zucastnénych jednotlived hovofime o individudlnim nebo skupinovém
experimentu, z casového hlediska hovofime o analytickém (jednordazovém) nebo
longitudindlnim (dlouhodobém) experimentu, z hlediska pocétu zkoumanych znakd o

jednofaktorovém a vicefaktorovém experimentu.

Rozhovor

Je technika shromazdovani udajl, kterd se sklada z bezprostredniho rozhovoru vyzkumnika
se zkoumanym c¢lovékem (respondentem). Je to zdkladni prostfedek zaloZeny na
bezprostfedni komunikaci. Rozhovor je zaméfeny na poskytovani urcitych informaci,
umoziuje odkryvat osobnostni postoje a motivy. Vyzkumnik usmériuje rozhovor na
problém, ktery je predmétem jeho zdjmu, respondent mu zase poskytuje informace.
Bezprostfednost fyzického kontaktu tvofi z rozhovoru specificky, nevyhnutelny a Siroce

pouzivany prostredek pri ziskavani udaja.
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Na déleni nebo rozliSovani rozhovor( se pouzivaji rlizna kritéria. Déli se nejcastéji podle
konstrukce otdzek a podle poctu osob zucastnénych na rozhovoru. Podle toho mizeme
rozlisit tyto druhy rozhovord:

= standardizovany a nestandardizovany

= individuadlni a skupinovy

= zjevny a skryty

Dotaznik

Je prostiedek na shromazdovani udaji na zakladé pisemnych odpovédi respondent(. Je to
listina dopredu pripravenych a starostlivé formulovanych otazek, které se tykaji vnéjsSich
nebo vnitinich déjl a jevd.

Dotaznik nam muzZe poskytnout zprostiedkované informace o urcitych jevech. Ma své
nesporné vyhody, ale i nedostatky. Nejndro¢néjsi je jeho sestaveni a standardizace. Otazky
se maji klast tak, abychom dostali vycerpavajici odpovédi, musi byt respondentim
srozumitelné, jednoznacné, nenamahavé, dotaznik ma byt kratky a vystizny.

Dotazniky se nejcastéji déli podle zplsobu odpovidani. KdyZ je tfeba z urcitych odpovédi
nékterou vybrat, jde o otazky uzaviené, kdyz ma zkouseny moznost sdm odpovidat, jsou to

otdzky otevrené. Oba dva typy otdzek se v praxi mohou i kombinovat.

Anketa

Je druh vyzkumné techniky zaloZzené na dotazniku. Slouzi na ziskdvani kvantitativniho
materidlu od vétsiho poctu osob. RozliSujeme tfi zakladni typy anket:

1. postovni

2. novinova

3. rozddvand

Anketa je rychld a lacind technika sbirani materialu. Prindsi vyssi stupen upfimnosti a
pravdivosti nez rozhovor. Je tfeba se snazit o to, aby se vratilo co nejvice anketovych listkd,
aby odpovédi byly jednoznacné a mohly se zpracovat. Nejlepsi Uspéch ma anketa tehdy, kdyz
se tyka otdzek, které jsou v urcitém prostredi Zivé, aktualni, zajimavé a respondenti k nim

maji osobni vztah. Pro sestaveni ankety plati podobna pravidla jako pro dotaznik (otazky
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nesmi byt dlouhé, tézké, namahavé, Siroké, choulostivé apod.). Anketa je velmi vhodnym

prostifedkem, ale velmi lehce se mliZe zneuZzit a udélat vice Skody nez uzitku.

Dopliujici (orientacni) metody antropomotoriky

Technika vyzkumu pomoci ufednich dokumentt

PouZiva se na ziskdni faktl v oblasti spolecenskych jev(. Za uredni dokumenty povazujeme
vSechny druhy soupist, Ufednich zdpisl, volebni seznamy, seznamy studentd, uciteld,
trenér(, Zivotopisy, pracovni smlouvy, protokoly, usneseni, kroniky, hlaseni, Zadosti,
statistiky atd. VSechny tyto materidly jsou bohatym zdrojem poznatk(l a faktl. Védecka
hodnota téchto dokument( zavisi ve velké mife na vnéjsi kritice a verifikaci prament a na
stanoveni zavérll a zevseobecnéni, které tyto materialy umoznuji. Zakladnim problémem pfi

ziskavani fakt( z drednich dokumentd je zjisténi, kde se tyto dokumenty nachazeji.

Technika vyzkumu osobnich dokumentt

UmoZniiuje nam zkoumat postoje, motivy, nazory, které maji zkoumané osoby k rlznym
télovychovnym jevim. Vyuzivd se i v historii, psychologii, sociologii a jinde. Tento typ
material( obsahuje autobiografie vSech druhi, paméti, listy, deniky, vzpominky, vypovédi
pocet osobnich dokumentd. Musi raznymi zpUsoby (vypsani soutéze, konkurzy atd.) ziskat
potfebné materiadly. | tato technika ma mnoho kladl i nedostatk(i. PovaZujeme ji za
hodnotnou pomocnou techniku ve spolecenskych vyzkumech, kterd by se vsak neméla

pouzivat jako jediny zdroj ziskavani fakta.

Obsahova analyza

Je technika, kterou se ziskavaji i zpracovavaji materialy ze zprdv rozhlasu, novin, ¢asopisQ,
literatury, filmd atd. Z téchto materidld mlzZeme zjistovat napriklad kolik prostoru vénuji
razné deniky sportu. Prace vyzkumnika spociva v tom, Ze spocitd prispévky, které vysly v
denicich s danou tématikou v urcitém obdobi. MlZe navic zjistovat kvalitu téchto prispévka,
zaradit je do kategorii a porovnavat. DalSim zdrojem faktd muZe byt obsahova analyza

postav sportovc(, trenér(, funkcionaru atd.
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Sociometrické techniky

Zkoumaiji vztahy mezi lidmi s osobitnym zamérenim na vztahy sympatie a antipatie. Tato
technika umozZnuje rychle a presné zjistit neformalni skupiny v urcéitém spolecenstvi, které
vznikly na zdkladé mimorddné sympatie k uréitym osobdm, umoznuje zjistit neformalni
vidce a nakonec i izolované jednotlivce. Vyzkum se tvori na zdkladé otazek pomoci
dotazniku, vysledky se graficky znazoriuji na sociogramech. Z nich miZeme formulovat
zavéry o vnitfni soudrznosti malych skupin, napfiklad sportovnich tfid, sportovnich druzstev,
skupin, pracovnich kolektivl, zjistit vadci typy atd. Dobré sluzby poskytuje sociometrie

hlavné tém, ktefi tyto skupiny vedou.

Specialni metody antropomotoriky

Testovani

NejcastéjSim specidlnim prostfedkem antropomotoriky, kterym zjistujeme Uroven
pohybovych predpokladd (pohybovych schopnosti, dovednosti a navyk(l) jsou motorické
testy. V oblasti antropomotoriky ale i v psychologii, pedagogice, sociologii, neni moziné
pouzit pfimé meérici prostredky. Nejcastéji se proto konstruuji rlizné testy, které sice neni
mozné klasifikovat jako exaktni védecké metody, mohou vSak znacné prispét k pozndani a

prinést fadu cennych informaci a poznatkd.

Test mUZeme definovat jako standardni zkousku, prostfedek na objektivni, vétsinou nepfimé
hodnoceni urcitého stavu. Mlze slouzit jak ve vyu¢ovacim a tréninkovém procesu, tak i ve
vyzkumné praci jako prostfedek na zjistovani stavu jedné nebo vicerych osob, nebo jako

pomocny prostiedek na sledovani zmén uréité vlastnosti v uréitém ¢asovém intervalu.

Rozezndvame rGzné druhy test(. Podle stupné ovéfitelnosti a rozsahu pouzivani existuji
standardni (splfiuji poZadavky standardizace) a nestandardni testy (poskytuji jen informativni
poznatky pro interni potfebu). Podle poctu vlastnosti, které testy zkoumame, mizZeme testy
rozdélit na jednorozmérné a vicerozmérné (sdruzované do testovych sobord, baterii, kde se
jednotlivé testy nazyvaji testovymi polozkami). Testy mUzeme délit dale na individualni nebo
skupinové, podle cile hovofime o testech diagnostickych (zjistuji momentalni stav) a testech

prognostickych (slouZi na predpovidani urcitého stavu).
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Konkrétni déleni test(i zdvisi na tom, co chceme hodnotit, z jakého hlediska a jakymi

prostfedky. Jednotlivé védni obory proto pouZivaji specifické déleni a oznaceni testl. V

antropomotorice je vypracované velké mnoizstvi testl na hodnoceni télesné zdatnosti,

pohybové a sportovni vykonnosti déti, mladeze a dospélych.

S pouzitim testl souvisi druhy a charakter stupnic, kterymi vysledky testli posuzujeme.

Rozezndvdme nominalni, ordinalni, intervalovou a pomérovou stupnici.

1.

Klasifikacni (nominalni) stupnice je charakteristickd tim, Ze rlGznym znakim pfifazuje
urcité symboly. Tento symbol jen oznacuje, identifikuje dany jev, ale neporovnavd ho
(napfiklad Cisla hrach ve sportovni hie).

Porfadova (ordindlni) stupnice je uréend vzestupné nebo sestupné sefazenymi Cisly,
nejcastéji pomoci bodu, které umoznuji usporadat sledované znaky jevi podle velikosti
(napf. prospéch, oceflovani znamkami, body).

Intervalova stupnice je charakteristickd tim, Ze jakykoliv interval ohrani¢eny dvéma
zakladnimi jednotkami je na kterémkoliv misté stupnice stejné velky (nejc¢astéji jde o
hmotnostni, ¢asové a prostorové jednotky). Jen pfi této stupnici mizeme vypocitat
aritmeticky prdmér a smérodatnou odchylku, tedy pouZit parametrické metody.
Pomérova stupnice je nejdokonalejsi, od intervalové se lisi tim, Ze ma konstantni nulovy

bod.

Podle druhu pouzité stupnice vybirdme metody matematické statistiky na zpracovani

vysledk(. VyuZivani intervalovych a pomérovych stupnic je jeden z predpoklad pouziti

parametrickych postupu. Je samoziejmé, Ze pfi méreni pro védecké ucely bychom méli

pouzivat vidy standardni testy.

Konstrukce mérnych prostfedkll na vyzkumné nebo vyucdovaci ucely je velmi slozitd a

zodpovédna uloha. Examinator musi poznat jevy, které chce zkoumat, i postupy na tvorbu

mérnych prostredkd. V opacném pripadé Spatné prostredky (testy, dotazniky a jiné)

neprindseji objektivni hodnoty, zkresluji skute¢ny stav a vedou k nespravnym zavéram.
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Méfeni jako metoda ziskavani faktl (sportovni metrologie)

Sportovni jevy a procesy maji prevainé kvalitativni povahu. Podobné je to i s pohybovou
¢innosti ¢lovéka. VSechny vSak maji kvantitativni stranku, proto se mohou méfit a vyjadfovat
kvantitativné. Méfeni umozinuje presnéji posuzovat, porovnavat, sledovat podstatné
charakteristiky télovychovnych procest a pohybu ¢lovéka. Pro tuto ¢innost se zaved| pojem
motometrie, ktery zobrazuje proces méreni pohybu clovéka urcitymi prostfedky a pfistroji.
Méreni mUzeme definovat jako proces, ve kterém pfifazujeme Ccisla uréitym jevim,
objektlm, vlastnostem podle stanovenych pravidel. Pfi méfeni porovnavame urcitou velicinu
s néjakou odpovidajici mérnou stupnici, abychom zjistili jeji kvantitativni rozmér. Vyznam
méreni spociva v tom, Ze na zakladé kvantitativnich udajl zjistujeme Uroven rozvoje urcitych
vlastnosti sportovcli (védomosti, schopnosti, navykli, dovednosti apod.), které se méni
vlivem télovychovného, tréninkového procesu. Jednotky, kterymi méfime, se zpravidla
konstruuji z ¢asovych, prostorovych a hmotnostnich veli¢in. Méreni je tedy prostfedkem,
kterym zkoumame usporadanost nebo neusporadanost urcitych vlastnosti clovéka, které
jsou kvalitativné odlisné.

s

VSeobecné muizeme rozlisit dva druhy méreni: pfimé a nepfimé. O pfimém méreni hovofime
tehdy, kdyz predmét méreni mérfime mérnou jednotkou toho stejného druhu. Napfiklad
délku skoku do dalky méfime metrem, ktery je téZ prostorovou veli¢inou. Pfi nepfimém
méreni se urcita velicina méri porovndvanim s néjakou veli¢inou jiného druhu, naptiklad

teplotu téla méfime vyskou rtutového sloupce.

Vétsina vlastnosti Zakl, nebo sportovcl se hodnoti jen nepfimo, malo exaktné, nebot na to
neexistuji adekvatni prostifedky. Nezname procesy, které probihaji v nitru sportovce, proto o
jeho znacich, vlastnostech usuzujeme jen na zékladé vnéjSich pohybovych reakci a chovani.

Zakladni podminka na méreni urcité veliiny je existence urcité ustdlené stupnice, kterd ma
zacatek nebo nulty bod a ustalenou jednotku méfeni, kterd se neméni od jednoho méreni k
druhému. V pfirodnich a technickych védach se tato podminka dd lehce dosahnout,

napriklad nula na metru, bod mrazu, varu atd.
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V antropomotorice je to tézsi, zde je nultym bodem obycejné stfedni hodnota urcité
proménné veli¢iny. VSechny tyto stupnice vSak nemaji charakter ustdlenych intervalovych
stupnic s pevné definovanymi jednotkami, proto pouzZivany termin méreni zde celkem

neodpovidd skutecné Cinnosti.

Mérnou jednotku (metr, cm, volt, sekundu atd.) je tfeba chdpat jako domluvenou
kvantitativni jednotku, pomoci které se méfi a vyjadfuje stupen urcitého znaku. Mérné
jednotky v pfirodnich a technickych védach jsou konstantni, mohou se proménit na jiné
jednotky. Pfi méreni v antropomotorice vSsak mérné jednotky podléhaji uréitym zménam od
jednoho méreni k druhému, jejich hodnoty nejsou na rozlicnych mistech stupnice mérného
prostifedku stejné. Rozdily ve vysledcich dvou méreni tim stejnym mérnym prostifedkem jsou
¢asto dlsledkem rozliénych psychickych, motivacnich a jinych Cinitel(. Ti zpUsobuji, Ze jeden
a ten jisty subjekt dosdahne v jednom méreni lepsi nebo horsi vysledky proti druhému

méreni.

Hlavni pri¢éinou nedostatkd méreni ve antropomotorice je slozZitost a komplexnost
pohybovych jev(, procesi a jejich nositell. Stejné zplUsob méfeni a technické meéfici
prostfedky mohou ovliviiovat jednotlivé hodnoty. Tehdy je potrebné zjistit, s jakou

odchylkou a do jaké miry je chyba méreni zplsobena technickym prostfedkem.

Soucasné mérné prostfedky a mérné jednotky jsou konstruované tak, aby méné zavisely na
nahodnych zménach a chybach v méreni. Zkonstruovali se standardni stupnice, ve kterych

ma mérna jednotka stejnou hodnotu na kazdém misté mérné stupnice.

Mérnym prostfedkem mohou byt napf. otazky v dotazniku, pohybové ulohy v testech, které
méri urcité vlastnosti a schopnosti jednotlived. Na méreni védomosti se pouZivaji rlzné
vSseobecné a specifické inteligenéni (védomostni) testy. Vlastnosti osobnosti mlzeme
zjistovat pomoci rozhovoru, dotazniku, sociometrie a jinych prostfedk(. Tyto vSak nemaji
charakter mérnych prostredk(, protoZe se daji tézko standardizovat, normovat. Ve vyzkumu

se vSak pouzivaji Casto.
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Odborné posuzovani

Odborné posuzovani se ve sportovni antropomotorice pouzivd velmi ¢asto jako vyznamny
diagnosticky prostfedek na sbirani fakt(. Uplatfiuje se vSude tam, kde se nedd pouzit méreni,
napriklad pfi posuzovani estetické, obsahové, technické stranky pohybl nebo vykond.
Pouziva se i na hodnoceni presnosti pohybu, jeho jistoty a obtiZznosti vykonani, rytmi¢nosti,

gradace apod.

V nékterych sportovnich odvétvich (sportovni a moderni gymnastika, krasobrusleni,
krasojizda, box atd.) je odborné posuzovani dulezitym prostfedkem pro rozhodéi na
hodnoceni cvi¢ebnich tvar(, struktury a jinych stranek pohybu. Realizuje se po dobu pribéhu
a po skonceni celého pohybového projevu. Vysledkem je uréeni bodové hodnoty podle

stanovenych norem urcenych pravidly.

Odborné posuzovani pouzivame i ve sportovnich hrach. Je spojené s okamzitym
rozhodovénim pfi dodriovani nebo poru$ovani pravidel v pribéhu hry. Cinnost posuzovatelil
- rozhodcich je velmi ndroc¢na, protoze musi okamzité posuzovat a rozhodnout se v rdznych

hernich situacich.

Nejen rozhod¢i pouZzivaji metodu odborného posuzovani. Pouzivd se i v Cinnosti ucitell
télesné vychovy, trenérq, cviciteld. Hlavni Ucel je pedagogicky, pomoci ného ziskavaji a
odevzdavaji informace o vysledcich pohybové ¢innosti svym svéfencim. Tyto informace se
mohou tykat jednak celkové Urovné pohybového vykonu, jednak jeho jednotlivych &asti v
procesu nacviku a vycviku. Odborné posuzovani je podkladem pro korekci chyb a
zdokonalovani pohybové Cinnosti. Na posuzovatele klade odborné posuzovani velké néaroky,
hlavné na jeho rozliSovaci schopnosti, pamét, predstavivost, okamzZitou reprodukovatelnost

apod.
Postup odborného posuzovani mizeme rozdélit do tfi na sebe navazujicich etap.

Prvni etapou je pozorovani. V této etapé tvorime evidenci, registraci pohybovych projeva.

Vsimame si frekvence, intenzity, zmény, odchylky, chyby, nedplnosti v pohybech. Tyto znaky
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pohybu nejen evidujeme, ale také je zarazujeme a tfidime podle uréitého méridla -
pouzivame rdzné stupnice, skaly, normy.

Druha etapa ma jiz charakter odborného posuzovdni. Zde se na zakladé zkuSenosti a
védomosti posuzovatelll porovnavaji pohybové projevy s néjakym vzorem, idedlem,
spravnym modelem, kritériem na posuzovani atd.

Treti etapou odborného posuzovani je rozhodovani. Na zdkladé celého procesu posuzovani
uskutecnuji posuzovatelé svoje rozhodnuti, které je obyéejné okamzité nebo rychlé, a tedy
narocné. Spravné rozhodnuti zavisi na kvalité a kvantité informaci, védomosti a schopnosti

posuzovatel(.

V praxi existuji rGzné zpUsoby posuzovani, od nejjednodussich az po nejslozitéjsi. Jejich vybér
zavisi na osobnosti posuzovatele, podminkach posuzovani a charakteru posuzovanych
predmétu. V cinnosti ucitel(l télesné vychovy, trenérll, rozhoddich se Casto uplatiuje tzv.
zkracené posuzovani, ve kterém se na zakladé zkuSenosti z praxe ziskaly zjednodusené
empirické posuzovaci zpUsoby, podle kterych se posuzovatelé rychle orientuji a rozhoduiji.

Odborné posuzovani zavisi hlavné na subjektivnich postojich posuzovatell. Ty ovliviuji
citové stavy (uspokojeni, emocionalita), empirické zkuSenosti (porovnavani na zakladé
védomosti a zkusenosti o predmétu a zplsobu posuzovani) a racionalni, logické schopnosti
(volba raznych alternativ). VSechny tyto slozky ovliviiuji Uroven a spravnost vysledki

odborného posuzovani.

Odborné posuzovani pouzivame tehdy, kdyZz musime urcité vykony hodnotit kvalitativné.
Vysledky hodnoceni umoziuji rozdélit vykony do skupin, tfid, kategorii. Kdyz jde napf. o
preskok pres koné, skoky do vody, stfelbu do terce, je tifeba si zvolit urcité tfidy, kategorie,
pasma atd. a vysledky do nich zaradit. Nejtézsi uloha je utvofrit takové tfidy. Ziskame je tak,
Ze mezi jednotlivymi vysledky stanovime hranice.

Pro odborné posuzovani jsou vhodné nominalni (klasifikacni) a poradové (ordindlni)

stupnice. Vysledky posuzované na nomindlni stupnici se nedaji scitat. Vysledky se musi

zpracovat neparametricky, tj. ve formé procent (napf. 20 % sportovcu, 80 % nesportovci).
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PFi poradové stupnici se urcuje poradi vysledkd napf. podle bodli nebo zndmek. Protoze
nejsme schopni presné vymezit jednotlivé tfidy, ani pfi této stupnici nepouzivame

parametrické metody (priiméry, smérodatné odchylky).

Odborné posuzovani jako vyzkumnd metoda na shromazdovani empirickych udajl proslo
dodnes dlouhou cestou vyvinu a zdokonalovani. Nazyva se i technikou rozvrstvovani,
urcovani postaveni, Skalovani, technikou stupnic apod. Popularitu téchto metod zvysuje to,
Ze za kratky ¢as je moziné ohodnotit dost jednoduchymi zplsoby a postupy urcité znaky,
vlastnosti zkouseného jedince. Tyto metody se pouzivaji tam, kde je slozZité a nemozné pouzit
test, rozhovory, dotazniky. Odborné posuzovani ma svoje prednosti, ale i svoje nedostatky:
velmi zavisi na schopnosti examinatora, na kvalité urcitych stupnic, $kal, které casto zjistuji
to, co vyzkumnik chce, a ne to, co tvofi charakteristiku testovaného. Stupnice vznikly z
potieby objektivnéji a presnéji méfit intenzitu urcitého jevu. Na ziskani co nejobjektivnéjsiho
obrazu o stavu a intenzité daného jevu jsou potiebné dvé podminky: za prvé, aby se o ném
vyjadril vétsi pocet lidi nezavisle jeden na druhém; za druhé, aby se hodnoceni délalo pomoci
takového prostfredku, ktery presné registruje vypovédi a umoziuje jejich kvalitativni

zpracovani. Timto prostfedkem jsou stupnice.

Stupnici mizeme definovat jako mérny prostiedek na popis a hodnoceni uréitych vlastnosti
osobnosti, pficemz intenzita téchto vlastnosti je stupnovana od nejmensiho po nejvétsi
stupent a hodnoceni vicerych lidi jsou vzdjemné nezavisld. Postup uplatfiovani stupnice
nazyvame Skalovani. Stupnice maji urcité ohrani¢ené uplatnéni. Problém je v tom, Ze urcité
znaky, vlastnosti posuzujeme jen na zdkladé dojmU prostfednictvim hodnoticich. Stupnicemi
dale nemUZeme dostatecné presné meéfit kvantitativni hodnoty urcité vlastnosti. Velkou

ulohu hraje i kvalita stupnice, ktera je zavisla na schopnostech konstruktéra.

| pfi téchto ohranicenich maji stupnice svoje nesporné vyhody: jsou objektivnéjsi nez
jednotlivd ohodnoceni, nebot umoznuji uréovat intenzitu urcitého znaku na zakladé vétsiho
poCtu ocenéni vicerymi examinatory a umoznuji kvantifikovat (Ciselné meéfit) kvalitativni

evvs

je mozZné ziskat poznatky o stupni kvality urcité vlastnosti zkousenych jednotlivcU.
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Stupnic je vice druh. Délime je podle toho, co se jimi hodnoti a jaké jsou zplsoby jejich
hodnoceni. Podle prvniho déleni mGZeme rozliSit napf. stupnice na méreni psychickych
vlastnosti (postoje, pozornost, vztah k uceni atd.), pohybovych kvalit (rozsah a stupen
vykonavani pohybové cinnosti apod.). Podle druhého pfistupu rozezndvdme numerické,

grafické a popisné stupnice.

Numerické stupnice se skladaji z jedné nebo vicerych casti, které se vztahuji na jednu nebo
vice vlastnosti. Tyto jsou oznacené Cislicemi od 1 aZ do 5 nebo 7. Ocerovatel podtrhne nebo
zakrouzkuje Cislo, které odpovida jeho odhadu o stupni zkoumané vlastnosti.

Graficka stupnice odhadu se sklada z horizontalni pfimky, na které jsou oznaéené body
podobné Cislim v numerické stupnici. Tyto body urcuji uroven urcité vlastnosti. Ocenovatel
je oznadi podle vlastniho odhadu. Graficka stupnice se podobd numerické stupnici, mezi

sebou se rozlisuji jen ve zplsobu zapisovani udaju.

Popisné stupnice jsou charakteristické tim, Ze se rozdily v urlitych vlastnostech registruji
popisnym zpUsobem, vicerymi slovy a vétami. Hodnotitel na uréitém misté popise, zdavodni
svoje rozhodnuti ve vybéru toho nebo onoho stupné. Z dalSich stupnic se pouzivaji stupnice
poradi pfi zkoumani preferenci a stupnice socidlni distance, zkoumajici stupen blizkosti
jednoho clena skupiny k druhému. Jsou uZite¢né pti zkoumani interpersonalnich vztaht u

zaku, sportovcq, trenérq, ucitell apod.

Odborné posuzovani patii mezi subjektivni metody hodnoceni. Pouzivame ho pfi hodnoceni
techniky pohybu jako celku (dobra nebo Spatnd) nebo jeho jednotlivych ¢asti (presnost,
rytmus, obtiznost atd.). | kdyZ tyto metody nejsou dost presné, v praxi a ve vyzkumu se ¢asto
pouzivaji. Vyzaduji dostatec¢ny pocet hodnoticich osob, jejich dobrou odbornou uroven,
nezavislost a objektivnost rozhodovani, urceni koeficientd objektivity atd. Hodnoceni
probiha analogicky jako v pfislusnych sportovnich soutézich (gymnastika, krasobrusleni,

skoky do vody apod.).
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Prostfedky sportovni antropomotoriky

Kromé vyse uvedenych metod pouZivdme v antropomotorice i rizné technické prostredky na

zdokonaleni, zefektivnéni poznani. Radime k nim motoskopické, motometrické a

motografické prostredky.

1. Motoskopie - popis jevll v motorice, primy - nepfimy popis, mize mit grafickou formu
(Serm), numerickou formu (body v gymnastice) a verbalni formu - odborné nazvoslovi,
terminologie, (flexe, vis, podpor, vyskok apod.).

2. Motometrie - méfeni pohybu pomoci Cisel - antropometrie, biometrie, sportovni
metrologie, pouzivame méfici jednoty pri kvantifikaci motorickych test(, ale i pti testech
somatickych, funkénich, psychologickych atd.

3. Motografie - grafické zachyceni pohybu - obraz, fotografie, televizni zaznam, ndzorny,
presny zaznam pomoci kfivek, napf. EKG

4. Figurdini zaznamy - polohy téla v prabéhu pohybu (stroboskopy - kinogramy,
videorekordér)

5. Stenograficky zdznam - pismena, Cislice, znacky na c¢astecné pohyby - Upoly, tanec,
sportovni hry

6. Tanecni pismo - notové pismo v hudbé, baletu, tanci

7. Sermitské pismo
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2 Motorické predpoklady pohybu

2.1 Teoreticky tvod
Motorické predpoklady jsou vlastné vnitfni cCinitelé, ovliviujici vnéjsi pohybové projevy
¢lovéka. Z hlediska antropomotoriky k nim zatazujeme:

1. Vlohy —dispozice - geneticky zaklad

2. Schopnosti - ziskané vSeobecné faktory
3. Dovednosti - naucené specifické faktory
4. Védomosti - teoreticti Cinitelé

1+ 2+ 3+ 4 =pohybové predpoklady, moZnosti, které se vlivem motivace méni na pohybovy

projev - skutecnost

Viohy

Vlohy jsou zakladni zdédéné a vrozené predpoklady pro pohybovou cinnost. Jsou to vlastné
vnitini dispozice pro urcité druhy, nebo zplsoby pohybové cCinnosti. Jsou potencionalnim
zakladem pro pohybové schopnosti a dovednosti. Realizuji se jen v interakci s prostfedim.
Vlohy, které nemaji podminky se nerozvinou. Vlohy pro oblast pohybové cinnosti jsou
umisténé hlavné v kostnim, svalovém systému, funkénich organech a nervovém systému.
Pfiznivé kombinaci vloh na urcité zplsoby nebo typy Cinnosti fikame naddni, nebo talent.
Jsou to ojedinélé, vyjimeéné predpoklady a dispozice, zahrnujici cely komplex
morfologickych, motorickych a psychickych vloh. Jejich vyskyt v populaci je velmi maly, asi
0,13 %. To znamena, Ze jen jeden z 1000 osob je talentem pro urcitou c¢innost. Proto se

problematice vybéru a hledani talentl ve sportu pfipisuje velky vyznam.

Motorické schopnosti

Mezi zakladni pohybové predpoklady ¢lovéka zafazujeme i pohybové schopnosti. Myslime
tim na oblast zahrnujici tématiku pojma motorické schopnosti, senzomotorické schopnosti
apod. V textu pouzivdme termin pohybové schopnosti. Jejich definovani je rozdilné, chapou
se jako urcité pohybové predpoklady, dispozice, zpUsobilost, stranky ¢i znaky cinnosti. V
zahranicni literaturfe se setkavame nejcCastéji s pojmy ,,Motor - Physical Quality - Abilities”

(angl.), ,Motorische Eigenschaften” (ném.), , Dvigatelnyje-fyziceskije kacestva“ (rus.).
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POHYBOVE
PREDPOKLADY

VZTAH POHYBOVYCH

- vlohy, nadani — endogenni

(potencialni faktory), pohybové schopnosti,
motivace, vlastnosti osobnosti — (disponibilni
faktory), pohybové dovednosti a védomosti -

SCHOPNOSTi a POHYBOVYCH | (aktualni projevy).

DOVEDNOSTI

Dvé stranky Pohybovy projev Konkrétni pojmy Priklad - finalni vysledek

aktualni vysledek pohybovy vykon | motoricky test

pohybova cinnosti

skutecnost pribéh pohyb. cinnost | 50m skokovy béh

¢innosti télesna cviceni 5-skok

latentni pohybové pohybové navyky

mozZnost predpoklady pohybové rychle provést odraz
dovednosti
pohybové odrazova vybusnost
schopnosti

Obr. 2: Pohybové predpoklady (Duvac 2009)
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Obr. 3: Zjednoduseny strukturalni model motorickych predpokladl v lednim hokeji (Mékota, 2000;Racek, 1992
- upravené in Duvac 2009)
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Fyziologické aspekty motorickych predpokladti vs. FUNKENi ZAKLADY MOTORIKY

motoricky inervacni vzor [Ces. motoricky inervacni vzor, angl. motoric inervating patern,
ném. motorisches Innervation muster] - pohybova Sablona, zplsob zapojeni neurond
podkorovych a korovych ¢&asti, ktera vznika spolupraci - motorického centra - CNS -
motorického systému pro naucené pohyby (standardni situace sportovnich her, dvojtakt
v basketbalu, smec ve volejbalu, technika atletickych disciplin ajiné.). Musi se opakovat
v tréninku i v rozcviceni (i ideové - motoricky), v opacném pripadé se ztrati, vyhasne. Svym

charakterem pfipomina dynamicky stereotyp. (Stulrajter, 1996)

motoricky systém [Ces. motoricky systém, angl. motoric system, ném. motorisches System] -
¢ast - CNS, svall a oporného aparatu, ktera fidi pohyby a odpovidd za - motorické uceni.

(Stulrajter, 1996)

Pocity a vnimani

Pocitovani je pasivni proces, kterym se informace dostava z vnéjsiho svéta do organizmu
a do mozku. Kazdy fyzicky stimul (podnét) ma urcitou energii, kterd se transformuje do
podoby neuronovych impulzl, aby nasledné mozek mohl stouto energii pracovat. Jako
priklad mGzeme uvést blikajici cervené svétlo, které v nds vyvold pocit. Samotny pocit neni

objektivné méftitelny, ale svétlo ano.

Slovo pocit [angl. sensation] vtomto vyznamu je néco jiného nez bézny vyznam slova pocit
(ve smyslu ,emoce”); v psychologické terminologii se emoce oznacuje vyrazem ,cit“. Na
pfijimani podnétld zvnéjsiho prostredi, které v nas vyvoldvaji pocity jsou odpovédné

receptory.

Pro pochopeni problematiky predstav, které se ukladaji do nasi mysli diky analyzatorim
mulzeme uvést priklad jablka. Jablko se do nasi mysli ulozZi jako predstava po tom, kdyz ji
mame moznost vnimat zrakem, cichem, sluchem, hmatem. Diky chutovym kanalkdm,
Cichovym burnkam, taktilnim receptorliim a tyCinkdm spolu s Cipky, které v nds vytvareji

pocity mUZe vzniknout predstava jablka, nebo jakékoliv jiné véci. Timto zplsobem se do
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paméti nervové soustavy ukladaji nejriznéjsi predstavy ziskané v pribéhu existence kazdé
Zivé bytosti. Rozsah a obsah mnoZiny predstav, které timto zplUsobem vznikaji, zavisi na
poctu a kvalité analyzator(li — ale jisté i na zpUsobu Zivota jednotlivce a druhu (vcetné

¢lovéka) a vytvafri jeho konkrétni zkusenost.

Kazda zkuSenost vnimani prostoru se uskutecnuje za soucinnosti zrakového a pohybového
analyzatoru, pficemz dominantni Ulohu ma zrakové vnimani. Jde o vnimani prostorovych
vztahG vnimanych objekt(, jsou-li od jistého bodu vlevo, vpravo, nahofe nebo dole.
Prostorové vnimani zahrnuje i vnimani velikosti a hloubky a vyznamnou roli pfi ném hraje

pravé ziskana zkusenost.

V trenérské praxi se Casto setkdvame se slovnim terminem prociténi pohybu, které je
spojované s motorickymi inerva¢nimi vzory. Tato predstava se nazyva pamétova stopa.

Jako pamétové stopy se ukladaji pouze podnéty, které na smyslové organy dopadaji v
Casovém sledu, tedy sukcesivné (postupné). Jsou to podnéty zvukové a pamétové spojené ze

sval(, $lach a kloubd. (Stulrajter, 1996)

Pocitovani diky analyzatordm (tab. 1) se déje vidy v urcitém rozmezi, oznacuje se jako
minimalni a maximalni prah. Na zvyraznéni unikatnosti receptori uvddime jejich spodni
hodnoty, které dokazeme zachytit: svétlo svi¢ky 48 km, zvuk tikani hodin 6 metr(, chut cukru
z ¢ajové Izicky v 8 | vody, viini parfému 1 kapky v 6 mistnostech, dotyk, pdd musiho kfidla na
tvar z 1 cm. Z uvedenych prikladu je vidét, Ze ¢lovék disponuje vybavou receptor, které jsou
vysoce citlivé. DlleZitost vnimani jako aktivniho procesu vybéru, organizace, a interpretovani
informace, které smysly ,pfinesou” do mozku a mozek interpretuje do podoby ,néceho
smysluplného” si uvédomovali lidé jiz pred tisici roky. V soucasnosti se hlavné v zahranici
vyuziva proprioceptivni trénink. Bez védeckych poznatk(, které v soucasnosti pozndme se
v minulosti tento trénink aplikoval v Jéze a téz Tai-Chi. V soucasné dobé se vyuZzivaji na tento
druh tréninku rtizné balan¢ni desky, mice, hypoterapie a rtizné jiné pomicky, které navozuji

stav nerovnovahy.
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Uvédomovanim si vlastniho téla prostrednictvim svalovych vietének, Golgiho Slachovych
receptorli vestibularniho aparatu a polohovych receptorll se zabyvaji védni odbory

psychomotorika a fyziologie.

Tab. 1: Shrnuti smyslovych organt reagujicich na urcity podnét a jejich receptory

Shrnuti Podnét Receptor

Zrak Svételna energie (400-700 nm) tyCinky, Cipky

Sluch Mechanicka energie (20-20k Hz) vlasové buriky

Cich Chemicka energie ¢ichovy epitel (cilie)
Chut Chemicka energie chutové poharky
Hmat Mechanicka energie nervové zakonceni

Senzomotorika
Pfijem informaci vyznamnych pro hybnost, jejich zpracovani a integrovani v CNS az po vystup

projevujici se svalovou ¢innosti se spolecné nazyva senzomotorika.

Kazdy clovék je vystavovany vnéjSimu prostiedi, tento stav nazyvdme aferentace. Vnéjsi
podnéty jsou zpracované v CNS a jsou podrobené analyze, kdyZ nase télo vyhodnoti situaci
jako kritickou tak na ni zareaguje. Reakce na zménu probihd po odstfedivych drahach
(eferentnich) odkud se impulzy dostdvaji do vykonavacich perifernich organ(, kterymi jsou

svaly.

Informace na svalové kontrakce muze télo ziskat z proprioreceptor(i uloZzenych ve svalech,
Slachach, kloubech atéz z exteroreceptorl uloZenych v kazi. Reflexni odpovéd je potom

oznacovana podle pfrislusného receptoru.

Za poznani okolniho svéta a orientace v ném vdécime na 70 % zraku. Samotna struktura oka
umoziiuje utvaret opticky obraz na dvojdimenzidlnim povrchu, na sitnici. Informace pfijata
sitnici je vinéni urcité délky oznacovana téz i jako svételny tok, ktery predstavuje energii
vyzarujici zdrojem za 1 sekundu. Jednotkou svételného toku je lumen (Lm). Vnitini, tzv.
nervovou vrstvu oballi oka tvoti sitnice (retina), kterd fotochemickym procesem zachycuje
vinéni. Sitnice je vnitfné organizovana jako mozek. Po dobu embryonalniho vyvoje se cast

mozku vysune dopredu, pficemzZ se vyvinou dlouha vldkna, kterd spojuji oko s mozkem.
34



Sitnice o svétle "premysli"; porovnava to, co vidi v jedné oblasti s tim, co vidi v druhé, pfitom

se chova jako mozek bez toho, abychom si to uvédomovali.

Povrchova vrstva sitnice obsahuje specialni burniky schopné pfijmout a pfeménit svételné

podrazdéni na nervové impulzy. Tyto buriky maji vybézky v podobé tycinek a Cipku.

Cipky jsou pfitom soustfedéné v prostoru zorného pélu oka, v misté zvaném Zlutd skvrna
(macula lutea). Stred Zluté skvrny (foeva centralis retinae) je mistem nejostfejsSiho vidéni.
Smérem od Zluté skvrny pribyva pocet tyCinek. Takovym mechanizmem muizeme urcovat
smér, ze kterého prichazeji svételné viny jako i jejich silu, ale nemlzZeme néjakym zifejmym
zpusobem zjistovat vzdalenost viditelného predmétu od oka. Zde se dostavame
k problematice prostorové orientace nazyvané téZz hloubkové vnimani. Bylo prokazano, ze
vnimani hloubky je z vétsi ¢asti vrozené. Dokazali to v pokusu na kojencich, ktefi reagovali na
predméty smérujici k nim, pficemz okolo jdouci zlstaly bez povSimnuti. Je tfeba vsak
zdlraznit, Ze svoji ulohu pfi vnimdani hloubky ma i zkusenost. Vnimani hloubky se vyviji
postupné. Kdyz pozname skutec¢nou velikost predmétu, mame dobry ukazatel jeho

vzdalenosti.

Problematiku hloubky a nasledné motoriky v prostoru vysvétluji tzv. klice vnimani. Kli¢e
pouZzivané pfi vnimani hloubky a prostoru mohou vyuzivat skutecnost, Ze ¢lovék pozoruje
svét dvéma ocima soucasné, tzv. binokularni kli¢e, nebo jde o kli¢e, které je mozné vyuzivat i

pfi pozorovani predmétd jednim okem, tzv. monokularni klice.

Binokularni klice

Binokuldrni disparita je zalozend na tom, Ze nase o¢i jsou vzddlené od sebe cca 7 cm, kazd3
retina dostava mirné odlisné obrazy. KdyZz potom mozek porovnava tyto dva obrazy, rozdil
retinalni disparity poskytuje dulezity klic hloubky. Kdyz drzime palec tésné pred nosem,
rozdil mezi obrazy, které prichazeji na retinu, je velky. (Je to mozné pozorovat, kdyZ se na
palec divame nejprve jen jednim a potom jen druhym okem.) Pti vétsi vzdalenosti (napf. kdyz
mame nataZenou ruku) je tento rozdil mensi. Vyrobci 3-D filmd simuluji tuto disparitu tak, ze

filmuji dvéma kamerami vzdalenymi od sebe nékolik centimetr(. Potom se tyto dva mirné
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odliSné obrazy promitaji soucasné na platno, a pfi pohledu specidlnimi brylemi, které
dovoluji vidét levému oku jen to, co nasnimala leva kamera, a naopak, vytvofi se 3-D efekt.
Tento efekt simuluje retinalni disparitu, jako bychom ji vnimali, jako bychom pozorovali tuto
scénu v prostoru.

Druhy binokularni kli¢ na vnimani hloubky je konvergence. Vyplyva z vlastnosti trojuhelniku.
Kdyz se pozorovatel diva pfimo smérem k pfedmétu a konverguje svoje oci tak, aby dostal
jednotné vidéni, tim, Ze dostane obraz pfedmétu na foveu kazdého oka. Ma potom co do
¢inéni s trojuhelnikem, pticemz jeho zakladnou je fixni mezio¢ni vzddlenost a pfilehlymi uhly
jsou miry konvergence pravého alevého oka nebo suma téchto mér, coz je uhel
konvergence. KdyzZ se predmét pfiblizuje, vnitfni rovné svaly se kontrahuji vice. Kinestetické

impulzy s téchto svalll vedené zpétnou vazbou do mozku poskytuji kli¢ na vnimani hloubky.

Proprioceptivni reflexy
Proprioceptivni reflexy vykonavaji svoji funkci diky receptorim, které jsou uloZené
ve Slachach, svalech avkloubnich pouzdrech. Zhlediska vyznamnosti jsou pro nds

nejvyznamnéjsi svalova vieténka a téliska ve Slachach.

Svalova vieténka (obr. 4) jsou uloZena podél svalovych vlaken, kde jsou schopna reagovat na
natazeni svalu. Cim mohutné&j$i je nataZeni svalu tim vétsi je vyvolané podraidéni

s naslednou kontrakci.

Ridici systém na zabezpeceni rovnovahy uplatfiuje dvé zdkladni strategie, statickou a

dynamickou.

Podle toho zda jde o statickou rovnovahu tedy dlouhodobou (tonickou) zménu, nebo
kratkodobou (fazickou) rozhoduje napéti ve svalovém vreténku a velikost gravitacni sily,
kterd zapojuje adekvatni ¢ast CNS systému. Pri zkraceném svalu, ktery mize byt zplisobeny
nedostate¢nym streinkem, drazdivost svalovych vietének klesa. Po dobu svalové kontrakce

se naopak zvysuje drazdivost svalovych vietének.
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sval svalové vretienko

Obr. 4: Schéma jednoduchého zapojeni proprioceptivniho reflexu (Stulrajter, 1984)

Signaly ze svalovych vietének jsou vedené dvéma typy vldken la, Ib, Il (obr. 5), které davaji
informaci CNS. Frekvence akcnich potencidld u senzitivnich vldken, kterd oznacujeme jako
vldkna, ktera vychdzeji ze svalovych vietének, se neustdle méni a reaguji tim na nataZeni a
zkraceni svalu. Pfi natazeni se u obou typl senzitivnich vlaken frekvence akcnich potenciall
zvysuje. Pri zkracovani svalu se naopak frekvence akénich potencidld zmensuje. Vldkna se
vSak lisSi mohutnosti pfi jednotlivych fazich prace svalu (zkracenich a natazenich). Na zakladé
rozdilné reakce akénich potencialll povazujeme vldkna typu la, Ib za dynamické (dynamicka

senzitivita) a vlakna typu Il za statické, prenasejici informace o statické délce svalu.

IESWLTse0: 1 3% 0

—=F

Obr. 5: Detail stfedni ¢asti intrafuzalniho vlakna svalového vieténka (Stulrajter, 1984)
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Obr. 6: Aferentni vlakna z proprioreceptort (Stulrajter, 1984)

$l'achové teliesko

Tab. 2: Charakteristika senzitivnich vldken typu Ia, Ib, Il v kofenech zadni michy.

Typ | Sitka | Rychlost vedeni | Receptory a informaéni obsah signal(i

(mm) | vzruchu (m/s)

I 12- 70-120 la — aferentace primarnich zakonceni ve svalovych vieténkach
20 Ib — aferentace z Golgiho sSlachovych télisek
Il 6-12 | 35-70 Aferentace ze sekundarnich zakonceni ve svalovych vieténkach.

Aferentace z Vater-Paciniho télisek

Proprioceptivni reflexy patfi strukturalné k nejjednodussim (obr. 6), diky zapojeni
sestavajicimu jen zjedné synapse dostaly téZ ndzev monosynaptické. Monosynaptické
reflexy, jinym slovem vlastni, myopatické (myothasis— natazeni svalu) nebo proprioceptivni,
svalové reflexy maji velmi jednoduchy reflexni oblouk, skladajici se z dvou neuronli —
aferentiho, ktery zacind anulospiralovym zakonéenim ve svalovém vreténku a z eferentniho,

kterym je misni alfa neuron inervujici kosterni sval.
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Psychologické predpoklady pohybu
Motorické predpoklady

Antropometrické
predispozice

Senzomotorické schopnosti

Kondicni schopnosti

Koordinacni schopnosti

Pohybové zkusSenosti

Technické motorické dovednosti

Taktické motorické schopnosti

Obr. 7: Systém oblasti motoriky (Haag, 1998)
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2.2  Motorické schopnosti

Pohybové (motorické) schopnosti jsou vnitini biologické predpoklady k pohybové cinnosti.

Drivéjsi teorie zahrnovaly jako pohybové schopnosti jen silu, vytrvalost, rychlost, obratnost.

Novéjsi teorie se divaji na pohyb funkéné a komplexné, na pohybu se uUcastni organové

struktury (zazivaci, dychaci, apod.

)

Jde o integrované komplexni plsobeni systéemi v téle ¢lovéka. Pohybové schopnosti maji

geneticky zaklad, mame moZnost geneticky dosahnout urcité udrovné - individudlni

potencionalita vykonu. Tu ¢lovék v podstaté nemUze prekonat.

Senzitivni obdobi - obdobi, které je optimdlni pro rozvoj urcité motorické schopnosti a je

dosahovano nejvyraznéjsiho zlepSeni urovné.

Podle Mékoty (2005) Ize motorické schopnosti rozdélit do tfi zakladnich kategorii na:

1. Kondi¢ni (ovlivnény prevadziné energetickymi procesy)

2. Koordinacni (ovlivnény zejména fidicimi procesy)

3. Hybridni (smiSené - kombinace ostatnich dvou schopnosti)

Ponékud mimo tohoto déleni stoji flexibilita neboli pohyblivost, determinovana zejména

anatomicko-fyziologickymi pfedpoklady organismu.

Generalni motoricka schopnost

et eremasressssassesassessssesssssssstsssassstassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans

-

Kondiéni schopnosti H Hybridni schopnosti || Koordina¢ni schopnosti

Obr.8: Déleni schopnosti (Mékota 2005)
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Podobné déli schopnosti Kasa (2006) - obr. 9.

Kondicni schopnosti

Kondic¢né-koordinacni

Koordinacni schopnosti

schopnosti
Primarné podminéné Podminéné morfologicko- | Primarné podminéni fizenim a
morfologicko —energeticky energeticky, také Ffizenim a | regulaci
regulaci
Vytrvalostni schopnosti Pohyblivost — flexibilita Spolecny nazev pro:
= celkova (globalni) = ohebnost Ridici schopnosti

= yytrvalost

= kratkodoba vytrvalost
= sttednédoba vytrvalost
= dlouhodoba vytrvalost

Silové schopnosti
= silova vytrvalost
(submaximalni)

= yytrvalostni sila
= silova vytrvalost
(maximalni)

Rychlostni schopnosti

= silové-rychlostni vytrvalost
(acyklicka)

= rychlostni vytrvalost
(cyklicka)

= natahovaci schopnosti
= pruZnost

Rychlostni schopnosti

= akéni rychlost (acyklicka)
= frekvencni rychlost

= (cyklicka)

= silova rychlost (acyklicka)
= rychlostni sila (cyklicka)

Silové schopnosti
= maximalni sila
= rychlostni sila
= reaktivni sila

Adaptacni schopnosti
Motorickou ucéenlivost

= diferenciacni schopnosti
= rovnovahou schopnosti
= orientacni schopnosti

= rytmické schopnosti

= reakéni schopnosti

= prestavbou schopnosti
= kombinacni schopnosti

Obr. 9: Motorické schopnosti (Kasa, 2006)

2.2.1 Kondicni schopnosti

Silové schopnosti [angl. strength ability; ném. Kraftfahigkeit, fr. capacité de force; rus.

silovaja sposobnost] - schopnosti na prekonani vnéjsiho odporu, nebo na pulsobeni proti

nému. Silové schopnosti jsou zdkladnimi a rozhodujicimi schopnostmi ¢lovéka, bez kterych se

nemohou ostatni pohybové schopnosti vibec projevit. Silové schopnosti jsou vnitini pficinou

deformace téles nebo zmén jejich pohybového stavu. V praxi rozliSujeme termin silové

schopnosti jako schopnosti ¢lovéka od terminu sila, ktery chapeme ve fyzikalnim smyslu.

Jsou definovdny jako predpoklady clovéka prekondvat vysoky odpor bremene nebo

vlastniho téla pomoci svalového usili.
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Déleni silovych schopnosti:
a) staticka silova schopnost

b) dynamicka silova schopnost

Déleni podle vnéjsiho projevu:

. maximalni sila
. explosivni sila

. rychld sila

. vytrvalostni sila

Stahy svalové sily:

a) izometricky stah = staticka sila — podminéna izometrickym stahem, kdy se neméni délka
svalu, ale méni se jeho napéti.

b) izotonicky stah = dynamicka sila - sval se napina konstantné, ale méni také svoji délku

Schopnost ke statické sile, vysvétleni pojmu, testy, metody rozvoje

Staticka sila: projevem je tah, tlak, stisk.

a) kratkodoba statickd sila - schopnost provést max. svalovy stah po dobu nékolika

sekund. Tzv. maximalni sila = zakladni svalovy potencial

b) vytrvalostni statickd sila - vydrz. Schopnost vyvijet silu nékolik desitek sekund,

minut vydrzZe v obtizné poloze.

Staticka sila se nej¢astéji méri dynamometrem

Trénovany sval se snazi zapojit do ¢innosti co nejvic svalovych jednotek — svalova vldkna
hypertrofuje (zbytni), ale neméni jejich pocet.
Hypertrofie: funkcni

uméla — , kulturisticka” (zvétsi objem, ale ne vykon)
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TESTY staticko-silovych schopnosti:

Rucni dynamometrie — métime silu stisku dynamometru. Stisk se provadi opakované 2x
levou a 2x pravou, pficemz zapocitdvame lepsi pokus pro levou a pravou. PaZe volné, neopira
se.

Oblast testovani krdtkodobd statickd sila flexor( ruky.

!

Obr. 10a: digitalni dynamometr * Obr. 10b: testovani rucnlrdynamometrie

Zddovda dynamometrie — TO drzi hrazdi¢ku dynamometru ve vysi kolen a provadi maximalni
tah, tento tah opakuje po kratké prestavce jesté jednou, zapocitava se lepsi pokus.

Oblast testovani — krdtkodobad statickd sila vzprimovaci trupu

Dalsi formy dynamometrie — pomoci elektronickych dynamometr( Ize méfit prakticky
jakoukoli svalovou skupinu — nejcastéji se provadéji méreni: extenze v kolennim kloubu, flexe

v lokti, flexe trupu, apod.

Obr. 11: dynamometrie extenze kolenniho kloubu

Vydrz ve shybu — Zerd drzime nadhmatem v Sifi ramen, brada ve vysi Zerdi. Méfime vydrz
s pfesnosti na 0,1s.

Oblast testovani — vytrvalostni staticka sila flexort paZi a pletence ramenniho.
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Vydrz v zdklonu v sedu pokrémo — sedime pokrémo, pravy uhel v kolenou, ruce zkfizit na
prsa, zaklon 45°.

Oblast testovani — vytrvalostni statickd sila flexort kycelniho kloubu a bfisniho svalstva

Obr. 12: test vydrze v zaklonu v sedu pokréhb

Schopnost k dynamické sile, vysvétleni pojmu, testy, metody rozvoje

Nejcastéjsi projevem dynamické sily je izotonicky stah.

Schopnost k dynamické sile Ize obecné délit na:

a) Explozivné silova schopnost — schopnost vyvinout co nejvétsi rychlost pfi prekonani
odporu — startovni sila = co nejrychlejsi stah proti pevnému odporu.

b) Rychlostné silova schopnost — schopnost vyvinout opakované nejvétsi rychlost pfi
prekonani odporu, napt. zabéry pfi cyklistickém startu, kdy jesté nejde o setrvaény pohyb

c) Vytrvalostné silovd schopnost — schopnost opakované (po dlouhou dobu)
prekonavat odpor pti dlouhodobych frekvenénich nebo cyklickych pohybech

d) Amortizacné silovad schopnost- schopnost, pfi niZ jde o auxotonicky (excentricky) stah

= sval se napina a soucasné prodluZuje - spousténi ¢inky, seSiny dold.

Relativni sila: vztah absolutni sily k télesné hmotnosti. Sila, kterou mizZe clovek vyvinout
vzhledem ke své hmotnosti.
Zjistujeme ji napriklad u sportovcl, ktefi prekonavaji hmotnost vlastniho téla — skokani,

gymnasté, apod.
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Metody rozvoje svalové sily:

1. metoda opakovaného Uusili (opakovani odporu stfedné velké zatéZe az do Unavy.
Posledni pokusy jsou nejdllezitéjsi)

2. metoda maximdlniho usili (max. zatéz, 1 — 3x, klade velké naroky na pohybovy

aparat) — pouziti ve vykonnostnim a vrcholovém sportu — rozvoj maximalni sily

3. metoda izometrickych zatiZeni (proti pevnému odporu) — rozvoj statické sily
4. metoda rychlostné silovad (co nejvétsi rychlost pti mensi zatézi)
5. metoda kontrastni (kombinace — vyuZiti rychlostni metody a metody opakovaného

usili) vyssi rychlost, mensi zatéz, x vétsi rychlost, mensi zatéz)
6. metoda intermedidrni — kombinace stah( izometrickych sizotonickymi — vydrz

v podrepu, dfepy s ¢inkou za krkem.

N

Plyometrické metoda (rdzovd) napr. opakované odrazy

TESTY dynamicko-silovych schopnosti:

shyby opakované ve svisu — TO provadi maximalni pocet opakovani shybd nadhmatem ze
svisu, pricemz musi dodrzovat krajni polohy (v horni poloze brada nad Zerd, v dolni poloze
propnout lokty), dale nesmi pro dosaZeni horni polohy pouzivat ,pfikopnuti“ a casovy
interval (prestavka) mezi jednotlivymi shyby nesmi byt delsi nez 3 sec.

Oblast testovani — vytrvalostni dynamické sily flexor pazi a pletence ramenniho
modifikované shyby — podobné jako predchozi. Vychozi poloha uchopeni nadhmatem ve
svisu lezmo, nohy opfeny o zem, vyska Zerdi 1metr nad zemi. PouZivano zejména pro Zeny.
opakované kliky ve vzporu lezmo — TO provadi maximalni pocet opakovani klik{
s dodrzovanim krajnich poloh, tzn. propinat paZe v horni poloze a hrudnikem tésné

k podloZce v dolni poloze. Prestavka mezi prvky max. 3s.

Oblast testovani — dynamickad vytrvalostni sila extenzort paZi a pletence ramenniho

br. 13a, 13b: prlibéh testu opakované inky ve i}ipbru lemo

45



modifikované kliky — podobné jako u predchoziho. Vychozi poloha ve vzporu kleémo

(toporné). Pouzivano zejména pro Zeny.

Obr. 14a,14b: pribéh testu opakované kliky ve vzporu kle¢mo
opakované leh — sed — TO provadi maximalni pocet opakovani cykll (sed-lehl). Vychozi
poloha vleZe na zadech pokrémo, ruce v tyl. Chodidla opfend o zem v Siti bokl. TO prejde do
rovného predklonu, lokty se dotknou kolen a zpét do lehu. Volime z 3 alternativ — 30s, 60s

nebo 120s. Méfime pocet cykld.

Oblast testovani — vytrvalostni dynamicka sila flexort kycelniho kloubu a brisniho svalstva.

Obr. 153, 15b: pribéh testu leh — sed opakované

Opakované prednoZovdni v lehu na zddech - TO provadi vleze na zadech srukama v tyl
opakované ndasledujici cyklus - pfednoZeni napnutymi dolnimi koncetinami do Uhlu 90° a
spusténi zpét, v co nejvyssim poctu opakovani po dobu 30 sec.

vev s

Oblast testovani — rychlostné silové schopnosti flexor( kycelniho kloubu a brisniho svalstva.

Obr. 16a, 16b: pribéh testu opakdvné prednoZovani v lehu na zadech
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Skok daleky z mista - TO provadi skok od startovni ¢ary, hodnoti se dle atletickych pravidel
(posledni stopa), zapocitava se nejlepsi ze tfi pokusu.

Oblast testovani — dynamickd explozivni sila extenzort DK

Obr. 17a, 17b, 17c: prlbéh testu skok daleky z mista

Skok dosazny (vertikdlni vyskok) — TO nejprve zaznamend dosah napnuté paZe ze stoje. Poté
provadi tfi pokusy vyskoku — jsou mozné pomocné pohyby pazemi i DK. Zaznamenava se
nejlepsi vysledek jako rozdil vysky vyskoku a dosahu.

Oblast testovani — dynamicka explozivni sila extenzort DK (Sargentav skok)

Obr. 183, 1b, 18c: varianty pribéhu testu skok dosazny

Hod plnym micem obouru¢ — 2kg, 3 kg. TO provadi hod od cary, zplsobem autového
vhazovani, zapocitdva se nejlepsi ze tfi pokusl, méti se s presnosti na 10 cm.

Oblast testovani - dynamickd explozivni sila paZi a pletence ramenniho

-

Obr. 193, 19b, 19c: prlibéh testu hod plnym mi¢em
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Dalsi moznosti testovani:
= Bench-press
= Opakované drepy

=  Pétiskok snoZmo

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti [angl. endurance abilities; nem. Ausdauerfdhigkeit; fr. capacités d
endurance; rus. sposobnosti po vynoslivosti] - také schopnosti, které umozniuji vykonavat
opakovanou pohybovou ¢innost bez snizeni efektivnosti relativné dlouhy &as. Vytrvalostni
schopnosti patfi mezi zdkladni kondi¢ni schopnosti podilejici se na pohybové vykonnosti.
Podminuji opakované vykondvani jednotlivych pohyb(, cyklickych pohyb( nebo statickych
zatézi po dlouhy cas, pfipadné az do odmitnuti. Fyziologie a psychologie definuji vytrvalostni
schopnosti jako schopnost odoldvat Unavé, psychologie navic sleduje otazku vykonové
motivace a vulovych vlastnosti, bez kterych neni mozné dlouhodobou, casto stereotypni
¢innost realizovat. Dlouhodobost u vytrvalostnich schopnosti mGzeme chapat relativné.
PouZiva se pro Cinnosti, které trvaji pomérné kratce (béh na 400 m), jako i extrémné dlouho
(béh za 24 hod.). Podle délky ¢asu urcujeme i intenzitu vykonavani pohybové cinnosti; ¢im je
vysSi intenzita, tim je kratSi doba vykondvani cinnosti. O wvytrvalostnich schopnostech
mulzeme hovofit uz nad hranici 20 s., typické vytrvalostni schopnosti. se projevuji v ¢innosti

trvajici nejméné 10 min.

Vytrvalost je schopnost provadét déletrvajici pohybovou Cinnost bez snizeni jeji intenzity,
schopnost udrzet vykon po co nejdelSi dobu, ptipadné schopnost odolavat zatizeni
vyvolavajicim unavu.

Vytrvalost vyjadfujeme dobou, kterou ¢innost mizeme vykonavat a intenzitou.

Vytrvalost je ovliviiovdna zejména ndsledujicimi faktory:

. do jaké miry je organismus schopen zasobit svaly kyslikem

. volni aktivita ¢lovéka
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Déleni vytrvalosti
Z hlediska miry zapojeni svalového aparatu ¢lovéka:
a) Globalni - je ¢innost, kdy je zapojena vétsina svall

b) Lokalni - pracuje jen urcita skupina svald (ne vice jak 1/3 svalové hmoty)

Z hlediska délky trvani pohybové aktivity:

a) kratkodoba (anaerobni) — trvd do 2 minut, prevaZzuji neoxidativni procesy
v pracujicich svalech, hromadi se laktat

b) stfednédoba — 2 -10 minut, je to prechod mezi oxidativnim a neoxidativnim
procesem

c) dlouhodoba (aerobni) — nad 10 minut, prevazujici oxidativni rezim ve svalové

praci

Metody rozvoje vytrvalosti:

a) metoda stridavého tréninku — intenzitu ménime dle vile a potieby
b) intervalovy trénink — stanoveny Useky, intenzita a odpocinek
c) celostni trénink — napf. béh po urcitou dobu souvisle — 5 km. Béhaji se

zpravidla delsi traté nez je vlastni zadvodni disciplina, respektive délka zatéze pfi vlastnim
zavodé, hre apod.
d) Souvisla rekreacni metoda — jogging, hry, walking — u starsich lidi. Dobry vliv

na psychiku

TESTY vytrvalostnich schopnosti:

Distanéni béhy 600m, 800m, 1000m, 1500m — méfi se Cas provedeni dle atletickych pravidel.
Testy globalni celkové vytrvalosti

Cooperiiv test — TO bézi bez preruseni na atletické draze po dobu 12 minut, po zvukovém
signalu ukondujicim test se zastavi a vrati na misto, kde byly v dobé vystrelu.
Zaznamendvame vzdalenost s presnosti na 10m.

Béh po dobu 6, 9, 20 minut — Stejné jako béh po dobu 12 minut. Zaznamenavame

ubéhnutou vzdalenost s pfesnosti na 10m.
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Burpee test — TO opakované stiid4 polohy — vzpor difepmo, leimo, diepmo a vztyk. Zeny

provadi test 1 minutu, muzi 2 minuty. Hodnoti se pocet spravné provedenych cykla.

Oblast testovani — globdlni vytrvalost - télocvicny.

Ob. 20a, 20b, 20c, 20d: prt‘.’lé urpée testu -

Celostni motoricky test — Jacik — Jednd se o test zmén télocviénych poloh (leh na zadech -
stoj- leh na bfise - stoj- leh na zadech atd.) po dobu 2 min. Pocita se pocet dosazenych poloh.

Oblast testovani - globdini vytrvalost a ¢dstecné obratnost

Sl

Obf. 2'1a, 21b, 21c,7 1d:pribéh celostniho rﬁat-orickélgo testu

Stupniovany clunkovy béh na 20m (Legeriv test) — mezi ¢arami 20m od sebe, dle ¢asovych
signdly. Intervaly se zkracuji po 1 minuté. TO bézi dokud 2x nestihne signal. Test ma nékolik
fazi, kazda faze se zrychluje o 0,5km/hod.

Oblast testovani — globdlni vytrvalost - télocvicny

Laboratorni testy:

step test — TO vystupuje na stupinek vysoky 20-50cm, dle véku a trénovanosti. Tempo urcuje
metronom — 2 Udery/sekunda. TO sestupuje a vystupuje po dobu 5 minut.

Mérime tepovou frekvenci v klidu pred testem, tésné po testu a pak po 3. minuté. Lze

provddét i rozbor vydechnutého kysliku a krve.
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Obr. 223, 22b, 22c, 22d, 22e: pribéh step testu

Ruffierova zkouska [Ces. Ruffierova zkouska, angl. Ruffier’s test, ném. Ruffierische Prufung] -
test télesné (funkéni) zdatnosti zaloZzeny na zakladé zatéZzovych a pozatéZovych zmén -
pulzové frekvence, ktery v roce 1952 navrhl belgicky |ékatr Ruffier. Vzorec vypoctu indexu
Ruffierové zkousky je nasledovny:
PF1+PF,+PF3
| = - 200

10

Pulzova frekvence (PF) se méfri palpaci na zapésti nebo karotidach nebo se vyuziji hodnoty ze
—> sporttesteru nebo jiného pulzotachometru. Méreni probéhne nasledovné: PFy,- PF
odmérend v sedé po 30 min klidu. Ruffier se o uklidnéni, které zabezpeci rovnovahu
autonomniho systému nezminuje.

PF, - hodnota po standardnim zatizeni 30 drep(l uskutecnénych za 45 sekund (kazdy drep za
1,5 s) odmérena vestoje. Po diepech rezervujeme 5 s na vyhmatdani pulzu a az potom palpaci
mérime PF. PF3 - PF namérena po 1 min uklidnéni od skonceni diepl v sedé s tim, Ze po
odméreni PF, si proband okamzité sedne.

PF méfime za 10 s a ndsobime 6x. Ruffier méfil za 15 s.

Hodnotici stupnice:

0 a méné vyborny,

0,1-5 dobry, 5,1-10 prlimérny,
10,1-15 slaby,

15,1 a vice nedostatecny.
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Méreni podle Ruffiera mélo nékteré nepresnosti, které zplisobovaly i to, Ze test u nas néktefi
autori doporucovali jen pro vrcholové sportovce, jini jen pro populaci. Nepresnosti vyplyvaly
hlavné z toho, Ze se neméfilo po dostate¢né dlouhém uklidnéni, které zabezpedi rovnovahu
autonomniho systému. Chyby vyplyvaly i z toho, Ze pfi zjiStovani pozatéZové hodnoty se
muselo palpovat uz po dobu poslednich diepd. 115 s Usek na méreni hlavné po skonceni
diepl byl pfilis dlouhy a nepostihl zménu PF pfi uklidiiovani. Je moZné, Ze i proto vznikaly u
nas modifikace, které situaci nezlepsily, ale zhorsily. Takovou je modifikace Olsaka (2003),
ktery doporucuje udélat 30 dfepl za 30 s (kazdou s 1 dfep a vztyk), coZ je nerealizovatelné
hlavné pro déti a drepy se délaji nedlsledné podle libovile. Vice autord doporucuje velmi

kratké uklidnéni (5 min, ba dokonce 5 s!). (Stulrajter, 1996)

2.2.2 Kondicné-koordinacni (smisené ci hybridni) schopnosti

Rychlostni schopnosti [angl. speed abilities; ném. Geschwindigkeitsfahigkeit; fr. capacité de
vitesse; rus. skorostnaja sposobnost] - schopnost realizovat pohybovou cinnost v co
nejkratdim ¢asu. Cinnost je kratkodoba, trva max. do 15-20 s, nenf pfili§ sloZita, koordinaéné
naro¢nd a nevyZaduje prekonani vétSiho odporu. Uplatiiuje se hlavné v rychlostnich
disciplinach (atleticky, cyklisticky sprint atd.), ale i ve sport. hrach, Upolech a jinych. Projevuje
se v jednoduchych pohybech (napf. Svihy, hmity, pohyby hlavy, koncetin) ve slozitych
lokomocnich (béhy, cyklistika) i nelokomocnich pohybech (tocivé pohyby okolo svislé osy
téla, pohyby ve sport. hrach). Mezi nejslozitéjsi patfi ty Cinnosti, pfi kterych je rychlost

pohybu podminéna soucasné rychlosti reakce (sport. hry, box, Serm, zapas apod.).

V praxi mluvime o rychlostnich schopnostech.

Jsou definovany jako schopnost konat motorickou aktivitu a provést pohyb co nejrychleji,
pfipadné zahdjit pohybovou aktivitu co nejrychleji po podnétu.

Obecné lIze rychlostni schopnost rozdélit na:

= reakdni (jednoduchd a vybérova reakce)

= akéni (realizacni) acyklicky a cyklicky projev
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Reakéni rychlost, vyklad pojmu, testy, rozvoj reakcni rychlosti

reakéni schopnost = schopnost reagovat v co nejkratSim case na urcité podnéty-zvukové,

zrakové, dotykové, kinestetické, apod.

Reakéni rychlost délime na jednoduchou a sloZitou.

e Jednoduchd reakce — sportovec vyckdva na signal a vi, jak na urcity podnét reagovat —

starty.

e Slozitd (vybérova) reakce — reakce na urcitou situaci, kterou predem nezname - sportovni

hry, Upolové sporty. Mezi podnétem a reakci je urcitd doba, kdy se navenek nic nedéje —

tzv. latentni doba.

Pramérna reakce na podnét je:

Tab. 2: doba reakce na podnét

Podnét nesportovci sportovci

dotykovy (taktilni) 0,14-0,16s 0,13-0,16s
zvukovy (akusticky) 0,17-0,20s 0,10-0,13s
zrakovy (vizualni) 0,20-0,35s 0,15-0,20s

Metody rozvoje reakéni rychlosti:
Rychlostni schopnosti jsou pomérné znacné geneticky podminény.

Reakéni doba Ize trénovat opakovanymi pohybovymi reakcemi na riizné signaly i situace.

TESTY reakcni rychlosti:

Viz. Koordinacni schopnosti — Reakcni schopnost

Akeni (realizacni) rychlost, vyklad pojmu, testy, rozvoj realizacni rychlosti
Pomoci této schopnosti se realizuje vlastni pohybova ¢innost, a to:

1. rychlymi pohyby casti téla (Svih paze pfi podani...)

2. rychlymi pohyby celého téla (akrobatické skoky...)

3. frekvenénimi pohyby (béh na kratké vzdalenosti...)

53



Faze projevu akéni rychlostni schopnosti:
= faze akceleracni (u sprintu 20-25m)
= faze stabilizované rychlosti

= faze poklesu rychlosti (u trénovanych po cca 250 — 300 m)

Clovék tréninkem dosahne urcité maximalni rychlosti vykonu — urcité rychlostni bariéry — je

do znaéné miry geneticky determinovana.

Metody rozvoje ak¢ni rychlosti:

metoda opakovani — maximalni intenzita a Usili, kratka doba zatéze
= snaha o zvySeni rychlosti a prekonani bariéry

= provadét spravnou technikou

= ulehéeni podminek oproti soutézim — béh po vétru, z kopce apod.

TESTY akéni rychlosti:

¢lunkové béhy

4x10m, 10x5m — TO startuje z polovysokého startu a prebiha co nejrychleji 4x mezi ¢arami
(alesponi jednou nohou se musi dotknout za ¢arou). Méfime cas s presnosti na 0,1s.

Oblast testovani — rychlost se zménou sméru

4x10m (z Unifit) — dvé mety ve vzdalenosti 10m z nichzZ jedna je na startovni ¢are, TO obiha
prvni dvé mety tak aby tato draha tvofila osmicku, tfeti a ctvrté mety se dotyka.

Mérime Cas s presnosti na 0,1s, zaznamendavame lepsi ze dvou pokusU.

Oblast testovani — rychlosti se zménou sméru

4x10m

10m

Obr. 23: schéma c¢lunkového béhu 4x10m z testové baterie Unifit test
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tappingové testy

tapping ruky - TO provadi tuzkou teckovani po 20s. Pak spocitdme pocet tecek.

tapping paZe - TO u stolu, na stole 2 ter¢e 60cm od sebe. TO se stfidavé dotykd stfedu
pravého a levého terce. Hodnotime cas potrfebny k provedeni 25 cykl(. Vyhodnocuje se
maximalni vykon a diference mezi P a L pazi.

Oblast testovani — rychlost pohybu paZe

tapping nohy — TO sedi na zidli a pohybuje preferovanou nohou pfes 15cm vysokou desku
tak aby se vidy dotknula Spickou zemé, pocitdme cykly = 2 dotyky zemé. Mérime celkovy
pocet cykll za 20s.

Oblast testovani — rychlost pohybu nohy

tapping nohou vestoje - TO stoji celem ke zdi, kde je upevnén terc¢ (20x20 cm ve vysce
stfedu 36cm), zvedne nohu ze zemé, 2x se Spickou dotkne terCe a opét ji poloZi na zem, totéz
provede i druhou. Méfime celkovy pocet dvoudotykUl za 15s.

Béh na 50m, 60m, 100m - TO vybihaji z polovysokého nebo nizkého atletického startu ve
skupinach nejméné dvouclennych. Provadime podle atletickych pravidel. Méfime cas s
presnosti na 0,1s.

Oblast testovani — akceleracni rychlost DK, maximdlini béZeckd rychlost

Béh na 20m s letmym startem — TO ma 25 metrovy nabéh za kterym ndsleduje 20 metrovy
méreny Usek a 20 metrovy dobéh, casoméri¢ vytvari s pocatecni a cilovou metou
rovnostranny trojuhelnik. Méfime ¢as s presnosti na 0,1s.

Oblast testovani — maximdlni béZeckad rychlost

2.2.3 Koordinacni schopnosti
Obecné Ize tuto kategorii definovat jako schopnosti podminéné predevsim procesy regulace

a fizeni pohybové Cinnosti. To predpokladd pomérné znacné zapojeni CNS organismu.

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

pohybu se co nejvice blizil modelové (idealni) struktufe pohybové ¢innosti.

Podle Chytrackové (1998) se jednd o schopnosti, které umozini presné realizovat slozité

Casoprostorové struktury pohybu.
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Lze tedy konstatovat, Ze zakladem koordinacnich schopnosti je nervosvalova koordinace.

Déleni koordinacnich schopnosti (Mékota, 2005):
= Reakéni

= Rovnovdhova

= Rytmicka

= Prostorové orientacni

= Kinesteticko diferencia¢ni

dale podle nékterych autora:
= SdruZovani a integrace pohybu
= Prestavby pohybu

= Docilita

Metody rozvoje koordinacnich schopnosti:

Rozvoj koordinacnich schopnosti zalezi na zdokonalovani senzomotorickych procesu:

= zména podminek cvi¢eni (ménime naradi v gymnastice, prostredi)

= zména zplsobu provedeni (provedeni cviku z jiného postaveni)

= zkvalitfiovdni pohybového apardtu sportovce (rehabilitace, relaxace — udrzeni elasticity
svald...)

Pfi nacviku obratnosti neprovadét cviky ve stavu Unavy, pracujeme na principu opakovani a

trénink je dlouhodoby.

Reakcni schopnost

Schopnost rychlého a smysluplného zahajeni cinnosti jako reakce na aktualni situaéni
podnéty v co nejkratSim Case.
Nejcastéji se projevuje a zaznamendva jako reakéni doba na podnéty taktilni, akustické,

vizudlni nebo kinestetické.

Testy reakcni schopnosti:
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Reaktometrie - Zjistuje se doba odezvy na nepravidelny stimul — méfime dobu mezi projekci
stimulu a pohybovou reakci TO. Testy lze provadét s rlznym poctem impulst a dobou cekani
mezi jednotlivymi impulsy. Vyuziti vypocetni techniky.

Zachyceni gymnastické tyce - TO sedi opacné na zidli, dominantni pazi ma zadpéstim oprenou
o opéradlo. Experimentator drzi gymnastickou ty¢ se stupnici od 0 do 50cm tak, Ze znacka 0
je na urovni spodniho okraje ruky. Pomocnik ozndmi povel ,pfipravit a poté béhem
v intervalu 1-5s ty¢ pusti. TO se snazi zachytit ty¢ co nejdfiv sevienim ruky.

DosaZeny vysledek odecteme na stupnici u malikové hrany ruky. Provadi se pét pokus( a

hodnoti se prlimér ze tfech prostfednich.

.Obr. 2;la: : prabéh testu zachyceni gymnastické tyce

Zachyceni plochého méfitka rukou - TO sedi u stolu vzddleného 2cm od zdi a ruku ma ve
vzdalenosti 5cm od zdi. Experimentdtor drzi u zdi pfitisknuté ploché méfitko hodnotou 0
v urovni desky stolu a po povelu ,pfipravit” je vintervalu 1-5s pusti. TO se snaZi zachytit
méritko co nejdfiv. Vysledek odecitame pfimo ze stupnice na plochém meéfitku. Pfipadné
provadéno podobné jako zachyceni gymnastické tyce.

Obvykle se provadi 10 méreni a z 5 prostiednich se spocita priimeér.

Zachyceni plochého méritka nohou — TO stoji ¢elem ke zdi, Spickou chodidla 5cm od zdi
zhruba ve vysce vodorovné rysky.

Snazi se pfitisknout ploché méfitko ke zdi v co nejkratsi dobé po spusténi.

Metodika méreni a hodnoceni stejna jako pfi zachytavani rukou.
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Obr. 253, 25b, 25c: priibéh testu zachyceni plochého méfitka rukou a nohou

Rovnovahova schopnost

Schopnost udrZeni rovnovahy téla a jeho segment(, popf. jeji znovunabyti pfi ménicich se

vnéjsich podminkach.

Rovnovahovd schopnost m(ize nabyt nékolika forem vnéjsich projevu:

= Statickd rovnovdha — udrZeni izolované polohy v klidu za relativné stalych podminek (stoj,
sed)

= Dynamickd rovnovdha — udrieni a nabyvani rovnovahy béhem pohybu (chlize, béh,
cyklistika, brusleni, ...)

= Balancovdni predmétu — schopnost udrZet v rovnovazné poloze jiny objekt (artistika)

Rovnovahu ovliviiuje zejména vestibularni aparat (vnitfni ucho), kinestetické Citi a zrakova

kontrola.

Testy rovnovahové schopnosti - staticka rovnovaha

Stabilometrie - Pomoci pevné desky stenzometry (stabilometricka ploSina) se prenasi
zaznam pohybu TO do pocitace. Sledujeme trajektorii projekce tézisté do zakladny.

Nejcastéji se zjistuje celkova délka trajektorie, vychylky tézisté do osy x, y (pfedo-zadni,
pravo-leva).

Test je nejcastéji provadén v mirném stoji rozkrocném po dobu 10s. Lze vSak vyuzit i jiné

polohy TO.
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Obr. 264, 2b, 2c, 26d, 26e, 26f: schéma zapojeni stabilometrické ploSiny a postoje pro testovani statické

rovnovahy

Rombergiiv test - Zjisténi rovnovahy ve 4 polohach stoje na pevné podloice. Ukolem je
zachovat rovnovahu po dobu 15s ve - stoji spojném, mérném, na jedné, ve vaze predklonmo.

TFi stupné hodnoceni: kvalitni, uspokojivy (chvéni), nedostatecny (naruseni rovnovahy)

Obr. 27a, 27b, 27c, 27d: prﬁ-E)éH Rombergova téstH

Plamernidk - Stoj na jedné noze na pevné podloZce, druhd ohnuta v koleni a zachycena rukou
za nart. Volna ruka mUze balancovat. Postoj mozno pred mérenim vyzkouset.

Zjistujeme pocet pokusl potfebnych k dosazeni 1min.
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“"@ "J!" 3 e 2% el
ozice pfi testu plamenak

Obr. 28a, 28b: zakladni p

Stoj na kladince - Kladinka o Sifi 2cm umisténd na pevné podloZce. TO se postavi dominantni
nohou (v télocvi¢né obuvi) na kladinku, ruce v bok. Jakmile zvedne oporovou nohu, zacina se

méfit ¢as.

Méfi se 3 pokusy a ze dvou lepsich se spocitd priimér. Max. doba méfeni na jeden pokus 60s.

Alternativou tohoto testu je stoj na kladince se zavifenyma ocima.

Obr. 29: prlibéh testu stoj na kladince

Testy rovnovahové schopnosti - dynamicka rovnovaha:

Chiize pozpdtku - Sestihran z dievénych hranoll o vyice 10cm a $ifce 2cm. TO prechazi
pozpatku po uzké strané hranolu tak, Ze vzdy pfi dalsim kroku klade nohu vzad na nejblizsi
stranu. Nesmi prekrocit o hranu dale. Vysledné skére je pocet stran, které testovany prosel.
Pfed zapocetim méreni ma TO moznost chizi vyzkouset.

Alternativné je test provadén jako prechod Sesti stran vpred a Sesti vzad (ndvrat na stejné

misto). Mérime potrebny cas.
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Obr. 30: prlbéh testu chlze pozpatku

Rola rovnovdha - Prkno umisténé na valecku dle ndkresu. Na koncich prkna laté zamezujici
sjeti z valce. Uprostted prkna zéna 30cm. Valec 40cm dlouhy, kovovy nebo dfevény. TO stoji
na prkné chodidly mimo stfedni zénu. Cas se méfi od okamziku, kdy se TO pusti opory do
doby, kdy se prkno dotkne nékterou stranou zemé nebo TO prkno opusti.

Méfime dva pokusy, z nichZ vypocitdme primér.

S ¢

30cm

Obr. 31: zakladni poloha a nakres testovaciho zatizeni testu rola rovnovaha

Chize poslepu - TO ma prejit bez zrakové kontroly ¢aru dlouhou 4m tak, Ze klade jednu nohu
pred druhou.

Po 4m je TO povelem zastavena a zméfi se pravouhla odchylka od pfimého sméru.

Obr. 32: prlibéh testu chlze poslepu

61



Test rovnovahové schopnosti - balancovani predméta:

Balancovadni tyci - TO sedi roznoZzmo na zemi, jednou rukou opfena o zem a na druhé drzi na
natazeném ukazovaku a prostfedniku gymnastickou tyc.

Mérime cas do doby, kdy TO ztrati kontakt s ty¢i, max. 60s.Provadime 4 méreni, nejhorsi a

nejlepsi se skrta, z prostfednich spocitame primér.

Obr. 33: pozice pfi testu balancovani tyci
Balancovani miéem na ruce - TO ve stoji mirném rozkrocném, dominantni paze

v predpazeni, dlan seviena v pést. Na hrbeté ruky si TO pridrzuje volejbalovy mic, ktery na
znameni nechd volné na hrbeté ruky.
Mérime cas, dokud ma TO kontakt s mi¢em max. 60s na pokus. Provadi se tfi pokusy a ze

dvou nejlepsich vypocteme primeér.

Obr. 34: pozice pti testu balancovani micem na ruce

Balancovadni mi€em na noze - TO stoji na jedné noze a na preferované noze md na nartu
poloZen basketbalovy mi¢. Méfime ¢as od chvile, kdy TO prestane mi¢ pridrZzovat do doby,
kdy opusti nart, max. 60s na pokus.

TO ma povoleno provadét poskoky na stojné noze. Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich

vypocteme prameér.
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Obr. 35: pozice pti testu balancovani micem na noze

Balancovdni mi¢em na hlavé - TO v mirném stoji rozkro¢ném. Na temeni si rukou pfidrzuje
basketbalovy mi¢. Méfime c¢as od chvile, kdy TO mi¢ pusti do doby, kdy ztrati kontakt
s hlavou, max.60s na pokus.

TO ma povolenu 1 min. na zacviéeni. Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich vypoclteme

pramér.

Rytmicka schopnost

Schopnost vnimani, udrzeni rytmu a jeho pohybové vyjadreni.
Da se rozdélit na rytmickou percepci a vnéjSim projevem provadénou rytmickou realizaci.

Ve sportovni terminologii se ¢asto objevuje pojem timing = nacasovani fazi pohybu.

Testy rytmické schopnosti:

Nerytmické bubnovdni - TO dvakrat udefi do stolu levou rukou, pak prekfizi pravou pres
levou a opét udefi dvakrat pravou, pravou se dotkne cela a spusti ji na stdl, cyklus
opakujeme po dobu 20s.Test opakujeme 4x a zaznamendvame nejlepsi dosazeny pocet
cykl@.

Rytmometr - NejCastéji elektronicky. TO ma za ukol reagovat na pravidelné se opakuijici
signdl a pokraCovat vjeho reprodukci i po zruseni signalu. Zjistuje se pridmérnd doba

(odchylka) mezi podnétem a reakci.

Prostorové orientacni schopnost

Schopnost uréeni polohy a pohybu téla v prostoru, vnimani okoli.
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V kolektivnich sportech se casto projevuje jako vnimdni hraci plochy (periferni vidéni) u
individualnich pak vnimanim protivnika (zapas, box, Serm). Typicka je orientacni schopnost

pfi pohybu v bezoporové fazi (skoky akrobatické, krasobruslafské, na lyzich,...)

Testy prostorové orientacni schopnosti

Béh k metam se zménami sméru - V télocvi¢né jsou rozmistény oznacené medicinbaly dle
nakresu. TO je otoCena ke stredovému mici a poté pomocnici zméni ¢islovani mici. Na povel
s Cislem mice TO vybihda a snazi se dotknout mice se zadanym Ccislem, poté vraci ke
stfedovému mici. Nez se TO dotkne stfedového mice, dostane povel s novym Cislem. Takto
se TO béhem testu dotkne tfech ocislovanych micl a kon¢i dotykem stfedového.

Mérime dosazeny Cas pfi poslednim dotyku stfedového mice. Test se provadi dvakrat a plati

lepsi vysledek.

6

Obr. 36: schéma rozloZeni met pfi testu béh k metam se zménami sméru

Kinesteticko — diferenciacni schopnost

Schopnost ovliviiovat silové, ¢asové a prostorové charakteristiky pohybu.
Na zakladé zpracovani viemU z proprioreceptord ve svalech je organismus schopen upravit
pohybovou ¢innost. Jsme napfiklad schopni provddét pozadovany pohyb i bez zrakové

kontroly.

Testy kinesteticko-diferenciacni schopnosti:
Reprodukovadni - polohy koncetiny (napf. Uhel paze v ramennim kloubu)
- sily (napf. stisku pfi ruéni dynamometrii)

- dvaceti preskok Svihadla za zmérenou dobu
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TO ma za ukol zopakovat natrénovanou ulohu co nejpresnéji. Hodnotime odchylku od

pozadovaného vykonu.

Obr. 37a, 37b, 37c: prlibéh testu reprodukovani polohy koncetiny

Tremometr - zafizeni podobnda elektrickym ,hlavolamim® pracujicich na bdzi uzavreni
elektrického obvodu — je potfeba provést kovovy krouZzek po tvarovaném dratu bez
vzajemného dotyku nebo vsouvat kovové tycinky do dérované matrice.

Hodnotime pocet dotykl volného ¢lenu s pevnym.

Skok na pfesnost - Skok provadén nejcastéji na vzdalenost 1m.

TO se postavi patami tésné ke startovaci lajné a jejim ukolem je patami trefit co nejpresnéji
lajnu ve vzdalenosti 1m. Méfime vzddlenost paty vzdalenéjsi od ¢ary oznacujici 1m
(vzdalenost méfime absolutné — kladnou nebo zapornou).

Provddén pouze jeden pokus bez zacviku.

Schopnost sdruZovani a integrace pohybu

Schopnost koordinovat a organizovat pohyby celého téla navzajem tak aby byl pohyb

proveden smysluplné a co nejekonomictéji.

Schopnost pfestavby pohybu

schopnost prizplsobit pohybovou c¢innost na zdkladé vnimanych nebo predpokladanych
zmén situaci a podminek.

Stejné tak restrukturalizovat pohyb podle zmény zadani.

Docilita

Schopnosti ucit se novym pohybim.
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Testy docility:

lowa- Brace test — test pohybového naddni — testy se provadéji v malych skupinkach, nesmi
se cviky predem zkouset. Test ma 10 polozek, napftiklad:

Drep spatny, pod koleny si propnu ruce, vydrZ 5 s

Stoj na 1 noze 10 s, zaviené oCi

Vyskok a obrat o 360

Kozdcek 4x ve drepu, atd.

Celkem 20 bodd, 1. pokus uspésny = 2 body, 2. pokus = 1 bod, vice pak Ob.

DalSi moZnosti testovani koordinaénich schopnosti

Denisiuktiv test obratnosti — TO vybéhne, obihd metu, na Zinénce kotoul. Za zadni metou je
¢ara, na ni na Ctyfi a vracim se po Ctyfech k Zinénce, zase kotoul, postavit se a bézet za
predni metu, obéhnout ji a probihat cilem.

Oblast testovani — obratnost a koordinace celého téla

Predklon- vzprim s otocenim trupu opakované — TO stoj rozkro¢ny na S$ifi bokUd. Hluboky
predklon s dotykem prstd zemé, vzptim a otoceni trupu, dotknout se stény ve vysi lopatek.
Otdcime stfidavé na obé strany. Hodnoti se pocet dotyk( na sténé za 20s.

Oblast testovani — dynamicka flexibilita, ohebnost

Preskok drieného lanka — 60cm dlouhé lanko, drzet v Sifi ramen a provadi se preskok
skrémo. Registruje se pocet Uspésnych preskok.

Prekracovadni tyce — Pavlikiiv test — ty¢ na Sitku ramen ve vysi kolen. Pfekroky prava vpred
pak leva vpred; prava vzad pak leva vzad. Cyklus se opakuje 5x, mérime cas.

Oblast testovani — koordinace pohybu koncetin

2.2.4 Flexibilita — pohyblivost

Oblast a faktory pohyblivosti

POHYBLIVOST

kloubni ohebnost pruznost
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Definice:
Integrovany i relativné samostatny vnitfni systém organizmu (jedna z vlastnosti pohybového
aparatu) kvykonavani pohybl v naleZitém rozsahu podle zadané pohybové ulohy, ve

vhodném kloubnim rozsahu, ohebnosti trupu a svalové pruznosti. (Kasa, 2003)

Struktura flexibility

flexibilita \
vSeobecna specialni
aktivni pasivni aktivni pasivni
dynam. staticka dynam. staticka dynam. staticka dynam. staticka

Vseobecné akceptované zarazeni flexibility ve strukture pohybovych schopnosti neexistuje.
Obvykle je zarazovana s ¢asti jako prinik pod koordinaéni schopnosti nebo mezi pasivni

systémy (pohybové aparaty) prenosu energie.

Kloubni pohyblivost (flexibilita) — vyklad, testovani, rozvoj kloubni pohyblivosti

Kloubni pohyblivost: Definovana jako schopnost provést pohyb v daném kloubnim systému

v urcitém rozsahu.

Flexibilita souvisi s pojmem hypomobilita (snizena pohyblivost) a hypermobilita (zvysena
pohyblivost). Hypomobilita je jednak pfirozena s ohledem na starnuti organismu, zaroven se
vSak obecné zvysuje v zavislosti na pasivnim zpUsobu Zivota populace.

U Zen geneticky vétsi ohebnost v kloubnich spojich.
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Kloubni pohyblivost ovliviiuje:

a) rozcvi¢eni — protazeni svall (aktivni cviky = pohyb v kloubu dosazeny

vlastnimi silami, pasivni cviky = pohyblivost dosazena cizi silou)

b) denni doba

c) okolni teplota
d) genetika

e) vek

Testovani kloubni pohyblivosti:
1) terénni testy — pohyb v nejvétsich kloubech — kycel, rameno, pater

2) laboratorni testy — méfi se Uhlova hodnota

amplituda (uhel rozsahu) - mira zkraceni svald a dysbalance

Mérime prostfednictvim goniometre:

a) Ohebnost - pohyblivost patefe a pruznost danych svall, méreni pfesahem v predklonu

b) Pruznost - elasticita, pevnost, odolnost pohybového Ustroji pfi uderu, kopu, dopadu,

seskoku apod.

Metody rozvoje pohyblivosti:
= dynamické protahovdni— provadéné svihové

= statické protahovdni — strecink

Aktivni kloubni pohyblivost je projevem vlastnich védomé Fizenych usili, pasivni je vyvolana
vlivem vnéjsich sil (spolucvicenec...). Hodnoty pasivni pohyblivosti jsou vy$si nez aktivni.
PFri dynamické pohyblivosti je urcité postaveni kloubu zaujaté kratkodobé, pfi statické je

realizované natazZeni po dobu urcitého casu.
TESTY kloubni pohyblivosti:

Goniometrie — méfime rozsah Uhl( poloh jednotlivych segment( téla. K méreni pouzivame

mechanicky nebo elektronicky goniometr (modifikovany dhlomér).
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Obr. 383, 38b, 38c: mechanicky goniometr a jeho pouziti pfi testech

hluboky ohnuty predklon — na vyvySené plose sdosahem co nejnize méfime dosah
prostfednich prsta.

Oblast testovani — pohyblivost pdatere a kycelnich kloubu

predklon vsedé — TO sedi na podloZce, chodidla opfena o méfici zafizeni dle obrazku.
Pozvolna se predklani a snazi se dosahnout do co nejvétsi vzdalenosti a vydrzet zde 2s. TO
pfed mérenim provadi kratké rozcviceni. Vysledek v cm odecitdme pfimo na stupnici, ktera
ma pocatek 15cm pfed opornou plochou pro chodidla.

Mérime dvakrat, hodnotime lepsi vysledek.

Oblast testovani — ohebnost pdtere

Obr. 39: pozice pti testu predklon vsedé
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Vykrut s gymnastickou tyci ze vzpaZeni do zapaZeni — TO drzi gymnastickou ty¢ nadhmatem
pred télem a poté se snazi dostat ty¢ pres vzpazeni do zapazeni, aniz by ty¢ pustila a pokrcila
paze. Pfi dalSich pokusech se TO snaZi o co nejuzsi Uchop tyce.

Mérime Siti uchopeni, pfi které je TO schopna cvik provést (ukazovakové hrany pésti).

Oblast testovani — pohyblivost ramennich kloubt

T

Obr. 40a, 465, 40c: prabéh testu Wkr:ut 3 gymnastickou.fyéi
Dotyk prsti za zady - ,,spojeni rukou za zady“. Jedna ruka za hlavou dlani za zada a druha
spodem za zada htbetem ruky. Méfi se vzddlenost v cm (presah nebo nedosah) mezi konecky

prstl L a P ruky.

Oblast testovani — pohyblivost ramennich kloubi

nohou. Méfime vzdalenost rozkroku od podlozky nebo Uhel dolnich koncetin ve stupnich.
Oblast testovani — pohyblivost kycelnich kloubu

Ten exercises — sed, lytka od zemé, v sedu polozit ¢elo na kolena, bradu na hrudni kost
v lehu, dfep na plnych chodidlech...

Celkem 10 cvik(, provedeni se hodnoti 0, 1, 2 body, maximalné Ize ziskat 20 bod( celkem.
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2.3  Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti [angl. - motor skill, ném. - Bewegungsfertigkeiten, franc. - habilité

motrice, rusky - dvigatelnyje umenija, slov. - pohybové zruénosti]

Naucené specifické predpoklady realizovat pohybovou ¢&innost pfi vedouci Uloze mysleni v

fizeni pohybu.

Ucenim ziskany predpoklad spravné, rychle a usporné resit urcity pohybovy ukol.
Motorickou dovednost chapeme jako dispozice k spravnému a ucelnému provadéni urcité
pohybové cinnosti (specifické motorické predpoklady, které se ziskaji v procesu

motorického uceni). (Mékota, 2007)

Funkce pohybovych dovednosti v télesné vychové a sportu je vyznamna predevsim pro ty
¢innosti, které jsou podminény koordina¢nimi schopnostmi. Maji vyznam pro pohybové

¢innosti tvorivého charakteru a pro neustdle uceni se novym pohybim a ¢innostem.

Pohybové dovednosti se vyznacuji témito charakteristickymi znaky: stalosti, ucelovosti,
rychlosti provedeni a ekonomicnosti. Jestlize kvalitativni a kvantitativni charakteristiky
dovednosti dostavaji vykonnostni charakter, jednda se o zvlastni pfipady pohybovych
dovednosti oznacované jako sportovni dovednosti. Typickd je pro né vysoka vykonova

motivace.
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MOTORICKE ZKUSENOSTI

Rozvojem ziskané a uc¢enim,
uplatnéné v motorickeé
cinnosti (FENOTYP)

VEDOMOSTI DOVEDNOSTI

Kognitvné osvojené, w paméti
uloZenéd a v éinnosti uplatnéné
Odaje, argumenty, znalosti.

OTEVRENE UZAVRENE
situadni akt stereotypni akt
cerebralni program limbicks &ablona
kreativni Uzavieny
instabilita néwyk
anticipace programoyy
asociace VZOres
variabilni meng forma
jemna forma

(dynam. ster. niwvyk)
zruénost

Obr. 42: Motorické zkusenosti (Duvac, 2009)

Podminky motorického (senzomotorického) uceni.

Uplatnéni motorickych dovednosti v pohybové ¢innosti neni jednoduché, nebot zavisi na
radé faktord (napf. motivaci, vztahu k pohybovému ukolu). Zna-li je ucitel, pak se nékteré
problémy motorického uéeni stavaji pochopitelnéjsi. Podminky: vnéjsi, zkuSenosti s ucenim,

predpoklady k u€eni, motivace informace, kognitivni podminky.

Déleni pohybovych dovednosti:

= zaspektu sloZitosti pohybové cinnosti rozezndvame jednoduché (hrubé, jednordzové);
slozité, neboli komplexni (obtizny timing)

= zhlediska prostorového rozsahu pohybu rozezndvdme dovednost jemnou (zpravidla

pohyby rukou) a hrubou (tykajici se velkych svalovych skupin)
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= 7z hlediska miry stdlosti prostfedi a tim moZnosti predikce prlibéhu pohybové Cinnosti
rozeznavam pohybové Cinnosti oteviené (kontrolované percepcni, ¢innost pfizplsobujici
se zménam) a zaviené (provedeni pohybové ¢innosti je do znacné miry automatizované,

nékdy rikdme ndvykové)

DIAGNOSTIKA MOTORICKYCH DOVEDNOSTI

DIAGNOSTICKE PROSTREDKY
1 testovani
2 posuzovani (Skalovani)
SKALA
1 - analyza zaznamu pohybu 2 - odborné posuzovani (¢islo)
goniometrie (kotoul letmao: Ghel mezi trupem a nohamau Check - list, nucens volba, parové porovndvani, Skala 10
gymnastl numnericks, graficka, kritické pfipady FLANAGON, pofadi g
3 "ne. " (nejlepgimejhorsl) g
testy “mi¢ - sténa™ -
p y' I e . docilita 7
odbijeni, pfihrévky, smedowani, zdsahy terée . o »
(dans wzalenost od steny, mifeny &as, podet test pohybového nadani (OWA - BRACE test a dali 5
nebo body) 5
testy a fet&zce hernich &innosti CHECK - list ' 4
hody ra ko& (BRAGE, 1965), dribling (okolo met) kotoul + NUCENA VOLBA 3
fetézee HCJ (uvolneni - dvoitakt - stelba apod.) premet * naskok + zadvih 3
. skak - pouze zéasvih 2 2
dalsi testy pouze kotoul 1 1
test 6 plaveckych temp (uplavana délka), zakladni nedokonéené 0 0
lyZaisky oblouk (KOMESTIK, 1985) okolo 10t m.
na svahu, eskymackych oratll (Gas na 10 obratl),
poloh na hlading (BLASER und BOTTCHER, 1985)

Obr. 43: Diagnostika motorickych dovednosti (Duvac, 2009)

Metody ziskavani motorickych dovednosti
Za zdakladni metodu ziskdvani motorickych dovednosti je vSeobecné povazovano ,, motorické

uceni”, kterd je dle riznych autortd dale rGzné délena.
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METODY OSVOJOVANIi MOTORICKYCH DOVEDNOSTI

4 STUPEN 0SVOJENI DOVEDNOSTI

I."DOGMA" (1 cesta, 1 smér, @ @
1 Feseni)
subjek i objekt <" subjekt v klidu,
Il. "VEGETATIVNIi KOPANEC" v Klidu objekt v pohybu
(signal + rizné feseni v 1 sméru) subjekt v pohybu,
objektv Klidu , &
. "VLASTNI VOLBA" ‘@
(rizné feseni ve vice smérech) .f’ ‘,f' l
IV. "PARTNERSKE RESENI" © subjekti objekt

v pohybu

(2 a vice subjekti voli Fegeni)

STUPEN SLOZITOSTI
1. Subjekiojektihrit oa =
v klidu (pfihrévky)
2. Subjektw pohybu {uvolneni driblingem -
piihravka)
3. Objek v pohybu (pfihrdvks do béhu)
4. Subjek i objekt v pohybu

Obr. 44: Metody osvojovani motorickych dovednosti (Duvac, 2006)

Rozdily mezi motorickymi schopnostmi s motorickymi dovednostmi
Pti definovani motorické schopnosti se dale vychazi z jejiho vymezeni vzhledem k pohybové

dovednosti. Schmidt (1991) podava tyto charakteristiky pro rozliSeni obou pojmu:

Tab. 3: rozdéleni schopnosti — dovednosti (Gajda, Zahradnik, 2000)

Schopnost (ability) Dovednost (skill)
Vrozeny rys Vytvorena praxi
Stabilni a trvala Modifikovatelna praxi
Co do poctu asi 50 Pocet nevycislitelny
Predpoklada mnoho raznych dovednosti Zavisi na nékolika schopnostech
Pohybova schopnost Pohybova dovednost

Relativné samostatny soubor vnitfnich

Vymezeni predpokladu lidského organismu k pohybové Uéenim ziskané aktudlni dispozice rychle a Gsporné
¢innosti. vykondvat urcitou pohybovou strukturu (¢innost)
Latentni predpoklad vrozeny i ziskany
Musi byt specifickad pro urcitou ¢innost Jsou pomérné specifické.
Rozdily Pomérné stala v ¢ase Vyjadruji aktudlni pfedpoklady v daném okamziku.
Prostfedi na né ma pomérné maly vliv Projevuji  se v nich znacné vlivy prostredi

Pfiklady  Schopnosti silové, vytrvalostni, koordinacni, Dovednost plavat, dovednost hrat sportovni hru
Pfesah Intelektudlni, socialné interakcni, senzorické Komunikativni, didaktické, studijni
Pocet Omezen Neobycejné velky
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2.4 Vztah pohybovych schopnosti a dovednosti

Tyto dvé motorické kategorie spolu Uzce souvisi. Schopnosti jsou predpoklady k osvojeni
dovednosti a osvojovanim dovednosti se zase rozviji schopnosti. Urcity vysledek v motorické
¢innosti uréuji schopnosti a dovednosti spole¢né. Dobry vykon v urcité ¢innosti je souc¢asné

kritériem dobré Urovné schopnosti a dovednosti a naopak.

Rozdil mezi schopnostmi a dovednostmi je ve vSeobecné urovni téchto dispozici. Schopnosti
jsou vSeobecné predpoklady a dovednosti jsou specidlni pfedpoklady pro motorickou
¢innost. Dalsi rozdil je vtom, Ze osvojovani dovednosti probiha rychleji neZz rozvoj

schopnosti.

V télovychovném vyzkumu zjistujeme vseobecné a specifické slozky motorické cinnosti.
VSeobecné slozky (vlastnosti, schopnosti) jsou Sirsi, trvalejsi, nez specifické slozky (navyky,
dovednosti) jsou proménlivéjsi a uzsi. Pfi zjisStovani specifickych sloZzek posuzujeme stupen
osvojeni urcité ¢innosti, jeji pevnost, uroven. Vseobecné slozky mizeme zjistit jen tak, Ze je
izolujeme od specifickych sloZek, napfiklad testujeme takové pohyby, které nemaji slozitou

strukturu, ve kterych neni vysoky podil uceni.

V soucasnosti hodnotime uroven pohybové ¢innosti pomoci motorickych testl. Posuzujeme
schopnosti pres dovednosti. Motorické testy hodnoti obé tyto kategorie. Zatim neumime

presné zjistit, jaky podil maji na vysledném vykonu schopnosti a jaky dovednosti.

Pfistupovat k hodnoceni pohybové cinnosti mizeme pres specifickou nebo vseobecnou
stranku. Rozhoduje o tom Uucel vyzkumu. Specifickou slozku hodnotime pres strukturu

pohybu. VSeobecnou slozku mlzZeme spravné hodnotit jen bez ucasti dovednosti.

Pohybové schopnosti jsou ¢asti pohybovych dovednosti. Proto i rozvoj schopnosti musi
probihat jen vsouladu srozvojem dovednosti. Rozvoj schopnosti v jednéch pohybech a
rozvoj dovednosti v jinych pohybech neni z hlediska kone¢ného vyvoje vhodny. Tento jev
vysvétlujeme tim, Ze srozvojem schopnosti se formuji soucasné i dovednosti, které jsou

jiného charakteru, jak si vyzaduje pfislusnd technika pohybu. Dochazi k protifeceni mezi
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schopnostmi a dovednostmi. MlzZe r(st Uroven schopnosti, ale nemusi rist motorické
vykony. KdyZz potom chceme formovat poZzadované dovednosti, musime prebudovat staré

navyky a dovednosti, které se vytvofily spolu s rozvojem schopnosti.

Rozvoj pohybovych schopnosti musi mit vnitfni a vnéjsi navaznost na strukturu pohybovych
dovednosti. Cim vy3si je pohybova vykonnost, tim vice se zmensuje podil cviceni se

vSeobecnym vlivem a vzrista podil specialnich cviceni.

Aplikace uvedeného vztahu schopnosti a dovednosti mize byt v konkrétnich druzich sportu
raznd, ale vidy musi byt vsouladu se zakonitostmi uceni. To znamena, Ze motorické

schopnosti se musi rozvijet ve vztahu k motorickym dovednostem.

Zavérem se pokusime nazorné odpovédét na otazku vzajemného vztahu schopnosti a

dovednosti nasledovné:

télesné vlastnosti pohybové pohybové

a funkéni schopnosti —— schopnosti —— navyky a dovednosti
vlastnosti osobnosti pohybova

(motivacni Cinitelé) ————— cinnost, vykony

Ze schématu vidime, Ze pohybové schopnosti a dovednosti jsou jen potencidlni moznosti pro
motorickou ¢innost. Rozhodujici Cinitelé na jejich projev jsou vlastnosti osobnosti a
motivacni Cinitelé (zajem, potreby, postoje, aktivita vile). Ti nakonec rozhoduji nejen o

projevu moznosti na skutecnost, ale i o dalSim rozvoji schopnosti a dovednosti ¢lovéka.
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2.5 Geneticka podminénost pohybovych predpokladu ¢lovéka

Studiem vztahd mezi pohybovymi vysledky rodi¢i a déti, studiem rodokmen( vynikajicich
sportovcl a i porovnavacimi vyzkumy uskutec¢iovanymi na jedno a dvouvajecnych
dvojéatech bylo dokdzdno, Zze hlavné pohybové schopnosti jsou geneticky podminéné —
nékteré schopnosti vice, jiné méné. Schopnosti vychdazi zvrozenych dispozici, které
nazyvame vlohy. Vlohy potom determinuji rlizné cesty a zpUlsoby formovani schopnosti.
Vybaveni vlohami samo o sobé rozvoj schopnosti nezabezpecuje — vlohy maji podstatnou, ne

vSak urcujici ulohu v rozvoji schopnosti.

Pfi zkoumani genetické podminénosti je nevyhnutelné vychazet z daného, Ze biologické

podminky a vlivy prostfedi jsou integralné spojené ve vyvinu jednotlivce.

Ze zavéru vyzkum( fyziologh vyplyva, Ze sportovni trénink neméni tzv. ,fibertyp”, tj.
vzajemny pomér mezi pomalymi a rychlymi svalovymi fibrily, ale jen zlepSuje jejich kvalitu.
Tento pomér ,fibertyp” je tedy dédiénym faktorem, danym kazdému jedinci genotypicky.
Kromé struktury svalové tkané jsou znacné geneticky podminéné i rychlost nervové

intervence a energetické pochody v organizmu clovéka.

Dlouhodoby vyzkum odrazovych schopnosti krasobruslari ukazal, Ze schopnost zrychleni
pohybu dolnich konéetin pfi vyskoku je pravdépodobné silné geneticky podminénd, protoze

zrychleni se neméni ani delSim tréninkem.

Porovnavanim vykonl monozygotnich a dizygotnich dvojcat ve specidlnich pohybovych
testech se podafilo kolektivu védci urcit index dédi¢nosti, tj. presné urcit stupen vlivu
dédi¢nosti a prostredi na nékteré motorické ukazatele a rozvoj pohybovych schopnosti.
Vysledky jejich vyzkumu ukazaly, ze dédi¢nou dispozici v rozvoji jevi hlavné: télesnd vyska,
stavba a forma téla, ohebnost, latentni ¢as pohybové reakce, aerobni kapacita, rychlostni a
rychlostné-silové schopnosti, vytrvalost, relativni svalova sila a maximalni srde¢ni frekvence.
Prevazny vliv prostredi na rozvoj je v absolutni svalové sile, frekvenci pohyb(, metabolickych

ukazatelich a pulzu pfi nizkém zatizeni.
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Na dosazeni vysoké sportovni vykonnosti je vSak tfeba mit genetické predpoklady a pfiznivé

vnéjsi podminky.

Na zadkladé vyzkumU dvojéat mlGzeme v oblasti genetické podminénosti motoriky ¢lovéka

vytvofit takovéto zaveéry:

1.

Rozvoj motoriky ¢lovéka je ve znacné mire uréeny jeho genotypem. Tréninkem dosahne
kazdy Clovék urcitou, jemu vlastni hranici, za kterou se jiz nedostane.

Nejvic geneticky podminéné jsou morfologické komponenty ¢lovéka. Jsou to hlavné vyska
téla i koncetin, hmotnost téla, priméry hornich a dolnich koncetin, sitka panve a beder,
obvod pasu, hrudniku i ramen, tukové vrstvy na nékterych castech téla a aktivni hmota
téla (AHT). AHT vysoce koreluje se spotfebou kysliku, svalovou silou, vytrvalosti a jinymi
pohybovymi schopnostmi. Urcuje ji také pohybova aktivita a vyZiva.

| voblasti funkénich schopnosti se zjistila jejich genetickd podminénost. Prokazala se
hlavné v aerobnich a anaerobnich procesech pfi zabezpecovani svalové ¢innosti. Tyka se
to hlavné kyslikového dluhu, regulace dychani i krevniho obrazu pred a po ¢innosti.

Z pohybovych schopnosti se zjistila vysoka genetickd podminénost v rychlostnich a
vytrvalostnich schopnostech.

Individualni rozdily v pohybovych schopnostech jsou uréené i typem vysSi nervové
¢innosti, které je mozné spojit i s energetickymi mechanizmy ¢lovéka.

Stavba téla clovéka je uréena nejen pohybovou aktivitou a kvalitou stravy, ale i
genetickymi Ciniteli.

HGre se méni v tréninku také ukazatelé, jako jsou maximalni spotifeba kysliku (VO,max asi

o 15-20%), aktivni hmota téla a jiné.

V soucasném sportu je otdzka genetické podminénosti velmi aktudlni. Jen ti jedinci, ktefi

maji nevyhnutelné genetické dispozice, mohou zvladnout naroky vrcholového sportu.

Vykony maratoncu, vzpéracli a jinych, to je nejen vysledek tréninkového procesu, ale i

vysledek potfebnych genetickych mozZnosti sportovce. Ne kazdy sportovec mize dosahnout

pozadovany vykon. Pfic¢ina je nejen vtréninku, ale i v genetickych limitech rozvoje jeho

pohybovych schopnosti.
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Co se tyka jednotlivych pohybovych schopnosti, percentualni podil dédi¢nosti je pfiblizné
takovy: reakéni rychlost 80 %, rychlost elementarnich pohybl 65 %, béZzecka rychlost 75 %,
maximalni statickd sila 55 %, vybusna sila 70 %, lokdalni svalova vytrvalost 50 %, vieobecna
vytrvalost 65 %, kloubni pohyblivost 75 %, drobna koordinace ruky 45 %. Ze somatickych

znaku je podil dédi¢nosti v télesné vysce 90 %, hmotnosti 65 % a v mnozstvi tuku 70 %.

Vyzkumy ukazaly, Ze tyto vlastnosti a schopnosti svysokym stupném genetické
podminénosti jsou relativné stabilni a v pribéhu vyvoje se méni jen v urcitém rozsahu.
UmozZnuje to jejich predikci, ve které na zadkladé hodnot v détském véku muizeme
predpokladat hodnoty v dospélosti. Nejlepsi vysledky byly dosazeny v predikci télesné vysky,

rychlostnich a rychlostné-silovych schopnostech.

Vlivy vnéjsiho prostredi neplsobi na geneticky zaklad z hlediska véku stejnym zplsobem,
vyvoj vlastnosti a schopnosti probiha nerovnomérné. Jsou obdobi, ve kterych je rozvoj
schopnosti intenzivnéjsi a moZnosti plsobit na jejich rozvoj vnéjSimi podnéty jsou vétsi.
Témto obdobim Fikdme senzitivni. Jejich poznani a vyuZziti ma velky vyznam pro sportovni

praxi a fizeni sportovni pfipravy.

Z dosavadnich poznatk( mazeme formulovat tyto dva hypotetické zavéry:

1. Cim je pohyb ¢lovéka blizéi k zdkladnim funkcim lidského organizmu, zakladnim
vlastnostem svalové kontability a koordinace svalovych vldken, tim vice je tento pohyb a
jeho rozvoj determinovany geneticky.

2. Cim vétdi je v pohybové &innosti podil komplexnich pohybovych schopnosti, sloZité
koordinace, taktiky a techniky, ¢im vétsi je podil psychiky, tim vétsi jsou moznosti ovlivnit
tuto pohybovou ¢innost a jeho rozvoj sportovnim tréninkem, hlavné kdyz se na rozvoj

vyuziji v ontogenezi vhodna senzitivni obdobi.

Ukolem vyzkumu je ur¢it, na které pohybové moznosti mdzeme mit vliv, kdy je tento vliv

nejefektivnéjsi a do jakych rozméru je mizeme rozvijet.
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3 Pohybové projevy (pohybova aktivita -> pohybova cinnost -> télesna

cviceni)

Pohybova aktivita [z lat. activus = Cinny; angl. motor activity; ném. Bewegungsaktivitat; fr.
acitivité motrice; rus. dvigatelnaja dejatelnost] — mnohostranna pohybova ¢innost ¢lovéka,
ktera se realizuje jeho pohybovymi organy. Vyznacuje se typicky lidskymi znaky, jako jsou

cilevédomost, socialni determinovanost, spojenost s procesem komunikace mezi lidmi.

PouZiva se na oznaceni jednoho konkrétniho druhu pohybového chovani, jako i na oznaceni
souhrnu celého pohybového chovani jednotlivce nebo skupiny. V uzSim vyznamu je
pohybova aktivita napr. terénni béh, jogging, chlize do préce, fotbalova hra atd. Je to vlastné
souhrn pohyb( zamérenych na dosaZzeni urcitého cile. V SirSim vyznamu pohybovou aktivitu
chapeme jako souhrn vsech pohybovych aktivit daleZitych pro celkovy télesny a psychicky
rozvoj ¢lovéka. Obsah a zaméreni pohybovych aktivit urcuji cile ¢innosti. Podle nich mizeme
hovofit o pohybové aktivité pracovni, spoleCenské, umélecké, a téz télocvicné, sportovni,
rekreacni. Pohybova aktivita je pro Zivot ¢lovéka nevyhnutelnd, protoze vSechny jeho organy
(kostra, svaly, nervy, smysly atd.) nemohou zlstat bez funkce. Prostfednictvim pohybové
aktivity se tyto orgdny rozvijeji Dulezitad je adekvatni pohybova aktivita, nedostate¢nd nebo
nadmérnd pohybova aktivita muUZe Skodit (hypokinéza, hyperkinéza). Pohybova aktivita
charakterizuje nejen jeji prabéh a finalni vysledky, ale téz jeji vnitini prozivani. Jsou to pocity
uspokojeni nebo zklamani, radosti nebo hnévu, které zplsobuiji, Ze urcitd pohybova aktivita
se opakuje nebo opousti. Pohybova aktivita ma periodicky charakter v pridbéhu dne i roku
(stfidaji se periody aktivity a klidu). V télesné vychové mluvime i o spontanni pohybové
aktivité, kterou clovék projevuje dobrovolné, samovolné, sadm od sebe. Je to projev urcité
potieby pohybu, projevuje se hlavné objemem zdakladni lokomocni aktivity (napf. chize,
béhu, plavani atd.). Spontanni pohybova aktivita ma sezénni charakter, v 1été je vyssi nez
v zimé (napf. pocet krokd u muzd je v lété 20 tisic a v zimé asi 14 tisic denné). Soucasny stav
pohybové aktivity déti a dospélych neni dobry. Podle vyzkum( ¢asovych snimk( dospéli travi
vétSinu Casu v sedé (za tyden asi 56 hod.), ve stoji (asi 29 hod.), v pohybu (asi 28 hod.),

zbytek ¢asu v lehu (asi 55 hod.). Denné se pohybujeme asi 4 hod. a prosedime 8 hod.
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Soucdsti a osobitou formou pohybové aktivity, jejimz cilem je rozvoj a udrzovani télesné a
dusevni kondice, je télocvi¢na aktivita. Do télocvi¢né aktivity patfi jen ty ¢innosti, které jsou
zamérené na pohybové zdokonalovani ¢lovéka. Nepatfi sem cinnosti jako zahradkarstvi,
rybarstvi, brigady a jiné Cinnosti, které se realizuji za ucelem jinych, napf. ekonomickych
potieb nebo relaxace. Tyto Cinnosti z hlediska pohybové aktivity maji vSak téz urcity vliv na
Clovéka, ktery je vSak funkciondlni, nezdmérny. Termin télocvicnd aktivita je spojeny
s terminem télesnd cviceni. Jsou to také pohyby, které zamérné vykondvdme za ucelem
télesného a pohybového rozvoje Clovéka. Télocvicnd aktivita je vlastné aktivita, kterd se
realizuje prostfednictvim télesného cviceni. Vyuziti télocviéné aktivity hlavné dospélymi neni
dostatecné. Télocviénou aktivitu realizuje jen asi polovina dospélych v rozsahu asi 5 min.
denné. Nejcastéji pouzivané télocvicné aktivity jsou zdravotni prochdazky (54 %), plavani (39
%), domaci gymnastika (38 %), pési turistika (23 %) atd. Jednim z druhU télocvi¢né aktivity
zamérené na pohybové vzdélani a vychovu je télovychovna aktivita. Sledujeme v ni prevazné
formativni cile. Je to organizovand aktivita, odborné vedena, materidlné zabezpecenj,
objemové vsak nedostatecnd. Hlavni smysl této télovychovné aktivity je zvladnuti urcité
¢innosti, rozsifeni pohybové gramotnosti vSech zdravych osob v kazdém véku, je to masova

aktivita. (Kasa, 2006)

Pohybova cinnost [angl. motor activity; ném. Bewegungstatigkeit; fr. activité motrice; rus.
dvigatelnaja dejatelnost] - zamérné praktické pohyby, které uvédoméle realizujeme za cilem
vyresit néjakou pohybovou ulohu. Pohybova ¢innost ma vliv na mnoho procesu v télesné a
psychické sloZce Clovéka. Pod vlivem pohybové cCinnosti se méni vnitini funkce organa,
aktivizuji se psychologické procesy (vnimani, mysleni, pocity atd.), dosahuje se urcity
vysledek cinnosti. Pfi opakovani ¢innosti vznikd adaptace, pfizplsobeni ¢lovéka na vlivy

pohybovou ¢innost.

Pohybova cinnost sestava z jednotlivych ¢astecnych pohybl, které ve sportu nazyvame
télesnd cviceni. Jsou to pohyby, které jsou zamérené na feSeni uUloh télesné vychovy a
sportu. Jako télesna cvieni se pouZivaji pohyby, které se IliSi sloZitosti a strukturou.

Jednoduché pohyby se nazyvaji pohybové prvky, vytvareji zaklad pro slozité pohybové
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¢innosti. Jejich hlavnim cilem je mit vliv na rozvoj, udrzovani a obnovu télesnych a dusevnich
funkci ¢lovéka.

Pohybova Cinnost sestava z pohyb( a poloh. K pohyblm zafazujeme napt. chizi, béh, skoky,
vrhy, hody, plavani atd., Jde tu o mechanické premisténi téla a jeho casti. K poloham patfi
napf. sed, leh, stoj, vis atd., kdyZ nevznikd mechanicky pohyb. Kromé uvédomélych pohybu
pozndme i pohyby neuvédomélé, necilevédomé, jakymi jsou napf. reflexy, instinkty, pudy.
Pohybovou ¢innost ve sportu odliSujeme od kazdodenni, pracovni, bojové a druh(i pohybové

¢innosti, které jsou zamérené ne na ¢lovéka, ale na jiné predméty a objekty.

V pohybové cinnosti rozliSujeme prostorové, ¢asové a dynamické charakteristiky pohybu,

které urcuji jeji charakter a uroven. (Kasa, 2006)

Druhy pohybové cinnosti ¢lovéka

Cinnost ¢lovéka mudzeme klasifikovat rdznym zplsobem. S. L. Rubindtejn (in Kasa, 2006)
vyclenil tfi zakladni druhy ¢innosti - hru, uceni a praci, které jsou typické pro urcité vékové
obdobi Zivota ¢lovéka. Podnétné déleni Cinnosti na zakladé systémového pristupu pfinasi M.
S. Kagan (1977), ktery rozezndava pét druhl Cinnosti - pfetvarejici (prace, sport), poznavajici
(empirickda a teoretickd stranka), hodnotici (hodnoceni i orientace), komunikativni
(materidlni a duchovni styk)a uméleckou cinnost (zahrnuje vSechny predchazejici). VSechny

druhy Cinnosti se vzajemné ovliviiuji, navazuji na sebe.

Podobnym zplsobem jak délime c¢innost ¢lovéka, miZeme rozdélit i jeho pohybovou ¢innost.
K. Meinel (1974) rozeznava tti druhy pohybové cinnosti - pracovni, vyrazovou a sportovni
¢innost. Jini autofi pfidavaji dalsi druhy - obrannou, kazdodenni, dorozumivaci apod.
Pohybova cinnost se nejcastéji klasifikuje podle ucelu, kterému slouzi, do rliznych oblasti.
Nase déleni vychazi z historického vyvinu ¢innosti ¢lovéka, ve kterém se formovaly jeho
jednotlivé oblasti. Rozezndvame téchto pét zakladnich druhd ¢innosti:

1. zakladni ¢innost ¢lovéka (zakladni pohybovy fond),

2. pracovni (profesni) ¢innost,

3. bojova (vojenska) ¢innost,
4

. kulturné-umélecka ¢innost,
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5. télocvi¢né-sportovni ¢innost

Kazda skupina ma svoje charakteristické znaky, pohyby a pohybové kombinace, které jsou
specifické, ale soucasné se prolinaji a dopliuji. Ve vSech oblastech je mnoho pohybl a
pohybovych celkd stejnych, vyplyvajicich z prvni skupiny, ktera tvofi pohybovou zakladnu
veskeré Cinnosti Clovéka. Vyplyva to z toho, Ze vSechny pohyby a pohybové cinnosti
vykonava ten jisty pohybovy aparat, ty jisté svaly, ten jisty systém periferniho nervstva, ta
jistd centralni nervova soustava. Urcuji pohybové mozZnosti a kazdy novy pohyb je vlastné

novou kombinaci urcitych pohybovych prvku.

MOTORICKA CINNOST CLOVEKA

Hra U&eni Prace, (zakladni pojmy)

Oblasti lidske motoriky

Mezni jewvy
BI10 navyky SOCIALNI schopnosti R
. - - . . — Bojowvé uméni
(piirozene pohyby) (spole€enské socialni pohyby)
Zivocicha

- \

ZAKLADNI MOTORIKA PRACOVNI Z;gtﬂ“ -, Tzlglr;mdcrr;i&
(Denni, vsedni manipulace, (pofiybyk (tance eZtey ’ E&Iocvién'ch {ikoni
lokomoce, drieni téla a pod.) obzive) noe, geste, i
L mimika..)
SEXYALNI - —
I TELASNAVYCHOVA
I
. . SPORT
TELESNA
CVICENI POHYE
REKREACE

Obr. 45: Schematické znazornéni motorické cinnosti ¢lovéka (Duvac, 2009)

Jednotlivé druhy ¢innosti clovéka

Zakladni (pfirozena) ¢innost
Pohyby clovéka, které tvofi pohybovou zakladnu veskeré jeho Cinnosti, nazyvame zakladnim

pohybovym fondem. Vytvarel se po dobu celé etapy vyvoje ¢lovéka na zakladé téch pohybd,
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které jsme fylogeneticky zdédili po vSech zvifecich predcich. Tvofi ji pohyby jednotlivych
¢lankd téla i vSech ¢lankl jako integrovaného celku. Pohyby urcuje stavba lidského téla a
hlavné jeho organy pohybu: kostra, svaly, periferni nervstvo, centralni nervova soustava a
védomi ¢lovéka. Zakladem pohybu clovéka vibec, jako i vSeho Zivocisstva, je kontrakce a
relaxace svalll jako zakladni télesnd vlastnost, z které se odvozuji vSechny pohybové

schopnosti ¢lovéka

Specificnost pohybové Cinnosti urcuje zakladni znak neboli zakladni vlastnost lidského téla -
vzpfimena postava. Vyvinula se v dlouhém fylogenetickém vyvoji z prvkl, se kterymi se
setkdvame u nékterych nizsich Zivocichl a hlavné vysSich primatQ - lidoopl. Vzpfimenou
postavu ¢lovéka urcila dédi¢nost, tedy je to vlastnost genotypicka, vrozenda. Jeji vyvin se v
ontogenezi ¢lovéka od narozeni formuje vlivem veskeré cinnosti, kterou vykonava. Na
rozsahu a kvalité zavisi stupen vyvoje postavy, respektive pfimé drzeni téla, jeho kvalita.
PFfimé drzeni téla neni vlastnosti lidského téla, je to jen moznost, kterou si kazdy ¢lovék musi
vypéstovat. M4 tedy charakter ndvyku, schopnosti. Pfimé drzeni lidského téla je
vypéstovanou schopnosti a na jeho udrZeni se zucastriuje skoro vSechno kosterni svalstvo.
Kazdy sval a svalova skupina lidského téla maji na ném urcity podil. Pfi pfimém drzeni téla je
svalstvo v urcitém rovnovazném napéti. Je to tedy dynamicky, a ne staticky rovnovazny stav
lidského téla. Umoznuji ho stavba kostry, specificky tvar patere, stavba a spojeni obratld,
stavba kloub( a specificka stavba vaziv a svall, organ na udrZeni rovnovahy, déale svalové,
Slachové, vazivové a kozni analyzdtory a nakonec i védomi. Vyznamnou funkci pfi udrzeni
vykyvu téla pti pfimém postoji maji analyzatory chodidla nohy. Pfimé drzeni téla je slozity
pohybovy navyk péstovany od narozeni. VyZaduje védomé udrzovani, cviéeni po cely Zivot,
neustalé upravovani tonusu kosterniho svalstva. Kromé vzpfimené postavy a pfimého drzeni

téla rozeznavame jesté spravné (idedlni) a chybné (deformované) drzeni téla.

Do zdkladni ¢innosti tedy do zdkladniho pohybového fondu ¢lovéka patfi i pohyby, které
Clovéku umoziuji vykondvat vSechny Zivotné dlezité Cinnosti. Jsou to pohyby koncetin,
pohyby téla jako celku, ale i pohyby s rozlicnym nacinim a naradim kazdodenni potreby
(pohyby pfi oblékdni, umyvani), zachazeni s ptibory, jako i manipulace s jinym nacinim.

Zarazujeme sem vsechny pohyby koncetin, ¢lankd téla, pohyby téla jako celku, dale chiszi,
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béh, hazeni, skdkani, lezeni, plavani, sezeni, noseni, stani apod., které umoznuji vSechny

druhy Cinnosti ¢lovéka a jsou i jejich obsahem.

Pracovni ¢innost

Pracovni Cili profesiondlni ¢innost pfedstavuje vSechny pohyby a pohybové Cinnosti, které
¢lovék musi vykonavat pfi pretvareni a vyuZivani pfirody ve svlij prospéch, pfi vytvareni
materialnich, ale i kulturnich hodnot a potfeb pro Zivot. Mlzeme je oznacit jako pracovni
pohyby a pohybové Cinnosti. Vyvoj pracovni ¢innosti pfimo koreluje se zpisobem vyroby, s
druhy pracovnich nastroju a strojd, tak i s jejich vyvojem. Kazdy novy nastroj, nacini, stroj
znamenaly nové pohyby a jejich kombinace. Vyvoj profesionalni ¢innosti je vlastné odrazem

vyvoje pracovnich nastrojl. Vyvoj profesi, druhl vyroby charakterizuje i vyvoj ¢innosti.

Nejcastéjsi pohyby v pracovni motorice jsou udrZovani pracovni polohy, postaveni
jednotlivych ¢asti téla, chlze, pfemistovani téla, pfekonavani rliznych prekazek, manipulaéni
pohyby ruky, pohyby dolnich koncetin (fidic¢i) atd. Nékteré profese kladou zna¢né naroky na
motoriku (dfevorubci, hornici, artisté atd.), ale vétsSina profesi klade v soucasnosti na
télesnou zdatnost malé pozadavky, vznikd hypokinéza. Kazda profese ma svoji pohybovou
specificnost a osobitost. Jejich pohybovym rozsahem a kvalitou se zabyva profesiografie a

ergonomie.

Bojova (vojenska) ¢innost

Tato pohybova oblast ma u ¢lovéka plvod v jeho zapaseni s pfirodou, se zviraty i s clovékem
- souperem. Je to pohybova oblast velmi stard, kde mnoho pohybovych prvki ma puivod ve
fylogenezi, v dédic¢nych prvcich uz od zvitecich predk(. Bojovou ¢innost urcoval i zplisob boje
a obrany. Nejstarsi takovou ¢innosti jsou zdpaseni, péstni boj, boj palici, kamenovani, boj
bi¢em, boj kamennou sekyrou, ostépem, lukem a Sipem, boj mecem, dykou, sekyrou,

stfelnou zbrani atd.

Rozsah bojové cinnosti urcuji zbrané, ale i taktika a strategie boje. Bojové pohyby jsou v

mnohém pribuzné pohyblm pracovnim, ale i kulturné-uméleckym a télocvi¢nym.
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Kulturné-umélecka cinnost

Kulturné-umélecka ¢innost je ta oblast ¢innosti ¢lovéka, ktera podminiuje interakci mezi lidmi
navzajem, ale i mezi lidmi a ptirodou, mezi ¢lovékem a jim upravenym a vytvorenym
prostiedim. Zakladem je dorozumivani ¢lovéka s ¢lovékem pohybovymi znaky a symboly,
vyrazem tvare (mimika), pézami, drzenim téla a koncetin, jako jsou gestikulace, pohybova
symbolika. Patfi sem i fe€, pismo, zpév a gestikulace pfi nich. Pohybova ¢innost v této oblasti
ma svoji specificnost a velky rozsah. Patfi sem vSechny formy a druhy pohybové feéi -
semafor, morseovka pomoci pohybi pazi a rukou apod. Kromé toho zarazujeme do kulturné-
umélecké cinnosti i pohybové uméni - tanec, balet, pantomimu. Patfi sem i pohybova
¢innost malife a sochare, kterda ma charakter velmi podobny jako pfi nékterych profesich
(opracovani dreva, kamene, kovu, hliny). Podobné sem patfi ¢innost hudebnik(, ktefi hraji na

raznych néstrojich.

Télocvi¢na a sportovni ¢innost

Télocvi€na nebo sportovni ¢innost je obrovskym komplexem pohybl a pohybovych Cinnosti
Clovéka, které ¢lovék od nepaméti pouzival jako zamérnou soucast pfipravy na zZivot, na boj,
na prdci, na vychovu a zabavu, pficemZ tyto pohyby a pohybové cinnosti vybiral z

predchazejicich oblasti - ze zakladni, bojové, kulturné-umélecké a pracovni ¢innosti.

Na mladsim stupni vyvoje clovék pouzival tyto pohyby v podobé her a tancl na zabavu, v
druhé etapé je pouzival na to, aby pusobil na zdokonaleni sebe, svého téla, zdatnosti a
vykonnosti, na rozvoj psychickych vlastnosti - vlle, houZevnatosti, odvahy a konecné na svoji
vychovu. Soucasné je pouzival na upevnéni a udrZeni zdravi, aktivni odpocinek, ale i na
|é¢eni, rehabilitaci. Pohyby nejenze prebiral z jinych oblasti ¢innosti, ale vytvofil si i nové

7y . s 7

pohyby a pohybové Cinnosti. Vytvarel si a vytvari dodnes i specifické nacini a naradi (mice,

s

atletické a herni nacini, télocviéné naradi, lyze, brusle, kola, auta, letadla, atd.).

Rozsah télocvicné, sportovni cinnosti je velky a stdle se rozviji. Tato oblast Cinnosti je

hlavnim, specifickym prostfedkem sportu a tvofi hlavni ¢ast jeho pohybového obsahu.
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Vsechny uvedené oblasti ¢innosti ¢lovéka maji stejnou fyzikalni, biologickou i spolecenskou
podstatu a tvofi jednotny celek pohybovych projeva ¢lovéka. Podle Ucelu, zdméru, za kterym
se ¢innost vykonava, se pohyby rozdéluji do uvedenych jednotlivych oblasti. U¢el pohybu
rozhodne o tom, zda urcitou formu pohybu, napf. béh, chlzi, zaradime do jedné nebo

ostatnich oblasti ¢innosti.

Télesna cviceni

Jsou specializované pohyby zaméfrené na zdravi, télesné a pohybové zdokonalovani ¢lovéka.
Tyto pohyby ¢lovék vykonava umysiné za cilem rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.
Zaklad pro télesna cviceni tvofi morfologie téla, fyziologické funkce, psychika a védomi

¢lovéka.

Télesna cviceni jsou hlavnim a specifickym prostfedkem ve vSech oblastech sportu, télesné
vychové, turistice, sportu pro vsSechny atd. Vznikla v dlouhém vyvojovém procesu z
praktickych, lokomocnich a jinych Cinnosti, které se pouZivalo v praci, boji, hrach, tancich uz
pfed na$im letopoétem v Ciné, Indii, pozd&ji v Recku, Rimé&, jejich nejvétsi rozvoj viak

pfineslo 20. stoleti po 2. svétové vidlce.

Télesna cviceni nemuUzeme chdapat jen jako prostredek, ale i jako ucivo, kdyZz se pohyby

opakuji v case.

V antropomotorice rozeznavame tfi stranky télesnych cviceni:

1. strukturdlni - tvarovou,

2. procesualni - déjovou a vyvojovou,

3. findlIni - vysledkovou

Strukturdlni strankou télesnych cvi¢eni rozumime vztahy mezi jednotlivymi prvky pohybu

¢lovéka. Tato stranka télesnych cviceni je ve sportovni antropomotorice klicova.

Procesualni stranka je opakovani télesnych cviceni v case, které je Uzce spojené s

motorickym ucenim. Motorické uceni probihd fazovitym zplsobem, ovliviiuje ho uroven
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motorické pripravenosti ¢lovéka, schopnosti ucit se, prostfedi a podminky uceni, kvalita

ucebnich programi, ucitele, trenéra apod.

Finalni stranku télesnych cviceni tvori vysledky vychazejici ze strukturdini a procesualni

stranky. K findIni strance zarazujeme terminy pohybovy vykon a vykonnost.

Teéelesna cviceni

STRANKY TELESNYCH CVICENI

STRUKTURALNI PROCESUALNI FINALNI
tvary, faze, obsah rozvoj, uéeni vykony, vykonnost
_ zdatnos, zdravi
akty - kombinace - schopnosti o J
aktivity (acyklicks, wlastnost - Mereni & fhodnoc.emo
ayklickd TRY) dovednosti pohybowych projei

Obr. 46: Pohybovy konstrukt (dle Kasy in Duvac, 2009)
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3.1  Strukturalni stranka télesnych cviceni

Télesna cviceni Clovéka muzeme délit rlznym zplsobem. Z hlediska antropomotoriky

povazujeme za vhodné rozdélit je podle vnéjsi a vnitini struktury. Podle vnéjsi struktury

muzeme pohyby ¢lovéka rozdélit takto:

1.

Pohybové elementy (prvky) jsou nejjednodussi ¢asti pohybu. Jsou to pohyby v jednom
pohybovém ¢lanku (ohnuti, vypnuti, pfitazeni, odtazeni atd.). Analogicky je mizeme
porovnat s pismeny v abecedé. Tak jak pismena skldddme do slov a slova do vét, i
pohybové prvky kombinujeme do vétsich celkd.

Pohybova akta (Ciny, Ukony) jsou slozZitéjsi ¢asti pohybu, které vznikaji z pohybovych prvki
(napf. predklon, zaklon, vis). MGzeme je porovnat se slovy v morfologii jazyka.

Pohybové déje vznikaji kombinaci pohybovych aktl do vétSich celkl, napt. chize, béh,
Pohybové cinnosti jsou dokonalé formy pohybovych déji, kde hlavni Ulohu hraje zamér
uskutecnit urcitou cinnost (ne béZet, ale prebéhnout urcitou vzdalenost). Nejsou to jen
samostatné véty, ale celé vyznamové myslenky, slohové utvary.

Pohybové chovani je nejslozitéjsi forma pohybu ¢lovéka, ve které cil prevlada nad formou.

Vsechny uvedené druhy pohyb( se vyskytuji i v télocviéné a sportovni motorice. Nejcastéji se

setkavame s pohybovymi ¢innostmi a pohybovym chovanim, které tvofi nejslozitéjsi formy

pohybu ¢lovéka.

Kazda forma pohybu ma navic svoji vnitini strukturu. Mzeme ji rozdélit do téchto péti rovin:

1.
2.

Pohyby celého téla nebo jeho ¢3sti, jsou to prostorové a ¢asové zmény pohybu ¢lovéka.
Makroskopické pohyby jsou vlastni pohyby svall, které vznikaji pti jejich kontrakci.
Mohou byt podminéné nebo nepodminéné.

Mikroskopické pohyby jsou pohyby svalovych vldken, svalového tkaniva.

Molekuldrni pohyby jsou vnitini chemické pohyby molekul, napf. difuze, osmdza, sekrece
hormon.

Submolekuldrni pohyby, kde zarazujeme pohyby elektron( a fotonu.
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Tuto vnitfni strukturu pohybu ¢lovéka studuji i jiné védy, hlavné biochemie a fyziologie.

Antropomotorika a biomechanika studuji pohyby zarazené do bodu 1 a 2. Z hlediska

dialektiky musime vSak vSechny uvedené formy vnitini struktury chdpat v jednotném celku.

Kazdou vyssi formu pohybu podmifiuje nizsi forma. Navzajem spolu souvisi a na sobé zavisi.

Pohyby ¢lovéka délime i podle opakovani pohybové struktury. Rozezndavame tak tfi skupiny

pohyb( (obr. 47):
1. cyklické
2. acyklické

3. kombinované

POHYBOVE STRUKTURY
(zdkladni typy akti a operaci)

ACYKLICKE

CYKLICKE

KOMBINACE

jednorazové pohybové
akty
kop, hod, skok apod.
(prosté, s rozbéhem,
s najezdem, naskokem)

Obr. 47 Pohybové struktury (Duvac, 2009)

opakované pohybové
akty

béh, padlovani, poskoky,

cyklistika, veslovani,
plavani, brusleni, béh na

lyZich.

(prosté, alternované

/stfidavé/, nesoumérné,
asynchronni

spojené pohybové
akty
béh prekazkovy,
sestavy gymnastiky,
krasobrusleni,...
herni fetézce
terénni jizdy
(soucasné, nasledné)

1. Pfi cyklickych pohybech se charakteristicka struktura opakuje pravidelné a plynule (béh,

chlze, cyklistika, plavani, shyby).

2. Pfi acyklickych pohybech se pohybova struktura pravidelné neopakuje, patfi sem napf.

nizky start, vymyk, kotoul. Patfi sem i ¢innosti, ve kterych je i cyklicky pohyb jako pfiprava

na hlavni fazi pohybu (skok do dalky, vysky, hod ostépem). Acyklické pohyby maji jeden

cil.

3. Kombinované pohyby charakterizuji bud neopakujici se struktury, nebo struktury, které se

opakuji v riznych modifikacich, v rGzném c¢asovém a prostorovém usporadani, napftiklad
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utok ve sportovnich hrach, kde se spojuje béh, skok, chytani, hazeni mice apod.

Kombinované pohyby maiji vicero cilG.

Kdyz pohyb analyzujeme z kinematického (prostorového a ¢asového hlediska), dostaneme

fazovou strukturu. VSeobecné se urcuji faze struktury pohybu pro acyklické a cyklické

pohyby.

Pti acyklickych pohybech rozeznavame tti faze:

1. pfipravnou

2. hlavni

3. zavérecnou

1. Pfipravna faze je tou ¢asti motorického celku, ve které se vykonavaiji pripravné pohyby na

Uspésné vykonani hlavni faze. Pohyby v této ¢asti mohou mit souhlasny nebo nesouhlasny
smér s pohyby v hlavni fazi. Kdyz se pohyb vykonava v opaéném sméru nez pfi vlastnim
vykonu, hovotime o naprahu (pfed hodem granatem, pred skokem do dalky z mista atd.).
Ruka pfi hodu granatem sméruje v pfipravné fazi dozadu, nohy pred skokem do dalky se
pokréi. Témito polohami vytvatime lepSi biomechanické podminky pro hlavni fazi
(vytvarime predpoklady pro delsi drahu a kontrakci svalstva, relaxujeme urcité svalové
skupiny pred jejich maximalni kontrakci atd.). Nékdy se naprahova akce opakuje
nékolikrat. Stava se tak neumysiné pfi Spatné vykonaném naprahu (komihani na bradlech,
hrazdé) nebo umysiné pro lepsi soustredéni pred hlavni fazi (hod diskem).

Kromé ndprahu rozeznavame v pfipravné fazi i pohyby, které maiji stejny smér jako pohyb
v hlavni fazi. Patfi sem hlavné rozbéh (ddlka, vyska), ndskok (gymnastika), rozjezd, rotacni
pohyb (hod kladivem). Pfi téchto pohybech jde o scitani kinetické energie v pripravné a
hlavni fazi pohybu.

Nékdy se naprahova akce spojuje s rozbéhovou, naskokovou a rozjezdovou akci do jedné
pfipravné faze (hod ostépem, hod granatem, preskoky v gymnastice apod.).

. Hlavni faze je nejvyznamnéjsi ¢asti pohybového celku, napf. odraz, let, uder. Tvofi zdklad

vykonu a podminuiji ji vSichni kinematicti a dynamicti Cinitelé. Pohyb v této ¢asti musi mit
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urcité kvalitativni znaky (pfesnost, pruznost, plynulost atd.), aby se dosdhlo vysokého
vykonu.

3. Zavérecna faze je prechodem z maximalni ¢innosti v hlavni fazi do minimalni ¢innosti, do
klidu. Nékdy je tato faze prechodem do nového pohybového celku. Nékteré cinnosti

kladou velké naroky i na zavérecnou fazi (seskoky z naradi apod.).

V nékterych, hlavné individualnich ¢innostech (vrhy, skoky, vzpirani, gymnastika) je pripravna
faze markantni. Tyka se to pohybd, které se hodnoti body, nebo se daji méfit, pfipadné pfi

nacviku novych pohybovych tvar(.

V nékterych sportech, hlavné kolektivnich (hry, Upoly) se pripravna faze z taktickych pficin
potlacduje. Jde o moment prekvapeni pro soupere, coZ vSak vyzaduje velké zkusSenosti a
dokonalé zvladnuti techniky pfislusSného pohybového celku. Klamavé pohyby, finty, se rizné

opakuji, navazuji na sebe, pficemz s ¢innosti v hlavni fazi ¢asto nesouvisi.

Cyklické pohyby na rozdil od acyklickych maiji jen dvé faze pohybu. Pfipravna a zavérecna

faze splyvaiji, takZe u nich rozeznavame jen hlavni fazi a mezifazi.

Mezi cyklické pohyby patfi napf. chlize, béh, plavani, veslovani, cyklistika. Zavérecna faze pfi
téchto pohybech je soucasné prechodem k pripravné fazi (mysli se jeden cyklus) a obé tvofi

mezifazi.

V nékterych komplikovanych pohybech mohou faze pohybu splyvat. Nejdulezitéjsi ¢ast

motorického celku viak vidy tvofi hlavni fazi, které predchazi mezifaze nebo pfipravna faze.

Biologické a mechanické zaklady télesnych cviceni

Komplexni pohybové cinnosti se skladaji z ¢astecnych pohyb(l. Kazdy pohyb clovéka je
vysledkem prace svalovych skupin, agonistll a antagonistll, kterou koordinuje centralni
nervova soustava. Zakladem <cinnosti jsou biochemické a biofyzikalni cinnosti uvnitf

svalovych vlaken. Synchronizovanou cinnosti se svalova vlakna, svalové snopce, jednotlivé
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svaly a celé svalové skupiny kontrahuji a relaxuji. Izolované kontrakce svalovych vildaken si
neuvédomujeme. Uvédomujeme si vSak pohyby jednotlivych ¢asti téla a vnimame je jako
vlastni pohyby. Svalové pohyby (napf. napindni bicepsu) a télesné pohyby v praxi obycejné

splyvaji, protoze svalové stahy jsou spojené s télesnymi pohyby.

Télo clovéka jako sloZity pohybovy systém se sklada z jednotlivych pohybovych ¢lankd.
Pohybovymi ¢lanky nazyvame ty casti téla, které jsou schopné samostatné vykondvat
pohyby, napf. ¢lanky prstl, ruka, predlokti, noha. Nékdy za pohybovy ¢lanek povazujeme i
celou koncetinu, kdyzZ jsou jeji jednotlivé ¢lanky fixované a koncetina vykondava pohyb jako
celek. Pohyby téchto clankd nazyvame pohybovymi prvky, které jsou zakladni slozkou

struktury pohybu.

Jednotlivé clanky téla jsou navzajem pohyblivé spojené, vytvareji cely retéz clanka.

Nazyvame je pohybovymi nebo kinetickymi retézci.

Pohyby ¢lankd umoznuje pohybovy aparat, ktery tvofi kosti, svaly a klouby a kterych ¢innost
fidi centralni nervovy systém. Kosti a klouby tvofi pasivni slozku pohybu, svaly slozku aktivni.
Kazdy ¢lanek lidského téla ma urcity stupen volnosti pohybu. Volnost pohybu ¢lankd urcuji
tvar a velikost dotykovych ploch kosti a Uprava kloubniho pouzdra. Zname ¢élanky téla, které

maji jeden, dva nebo tfi stupné volnosti pohybu.

Jeden stupen volnosti pohybu maji ty ¢lanky, ve kterych miZeme vykondavat pohyb jen v

jedné roviné. Pati sem ¢lanky s valcovitymi a kladkovitymi klouby, napt. ¢lanky prsta.
Dva stupné volnosti pohybu maji ty ¢lanky, ve kterych vykonavdme pohyby ve dvou na sebe
kolmych rovindch. Sem zarazujeme ¢lanky, které maji elipsoidni, sedlovité klouby, napf.

kolenni kloub.

Tti stupné volnosti pohybu maji ty ¢lanky, ve kterych se pohyby uskutecnuji ve tfech na sebe

kolmych rovinach. Jsou to ¢lanky s kulovymi klouby, napf. ramenni a stehenni kloub.
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Pohyby jednotlivych ¢lank( se v pohybovych celcich sumarizuji. PFi sumarizaci pohybu

jednotlivych ¢lankl se stupné volnosti pohybu séitaji.

Horni koncetina ma sedm stupnl volnosti pohybu (zapéstni 2, loketni 2, ramenni 3). Celkové

ma vSak horni koncetina i se zaprstnimi klouby jedendct stupnd volnosti pohybu.

Na dolni koncetiné ma stehenni kloub tfi stupné volnosti, kolenni dva stupné atd.

Celé télo clovéka ma asi 240 stupn volnosti pohybu. Pocet stupntd volnosti pohybu neurcuje
jen pocet pohybovych prvkd, ale i pocet opornych bod( téla nebo koncetiny.

Nékteré pohybové Cinnosti tvofi jednodussi, jiné sloZitéjsi kinetické fetézce. Jesté slozitéjsi
jsou vsak silové vztahy, které uskutecnuji pohybovou cinnost. Sila, kterd vznika v jednom
¢lanku, ovliviiuje i ostatni ¢lanky, ¢imZz vznikd mnoho vzajemnych silovych pUsobeni.
Stabilizovat kinetické retézce mlizZeme jen prostfednictvim dynamické stabilizace. Stabilizace
je prekonani zbytecnych stupnl volnosti pohybujiciho se organu, tj. pretvoreni v fizenou

strukturu, coZ je ulohou koordinace pohybu.

Pohybové cinnosti se skladaji z rizného poctu pohybovych prvkl, uvédomujeme si je
vétSinou jako celek. Jednotlivé télesné pohyby v nich splyvaji, naptiklad pfi vrhu kouli si
pohyb téla uvédomujeme jako celek. Jednotlivé pohyby prstd, rukou, nohou, trupu

nevnimame oddélené.

Pohyb ¢lovéka se uskutec€riuje v prostoru a ¢asu pusobenim vnitfnich a vnéjsich sil. Télo nebo
jeho ¢asti se mohou v prostoru bud pohybovat, nebo urcity ¢as setrvavat v relativnim klidu,
¢ili zaujimat urcitou polohu. Poloha, ve které se pohyb zacind, a poloha, ve které se pohyb
konci a kterd je opét vychodiskovou polohou pro nasledujici pohyb, ndm umoziuji analyzu

pohybU v jednotlivych ¢lancich.

Fyziologickym zakladem osvojeni si pohybové struktury je vytvareni docasnych spojeni,

dynamickych stereotypu.
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Svalova cinnost tvofi spojeni mezi mechanickou strankou pohybu a jeho fyziologickym

zakladem

Kazdou pohybovou ¢innost musime chapat jako jednotu formy a obsahu. Formu pohybu
charakterizuje pohybova struktura (technika pohybu). Forma pohybu poddva obraz o jeho
vnéjsi podobé, ale i obraz o vnitfnich slozkach, které ji vytvareji. Formu pohybu urcuje jeho
obsah.

Obsah pohybu urcuje jeho ucel, cil a tvofi ho pohybové moZnosti. Jsou to potencialni
moznosti, které ¢lovék mUzZe, ale nemusi v pohybové ¢innosti uplatnit. Mobilizaci dusevnich
sil, adekvatni motivaci v urcitém casu a schopnosti vyuzit potencidlni moznosti se realizuji

moznosti ¢lovéka v uréité pohybové Cinnosti.

Klasifikace lidskych pohybu

Pohyb ¢lovéka

l l

Rizeny pohyb Reflexni pohyb
A l
Podminény Nepodminény
Obranny Potravovy
Obr. 48: klasifikace lidskych pohyb

Vzhledem ke strukture, fyziologickym a psychickym narokim rozdélujeme sportovni vykony
a tim i sportovni odvétvi do sedmi zakladnich skupin. Nékteré z nich maji shodné znaky

v jedné z kategorii, ale v ostatnich se vyznamné lisi (naptiklad rychlostné-silové sporty a

.....
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narocnosti). Snad kromé Sachu je moziné kterékoliv sportovni odvétvi zaradit do tohoto

systému.

Tab. 4: klasifikace sportovnich vykon( (Kasa, 2006)

druh sportovniho -
. kl
vykonu priklady
senzomotorické strelectvi, kuzelky,
vykony golf, bowling, atd.

sprinty, skoky,
plavani, drahova
cyklistika, atd.

rychlostné-silové
vykony

bézky, biatlon,
stfedni a dlouhé

vytrvalostni N .
traté v atletice a

vykony plavani, cyklistika,
atd.
technicko- gymnastika,

krasobrusleni,

estetické vykony skoky do vody, atd.

tenis, box, zapas,

Upolové vykony . 0 <erm, atd.

basketbal, volejbal,

kolektivni vykony "¢ 121 hokej, atd.

letectvi,

vykony spojené windsurfing,

s ovladanim .,
. . ... lyzovani, jizda na
stroje, nastroje Ci . o
v koni, motoristické
Zvirete

sporty, atd.

strukturalni
charakteristika
maly pocet pohybovych
dovednosti =
jednoducha struktura
pohybu

maly pocet pohybovych

dovednosti = vétsinou

cyklicky standardizovany
pohyb

maly pocet pohybovych

dovednosti = vétsSinou

cyklicky standardizovany
pohyb

velky pocet pohybovych
dovednosti = slozita
struktura acyklickych
pohyb

velky pocet pohybovych
dovednosti = tvarci
pohybova ¢innost

velky pocet pohybovych
dovednosti = tvirdi,
variabilni pohybovy

projev

velky pocet pohybovych
dovednosti = slozita
pohybova struktura v
ménicich se vnéjsich

podminkach

fyziologicka

charakteristika psychicka charakteristika

400-700% nalezitého velké naroky na koncentraci
bazalniho pozornosti a koordinaci
metabolismu typu oko-ruka

maximalni koncentrace usili
v kratkém casovém uUseku,
mobilizace vSech
potrebnych vlastnosti
organismu

10 000-30 000 %
nalezitého bazalniho
metabolismu

vysoké volni Usili, schopnost
odolavat nepfijemnym
vnitfnim staviim a
schopnost udrzovat
dlouhodobé pozornost na
malo intenzivni a fidké
podnéty (vigilance)

3 000 % nalezitého
bazdlniho
metabolismu +
zvySené naroky na
obéhovy a dychaci
systém

2 000-5 000 %
nalezZitého bazalniho
metabolismu +
naroky na plasticitu
CNS
2 000-3 000 %
nalezitého bazalniho
metabolismu +
naroky na silovou
schopnost (statickou i
dynamickou)

naroky na CNS — koordinace
pohybU, rovnovaha (staticka
i dynamickd) a vysoka
kreativita pohybu

schopnost zvladnout
agresivitu, rozvoj taktického
mysleni a anticipace
(pfedvidani)

2 500-3 500 %
nalezitého bazalniho
metabolismu

tvlrci, taktické mysleni,
jednani v kolektivu,
anticipace

prekonani strachu, odvaha,
rizikovost, naroky na
rozhodovani, schopnost
feSit neocekavané problémy

500-2 000 %
naleZitého bazalniho
metabolismu

komunikacni pohyby [angl. comunication movies, ném. die Komunikationbewegung, z lat.
communicare = délat spolecnym, domlouvat se] - pohyby, kterymi se odevzdavaji informace
neverbdalnim zplUsobem, pomoci rliznych pohybovych prostifedkl a zpUsob(. Tlumocime jimi
urcity obsah, nejcastéji maji podobu gesta, mimickych a pantomimickych pohybl (mimika,
lidé maji vytvoreny specidlni systém posunkul, kterymi se

pantomima). Neslysici

dorozumivaji. Ve sportu se pomoci dohodnutych a ustdlenych gest dorozumivaji rozhodc¢i a
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trenéfi s hraci a divaky, napf. pismeno T vytvofené rukama znamena oddychovy ¢as. Mnoho

komunikacnich pohybU se pouziva i varmadé a herectvi. (Duvac, 2007)

Z hlediska vnéjsSi podoby pohybu délime télesna cviceni na:

1. Pohybové prvky jsou nejjednodussi ¢asti pohybu. Jedna se o pohyby jednoho segmentu
(flexe, extenze v jednom kloubnim spojeni).

2. Pohybové ukony jsou slozZitéjsi nez pohybové prvky a jsou z pohybovych prvkl slozeny.
Dale jsou charakterizovany i dalSimi obecnymi znaky (rytmus, tempo, plynulost, rozsah).

3. Pohybové déje vznikaji kombinaci pohybovych Ukonl do vétsich celk( (chlze, béh, jizda
na kole, plavani)

4. Pohybové Cinnosti jsou dokonalé pohybové formy, které maji patrny cil pohybu (béh na
¢as, hod na presnost).

5. Pohybové chovani je nejslozitéjsi formou pohybu a je to stupen, u kterého prevazuje cil
nad formou. Je to vlastné optimalni vyuziti pohybovych Cinnosti smérem k Uspéchu ci

vitézstvi v soutézi.
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3.2  Procesualni stranka télesnych cviceni

Procesudlni stranka je Uzce spjata s motorickym ucenim. V procesu motorického uceni

rozliSujeme nékteré dulezité prvky ovliviiujici Uspésnost motorického uceni: vychozi
pohybové schopnosti, dovednosti a vlastnosti pohybové soustavy

b) aktivita cvicence

c) zpétna vazba — interakce uditel-zak, sportovec-trenér

d) docilita: schopnost rychle a kvalitné se ucit novym pohyblm (kvalitu nauéeni se nového je
mozné méfit retenci — uchovanim koordinacnich spoju)

e) interference: staré koordinacni spoje narusuji tvorbu novych (tenis — stolni tenis,
preucovani Spatné techniky)

f) transfer: pozitivni pfenos koordinacnich spoji z jednoho cviceni na jiné (brusleni —

skating).

Faze motorického uceni

V ramci procesualni stranky pak cvi¢enci prochdzi typickymi fazemi motorického uceni a
zalezi predevsim na docilité jak dlouhda je doba trvani jednotlivych fazi. U nékterych
technickych sportl je proto tato vlastnost jednou ze stéZejnich vlastnosti pro vybér novych

talent(l. Tradi¢ni ¢lenéni uvadi nasledujici faze motorického uceni:

Generalizacni faze: seznameni zaka s pohybovym ukolem, které je spojeno s demonstraci a

naslednymi pokusy o vlastni provadéni. Prvni pokusy jsou vétSinou vedené, pripadné

s velkym mnozstvim nadbytecnych pohyb(l a dochazi kiradiaci CNS (vytvareni docasnych

spoju v rliznych oblastech mozkové klry). Pro zdarny pribéh této faze jsou dilezZité dva

prvky: Siroky senzoricky kandl: vyuziti co nejvétSiho poctu analyzatorl pro seznameni se
s pohybem (ukazka, slovni instrukce, zpomaleny videozaznam, vedeni téla
v prlbéhu prvnich pokus, atd.)

b) optimalni motivace: z hlediska efektivity motorického uceni neni vhodna nizka
motivace (Zak pasivné pfistoupi k samotnému nacviku) ani vysoka motivace (kdy zak
je zaujat pohybem a projevuje velkou snahu a aktivitu v procesu uceni, ale neni
schopen premyslet nad samotnym pribéhem pohybu)Diferenciacni faze: nacvik

pohybové dovednosti je realizovan opakovanym provadénim pohybu, proto je nutné zajistit
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optimalni podminky pro nacvik. Pomoci zpétnych vazeb (vnitfnich i vnéjSich) dochazi ke
zpevnovani zadoucich a efektivnich pohybu, ¢imz se postupné pohyb zapisuje do pohybové
pameéti ve formé pohybového programu. V podstaté se jednd o vytvoreni sledu podminénych
reflexnich pohybd, jejichz prostorové a casové provedeni je uloZeno v paméti. Nutna je

védoma kontrola prlibéhu pohybu.

Stabiliza¢ni faze: pohyb je provadén vautomatizované detailni a jemné souhfe vSech
potfebnych pohybl. Pohyb je harmonizovan a zdokonalovani probihd scilem podani
optimalniho vykonu v soutézi. V nacviku je kladen dliraz na dokonalé provedeni v rdznych
podminkach, v rlznych vazbach, v casové tisni a pod psychickym tlakem. Pohybova

dovednost je stabilizovana a jeji kontrola je podvédoma.

Asociativni faze: tato faze je charakteristickd vysokou plasticitou pohybovych dovednosti
vzhledem k vnitfnim i vnéjSim podminkam. Pohybové dovednosti jsou vyuzivdny v ménicich
se podminkach zadvodni situace, proto stoupa podil pozndvacich procesl, které musi
sportovec analyzovat béhem soutéze. V této vrcholné fazi se vyznamné projevuje anticipace
chovani spoluhracl i protihracd, kterd umoznuje nékterym jedinclm vyniknout nad ostatni —

nejvyssi stadium rozvoje talentovaného sportovce.

Néktefi autofi uvadéji 3 typické faze motorického uceni, napf. Schmidt (in Mékota, 2007),

mezindrodné uzndvana autorita v oblasti motorického uceni, uvadi a charakterizuje 3 tzv.

stadia motorického uceni:

1. Verbdlné-kognitivni stadium, kde dominuje pozndvaci slozka

2. Motoricka stadium, kde dochazi k vytvareni efektivnich pohybovych vzorci, zdokonaluje
se anticipace, ¢i timing

3. Autonomni stadium, kdy dochazi k automatizaci ¢innosti z pohledu smyslové analyzy

podnétd z okoli
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Finalni - vysledna stranka télesnych cviceni
Finalni strankou télesnych cviceni rozumime vysledky télesnych cvieni, které je nutné
hodnotit vzhledem k cili télesného pohybu. Cile Ize rozdélit na dva zdkladni — zdravotni a

vykonnostni. K blizSimu pochopeni této oblasti uvadime nékteré dllezité prvky.

Pohybovy vykon je mira splnéni zadaného pohybového ukolu, ktery je dan jako soucinitel
motivace a vykonové zdatnosti. S rostoucim vykonem jednotlivce roste jeho energeticky
vydej nelinearné - exponencidlné (to se promitd do konstrukce bodovacich tabulek -

progresivni bodovaci tabulky).

Maximalni vykon je nejlepsi dosazeny vykon v dosavadnim Zivoté sportovce. Je roven
osobnimu rekordu a pfi hromadnéjsim posouzeni mizeme odvodit optimalni vékové hranice

pro dosahovani maximalniho vykonu v daném sportovnim odvétvi.

Limitni vykon je individudlni hrani¢ni vykon, ke kterému se muzZe sportovec pfribliZit
ddkladnym zvladnutim techniky daného sportovniho odvétvi. Tento vykon jiz nelze prekrodit

z dlvodu fyziologickych, biomechanickych, atd.

Vykonnost je zpusobilost poddvat specifické vykony na hranici maximalniho vykonu stabilné

po urcitou dobu.

Plsobeni télesnych cvi¢eni na ¢lovéka zplsobuje dva druhy adaptace na pohybové podnéty:
1. specifickou — dUsledkem je pohybova vykonnost

2. nespecifickou — dusledkem je zvySena pohybova zdatnost

Zdatnost je kategorie prevainé biologicka, je to stav organismu, charakterizovany celkovou
odolnosti. Nedostatky ve zdatnosti se projevuji nedostatecnym rozvojem svalstva a
smyslovych organi, chybnym drienim téla, slabou tGrovni vegetativnich funkci atd. Uroven
vSeobecné pohybové zdatnosti se povazuje za ukazatel pohybové vykonnosti ¢lovéka, tvofi

soucast celkové télesné zdatnosti. Pohybova zdatnost zahrnuje i psychickou slozku. Uroven
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a Cinitele zdatnosti zjistujeme nejcastéji pomoci motorickych a funkénich testa, které tvori
zakladni vySetfovaci pomucky.
Zdatnost se rozviji a udriuje zejména kondi¢nim cvi¢enim, otuZovanim, pusobenim

klimatickych podnétt, pfiméfenou vyZivou a Zivotospravou.

Kritériem hodnoceni télesné zdatnosti mize byt vykon v pohybové Cinnosti, dale vykon ve
vztahu k télesnym ukazatelim a nakonec uroven funkénich ukazatel(i, zejména maximum
spotreby kysliku. Kromé Urovné télesné zdatnosti zjiStujeme i jeji dynamiku v zavislosti na
véku, pohlavi, pohybové aktivité, tréninku apod. Do télesné zdatnosti zahrnujeme i
pohybovou zdatnost, kterou tvofi rozvinuté zakladni pohybové schopnosti, dovednosti a
psychickou, hlavné volni zdatnost. Télesna zdatnost je jednou z nejdllezitéjSich hodnot,
které ziskdvame a rozvijime prostfednictvim télesnych cviéeni. Je pfedpokladem pro kaZzdou
narocnou pohybovou ¢innost, preziti za mimoradnych podminek, dosazeni vysokého véku a

aktivniho stéfi. (Kasa, 2002)

101



3.3  Zakonitosti a zakony pohybové cinnosti (télesnych cviceni)

Ve sportu zkoumdame zakonitosti pohybové Cinnosti ¢lovéka, jak jeji vnitfni podstatu, tak i
vnéjéi projev. Témito otdzkami se zabyvali hlavné K. Strariai (1978) a S. Celikovsky (1985).
Nejprve vyjadiime charakteristiku pojmu zakonitost a védecky zdkon. Zakonitosti rozumime
objektivné existujici opakovatelnost, pravidelnost, stalost v procesech a jevech pfirody a
spolecnosti. Ve sportu studujeme jednak zakonitosti pohybovych procest, ¢innosti — to jsou
zakonitosti procesualni; jednak zakonitosti stavu a zpUsobu uspofadani vztahl, tedy
zakonitosti strukturalni. V prvnim ptipadé se to tykd napf. vyvoje, dynamiky pohybovych
schopnosti a dovednosti, vdruhém ptipadé napf. struktury motorickych predpokladd,

vykonnosti a vykona.

Védecky zakon je subjektivnim, dialektickym odrazem skutecnych, objektivnich zakonitosti
v nasem védomi. PovaZzujeme ho za formu poznani jev(. Védecké zakony objevujeme na

zakladé védeckého poznani podstaty jevu a logického mysleni.

Zakonitosti pohybu, cinnosti c¢lovéka zkoumaji viceré védni discipliny na rlznych
rozliSovacich urovnich a v rlizném rozsahu. MGzZeme studovat zakonitosti v biologické roviné
(uroven burikovad, tkanova, vegetativni atd.), psychologické roviné (motivace, zajmy, postoje
atd.). MlZeme zkoumat napf. zakonitosti izolovaného svalu a odvodit z nich nékteré
empirické zakony, nebo zkoumat zakonitosti psychické regulace Cinnosti ¢lovéka a téz z nich

formulovat védecké zakony.

Je tfeba pfipomenout, Ze na cinnost clovéka maji vliv zakonitosti specifické, zvlastni i
vSeobecné. Hranice, rozdily mezi nimi jsou relativni, pohyblivé. Jedny pUsobi tak, Ze jejich

dlsledky se realizuji v kazdém casovém Useku, zatim co jiné plsobi jen po delSim Case.

Objevovani zdkonitosti zavisi na podminkach. Lidé jsou schopni védomé nebo nevédomé

vytvaret a odstraniovat podminky plsobeni zakonitosti. Pfitom vSak nevytvareji zakonitosti,

v s

existuji objektivné, nezavisle na lidském védomi. Vyjadiuji podstatné, nevyhnutelné vnitini

vztahy mezi vlastnostmi cinnosti, nebo jejimi rlznymi vyvojovymi tendencemi. Kromé
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zakonitosti se v ¢innosti ¢lovéka setkdvame i s jevy ndhodnymi, kterych plvod, pfic¢iny nejsou

znameé.

Je to tak proto, nebot ¢innost ¢lovéka je sloZity jev, ve kterém plsobi mnoho vnitfnich a
vnéjsich Ciniteld v rlznych rovinach, hlavné v pfirodnich a spolecenskych sférach.
Nahodnymi se jevi ty Ukazy, jejichZ zakonitosti jsou v jiné roviné. Jen kdyZ se postavime do
jejich roviny, jevi se ndm jako zdkonité. Véda se snazi odhalovat a vyuzZivat zdkonitosti ve
prospéch ¢lovéka a formulovat o nich védecké zakony. Vzhledem na sloZitost pohybovych
jeva a procesl, s kterymi se ve sportu setkavame, neni lehké je vysvétlovat pomoci zakon(.

Pro tyto zdkony je charakteristicka jejich komplexni, integrovana povaha.
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3.4 Druhy zakont v oblasti pohybové cinnosti (télesnych cviceni)

Cinnost ¢lovéka chapeme jako jednotny, vnitfné rozvrstveny celek, ve kterém pusobi

zakonitosti pfemén a prechodl pohybu z jedné kvality do druhé. Tyto pfemény z kvality v

niz8i roviné do kvality ve vyssi roviné maji sv(ij zaklad v pfechodu od nezivé hmoty k Zivé, od

zvitat k ¢lovéku, od nizsich forem cinnosti ¢lovéka k vyssSim formam. Jejich zaklad vytvofil
historicky i soucasny vyvoj clovéka, vyvin vyroby, spolecnosti. Tyto zmény muizeme
klasifikovat v péti rovinach:

1. Zakonitosti elektrickych a elektromagnetickych premén v téle clovéka v roviné
submolekuldrni, které zkoumad biofyzika. Vyuzivaji se rGzné fyzikalni pfistroje na
kvantifikaci ¢innosti svalQ a jinych organ( ¢lovéka.

2. Zakonitosti slozitych latkovych pfemén v téle ¢lovéka v roviné molekularni, které zkouma
biochemie.

3. Zakonitosti pohybu, pohybové cinnosti ¢lovéka, jejich vnitinich pohybovych predpoklad,
jako i vnéjsich projevu, které zkoumd antropomotorika a biomechanika.

4. Zakonitosti psychickych procesi paméti, vile, védomi, emoci atd. ve spojitosti s ¢innosti
Clovéka, které zkouma psychologie télesné vychovy a sportu.

5. Zakonitosti spolecenskych véd, které studuji pohybovou ¢innost ¢lovéka, napf. sociologie,

etika, estetika, pedagogika.

VSeobecné v téchto péti rovindch pusobi dva druhy zdkon( - statistické a nestatistické

(dynamické). Toto déleni vyjadfuje dvé formy projevu zakonitého kauzdalniho vztahu jeva.

Statistické zdkonitosti umoznuji predpovidat vztahy a vyvoj cinnosti jen s urcitou
pravdépodobnosti. Tyto zakonitosti plsobi v neautonomnich systémech, které zavisi na
ménicich se podminkdch a obsahuji velké mnozstvi prvk(. A takovym systémem je i
pohybovy systém ¢lovéka, proto zde studujeme hlavné statistické zakonitosti, ve kterych je

vidy pfitomna pravdépodobnostni slozka.

Nestatistickd zakonitost je takova, pfi které dany stav jednoznaéné urcuje vSechny jeho

nasledujici stavy, tedy presné se da predpovidat dalsi vyvoj Cinnosti. Tato zakonitost pUsobi
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ve vSech autonomnich, od vnéjsiho plsobeni malo zavislych systému s nevelkym poctem
prvka.

V pohybové ¢innosti ¢lovéka mda kromé determinizmu misto i objektivni ndhoda, kterd hraje
vyraznou Ulohu. Sportovni vykon je podminény a ovlivnény mnohymi nekontrolovatelnymi
vnitfnimi a vnéjSimi Cciniteli, ze kterych Zadny nevystupuje vyrazné do popredi. Protoze
sportovni vykon ma pravdépodobnostni povahu, musime respektovat i pravdépodobnostni

povahu zakonitosti pohybu ¢lovéka, které studujeme pomoci statistickych zakon(.

Ve sportu se doposud malo publikovaly konkrétni védecké zdkony o cinnosti a pohybu
Clovéka. Nékteré zakony se formulovaly v oblasti zkoumani télesné zdatnosti a vykonnosti
sportovcl, v oblasti vztahu Cinnosti a stavby téla, tak i v mechanice pohybu c¢lovéka. Pri
formulovani zakonl pohybové ¢innosti musime dbdat na to, Ze vychazeji ze zakonitosti v
oblasti biologické, psychologické, spolecenské, ze jde o zakonité vztahy mezi nimi a mezi
rdznymi vyvojovymi formami ¢innosti. Pro tyto slozitosti je formulovani védeckych zdkonu

jen v zacatecnim stadiu.

Jako pfiklady konkrétnich védeckych zdkonl mizZeme uvést tyto (dle Stranaie, 1978):

1. Zakon o jednoté Cinnosti ¢lovéka a prostfedi. Prostfedim zde rozumime nejen ptirodni,
ale i spolecenské prostredi. Predstavuji ho spolecenska vyroba, vztahy, véda, uméni,
kultura, sport, atd. Clovék v tomto prostiedi Zije, pohybovou ¢innosti do ného zasahuje a
zpétné pod vlivem prostfedi formuje svoji pohybovou zadkladnu. Cim naroéné&jsi a
rozmanitéjsi jsou vlivy prostredi, tim rozmanitéji a vSestrannéji se formuje pohybova
¢innost ¢lovéka.

2. Zakladnim fyzikalnim cinitelem formujicim cinnost ¢lovéka je gravitace. Tento zakon je
vSeobecné platny, plsobi na vyvin a formovani vsech cinnosti ¢lovéka. Znalost tohoto
zakona je uzite€nd predevsim v soucasnosti, kdyZz se ¢lovék pomoci raket, druZic nebo
raketopland dostava do oblasti beztizného stavu, mimo plsobeni zemské pfitazlivosti.
Na tyto nové podminky se musi pfipravit specidlnim cvi¢enim, jinak by nebyl mozny jeho
pohyb a pobyt v prostorach s jinou gravitaci.

3. Pohybové funkce formuji télo ¢lovéka a jeho Cinnost. Tento zakon je odvozeny ze

zakladniho biologického zakona - funkce si tvori organ. Tam, kde svaly vykonavaji v
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dostate¢né mire svoji funkci, udrzuji nebo zlepSuji svoji Uroven. KdyZ se tato funkce
zmensuje nebo ztraci, zmensuje se i schopnost svald vyvijet funkci, svalstvo atrofuje.
Zakonité se to vSak projevuje i v ostatnich orgdnech a systémech ¢lovéka, i v télesné
zdatnosti osobnosti.

Télesna cviceni jsou prostfedkem rozvijeni a zdokonalovani ¢lovéka. Tento zakon vyplyva
z predchazejiciho. Vykonavani télesnych cviceni jako zakladnich prostfedkd na télesné a
pohybové zdokonalovani ¢lovéka ve formé télesné vychovy, sportu, turistiky, rekreace,
rehabilitace atd. Je nevyhnutelnym predpokladem rozvoje ¢innosti ¢lovéka. S rozvojem
mechanizace, automatizace, zmensovanim podilu fyzické prace vzristd potieba
zamérného télesného cviceni.

Pohybovou cinnosti miZzeme ovlivnit nejen fenotyp, ale i genotyp ¢lovéka. Dlouhodobé
a systematické pusobeni télesnych cviceni v pribéhu Zivota ¢lovéka a v ndvaznosti
mnohych generaci se odrazi ve zméné jak fenotypickych, tak i genotypickych vlastnosti a
schopnosti. Tyto otdzky jsou velmi slozité, ale platnost tohoto zdkona vychazi ze
vSeobecného zakona o vztahu pohybové ¢innosti a vyvinu ¢lovéka.

Zakon o plsobeni pohybového zatiZzeni na ¢lovéka. Mezi objemem a intenzitou ¢innosti,
mezi mnoZstvim a Ucinnosti vykonané prdce existuji zavislosti. Ve sportu se tito Cinitelé
zarazuji do oblasti pohybového zatizeni, tj. do vlivu télesného cviceni na clovéka.
Napfiklad v rozvoji urcitého druhu silovych schopnosti ¢lovéka se vychazi z percentualni
hmotnosti bremene vzhledem na maximalni silovy vykon a obvykle se vyjadfuje intervaly
80 az 100 %, 70 az 80 %, 60 az 70 %, 40 az 60 %, 30 az 50 %, 20 az 40 %. Tyto intervaly se
stanovuji ve vztahu k poc¢tu opakovani, rychlosti vykonani cviceni, k prestavkam mezi
sériemi a k poctu sérii ve cvicebni jednotce. Podobné je to i v oblasti rychlostnich,
vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti.

Urover pohybového rozvoje &lovéka zavisi na urovni jeho pohybové ¢&innosti a jeji
vSestrannosti. Jednostranna cinnost zpUsobuje i jednostrannost télesného a
pohybového rozvoje €lovéka. Cinnost ¢lovéka je moiné takto rozvijet, zdokonalovat v
urcitém sméru a rozsahu podle charakteru pohybové ¢innosti.

Zakon o jednoté biologickych a socialnich slozek v ¢innosti ¢lovéka. Tato jednota vyplyva
z jednoty télesné a dudevni u ¢lovéka. Clovék reaguje v pohybu jako jednotny celek, v

kterém vsechny procesy jsou vzajemné tésné spojené. V cinnosti Clovéka se zucastnu;ji
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10.

11.

obé dvé slozky spole¢né a spole¢né se méni a rozviji. Bez svalové Cinnosti neni mozny
rozvoj ¢lovéka, jeho zdokonalovani. Tato ¢innost tésné souvisi i s poznavaci, intelektualni
¢innosti.

Pohybova ¢innost, télesna cviceni jsou vidy spojend s prekonanim tézkosti, zdoldvanim
prekdzek, proto je vyznamnym formovatelem psychickych vlastnosti. V pohybové
¢innosti hraji vyznamnou ulohu psychické vlastnosti osobnosti, hlavné vile, odvaha,
odolnost, houZevnatost, které podminuji Uroven a vysledky cinnosti a touto ¢innosti se
téZ rozvijeji. Cvicenim se formuji i lidské city, emoce a péstuje se estetické citéni.

Uspéch v télocvicné a sportovni ¢innosti €lovéka zavisi na Urovni jeho pohybové ¢innosti,
podminiuje ho Uroven vseobecnych a specidlnich pohybovych schopnosti, ndvyk( a
dovednosti Clovéka, které se rozviji v procesu cviceni, tréninku. Tyto schopnosti a
dovednosti se méni v zavislosti na objemu, obsahu, intenzité zatizeni v télovychovném
nebo tréninkovém procesu a na genetickych dispozicich ¢lovéka.

Télesnd cviceni jsou zakladnim prostfedkem ptipravy Clovéka na Zivot, na jeho vlastni
télesné a pohybové zdokonalovani. Télesnd cviceni se vyuZivaji v procesu nacviku a
vycviku déti, mladeze i dospélych ve vSech formdch télovychovné a sportovni ¢innosti.

Vyuzivani télesnych cvi¢eni uréuje stupen spolec¢enského vyvinu.

Ve sportu odhalujeme, formulujeme a systematizujeme védecké zdkony na zakladé

pozndvaci védecké cCinnosti. Jejim zakladem je zkoumani podstaty jevl, procesd a zmén v

pohybové ¢innosti ¢lovéka.

Védeckym zkoumanim objevujeme zakonitosti, které probihaji v ¢innosti ¢lovéka. Tvofime

tak pomoci védeckych metod, hlavné pozorovdnim experimentu, kterym odhalujeme to, co

je

v Cinnosti ¢lovéka nezndamé, skryté. Na to, abychom hloubéji pronikli do poznani

zakonitosti pohybové Cinnosti ¢lovéka, je tfeba:

1.
2.

ustalit, zpresnit a vymezit obsah a rozsah zakladnich pojmU systému véd o sportu;
inventarizovat vSechny poznatky nashromaidéné v oborech sportu, provéfit je a
klasifikovat;

zpracovat védecké zdkony v oborech véd o sportu na zdkladé odhaleni zakonitosti

pohybové a sportovni ¢innosti ¢lovéka.
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3.5 Kuvalitativni a kvantitativni znaky télesnych cviceni

Na to, aby ¢lovék mohl pohyb vykonat spravné, je potfebna urcitd Uroven kvalitativnich a
kvantitativnich znak( pohybu (délka, cas, sila atd. vyjadrena fyzikalni velic¢inou).

Kvalitativni znaky pohybu, které vyjadfuji vnitfni usporadanost pohybu, se daji zjistit hare.

Pro antropomotoriku maji zakladni vyznam.

Mezi kvalitativni znaky pohybu patfi dva celistvé kvalitativni znaky - ekonomicky a harmonie
pohybu. Tyto znaky se skladaji z vicerych ¢astecnych kvalitativnich znakut, které se daji zjistit
pfi podrobnéjsi analyze pohybu. Patfi sem rytmus, plynulost, pfesnost, Sifeni a pruznost

pohybu.

3.5.1 Rytmus pohybu
Pohybovym rytmem rozumime pravidelné stfidani svalového napéti a uvolnéni, procesu

podrazdéni a Utlumu.

Podfizeni ¢innosti urcitému rytmu je typické nejen pro pohybovou cinnost, ale i pro rlizné
funkce organizmu (srdce, dychani, vyluCovani) a celou pfirodu (den, noc, stfidani roc¢nich

obdobi). Rytmus je biologickym a spole¢enskym jevem.

Pohybovy rytmus ma rlGznou sloZitost. Nejjednodussi je dvojélenny stfidavy rytmus, ktery
urcuje stridava c¢innost flexorl a extenzor( (je to pfi cyklickych pohybech - chize, béh).
SlozZitéjsi je rytmus trojclenny pfi acyklickych pohybech, ktery mda vyraznou odpocinkovou

fazi.

Rytmus v télocvicné motorice se na rozdil od biologickych rytm( (které jsou vrozené,

nepodminéné) ziskava v ontogenezi ¢lovéka, je podminény.
Kazdy ¢lovék ma svij typicky, optimalni, individualni rytmus, ktery se projevuje ve viech jeho

pohybovych cinnostech (v feci, chlzi, prdci). Takovy rytmus se nazyva psychomotorické

tempo.
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Rozeznavame individudlni a skupinovy rytmus. Skupinovy rytmus umoZiuje scitani sil
(veslovani), zndsobuje estetickd kritéria (hromadna vystoupeni), ulehéuje monoténnost a
zvysSuje soutézivost. Rytmus ma zakladni vyznam, nebot arytmicka cinnost je pfic¢inou horsich

vysledk.

Rytmus pohybu tésné souvisi s ekonomikou pohybu. Jde zde o stfidani prace a odpocinku
svalll. VSechny organy clovéka, tedy i organy pohybu pracuji podle zdkona stfidani prace a
odpocinku. Cim je prace delsi a odpocinek kratsi, tim dFive se projevi Unava. Optimalni
rytmus pohybu urcuje i optimalni ¢innost vSech organ( clovéka. U zacatecnikd ¢asto nastava

porucha rytmu, coz zhorsuje pribéh pohybu a zvysuje Unavu.

3.5.2 Plynulost pohybu
Plynulosti pohybu rozumime optimalni spojeni pohybovych prvk(i do pohybovych celkl i

spojeni jednotlivych fazi pohybu.

Z prostorového hlediska sledujeme spojeni jednotlivych ¢aste¢nych pohybl do vétsich celkd.

Toto spojeni musi byt plynulé, neohranicené.

Z ¢asového hlediska se plynulost projevuje pfi zménach rychlosti nenahlymi pfechody. Mezi

pripravnou a hlavni fazi musi byt neprerusené spojeni.

VSechny prostorové a casové znaky plynulosti maji pdvod v dynamice, tzn. v silovych
faktorech kontrakce a relaxace. Nahlé pridavani a ubirdni sily zplsobuje, Zze pohyb je
neplynuly a trhavy. Pfechod mezi svalovym stahem a uvolnénim ma byt nenasilny. Trhavé

pohyby jsou neekonomické a nerytmické. Plynulé pohyby jsou velmi ekonomické.

Plynulost pohybu umozniuji i télesné vlastnosti a pohybové schopnosti ¢lovéka, hlavné rozsah

kloubni pohyblivosti a stupen uvolnénosti a napnuti antagonista.

Plynulost pohybu posuzujeme nejen pfi spojeni pohybovych prvkd do jednoho pohybového

celku, ale i pfi spojeni rlznych, na sobé zavislych pohybovych celkd.
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3.5.3 Presnost pohybu

O presnosti pohybu hovofime tehdy, kdyz pohyb sméfuje k cili uritym, predepsanym
zplUsobem, bez odchylek. Pfedpis pohybu davame rliznym zplsobem, napt. opticky (pisemna
instrukce, znacky) akusticky (slovni podnéty, sluchové signaly), hlavné vsak vlastnim

kinestetickym analyzatorem.

O presnosti pohybu hovofime i pfi spojeni elementrarnich pohybd do vétsich celk(. Presny
rozbéh, odraz, presny Uchop, presna spoluprace v kolektivnich cinnostech (veslovani,

kanoistika).

Pfesnost pohybu je tésné spojena s ucelnosti. Prislusny nepfesny pohyb (napf. nahravka)
nemuze byt ani Ucelny (napf. smec). Pfesnost z prostorového a ¢asového hlediska je velmi
konstantni pfi zautomatizovanych pohybech vyspélych sportovch (napt. délka kroku,
frekvence kroku). Jejim zdkladem je konstantni rytmické stfidani napéti a uvolnéni svalstva.
Takova presnost je hlavné v cyklickych pohybech.

3.5.4 Sifeni pohybu z jedné &dsti téla na druhou

Pohybové celky vytvareji pohyby ¢asti téla, nej¢astéji vSak celého téla. Pohyb téla prfechazi z
jedné Casti téla na druhou, s tim souvisi i postupné zapojovani svalstva. Hovofime o Sifeni

pohybu z jedné ¢asti téla na druhou. Siteni pohybu zndme:

hlavu

S

z trupu na horni koncetiny

dolni koncetiny

a zpétné

z hornich konéetin na \

z dolnich koncetin na trup

z hlavy na /

Siteni pohybu z trupu na hlavu se vyskytuje napft. ve fotbalu pfi hlavickovani.
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Sifeni z trupu na horni koncetiny se vyskytuje pfi hodech a vrzich, Gderech do mice (volejbal,

tenis), tedy vSude tam, kde jsou paze konec¢nym ¢lankem pohybu téla.

Pohyb z trupu na dolni koncetiny se prenasi tehdy, kdyz nohy vykonavaji konecny efekt

(kopnuti, pohyby nohou pfi plavani).

Sifeni pohybu z hornich konéetin na trup se vyskytuje pFi vech skocich. Paze predbihaji trup,

potom se jejich Cinnost zastavi a zapoji se svalstvo trupu (napf. startovy skok v plavani).

Siteni z dolnich koné&etin na trup probihd analogicky jako pfi predchazejicim prenosu.

Hovofime o prenosu jen Svihové nohy (napf. pfi skoku, béhu, v gymnastice).

Siteni pohybu z hlavy na trup ovliviiuje drieni téla v klidu i kvalitu, s jakou se vykonal urcity

pohybovy celek. Zde ma hlava fidici funkci.

V mnohych pohybovych celcich se pohyb soucasné prenasi z hornich i z dolnich koncetin na
trup (skoky, hody) a naopak, z trupu na horni a dolni konéetiny (salta v gymnastice). Sifeni
pohybu umoznuje lépe vyuZit kinetickou energii a Iépe prFipravit svaly na jejich ndslednou

¢innost.

3.5.5 Pruznost (elasticita) pohybu
O pruznosti pohybu hovorime pfi tlumeni energie dvou proti sobé pusobicich sil, nejcasté;i
pohybu a hmotnych vlastnosti prostredi (podlahy, naradi, nacini). Typické je to pfi skocich,

pfi chytani leticiho mice apod.

Pruznost netrénovanych lidi je mala, protoZe nedostatecné a ve Spatném casovém sledu
zmensuji pfislusné uhly v kloubech.

Pruznost pohybu umoziuje rychly pfechod do dalSiho pohybu. Pruiny doskok umoziuje
pruzny vyskok, pruzné chytani mi¢e umozniuje pruzné hozeni mice. Jde tu o optimalni ¢innost

vSech zucastnénych kloubU (prstl, zapésti, lokte, ramena apod.).
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Pruznost neni vrozenou schopnosti. Malé déti a netrénovani lidé maji nepruiné pohyby,
napr. doskoky. Pruznost se ziskdva pfi pohybovych Cinnostech a pfi pozndvani hmotnych
vlastnosti prostfedi. Na zakladé kinestetickych zkusSenosti mlzeme predvidat ndsledky
nepruznych pohybl. Pruznost pohybl umoZnuje predchazet urazim (patere, vnitinich
organl, chodidel). Kromé vzpominanych casteénych znak( pohybu (rytmus, plynulost,
pfesnost, Sifeni a pruznost pohybu) kvalitu pohybové Cinnosti ¢lovéka charakterizuje jesté

ekonomicka stranka a harmonie.

3.5.6 Ekonomie a harmonie pohybu

Ekonomii pohybu uréuje minimalni energeticky vydej potfebny na dosazeni uréeného cile.
Jde zde o hospodareni s energii. Zacatecnici vydavaji prili§ mnoho energie tam, kde to neni
nevyhnutelné (pohybovy luxus). Vykonni sportovci vydavaji jen tolik energie, kolik je tfeba na
splnéni cile pohybu. Jde o dosazeni co nejvyssiho vykonu s vynaloZzenim co nejmensi energie.
Harmonie charakterizuje celkovy dojem z pohybu. Pfedstavuje jednotu vSech slozek pohybu
(ekonomiénost, presnost, rytmi¢nost apod.). Harmonicky pohyb je determinovany

primérenymi pohybovymi a psychickymi dispozicemi. PUsobi esteticky na cvicence a divaky.

Disharmonii pohybu muze zpUsobit néktery ze vzpominanych kvalitativnich znakl pohybu. |

precenovani estetické stranky pohybu snizuje jeho harmonii.

V pohybové ¢&innosti se jednotlivé kvalitativni znaky pohybu vzajemné kombinuji a vytvareji

celkovy tvar pohybu. Posuzovani a hodnoceni kvalitativnich znakd pohybu tvofime na

zakladé analyzy pohybové struktury.
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3.6 Technika pohybovych Cinnosti

Pro pohybové Cinnosti je charakteristicky zplsob feseni urcité pohybové ulohy (prekonat
soupere, skocit do dalky nebo vysky atd.), pficemz tento zpUsob je podminény vyuZitim
vhodného systému pohybl. Systém pohybl vyuZivanych na feSeni pohybové Uulohy

nazyvame technikou pohybové ¢innosti.

NejlepsSiho feseni pohybové ulohy je mozné dosahnout pouzitim takové techniky, ktera je
specidlné vypracovana na zakladé praktickych zkuSenosti, tvorivého hledani a védeckého
zkoumani. Je to charakteristické hlavné pro sport. Sportovni technika se neustdle
zdokonaluje. Na rozdil od obvyklé techniky ma dvé hlavni odliSnosti. Za prvé, raciondlnost
systému pohyb(, kterd zabezpecuje maximalni efektivnost pohybovych ¢innosti (porovnejte
napf. sportovni chlzi s normalni). Za druhé, hospodarnost pohyb(, coZ vylucuje pfiliSnou
ztratu sil. Existuje vzorova, idealni technika sportovnich ¢innosti. Ale i presto, prakticky kazdy
sportovec pouziva svoji individudlni techniku, ktera je prizplisobena osobitosti télesného
rozvoje a pohybovym kvalitdm daného sportovce - hovofime o stylu pohybu. Sportovni

techniku determinuji pravidla jednotlivych sportd.

Technika pohybové cinnosti sestdva z urcité soustavy pohybl - predklon(l, vzpfimeni,
otoceni, uklonl atd., které jsou seskupené do jednotného systému. Mizeme si ho predstavit
v podobé fetézu, ohniska, které mlze byt tvofeno z jednoho nebo nékolika pohybu, které se
uskute€nuji soucasné. Kdyz charakterizujeme techniku pohybové cinnosti jako systém
pohyb(ll, zdlrazfiujeme zde zavainou odliSnost, Ze v systému kazdy pohyb zavisi na
predchazejicich a téZz ma vliv na uskutecnéni ndasledujicich pohybl. Jinak fe¢eno, uskutecnéni

jednoho pohybu v systému ovliviiuje cely systém.

V technice sloZitych pohybovych cinnosti rozliSujeme jeji vSeobecné zaklady a specifické

detaily.

Zakladem techniky je vSeobecnd struktura celého systému pohybl (napf. pti skoku do dalky
je to rozbéh - odraz - let - doskok). Zaklad techniky se sklada z pomérné samostatnych casti:

pfipravné, hlavni a zavére¢né. Do pfipravné Casti techniky patii ty faze pohybu, které
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zabezpecuji nevyhnutelné podminky na uskutecnéni hlavni ¢asti (napf. pfi hodu je to
naprah). Hlavni ¢ast se sklada z téch fazi pohybl, které podminuji podstatu ¢innosti, bez nich
¢innost ztraci smysl. Napfiklad pfi skocich hlavni fazi bude odraz a let. Zavérecna faze se
sklada z pohyb, které se uskutecnuji po hlavni ¢asti, jeji ulohou je utlumit plsobici sily. V
této casti se uskuteciuji napf. amortizujici pohyby pfi doskocich, pohyby na zachovani
rovnovahy. V celé fadé pripadl zdvérecnd faze zabezpecuje podminky na uskutecnéni
nasledujici pohybové cinnosti. Napriklad v gymnastickych sestavdch na naradi zavisi

charakter zavérecné ¢asti prvku na nasledujicim pohybu.

Za detaily techniky povazujeme zvlastnosti uskutecnéni jednotlivych pohybl (napf.
zvlastnosti pfi vedeni mice ve fotbalu). Detaily zabezpecuji dokonalé ovladnuti techniky a

individudlni zvlastnosti projevu sportovcu.

3.6.1 Biomechanické charakteristiky pohybovych ¢innosti
Efekt télesnych cvi¢eni samoziejmé zavisi na mechanickych charakteristikdch jednotlivych
pohybll. RozliSujeme prostorové, prostorové-casové, ¢asové a dynamické charakteristiky

struktury pohybd.

K prostorovym charakteristikam patti: poloha téla a jeho ¢asti, smér, rozsah pohyb(. Vybér

spravné polohy téla a jeho ¢asti ma prirozeny vyznam pro efektivnost télesného cvi¢eni. Na

tom zavisi:

a) podminky prace svalll (moZnost najit takovy Uhel v kloubu, pfi kterém se déd dosahnout
maximalni velikosti svalového usili),

b) podminky prace vnitfnich organt (pfi ohnuti se zhorsuji podminky na dychani),

¢) rozsah pohyba (¢im vétsi je uhel predkolenni pfi béhu, tim delsi maze byt krok),

d) smér pohybu (odklon ruky od spravné polohy pti vrhani ma vliv na smér letu nacini),

e) rychlost pohybu (rychlost pohybu ohnutého téla je vyssi nez vzpfimeného),

f) odpor vnéjsiho prostredi (na poloze téla zavisi velikost odporu vzduchu pfi jizdé na lyzich,
kole nebo vody pti plavani),

g) vyraznost pohybU (gymnastika, krasobrusleni).
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Na optimdlnim rozsahu pohyb( zavisi délka zapojeni sil a podobné i velikost zrychleni (cozZ je
velmi dllezité napf. pfi vrhani a hazeni). Na rozsahu pohybu zavisi stah a uvolnéni svalu, coz
urcuje efektivnost cvi¢eni na rozvoj sily a ohebnosti. Vyraznost pohybu téz zavisi na jejich

rozsahu.

Na sméru pohybu zdavisi prace svalll. Kazdy smér pohybu rukou, nohou je zabezpecovany
praci svalovych prvkl (skupin svall, jednotlivych svalovych snopcd). Ma to, pfirozené,
vyznam pti vybéru cvieni na rozvoj svalstva. Na spravném vybéru sméru cviceni zavisi

presnost pohybové ¢innosti a jeji konecny vysledek.

Prostorové-casové charakteristiky urcuji charakter premisténi téla a jeho ¢asti v prostoru,
rychlost, zrychleni, zpomaleni. Na rychlosti a zrychleni pohyb( zavisi zvlastnosti projeveni
pUsobicich sil. Pfi pomalych pohybech je mozny plnéjsi projev svalové sily. Pfi rychlych a
zrychlujicich se pohybech se délka svalového Usili zmenSuje a rozvijeji se setrvacni a
odstredivé sily. Na rychlosti pohyb( zavisi velikost zatiZzeni v procesu cviceni, vysledek

mnohych pohybovych déjl (béhu, plavani, skokd, vrha, hodu atd.).

K ¢asovym charakteristikdm patfi trvani pohybu, tempo a do zna¢né miry i rytmus.

Celkové trvani cviceni (béhu, plavani, skokl atd.) urcuje velikost zatiZzeni. Trvani jednotlivych
pohybl ma vliv na uskutecnéni celé pohybové cinnosti. Naptiklad gymnasticky prvek na
naradi se nepodati, kdyZ nebude dodrzena pfislusna délka trvani ohybu téla. Uskutecnéni

pohyb( s rGznou délkou trvani zavisi na ¢asu.

Tempo pohybu se urduje poctem pohybl za jednotku casu. Na tempu zdvisi rychlost
pfemisténi téla v cyklickych cvi¢enich (béh, plavani, veslovani). Velikost zatizeni béhem

cviceni téz primo Umérné zavisi na tempu pohybu.

Zvlastni vyznam ma rytmus pohybového prvku. Rytmus se muzZe vyskytovat jen pfi
slozitéjsich cinnostech, kdyz se setkdvame ne s jednim pohybem, ale s nékolika naslednymi.

V téchto pripadech ma rozhodujici vyznam urcity vztah mezi délkami trvani fazi. Rytmus
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seskupuje vSechny faze do jednoho celku. Kazda pohybova ¢innost ma svij rytmus, pficemz
kazdy odklon od ného ma za nasledek pokaZeni techniky, Cinnosti nebo jeji nesplnéni.
Napfriklad kdyz spravné uskutecnime vsechny pohyby pfi hazeni disku, ale zménime rytmus
déje (druhou polovinu obratu udélame pomaleji nez prvni), cely systém pohyb( nebude mit
vyznam. V rytmu je tfeba odliSovat nejen vztahy mezi délkou jednotlivych fazi techniky, ale i

¢asové rozdéleni svalového usili.

Dynamické charakteristiky odrazZeji souvztaznost vnitfnich a vnéjsich sil v procesu pohybu.
Hlavni vnitini silou je sila svalového napéti. Na ni zavisi vsechny charakteristiky pohyb0, ona
je jejich zdrojem. Mistrovstvi ovladani techniky pohybl bude ve vyrazné mire zaviset na tom,
do jaké miry se Clovék naudil ovladat vnitini sily a vyuzivat je. Napfriklad odrazové sily

mohutnych skupin svall nohou urcuji silu Uderu v boxu, nebo zacatec¢ni rychlost ostépu.

Aktivni svalové sily nemohou premistovat télo v prostoru bez soucdinnosti s vnéjsimi silami. K
nim patfi brzdici sila opory, gravitacni sila a sila odporu vnéjsiho prostfedi. V podminkdach
zemské pritazlivosti v technice pohybovych Cinnosti bereme do uUvahy hlavné silu zemské
pritaZlivosti. Vyuziti této sily ma velky vyznam na efektivnost pohybovych ¢innosti (napt. na
kmihova cvi¢eni na gymnastickych naradich). Na drzeni téla zavisi vysledky vétSiny déja
spojenych s premisténim téla v prostoru. Na efektivnost pohybovych déji mohou mit
specidlné vliv sily odporu vnéjsiho prostredi (vody, vzduchu, snéhu apod.), to se bere do
uvahy pti védeckém rozpracovani sportovni techniky. Vliv téchto sil mlze zvysit rlzné

zatiZzeni v procesu cviceni.
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3.7 Rizeni pohybové &innosti

PFi studiu fizeni pohybové Cinnosti vychazime z kybernetického pfistupu, podle kterého
existuji Fidici a fizené systémy, které jsou navzajem spjaté. Ridicimi Ciniteli v télocviéné a
sportovni Cinnosti jsou psychika a védomi Clovéka, fizenym Cinitelem je pohybovy systém,
vykonné organy. Pfi tvorbé systému fizeni je tfeba stejnou pozornost vénovat nejen

vykonnym, ale i fidicim komponent(im.

Ridici mechanizmy zabezpecuji cilové fungovani, dynamickou rovnovahu a pfizptisobovani
¢innosti ménicim se vnéjsim a vnitfnim podminkam, rozhoduiji o cilech, struktufe a fungovani
¢innosti. Usmérnuji, koordinuji a reguluji v ni procesy, aby se splnily planované cile.
Usporadanim fidicich komponentl pohybové ¢innosti do cilevédomého systému vznika fidici

systém pohybové Cinnosti.

Rizené, vykonné komponenty pohybové &innosti pat¥i do dvou skupin: v prvni jsou ty, co se
pfimo podileji na realizaci ¢innosti (kosterni svaly), v druhé skupiné jsou ty, které vytvareji
pro ¢innost Zzadané podminky (vegetativni organy). Usporadanim komponentd prvni skupiny
vznikd pohybovy systém, v druhé skupiné vegetativni systém. Rizenim pohybové ¢innosti
rozumime poradek a organizaci Cinnosti pfi dosahovani urcitého cile. Tento poradek
znamena serazeni vsech slozek pohybového systému clovéka ve spojitosti s vnéjsi situaci.
Toto sefazeni, zesouladéni je tézké, svéd¢i o tom mnozstvi svall, které pohyb vykonavaji
(vice nez 600), mnozstvi stupnl volnosti pohybu (vice nez 240), rlizné vnéjsi sily a podminky

apod.

Teoretickym modelem fizeni pohybové Cinnosti se zabyvalo mnoho autord. Zaklady tomuto
uceni polozil N. A. Bernstejn (1947, 1964) ve své teorii o stavbé pohybu. Ddle tuto
problematiku rozpracovali P. K. Anochin (1957, in Belej 1994), D. Ungerer (1967), G.
Schnabel (1976) a jini. Svoje teorie zalozili hlavné na poznatcich fyziologie a kybernetiky N.
Wainera (1963). Vychazeji z toho, Ze lidsky organizmus je samoregulujici se systém na
nejvyssim stupni, ktery se sdm zachovavad, znovuobnovuje, koriguje a zdokonaluje. Pohybova
¢innost tohoto systému je takrka jedinou formou vzajemného pusobeni ¢lovéka a prostredi.

Zakladem pro tuto ¢innost je fizeni a koordinace pohybovych procesd. Podivejme se nyni
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struéné na otazku vnitfnich mechanizm( fizeni motoriky na zakladé fyziologickych a

kybernetickych teorii.

Fyziologie charakterizuje pohyby ovlivnéné vili jako pohyby podminéné aktivitou polokouli
velkého mozku, realizujici se v ramci reflexu cile. Kazda cilevedoma cinnost se zacina
formovanim cile, pokracuje sloZitou dynamikou nervovych procest, systémem podminénych
spojeni, kde hlavni misto zabiraji mechanizmy zkracenych spojeni, ktera sméruji k
postavenému cili. Fyziologickym zakladem cilevédomé cinnosti je reflex cile. Za zaklad vnitfni
organizace reflexniho aktu se nejcastéji povazuiji tito Cinitelé: potfeba - orientace - aspirace -
stimul - reakce - zpétnd vazba - porovnani, ovéreni - korekce - cil. Tito Cinitelé tvofi funkcni
strukturu cinnosti ¢lovéka, zaloZzenou na kybernetickém principu fizeni. Schopnost fidit
pohyb zavisi na Uurovni senzorickych a percepénich procesi a realizuje se pomoci
mechanizml zpétné aferentace a senzorické koordinace. Rusky fyziolog N. A. Bernstejn
(1947) svymi vyzkumy dokazal, Ze pohybovy apardt ¢lovéka neni mozné fidit jen pomoci
efektorovych impulz(i. Vykonavani pohybu si vyZaduje fizeni pohybu. Centrum fizeni a
periférie jsou spojené navzdjem i v pribéhu cinnosti pomoci zpétné aferentace. Ta zpresfiuje

a koordinuje nervovy impulz a umoznuje plastické prizplsobeni pohybu vnéjsim podminkam.

V soucasnosti na fyziologickych zdkonitostech fizeni a regulace pohybu stavi kybernetika,
ktera mlzZe studovat pohyb komplexné (télo i mozek). Kybernetika dale doplnila reflexni
pojeti fizeni pohybu o nékteré nové poznatky z oblasti pravdépodobnosti, vybéru reakce a
rozhodovani, modelovani, zpracovani informaci apod. (V. Tardy, 1966, D. Ungerer, 1967 a
jini.). Kyberneticky ptistup k fizeni a regulaci motoriky nachazime u N. A. Bernstejna (1967),
D. Ungerera (1967), V. M. Zaciorského (1969) a jinych autor(i. D. Ungerer (1967) nahrazuje
klasicky reflexni oblouk senzomotorickym funkénim okruhem, ktery nazyva samoregulujicim
aferentné-eferentnim systémem, vybavenym zpétnou vazbou, ktery kybernetika studuje
metodou cerné skrinky. Pohyb ¢lovéka je podle kybernetiky vysledkem ¢innosti vnitfnich
systémU clovéka ve vztahu k prostfedi. Spojeni mezi vnitfnimi systémy clovéka je pomoci

informaci, které se méni na signaly a ty se elektrochemickou cestou rozvadéji po téle.
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Komunikacni proces nenastdva jen mezi vnitfnimi systémy, ale i mezi ¢lovékem a prostredim.

Toto spojeni je oboustranné a spociva na téchto zafizenich:

1. Recepcni orgadny - analyzatory analyzuji prostfedi, ve kterém Cclovék Zije. VSechny
analyzatory pracuji jako jednotny systém.

2. Dalsi zafizeni, které umoziiuje existenci ¢lovék - prostiedi, jsou efektory, vykonné organy.
Podobné jako receptory zavisi na stupni vyvinu organizmu.

3. Vztah Clovék - prostfedi mlze existovat jen na zakladé urcitych orgdnl kontroly a
rozhodovani, které jsou spojené s pfrijimacimi a vykonnymi organy. Tuto kontrolu
zabezpeCuje zpétna vazba. Je vlastnosti Ustfednich rozhodovacich organl centrdlni
nervové soustavy a zabezpecuje stabilitu v praci organizmu. Zpétna vazba vysvétluje
privod aferentnich vzrucht z uUtrob téla, kosterniho svalstva a rliznych smyslovych organd,
které stupnuji aktivacni Uroven centrdlni nervové soustavy, coZ se projevuje zvysenim

svalového tonusu i pohybové aktivity, zvySenou vegetativni a neurohumalni ¢innosti.

motorické centrum se nachdzi v mise, ktera zodpovidd za koordinacni vykon michy
a nadmis$nich drovnich - CNS v EPMS PMS, které vytvari - motoricky inervacéni vzor —
neuronovou Sablonu nové naucenych pohyb. Praxe jsou pohyby, které nikdy

nezapomeneme, sidli v motorickém asociaénim systému mozkové kary. (Stulrajter, 2007)

119



5
Rozsifrovani

4
Porovnavaci

6 Progrqu

Regulator i -

Korekce

Er\ergie\ ........................
\

Pohybovy tkon
Objekt

Obr. 49: Kruhové schéma fizeni pohybu (Bernstejn, 1964)

Ani kyberneticky pristup k vysvétlovani pohybu ¢lovéka, i kdyz je v porovnani s ostatnimi

pristupy dnes nejdokonalejsi, nefesi otazku vnitfnich Ciniteld pohybu vycerpavajice. Véda

dnes jesté neznd vsSechny vnitfni mechanizmy pohybu, neznd obsah a ¢innost védomi.

NemfzZe vysvétlit, jak napfiklad na myslenkovy podnét muze vzniknout pohybova reakce.
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Obr. 50: Model fizeni motoriky (Schnabel, 1976)

Okoli,
prostiedi,
voda, snih,
naradi, atd.

Podstatu vnitfnich procesl, které fidi pohyby clovéka, mlzieme Uspésné fesit nejen

analytickym pfistupem z jednotlivych véd (anatomie, fyziologie, psychologie, kybernetika

atd.), ale i integrovanim vsech potrebnych poznatkd do jednoho, uceleného systému.
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V tomto smyslu se otdzkou fizeni motoriky Siroce zabyval G. Schnabel (1976), ktery
poukazuje na sloZitost a komplikovanost procesu fizeni pohybové cinnosti. Jeho zakladni
¢asti jsou:

a) vytvoreni aferentni syntézy pomoci zpétné vazby,

b) programovani motorické ¢innosti na zdkladé anticipace,

¢) porovnavani informaci mezi cilem ¢innosti a programem cinnosti.

Neni mozné Fidit pohybovy apardt jen pomoci impulzi pro efektory. Vykondvani pohybu si
vyzaduje fizeni pohybu. Centrum ftizeni a vykonné organy jsou spojené navzajem po dobu
prabéhu cinnosti pomoci zpétné aferentace, kterd vychdzi z vnitfni nebo vnéjsi analyzy
podminek. Zpétnou vazbou se upresiuji a koordinuji nervové podnéty a umozinuje se
plastické pfizpisobeni pohybu vnéjsim podminkam. Vlastnim hybnym faktorem pohybové
¢innosti nejsou svaly, ale porovnavani informaci o cili ¢innosti a pribéhu cinnosti, které se
uskuteCiiuje ve védomi clovéka. Védomi clovéka je tak jasnym reguldatorem pohybové
¢innosti. V fizeni pohybové cinnosti hraji svoji ulohu kromé centralni nervové soustavy i
receptory (intero-, extero-, proprioreceptory), analyzatory (hlavné kinesteticky), efektory
(svaly, Slachy, vaziva), segmenty téla (klouby). VSechny tyto soucasti tvofi prvky pohybového
systému. Jsou sefazené do retézce, ktery zadind v centralni nervové soustavé a konci

pfislusnym ¢lankem téla. Navzajem jsou spojené vazbami rlizného druhu.

Komplexni schéma tizeni pohybové ¢innosti ¢lovéka vypracoval D. Ungerer (1967). Autor
rozeznava tri rizné Urovné rizeni motoriky podle tGcasti védomi. Nejcastéjsi a nejtypictéjsi je
cesta, kterd probiha pres védomi, programovani pohybu. V praxi jsou vSak mozné i dalsi dva
zpUsoby fizeni motoriky pres nizsi centra. Jde o koordinacni Sablony a reflexy, které jsou jiz
nevédomé. Ve sportovni ¢innosti se vyskytuji jen obcas, a to pfi zatéZzovych, stresovych
situacich, kdyZz pohyb neni védomé Ftizeny, resp. pfi zautomatizovanych ¢innostech, které

probihaji za snizené kontroly védomi.

Na zakladé rozboru fizeni pohybové ¢innosti mizeme na zavér vyclenit tyto zakladni Casti
procesu fizeni:

s v

= ¢ast tvorici cil ¢innosti;
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= (¢ast sestavujici program cinnosti. Obé vzpominané c¢asti tésné souvisi s paméti a
myslenim ¢lovéka;

= (¢ast porovndvajici pribéh a vysledky pohybové ¢innosti s programem cinnosti. MUzZzeme
ho rozdélit na ¢ast porovnavajici program s informacemi z pohybovych organt, které jsou
prenasené pribéznou - propriorecepcni zpétnou vazbou, a na ¢ast porovnavajici program
s informacemi o vysledcich pohybové ¢innosti, které jsou prenasené rezultativni zpétnou
vazbou;

= (¢ast syntetizujici informace. MlZeme ji rozdélit na cast syntézy informaci z vnéjsich
receptorll (zrak, sluch, tlak, dotyk, apod.) a ¢ast syntetizujici informace z vnitrnich
receptor (svaly, Slachy apod.);

= (ast regulace zabezpecuje korekci prace svall a smyslovych organ(, na které plsobi po
dobu vykondavani pohybové ¢innosti rusivé, ale i kladné vlivy z okoli. KdyZz neni zadany
program, regulator nemuze pracovat. Regulator neupravuje program;

= smyslové organy - receptory a pohybové organy - efektory nejsou bezprostfednimi prvky
fizeni, ale vstupy a vystupy fidiciho okruhu, pfedstavuji fizeny systém. Z nich vychazi
dllezity mechanizmus fizeni, kterym je zpétna vazba;

’

= zpétnd vazba, rozdélena na vnéjsi - v podstaté rezultativni - a vnitini - propriorecepéni.

Otdzku ftizeni a regulace pohybové cinnosti nemlzeme ukoncit jen fyziologickym a
kybernetickym vykladem. Mechanizmy a principy fizeni Cinnosti z aspektu téchto véd
(modelovani, porovnavani, zpétna vazba, anticipace atd.) objasnuji jen vnitfni mechanizmy
fizeni a regulace pohybové cinnosti. Nejvyssim reguldtorem pohybové cinnosti ¢lovéka jsou
jeho potreby, motivy, vztahy, ndzory, zkuSenosti, cile. Stejné jako vznik pohybu, tak ani jeho
fizeni neni zaleZitosti jen biologické slozky ¢lovéka, ale i jeho mysleni a védomi. Kazdy lidsky
¢in se zacina nejdriv ve védomi ¢lovéka formulaci cile a az potom pfechazi na mechanizmus

vykonavani. Na to, aby védomad cinnost zacala, je potfebny urcity zamérny podnét. Hlavni

funkci v fizeni a regulaci i sportovni ¢innosti prebiraji tito uvedeni Cinitelé.
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3.7.1 Uloha védomi v Fizeni pohybové éinnosti

Védomi je nejvyssi produkt psychiky clovéka, které se zucastriuje na chapdani objektivni

skutecnosti, a také na jeji tvorbé. Specifickym ¢rtem cinnosti lidi je ucast psychiky a hlavné

védomi v cinnosti. Psychika a védomi umoznuji ¢lovéku védomou cinnost vile, smérujici

k dosazeni uréeného cile. VSechny formy cinnosti ¢lovéka musime hodnotit jako cinnosti,

které kontroluje a fidi védomi. Samoziejmé, kromé téch, které nazyvame instinktivnimi,

impulzivnimi. Tyto pohyby se vyskytuji hlavné v rané ontogenezi. Funkce psychiky v fizeni

pohybové Cinnosti je uréena podle M. S. Kagana (1977) témito komponenty:

1.

Kazda ucelna cinnost musi mit motivaci. Motivacni slozka zahrnuje potfeby, idedly,
motivy, zajmy, sklony osobnosti. (Pro¢ ¢innost délame?)

Motivace k ¢innosti se musi pretvofit na konkrétni orientaci k ¢innosti, ve které se vytyci
cil, pldn, program, postup, progndza a podminky ¢innosti. (Co a kde délat?)

Na realizovani Cinnosti je tfeba energetické slozky, zdroje, které zasobuji energii pohybovy
systém. Patfi sem zdroje télesné, i psychické, urcuji stupen aktivity, ucelnosti a
ekonomické stranky ¢innosti. (Cim délat?)

Strategii a taktiku ¢innosti je mozné realizovat jen pres operacni zakladnu, pres vykonné
mechanizmy. Sem patfi vrozené moznosti (vlohy, nadani, talent), ale i ziskané moZnosti,
schopnosti, ndvyky, dovednosti. (Jak délat?)

Cinnost by nebyla samoregulujicim se systémem bez hodnoceni efektivnosti vykon(, které
zabezpeCuje zpétna vazba. Jde o informace z pribéhu cinnosti a na tom zakladé o

korigovani a fizeni vSech ostatnich sloZzek. (Do kdy délat?)

K uvedenym komponentim autor zarazuje jeSté jeden - charakter, ktery spojuje vSechny

¢lanky do jednotného systému a je spojujicim komponentem Fizeni, ovliviiuje pribéh

pohybové ¢innosti. Schematicky (obr. 51) miZzeme vsechny slozky znazornit takto:
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Védomi

Motivaéni Orientacni Energeticka Operacni Hodnotici

slozka slozka slozka slozka slozka

N

Obr. 51: Funkce védomi v fizeni pohybové cinnosti

VSechny Casti jsou spojené pfimymi a zpétnymi vazbami. Posledni slozka se specializuje na
fizeni, prvni na sbér informaci. Cely systém ma tak uzavreny charakter, ktery ma schopnost
samoregulace v jednotlivych slozkach i vcelku. Vzpominané slozky fizeni vyplyvaji z faktu, ze
nase pohybové funkce, které jsou v podstaté ¢astmi procesu fizeni vzajemnych vztah( mezi
¢lovékem a jeho prostredim, zavisi na individualité ¢lovéka, jako i podminek, ve kterych se
nachdazi. Téchto pét ¢asti Cinnosti, jejichz vysledkem je urceni cile Cinnosti, analyza vnéjsi
situace, vybér nejvyhodnéjsich prostfedkd na realizaci cile realizace procesu smérujiciho k

cili, analyza tohoto procesu, jeho chyb, je vlastné vysledkem cinnosti a Ucasti védomi

¢lovéka.

Funkci védomi v fizeni pohybové ¢innosti mGzeme rozdélit na tfi ¢asti:
1. anticipaci,
2. programovani,

3. fizeni a kontrola regulace procesu ¢innosti.
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Tyto funkce védomi se realizuji podle uloh, kterymi mohou byt:

1. informace spojené s cilem Cinnosti;

2. informace o vnéjsi situaci, ve které probihd, nebo bude probihat ¢innost;

3. informace z pohybového systému, které vznikaji po dobu vykonavani cinnosti
(determinované druhem a charakterem ulohy, ale i individualnimi vlastnostmi subjektu);

4. informace zakdédované v centrdlni nervové soustavé, v procesu individudlniho a

historického vyvoje ¢lovéka i lidstva.

Anticipace je predvidani, predstihovani udalosti, a tedy i pohybu, hlavné jeho pribéhu a cile.
Clovék védomim rozpoznava a predvida zplisoby reakce pomoci rozumové analyzy a syntézy.
V predvidani jde hlavné o rozbor vnéjsi situace, jeji vyznam pro osobu, mozZnost vybéru
reakce. Védomi zde umoznuje predvidat nejen pribéh Cinnosti, ale i jeji vysledky. Anticipaci

odpovidame na otdzku: co délat, abychom v dané situaci dosahly cile.

Programovani je druhou funkci, ve které je ucast védomi jesté vétsi. Jde tu o problém, jak
délat, jakym zplUsobem dosahnout cile. Védomi zde mad ulohu zkonstruovat program
¢innosti. Ve fazi programovani jsou nejdllezitéjsi informace o eferentnich impulzech v CNS a
o prostorovych a casovych parametrech pohybl. Védomi urcuje program, jaky zpuUsob

¢innosti je tfeba vybrat, aby se dosahlo cile.

Rizeni v sobé& zahrnuje kontrolu i regulaci ¢innosti. Rozumime tim nejen uvedeni pohybového
systému do cinnosti, koordinaci casti systému, ale téZ porovnavani skute¢ného pribéhu
pohybu s jeho projekci ve fazi anticipace a programovani. Zde jde o kontrolni funkci. Pribéh
¢innosti je dale regulovan vzhledem na vné&jsi situaci a na cil ¢innosti. Rizeni ¢innosti je
mozné pomoci zpétné vazby, ktera tvofi podstatu samoregulace. Informace o Cinnosti se z
efektorl vedou nazpét do centra, a tim maji vliv na dalsi prlibéh cCinnosti. Ve fazi fizeni
¢innosti se védomi koncentruje predevsim na konfrontaci programu pohybové Cinnosti s
jejim skuteénym prlibéhem pomoci kontroly struktury pohybu. Kontrola pohybu je

nevyhnutelnou podminkou regulace pohybové ¢innosti.
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Funkci védomi v pohybové cinnosti clovéka, zaloZzenou na uvedenych tfech slozkach,

muzZeme urcit takto:

1. Funkce védomi v pohybové cinnosti je zaloZzena na mechanizmu samoregulace a ma
fazovy charakter. V kazdé fazi ¢innosti védomi vykonava rizné ulohy.

2. Rozsah a intenzita ucasti védomi v pohybové cinnosti jsou podminéné informacemi
ziskanymi z vnéjsi analyzy prostiedi a z informaci po dobu realizace ¢innosti na jedné
strané, tak i informacemi zakddovanymi v CNS po dobu individudiniho a historického
vyvoje jednotlivce a lidstva.

3. Aktivita védomi pod vlivem jedné nebo druhé informace se diferencuje podle faze
pohybové Cinnosti.

4. Faktory, které urcuji podil a intenzitu Ucasti védomi v pohybové ¢innosti, jsou hlavné tyto:
o stupen sloZitosti situace, ve které Cinnost probiha
o druh a charakter ¢innosti, které jsou uréené jejim cilem

o vlastnosti a schopnosti ¢lovéka vytvorené z jeho osobni zkuSenosti.

Podil védomi na fizeni pohybové Cinnosti je znacny. Bez Ucasti védomi nemUizeme spravné
realizovat, ale ani pochopit a vysvétlit vznik a pribéh pohybové Cinnosti. Ve vsech fazich a
slozkach ¢innosti ma védomi funkci organizujici, koordinujici a integrujici. Ma tedy ucast i ve
funkci analyzatord, dostfedivych, regulanich i odstfedivych systém@. Cim sloZitéjsi je

¢innost, tim je ucast védomi vétsi, a ¢im vyssi je stupen osvojeni si ¢innosti, tim vice roste

programujici a fidici uloha védomi.

Pohybova cinnost v oblasti télesné vychovy a sportu je znaéné rozsahla a rozmanita. Proto i

7

izeni této Cinnosti ma nejen své vSeobecné, ale i specifické znaky a vyZaduje si zvlastni

=<

pfistupy. Rizeni pohybové €innosti v ka?dém sportu musi respektovat jeho specifickou
stranku, kterou uréuje dynamika, proménlivost, situace a jiné znaky sportovni ¢innosti. Na
zavér této kapitoly uvedeme dvé velké kategorie sportll - kolektivni a individudlni a
poukdZ?eme na rozdily v fizeni €innosti v téchto sportech. Rizeni ¢&innosti jednotlivce v
kolektivnich sportech (leva polovina) se odlisuje od fizeni v individualnich sportech (prava

polovina) v zdkladnich rysech, které ukazuje tab. 5.

127



Tato problematika si vyZzaduje hlubsi studium jednotlivych sportd z riznych hledisek. Poznani
téchto otazek ma velky vyznam nejen v procesu fizeni ¢innosti, ale i pfi uréovani obsahu
tréninkového procesu v jednotlivych sportech a pfi prebirani tréninkovych prostfedkd z
kolektivnich do individudlnich sportli a naopak. Rozdilné poZadavky na proces fizeni v obou

skupinach sportl je tfeba téz respektovat v procesu fizeni motorického uceni.

Tab. 5: Rizeni pohybové &innosti v rdznych sportech

Kolektivni sporty
(fotbal, hokej, hazena, basketbal, volejbal atd.)
Upolové sporty

Individualni sporty
(atletika, plavani, sportovni gymnastika,
krasobrusleni atd.)

vytyCovat si mnozstvi cild

neustala tvorba pohybovych program(
velké mnoZstvi informaci

prevldda zrakové vnimani

vétsi plsobeni rusivych vliv{

neustalé proménlivé podminky

vysoké naroky na anticipaci

méné se uplatiiuji vnitfni pohybové predstavy
velkd tvorivost a originalita v pohybové
¢innosti

vétsi ucast védomi

vétsi potreba regulace a kontroly pohybu
vetsi ucast paméti a vnimani

vetsi vybér situacnich reseni

cil je prakticky staly

mensi naroénost na tvorbu programa
relativné méné informaci

prevlada kinestetické vnimani

mensi pldsobeni rusivych vliva

standardni podminky

naroky na anticipaci jsou mensi

vice se uplatiuji vnitfni pohybové predstavy
pohybové ¢innosti jsou zautomatizovany

mensi Ucast védomi

mensi potieba regulace a kontroly pohybu
nizsi ucast paméti a vnimani

mensi vybér feseni
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4 Lateralita

Lateralita [z lat. latus = strana, bok; angl. laterality; ném. Lateralitat; fr. latéralité; rus.
lateralnost] - funkéni dominance jednoho ze shodnych pdrovych pohybovych nebo
smyslovych orgdn( ¢lovéka. Muze se tykat smyslovych organt (hlavné odi a usi), koncetin

(pazi a nohou) a obrat(i okolo vertikalni osy.

O lateralité tedy hovorime pfi prednostnim uzivani jednoho z parovych organi. Tato
asymetrie se mlZe projevit jak v oblasti hybnosti (napf. horni a dolni koncetiny) tak v oblasti

smyslové (napf. oci, usi).

Lateralitu pozorujeme pouze u vyssich ZivocCichU a jeji intenzita se mUZe projevit jako
= preference — uptednostiiovani mirného stupné
= dominance - silné uprednostiovani

Ten z parovych organ, ktery je preferovan obecné pracuje rychleji, [épe, kvalitnéji.

Lateralitu délime na:
= pravactvi (dextrie)
= levactvi (sinistrie)

= nevyhranénost (ambidextrie)

Z hlediska motoriky také sledujeme a porovnavame projevy laterality u télesnych organi a
periferii (napf. vztah mezi hornimi a dolnimi koncetinami). Lateralita se jevi jako souhlasnd

nebo prekrizend - ambivalence.

Béhem ontogeneze lze lateralitu pozorovat jiz kolem tretiho roku Zivota, nejpozdéji by se

méla projevit pred zapocetim skolni dochazky.

Lateralita je ovlivnéna nejen genotypové, ale i fenotypové (spolecenskym prostredim) — dfive
preucovani levak( ve Skolach, neexistence nastroju a predmétl pro levaky. Z tohoto pohledu
Ize predpokladat, Ze udavané zastoupeni 10 — 15% levakd v populaci, je ve skute¢nosti jesté
vyssi.
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Ve sportu je lateralita dllezitd zejména, pokud nepracuji parové koncetiny soucasné.
Dominantni strana si rychleji a kvalitnéji utvari pohybové navyky a snadnéji je uklada do
paméti. Proto se obvykle doporucuje zacit stréninkem pro tuto stranu a poté navdazat

stranou nedominantni.

S vékem klesa pocet levostrannych a stoupd pocet pravostrannych. Podle vyzkum( napf.
pocet pravostrannych déti od 6 do 14 rokl vzrostl ze 43 % na 72 %, a na druhé strané pocet

levostrannych v tom jistém véku klesl ze 17 % na 10 %.

Plavod a pficiny laterality nejsou presné znamé, proto ji nem(zZeme ani presné definovat,
urcit jeji ptresné znaky. Na vyzkum pficin laterality nemdame ani standardizované metody, a
tak si vysledky vyzkumu ¢asto odporuji. Za nejcastéjsi priciny laterality se povaZzuiji:

a) dédicnost

b) dominance jedné hemisféry

c) zdvislost laterality na véku a cviceni

Prvni dvé pric¢iny maji zaklad v genotypické, treti ve fenotypické urcenosti. Nejcastéji se
zjistuje lateralita podle fenotypu, méné podle genotypu, coZ je nepomérné tézsi. Podle
Sovaka (1956) na zakladé vyzkumu dvojcat bylo z 85 pfipad(i fenotypické pravorukosti jen 40
pripadl genotypické pravorukosti, 20 pripadl bylo obourucnich a 25 levorukych. Na tisic déti
udava autor déleni laterality podle genotypu: 49 % pravorukosti, 34 % levorukosti a 17 %
zménéné levorukosti. Tedy geneticky je tento pomeér skoro 1 : 1, i kdyz fenotypicky je pomér
pravakl dvojndsobny. Z toho autor usuzuje, Ze lateralita je projevem vrozené dominance,
kterd nemusi zasahovat celou hemisféru, ale jen jeji urcité oblasti, napf. jednotlivé
analyzatory. Lateralita se vSak muzZe vlivem vnéjSich podminek potlacit nebo zesilit.
Vyznamnou ulohu v prospéch pravorukosti sehrava i vliv pravoruké civilizace, kultury, tedy
vnéjsiho prostredi.

Do nového svétla se dostdvaji i dosavadni teorie o dominanci jedné hemisféry. Nové
vyzkumy ukazuji, Ze neexistuje globalni dominantni hemisféra (a tedy ani Cista lateralita), ale
Ze preferovani jedné casti téla nad druhou se méni od pfipadu k pfipadu. Kazda z hemisfér

prebird urcité ulohy (asi 500), za které druha nezodpovida. Lateralitu tedy zpUsobuje funkéni
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rozdil obou hemisfér. Obé dvé hemisféry spolupracuji pfi rdznych funkcich a vykonech. Jde o
diferenciaci dvou mozkovych polokouli. Nezjistila se ani korelace mezi morfologickou

stavbou a elektrickou ¢innosti mozku vzhledem na lateralitu.

Vzhledem k tomu, Ze se nezjistily ani morfologické, ani ¢innostni rozdily obou polokouli
mozku, daji se zjisténé rozdily pravé, resp. levé strany téla vysvétlit jejim castéjSim

pozivanim, zpisobenym pravorukou civilizaci.

Vysvétlovat lateralitu jednoznacné jen z pozice genetiky, resp. prostiedi, neni spravné. | v

této oblasti, stejné jako v jinych, jde o vzdjemny vztah obou dvou Cinitelli, podminujicich

vznik a vyvin laterality. Podle vysledk( nékterych autor( (U. Wasmund, 1976, D. Kovac,

1977) zda se vhodné rozliSovat v praxi tfi stupné laterality:

a) laterdIni asymetrii - rozdily v anatomické a morfologické stavbé mezi parovymi organy a
mezi pravou a levou casti organt podle stfedni svislé roviny. MliZze se dotykat hlavy,
patere, hornich a dolnich koncetin (délka, objem, velikost ruky a chodidla apod.);

b) lateralni preferenci, tj. trvalé zesileni reflex(i jedné strany téla, resp. zeslabeni reflext
druhé strany. Vyznacuje se vysokou jistotou a presnosti vykonanych pohybu;

c¢) lateralni dominanci, kterou oznacujeme zjevné rozdily ve vykonnosti obou stran téla,
které se vymykaji ramci laterdlni preference. Vysledky v obou stupnich mohou byt
rozdilné. Dnes neni mozZné urcit, zda existuje vztah a zavislost mezi nimi. Nezname ani
moznost zménit tréninkem a cvi¢enim vykonnost jedné strany, urcité pozitivni vysledky se

dosahly u oboustrannych lidi.

Ve sportovni populaci miZeme pozorovat tyto Ctyfi typy laterality:

a) typ nevyhranéné laterality, kde nevznikd dominance zadné hemisféry, a proto se pouzivaji
oba parové organy stejné (oboustranni, obouruéni lidé);

b) typ vyhranéného pravaka s prevahou levé hemisféry;

c) typ vyhranéného levdka s prfevahou pravé hemisféry. Nasilné precviCovani levaka na
pravaka se zasadné nedoporucuje, hlavné ne do 7. let, nebot mohou vzniknout poruchy

ve vyvinu feci, které se vazou na vyvin motoriky a dominujici hemisféry. Levaci nejsou
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ménécenni a méné nadani jako pravaci (napf. malif Leonardo da Vinci, tenisté Laver,
Secretin a jini);
d) typ zkfizené laterality, se projevuje v tom, Ze se motoricka funkce lokalizuje v jedné

hemisfére a senzoricka funkce v druhé.

Lateralitu zjiStujeme rozlicnym zplGsobem. Nejcastéji pozorovanim, elektromyografii,
neurologickymi metodami, testovanim apod. Prakticky vyznam ma hlavné zjistovani

laterality rukou, nohou a obratu. V antropomotorice pouzivdme na jeji zjiSténi tyto testy:

Testovani laterality

Obecné se testy provadi tak, Zze by testovany nemél védét, Ze se jedna o test laterality.

Testy u déti:

. provadime ¢innost jednou rukou a nechame dité, aby si zvolilo, kterou. ,podej mi ten
micek”

. provadime ¢innost obéma rukama, ale jedna z ¢innosti je slozitéjsi a druhd pomocna -

stfihani papiru, navlékani kordlek, krouzkUl, ofezavani tuzky apod.
. vykonové testy — dité je absolvuje pro pravou i levou ruku, ta lepsi bude ta

preferovana — napt. hod na maximalni vzdalenost

Testy hornich koncetin:

. Testovaného nechame tleskat. Ruka, ktera tluce je dominantni.
. Testovaného nechame zaklesnout prsty do sebe. Palec dominantni ruky je nahofe.
. Testovaného nechame zaklesnout ruce na prsou. Dominantni ruka je nahore.

Testy dolnich koncetin:

. Testovaného nechame vytukat rytmus do podlahy. Provede to dominantni
koncetinou.

. Testovaného nechdme kopnout presné do urcitého bodu. Provede to dominantni
koncetinou.

. Testovaného nechame vsedé prehodit nohu pres nohu. Dominantni je nahore.
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Z vyzkumU v oblasti laterality se zjistilo, Ze pravorukych dospélych je asi 84 %, déti 75 %,
levorukych dospélych je asi 9 %, déti 21 %, pravonohych dospélych je 54 %, déti 59 %,
levonohych dospélych je 36 %, déti 34 %, pravotocivych dospélych je 30 %, déti 53 %.

Orientace na pravou stranu dominuje v téch ¢innostech, které se jednostranné uci a cvici
(vliv prostfedi). To se tykd hlavné rukou. Mezi dnesni generaci je vice levakd (9 az 20 %),

protoZe se uz jednostranné nepreferuje pouzivani pravé ruky.

U chlapcl se levorukost vyskytuje dvakrat ¢astéji nez u dévcat. Pocet a vybér testl ovliviuji i
vysledky rozdéleni laterality. Jeden test nemUzZe jesté urdit stupen laterality, ale poskytuje
pro prislusnou pohybovou cinnost jen informaci. Tak mizeme lidi hodnotit jen v zavislosti na
pouzitych metodach a na motorickych ¢innostech. Presnéjsi vysledky se daji zjistit pouzitim
rdznych indexu, napf.:

Cas levé ruky - ¢as pravé ruky

¢as dominantni ruky

Kdyz je index zaporny, jde o pravorukost, kdyz je kladny o levorukost, a kdyzZ je index nulovy

o obourukost. Takovym zplsobem mizZeme vypocitat i indexy nohou, oci, usi.

Ve sportu se lateralita projevuje nejen v pohybovych schopnostech, ale hlavné v
dovednostech. Pfi dovednostech je nejvhodnéjsi odstrafiovat preferenci jedné strany.
Jednostrannost neni vhodna hlavné v téch sportech, ve kterych se ¢asto vyskytuji zménéné,
neocekdvané zplsoby reakce, napt. ve sportovnich hrach, boxu, zdpasu. V télesné vychové a
sportu je tfeba i u zacate¢nikli nevyhnutelné vyZzadovat oboustrannost. Pri nedodrzovani
oboustranné vyuky se nedostatecné vyviji ¢innost necvi¢ené strany, protozZe se vidy pouziva
jen jedna strana (ruka, noha). Ve vykonnostnim a vrcholovém sportu se pro velkou obtiZznost

pohybu trénuji nékteré dovednosti vétSinou jednostranné (napf. v gymnastice, atletice).

Nejvétsi pozornost v celém problému laterality vzbuzuje levorukost. Je to tim, Ze celd nase

civilizace je pravoruka, a tak levakim ve styku s prostredim vznikaji rGzné tézkosti. V
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télocvi¢né a sportovni motorice mohou levaci dosahovat stejné dobré vysledky jako pravaci,
ve sportu zndme mnoho pfikladd. V nékterych sportech jsou levaci, naopak, zvyhodnéni
proto, Ze frekvence vyskytu pravaki je vyssi a pravaci jsou jejich ¢astéjSimi soupefi. S pravaky

je to naopak.

| v oblasti télesné vychovy a sportu se cCasto setkdavdme s problematikou laterality,
uskuteénujeme vyzkumy na jeji zjiStovani a rozvijeni. Ve fotbalu se doporucuje uz v
zakovském véku zdokonalovat ¢innosti méné pouzivané nohy. VyuZivat se maji také cviceni,
ktera nuti hrace pouzivat obé nohy. V boxu je rozvoj obouruc¢nosti vyznamny a mél by se
realizovat i v tréninku. Symetricky pfipraveni boxefi mohou udefit pravou a levou rukou a
ménit i polohu z levé strany na pravou a naopak. V tenisu ma levak urcitou vyhodu nad
pravakem. Silny uder levou rukou na levou stranu hfisté dezorientuje tenisty - pravaka,
zvyklého na prijem silnych mic¢ka z pravé strany. V gymnastice se pro velky stupen obtiZnosti
nékteré cviky trénuji vétsinou jen jednostranné. V atletice se doporucuje odrazet i Svihovou
nohou, protoZe se tim rozviji koordinace a zdokonaluje se technika pohybu. V tréninku je
tfeba obcas ,vyloucit” dominantni ruku nebo nohu, omezit jeji vedouci Ulohu, coz umozni
nejen rozvoj pohybovych schopnosti nedominantni ¢asti téla, ale i zpresnit pohybové
predstavy a vytvaret nové. V krasobrusleni se rotacni pohyby pfi skocich vykondvaji v 83 %
vlevo a v 17 % vpravo. Jen mdlo krasobruslail vykonava cviky symetricky. ZpUsob vykondni
cvik(l uréuje smér rotace a odrazova noha. Cim vice rotaci obsahuje skok, tim vice se tvofi
vlevo. Vykondvani obratl jen v jednom sméru, tj. asymetricky, ma vliv na formovani
jednostranné stability vestibularniho aparatu, proto je potifebné zabezpecit v tréninku i

oboustrannou stabilitu prislusnym cvi¢enim.

Na zavér kapitoly shrneme, jaké zasady uplatfiujeme pfi rozvoji laterality. Ndcvik novych,
sloZitéjSich pohybovych dovednosti zainame na preferované strané, nejdfiv zacindme
zapojovat do Cinnosti nepreferovanou koncetinu. U malych déti, asi do 10 let, posilujeme
pfirozenou lateralitu, nikdy ji nepotlacujeme. Jemné uUkony (psani, kresleni) délame jen
jednostranné. Nestfidame napft. zplUsob drzeni sportovniho nacini. Doposud nejsou jednotné

nazory na to, kdy zacit cviCit s nepreferovanou stranou. Zalezi na druhu cinnosti a stupni

vyspélosti sportovce. Predcasné cviceni slabsi koncetiny mlzZe pfinést urcité poruchy v
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koordinaci ¢innosti. U déti se proto doporucuje zacit s cvicenim az po upevnéni a vytvoreni

laterality dominantni koncetiny.

Nejcitlivéjsi je problém prevychovy levakl, vyrazného levdka neni moziné precvicit. Jen pfi

mirné levorukosti mizeme nenadsilné zasahovat a zapojovat do c¢innosti pravou ruku.

V télesné vychove a sportu rozvijime prostfednictvim cvi¢eni oboustrannost. Zname pripady,
Zze néktefi sportovci jsou obourucni, obounozi, Ze nemaji rozdily ve vykonnosti obou
koncetin. V kolektivnich sportech je potreba levakl a pravak( obycejné 1 : 1. Levaka je vsak

YT

pripravy.
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5 Poruchy motoriky

Abychom lépe pochopili normalni motoricky vyvin ¢lovéka, musime také znat poruchy ve
vyvinu motoriky. V praxi je tfeba mnohokrat znat druh motorické poruchy a podle ni

pristupovat k jednotlivci.

Poruchou rozumime trvalou, nenapravitelnou zménu nékterého organu nebo funkce.

Poruchy motoriky maiji sviij zaklad v télesnych, funkénich a psychickych poruchach.

Mezi normalnim stavem motoriky a porusenou motorikou je plynuly pfechod. Pfi dennim
styku s détmi nepozorujeme ty motorické poruchy, které se jen malo liSi od normalu, ale
postupnym zesilfovanim uchylky nastanou poruchy, které jsou napadné, vyrazné a
znemoziuji normalni motoricky vyvoj ditéte. Mensi poruchy, které se jen madlo lisi od
normalniho stavu, oznacujeme jako anomalie, vyrazné poruchy jako defekty. Obé dvé

mohou mit somaticky nebo funkéni pavod.

Motorické poruchy jsou jen jedny ze zdakladnich poruch. Kromé nich zndme u clovéka
poruchy fedi, zraku, télesné, emociondlni a dusSevni poruchy. VSechny druhy poruch se

mohou vyskytovat bud’izolované, nebo spole¢né, kombinované.

Kazda porucha, pokud ma organicky plvod, ma svoji pfi¢inu:
a) vreceptoru, nebo efektoru
b) v dostredivé, nebo odstredivé draze

c) v centrdlni nervové soustavé

Motorické poruchy nejsou izolované jen na motoricky systém clovéka, ale souvisi s celou
osobnosti ¢lovéka, ve které se kazda porucha uréitym zplsobem odrdzi a narusuje normalni

vyvin osobnosti.

Vzhledem na tésnou souvislost télesnych a motorickych organd a funkci vzpomeneme

nejdriv struéné na somatické poruchy. Somatické poruchy se déli na:
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1. Vrozené chyby a deformace, napft. zkracené koncetiny, srlisty prstl, vrozené vykloubeniny
atd.

2. Ziskané poruchy, které vznikaji z nepoméru zatizeni a odolnosti urcité ¢asti téla. Tykaji se
hlavné patere (skolidza, zvétsena kyfdza, lorddza), dolnich koncetin (vbolena a vybocend
kolena, plocha noha). Patfi sem i chybné drzeni téla. Deformace trupu a koncetin mohou
zapficinit i Urazy (podvrknuti, vykloubeni, zlomenina).

3. Nervové poruchy, ke kterym patfi rizné druhy obrny, které se projevuji ochabnutym nebo

kifecovitym napétim sval(.

V ontogenezi ¢lovéka pozorujeme réizné odchylky od normalniho vyvoje. Cim je dité mlads;i,
tim vice vynikaji motorické poruchy, ¢im je starsi, tim dfive je vidét poruchy poznavacich a
charakterovych procesl. Tyto odchylky od normalniho vyvinu oznacujeme jako poruchy

rytmu a harmonie vyvinu (hlavné zpomaleni vyvinu). Mohou se dfive nebo pozdéji vyrovnat.

Poruchy vyvinu pohybl musime u ditéte chapat jinak nez poruchy u dospélych. Poruchy
motoriky nevyvoldvaji v psychice dospélych vétsi zmény, protoze je jiz ustalend. Motorické
poruchy zlstanou u nich jen izolovanym defektem. U malého ditéte je vSak vyvin pohybu
spojeny s rozvojem poznani a vile a za¢ina se formovat ve styku s predméty, osvojenim
chlize. Dalsi vyvin pohyb(i podminuje jiz zrakové-pohybova koordinace. Poruchy motoriky

délime na:

Mikroporuchy motoriky:

1. Snizeni spravnosti jednotlivych pohyb(, napf. chytani, téZkosti v opozitnim postaveni
palce, tyto poruchy se tykaji pyramidového systému.

2. Poruchy koordinace pohyb(; porusena je tzv. melodie pohybu. Je to neschopnost svazat
pohybové prvky do harmonického celku. Jsou to poruchy mimopyramidového systému.

3. SniZeni preciznosti pohybl. Pohyb doprovazi tzv. spolupohyby, nepotiebné pohyby, které
vyzaduji velky vydej energie — neekonomické pohyby. Tyto poruchy zpUsobuje Spatny
svalovy tonus - paratonie. Dité nerozeznava svaly, které jsou angazované v cinnosti, od

neangazovanych.
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4. Poruchy svalové-pohybové koordinace. Dité Spatné pfizplsobuje svoje pohyby

vlastnostem predmét(.

Vétsi poruchy motoriky:

1. Opozdéni vyvinu pohybl. Obsahuje spolupohyby i paratonii. Opozdéni vyvinu se mze
vyrovnat za nékolik rokd nebo trvat az do dospélosti.

2. Pohybova nedovednost. Porusena je koordinace pohybd.

3. Nerozvinuté pohyby. Poruchy jsou vyraznéjsi nez pti ostatnich poruchach.

Poruchy motoriky u déti se mohou dotykat vSech casti téla a jejich prenosu. Vyzaduji si
individudlni pedagogickou starostlivost a specidlni télesna cviceni, kterymi mGzeme rozsah
poruch zmensit.

Kazda naprava poruch se musi tedy zacinat zjiSténim pfricin a vysvétlenim poruchy.

Rozeznavame tti zdkladni formy ndprav poruch:

1. Reedukaci, pfi které se snazime zvySenym specifickym cvi¢enim privést postizenou ¢ast do
normalniho stavu.

2. Kompenzaci, kde se snazime jednu snizenou funkci nahradit zvySenym pouzivanim jinych
Casti téla a funkci.

3. Rehabilitaci, kde na zakladé reedukace a kompenzace zarazujeme ¢lovéka do spolecnosti.

Pfi poruchach motoriky je treba c¢lovéka chranit pred Sokovymi zazitky ve spolecnosti,
prostfedi, odstrafiovat u ného depresivni pocity. Musime ho naucit, aby poznal hranice svych
moznosti a umél se vyrovnat se svou poruchou. U¢innéjsi vysledky pfinese jen spoluprace

rodice, ucitele a prislusnych odbornikd.

Vsichni jedinci s motorickymi poruchami si vyzaduji individudlni pedagogickou starostlivost,
protoze motorické poruchy souvisi s celou osobnosti ¢lovéka, projevuji se negativné v pocitu
ménécennosti, stim je tfeba ve vychové pocitat. Motorické poruchy nejsou izolovanym

jevem, nedotykaji se jen subjektu, jsou spoleCenskym jevem. Cilem vychovy je potom
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odstranovat vSechny prekdzky ve vztahu ke spolec¢nosti, umozZnit kazdému jednotlivci, aby se

pfimérené uplatnil v praci a Zivoté.
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6 Télesna stavba jako faktor vykonnosti

RlGst vykonnosti v nékterém sportovnim odvétvi je podminén tadou faktorl — udrovni
motorickych schopnosti, fyziologickymi pfedpoklady, metodikou a intenzitou tréninkového
procesu a biologickymi predpoklady. Jednim ze zdkladnich biologickych predpokladl je
télesnd stavba sportovce. Zvlasté v nékterych sportech je vyznamnym faktorem,
podminujicim sportovni vykon. Uz v mladém (détském) véku mizeme podle typu télesné
stavby uréitym zplsobem predikovat predpoklady kurcitému typu motorickych
(sportovnich) cinnosti. V dospélosti pak mulZieme u vykonnostné vynikajicich sportovcl
pozorovat vysledek dlouhodobé funkéni adaptace organismu na dany vykon. Problematikou
vztahu motorickych a zakladnich somatickych ukazatel( a jejich hierarchického usporadani
v jednotlivych vékovych obdobich z aspektu véku a pohlavi rozebira ve své praci Ruzbarska,

Turek (2004, 2005 a 2007).
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6.1 Historie somatotypologie
Somatotyp Clovéka je komplexni oznaceni télesné stavby ¢lovéka, typickych tvar( a proporci
téla. Somatotypologie spada do védniho oboru antropologie, nas zajem je soustfedén na

Cast tzv. funkéni antropologie, tj. sportovni antropologii.

V 19. a zvlasté 20. stol. vznika celd rada typologii (tzv. konstituéni typologie), popisujicich
télesnou stavbu. Charakteristické je, Ze vétsina z nich rozliSuje tfi nebo ¢&tyfi krajni typy. Mezi
nejznaméjsi typologické systémy je mozno zaradit (in Pavlik, 1999):

. Rostan(v (1826), ktery rozliSuje typ dechovy, zaZivaci, svalové kloubni a mozkomi$ni

. KretschmerGv (1926), pouZivany jesté po druhé svétové valce u nas, rozliSujici typ

astenicky (leptosomni), atleticky a pyknicky

Bunaklv (1931), ktery stanovil typy: stenoplasticky (Stihly), meloplasticky (stfedni),
euryplasticky (Siroky)

ViolGv (1933), ktery rozeznaval tzv. normotyp, brachytyp a longityp

Sheldonliv (1940, 1954), zatim nejdlkladnéji propracovany, rozliSujici kromé tfi

vyhranénych typl (somatotypl — jeho termin) celou $kdlu rGznych smisenych typu
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6.2 Typologie Sheldona a Heathové-Cartera

Sheldon zaloZil svoji metodu na poznatku, Ze v lidské populaci neexistuji pouze vyhranéné
konstituéni typy. Ve své metodé, vypracované vr. 1954 (, Atlas of men”) oznacuje kazdy
somatotyp tfemi Cisly. Prvni Cislo oznacuje endomorfni, druhé mezomorfni, treti ektomorfni
komponentu (slozku). Stupnice je 7 bodova, ¢islo 1 znaci nejmensi, Cislo 7 nejvétsi moziné
zastoupeni dotyéné komponenty v somatotypu. Toto trojéisli potom zanasi do nazorného
grafu, ktery ma tvar zaobleného trojuhelniku (obr. 51). V jeho vrcholech jsou znazornény

extrémni typy, uprostied typy vyvazené, uvnitfi pak dalsi mezitypy.

Obr. 51: Sheldon(v somatograf (Pavlik, 1999)

Ze spoluprace Heathové a Cartera pak vznikla definitivni verze modifikované Sheldonovy
metody. Jejich metody umozZnuje urcit somatotyp muzl i Zen, dospélych i déti — a to
s presnosti na 0,5 stupné. Jejich skdla pak neni limitovana 7 stupni jako u Sheldona, nybrz je
oteviena pro extrémni somatotypy do vyssich (v endomorfii snad az do 14 stupna), takze

pocet moznych somatotypl je teoreticky neomezeny. Jednotlivé komponenty definuji takto:

142



Prvni komponenta (endomorfie — ,fat”) vyjadfuje relativni tloustku osoby, mnoZstvi

depotniho tuku
Druha komponenta (mezomorfie — ,,muscularity”) vyjadfuje svalové kosterni rozvoj,
mnoZstvi beztukové hmoty téla vzhledem k télesné vysce

Treti komponenta (ektomorfie — ,linearity”) vyjadfuje relativni linearitu (Stihlost).

Stanovi se z vySko-hmotnostniho indexu dotycného jedince

VSechny tfi komponenty pak maji kontinuum od minimdlniho do maximadlniho zastoupeni.
Somatograf (obr. 52), na kterém graficky znazorfujeme u misténi uréitého somatotypu

rozsitili do 9. stupné, predevSim v oblastech kombinace vysokych stupnd endo -

mezomorfnich (leva ¢ast somatografu) a extrémnich typl mezo- a ektomorfnich.
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Obr. 52 Somatograf Heathové-Cartera (Pavlik, 1999)
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6.3 Somatotypy sportovci

Urceni konkrétniho somatotypu je dobrou pomuckou pro orientacni stanoveni somatickych
predpokladl k motorické Cinnosti. Nelze ji vSak chapat jako absolutné platné hledisko. | u
skupin vrcholovych sportovcl (sportovkyn) nachazime urcity rozptyl somatotypt (obr. 53).

Pfesto se daji stanovit zakladni fakta, ktera vykonnost ovliviuiji.

Typickou zménou pfi pravidelném provadéni pohybové aktivity je vyssi podil aktivni
(tukuprosté) télesné hmoty na ukor tukové tkané. To se projevuje u velké vétsiny sportovci
prevladajici mezomorfni slozkou v jejich somatotypech. Tim se také odlisuji od velké vétsiny
nesportovni populace, u které jsou somatotypy rozptyleny vcelém grafu (obr. 54). U
sportovch disciplin silového charakteru (vzpéraci, gymnasté, kulturisté apod.) byva
mezomorfie zastoupena v extrémnich hodnotach (napf. kulturisté az 10. stuperi) U hracskych
a dalsich sportd nejsou hodnoty mezomorfie v tak vysokych hodnotach, presto dominuji
oproti ostatnim dvéma komponentdm (napf. 3-5-3,2-5-4, 2-5-2 apod.). Podobné je tomu u
somatotypu sportovkyn, u kterych se extrémni mezomorfie vyskytuje jen vyjimeéné

(kulturistky).

= w |
g-u m » i
“ BSPLCLL l
o " 05 %50
e, 11, ...C

-

513

Obr. 53: somatograf gymnastud (Pavlik 1998) Obr. 54: somatograf studentd PdF MU (Pa§/I|'k 1999)

Endomorfni komponenta, jako tukova slozka, se ve vztahu k vykonnosti da oznacit jako
,brzdivy faktor”. Hodnoty vyssi nez 3. stupen jsou pro velkou vétsinu sportovcl a sportovkyn
nevhodné. Vyjimku tvofi sportovci (-yné) napf. koulafi, tézké hmotnostni kategorie vzpéracu,

zapasnikl apod., ktefi svoji vysokou hmotnost potiebuji k viastnimu vykonu (obr. 55). Ale i
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pro né je platnd zasada, Ze ma dominovat mezomorfni komponenta (napf. somatotypy

oznacené 5-8-1, 4-7-1,4-9-1 apod.).

viha do 56,0 kg
do 60.0 kg
do 67,5 kg

do 75,0 kg

do 82,5kg

do 90,0 kg

@
A
A
m]
=
o
[ ]

do 110,0 kg

Obr. 55: somatograf vrcholovych vzpéract (Chovanova aj., 1987 in Pavlik, 1999)

Ektomorfni komponenta je vhodnd ve vyssSim stupni pro sportovce (-yné) v disciplinach
vyzadujicich Stihlost — béZci na dlouhé traté, gymnastky, vyskafi apod. Sportovni vykon je
vysledkem multifaktorialnich vlivl, z nichZ kazdy ma svoji vahu. Plati to také pro somatotyp,
ktery je jednim z faktor(l sportovni vykonnosti (nejvice vsak u sportli silového charakteru).
Télesna stavby se vyviji uz od détského véku, kdy se zacind jedinec nékterému sportu
vénovat. Ve vychozim stavu jde jeSté o détskou postavu, nevymykajici se pfilis z pramérné
populace, K vyraznym zméndm v celkovém somatotypu, eventudlné v nékterych somatickych
parametrech, dochazi v postpubertalnim obdobi, v souvislosti s dokonéovanim biologického
zrani a soucasnou intenzifikaci tréninkovych prostfedkd. Dochazi k postupnému ,tvarovani”
postavy, ucelnému pro tento sport (obr. 56, 57, 58). Selekce, provedena vzhledem k urcité
tendenci télesné stavby (napt. prevazujici komponenty vsomatotypu) a provedena uz
v détském véku, mizZe pozitivné pomoci (ditéti, rodiclim, trenérlim) pfi vybéru urcitého
sportovniho odvétvi, resp. Mlze napomoci, aby nedoslo k pozdéjsimu zklamani z netdspéchu

v tomto sportu.
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Priklady fotografii nékterych somatotypu

Gymnasta P.H.
11 let

Gymnasta P.H.
19 let

Obr. 56: gymnasta 11 a 19 let (Pavlik, 1999)

Obr. 57: somatotyp 2 —2- 6 (Pavlik, 1999) Obr. 58: somatotyp 6- 3- 2 (Pavlik, 1999)
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6.4 Bioimpedancni diagnostika télesného slozeni a protokoly méreni

Popis metodiky a principu metody

Jedna z méficich metod pro méreni tuku a vody v téle, vyvinuta védci z celého svéta, se
nazyva bioelektricka impendancni analyza (bioimpendance). Pfi této metodé prochazi télem
slabé, pro lidské télo naprosto bezpecné a nepostfehnutelné elektrické proudéni. Méreni je
zaloZeno na skuteénosti, Ze elektricky proud prochazi snadnéji tekutinou v nasich svalech nez

tukem. Proudéni prochazi obéma nohama a tim umoznuje méfit elektricky odpor téla.

Elektricky odpor je zavisly na mnozstvi vody v téle. NasSe svaly obsahuji konstantni podil vody
- 73 %. Zmétime-li elektricky odpor, miZeme pouZit tento udaj pfimo pro vypocitani objemu
svalové hmoty v dolnich koncetinach. Druh pohlavi a télesna vySka se potom pouzivaji pfi

vypoctu celkového objemu svalové hmoty.

Télesny tuk funguje jako izolace - snizuje schopnost prochazeni elektrického proudéni - proto
nemuzZe byt vypocitdn prfimo. Misto toho je uréen nepfimo z namérené vahy pouzitim

nasledujiciho vzorce: Objem télesného tuku = vdha téla - hmotnost svall.

Tato metoda umoznuje zapocitat do vypoctl celkovy objem tuku. Objem vody v téle je

zméren vypocitanim 73 % z celkového objemu svala.

Proc je méreni télesného tuku dilezité

Velké mnoistvi tuku v téle nepfiznivé pulsobi na cely organismus, obzvlast na
kardiovaskuldrni systém a muaze také vést az k cukrovce. A to i presto, Ze jinak je tuk velmi
dlleZitou soucdsti lidského téla. Stard se o mnoho dlleZitych ukoll, od ochrany naSich
kloubl pres zajistovani ukladani vitamind, po regulaci télesné teploty. Cilem kazdého z nas
by tedy nemélo byt za kazdou cenu zbavit se veskerého tuku v téle, ale spiSe dosahnout a

udrZovat zdravy pomér mezi objemem svalové hmoty a objemem tuku v téle.

Obezita neni jen otdzka celkové vahy téla. Jiz nékolik let je misto toho obezita definovéna

jako pritomnost nadbyte¢ného tuku v téle. Existuji téZci lidé s vyvdzenym pomérem tuku a
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svald, stejné tak ale i lidé hubeni s vyrazné zvy$enym podilem tuku. Rizeni obou hodnot, vahy
a tuku, je proto tedy zédkladni prfedpoklad pro télesnou zdatnost a dobré zdravi. Tradi¢ni vahy

nejsou schopny poskytnout viechny d(lezité informace.

Proc je dileZité i méreni vody v téle

Hned po kysliku je voda nejdulezitéjsi Zivinou vyZzadovanou lidskym organismem pro jeho
spravné fungovani. Voda hraje podstatnou roli skoro ve vSech ¢innostech lidského téla,
protoZe pomaha:

= regulovat télesnou teplotu

= pfinasi ziviny celému télu

= (isti a zvlhcuje pokozku

= zlepSuje zazivaci procesy

= zabranuje starnuti

= zajistuje mazani kloubd.

Kazda cinnost naSeho téla se déje v soucinnosti s vodou - bohuzel mnoho lidi nepije
dostate¢né mnoiZstvi této tekutin. Kdyz mate pod kontrolou mnoizstvi vody v téle, mlzete

kdykoliv zareagovat na zvySenou potiebu doplnénim tekutin.

Hodnoty vody a tuku v téle
Podil télesného tuku je velice rozdilny u kazdého jedince. Nasledujici tabulky maji za udkol
pomoci vam zhodnotit sloZeni téla. Tabulky ukazuji jak je télesny tuk zavisly na pohlavi a

véku osoby.

Pozn.: uvédomte si prosim, Ze tato tabulka slouzi jenom jako reference. Pro dosaZeni

prfesnych vysledku tykajicich se vaseho zdravi konzultujte vaseho osobniho Iékare.
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Obr. 59: Hodnoty télesného tuku pro dospélé (Duvac, 2009)
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Obr. 60: Hodnoty télesného tuku pro divky (Duvac, 2009)
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Obr. 61: Tabulka hodnot telesneho tuku pro chlapce (Duvac, 2009)
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Prvni sloupec udavd vék, dalsi sloupce namérenou hodnotu tuku, ze které lze ziskat
informace podle nasledujiciho klice:

e= podvyZiveny, ¢ = zdravy, = otyly, ® = obézni

Méreni vody a télesného tuku pomoci digitalnich osobnich vah
Nova fada digitalnich osobnich vah pro méreni vody v téle a télesného tuku je navrzena tak,
aby presné zjistili vasi hmotnost, zméfili tuk a podil vody v téle. Diky kvalitnimu zpracovani, v

pfipadé spravného pouzivani, budou svoje sluzby poskytovat po dlouha léta.

Pristroje na méreni vody a tuku pouzivaji tzv. InBody - zafizeni, které vazi s velkou presnosti a
také vahovou platformu sestdvajici z elektrod, které méfi elektricky odpor lidského téla.
Svaly maji nizsi odpor nez tuk, coz ma vliv i na vahu téla. V kombinace s Udaji o vasem véku,
pohlavi a vySce postavy vypocitd vestavény pocitac procentudlni podil tuku ve vasem téle.
Tato metoda je rychld, bezpecna a presnd a poskytuje vysledky do 30 sekund od zahdjeni
méreni. Kazda vaha ma vestavénou pamét aZ pro 8 osob, to umoziuje Siroké vyuZiti této

vahy v celé rodiné bez toho, abyste pfi kazdém méreni museli stejné Udaje zadavat znovu.
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Obr. 62: Protokol pfi méreni télesného sloZeni pfistrojem InBody
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Normy BMI
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Obr. 63: Normy hodnot BMI pro dospélou populaci (Duvac, 2006)

:
Sekularne trendy vyvoja EBMI v rokoch 1951- 2001
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Sucasni 18 ro&ni chlapci su asi o0 9 cm vyssi a o 7,7 kg tazsi ako ich rovesnici
v roku 1951. Hodnoty BM| zaznamenavaju mierny narast bez vyznamnych
odchyliek od trendu

Sucasné dievéata su v porovnani s ich rovesni¢kami v roku 1951 vyssie o 5 cm.
V hmotnosti 18 ro¢nych diev€at vSak nedoslo k statisticky vyznamnému narastu,
¢o poukazuje na zostihl'ovanie tejto Casti populacie.

Obr. 64: Trend vyvoje BMI v letech 1951 — 2001 (Duvac, 2006)
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Zmeny telesnej hmoty v XX. storo¢i

Body mass index

1940 1950 190 1970 1980 1990 2000

Obr. 65: Vyvoj BMI ve 2. pol. 20. stol. (Duvac, 2006)

Riziko umrtia pri BMI
v pasme

= pod 20 a najméa nad 25
2 je az 2-krat vacsie ako
B v idealnom pasme
3

1.0

20 2S5 30 40
Body mass index, kg/m2

Relation between mortality and body mass index At a body mass index
below 20 kg/m2 and above 25 kg/m2 there is an increase in relative mortality
for men and women. {(Data from Lew, EA, Ann Intern Med, 1985; 103:1024.)

Obr. 66: Riziko vyssi Umrtnosti ve vztahu k BMI (Duvac, 2006)
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7 Ontogeneze motoriky

Pohyb se aktivné podili na celé ontogenezi, utvafi a usmérniuje vyvoj organismu clovéka.

Pfredpokladem harmonického rlstu, vyvoje clovéka a optimalni funkce jeho organismu je

adekvatni pohyb. Zejména v rané ontogenezi je plsobnost pohybu na ¢lovéka Siroka, nebot

konkrétni pohyb vytvari zamérnou aktivaci mozkovych procesli zejména tam, kde chybi

abstraktni mysleni z dvod( psychické nezralosti. Racionalni zatazovani pohybu do denniho

rezimu je nezbytné, stejné jako jeho analyza.

Tab. 6: Teorie o vyvoji motoriky ¢lovéka (Clark and Whitall 1989 in Celikovsky, 1990)

Teorie o vyvoji motoriky €lovéka

Teorie Autor Poznamky
e Maturace GESELL Vyvoj Fizen dédi¢nosti,
/ Maturation / (1928, 1954) CNS-hlavni kontrola
e Popis-normativni ESPENSCHADE, | Vyvoj lze popsat normou
/ Descriptive-normative / GLASSOW, podle vékovych skupin
RARICK (1950)
Popis-biomechanicky GLASSOVW, Vyvoj lze popsat sledem
/ Descriptive-biomechanical / HALVERSON zlepSovani pohybovych
(1960) vzoru
» Uéeni-socialni chovani |BANDURA Chovani je tvarovano
/ Behaviorism-social learning / (1977) primym a ,,Fizenym*
posilovanim
e Vyvoj myslenim PIAGET Vyvoj je dan osobni
/ Cognitivism / (1952) aktivitou v prostredi a
probiha ve stadiich
e Informacni proces CONNOLLY Vyvoj je dan
/ Information processing / (1972) zpracovanim informace
v Fidicich operacich o
pohybu u respondenta
e Psychicky systém v KUGLER, Télesné systémy se
prostiedi KELSO, mohou samoorganizovat
TURVEY Individua vytvari

/ Ecological psychology-
dynamic systems /

(1980, 1982)

kooperaéni systémy
Vyvoj je pretrzity

e Psychicky (vnhnimaveé-
akéni) v prostredi
/ Ecology psychology-
perception-action /

GIBSON
(1966, 1979)

Prostredi umoznuje
urcité pohyby jedinci
Pohyb je vniman,
chapan CNS

Cinitelé ovliviujici motoricky vyvin

Podklad CLARK and WHITALL (1989)

Motoricky vyvin ¢lovéka je sloZity proces, ktery ovliviiuji zejména tito Cinitelé: dédicnost,

vychova, prostredi, vlastni aktivita. VSichni vzpominani Cinitelé tésné souvisi a pUsobi ve

vzajemnych vztazich. Pribéh motorického vyvinu zdvisi jednak na vnitfnich (endogennich)
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Cinitelich, ktefi vychazeji zevnitf clovéka, jednak na vnéjSich (exogennich) cinitelich -
prostiedi, vychova, trénink, kteti plisobi na ného zvenku. Stru¢né si rozebereme vzpominané

Cinitele.

Dédic¢nost sehrava vyznamnou ulohu v motorickém vyvinu. Souhrn dédi¢nych znak, které
ziskdvame od svych predkl, nazyvdme genotyp. Tyto Cinitele nazyvdme i determinujicimi
Ciniteli. Na jeho zakladé ziskdvame vlivem prostfedi rizné znaky a vlastnosti, které nazyvame
fenotypem. Kromé téchto genetickych, zdédénych Cinitel(i v okamziku oplodnéni zafazujeme

k vnitfnim Cinitellm i ty, ktefi se ziskavaji po dobu vyvoje uvniti matky, ve stadiu embrya a

plodu. Plsobi na né vnitini prostfedi matky, vék rodicl, krevni skupiny, vyZiva atd. Tyto

¢initele zarazujeme mezi vrozené Cinitele a nazyvame je stimulatory. Dédi¢nost se na
potomstvu podili na:

a) biologické podobnosti rodicl a déti (somatotypy, vzpfimenda postava, barva oci, vlasu,
krevni skupiny, typ svalové tkané, bild a ¢ervena svalova vldkna atd.). Cinnosti rychlostni a
silovou podminuji bild svalova vlakna, ¢innosti vytrvalostni cervené vldkna;

b) zvlastnostech nervové soustavy, které v interakci s prostredim vytvareji typ vyssi nervové
¢innosti;

c) zdédénych, nepodminénych reflexech (napt. postnatalni reflexy, saci, chytaci, plavaci
reflex, dale obranné, orientacni reflexy a pod.);

d) typickych lidskych vlastnostech, jako je fec¢, mysleni, vzpfimena chlze, které se vsak
realizuji jen v lidské spolecnosti;

e) zdédéné dispozice pro nékteré Cinnosti (hudebni, jazykové, umélecké, sportovni), které

vSak nedédime v hotové formé, ale jen jako vnitfni viohy.

Vsechny tyto skupiny dédi¢nych znakl je tfeba chapat jen jako potenciadlni moznosti, viohy,
které mGzeme vlivem vnéjsich podminek a aktivni ¢innosti Uspésné rozvijet. Nedédime tedy
hotové vlastnosti a schopnosti, ale jen vlohy, pfedpoklady na ziskdvani nékterych vlastnosti.
Ty vznikaji vlivem prostredi, vychovy, tréninku, aktivity, ne samocinné, ale jen vlastni aktivni

¢innosti. Vnéjsi Cinitelé plsobi vidy pres vnitrni, na kterych se lamou vSechny vnéjsi vlivy.
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| kdyZ mnohé znaky jsou zdédéné, prece nezlstavaji nezménéné. Méni se vlivem podminek a
charakteru ¢innosti. Proto i takové znaky, jako jsou somatotyp, vyssi nervova ¢innost, jsou
vzdy do urcité miry odrazem Zivota, Cinnosti. | kdyZz pfipisujeme dédi¢nosti dlleZitou ulohu
pfi formovani motoriky a pohybovych ¢innosti, nesmime zapomenout, Ze mnohé vlastnosti a
znaky mGzeme cilevédomou vychovou ve vhodném prostiedi zménit. To, co si se sebou na
svét prindsSime, neni v hotové podobé. Je tfeba na tom ledaco zménit, doplnit, zdokonalit. A
to se déje za pomoci rodic¢u, ucitell, trenér(i a zejména aktivni Ucasti na formovani a
rozvijeni sebe samého. Vychovatelé musi védét, jaké predpoklady jsou potfebné pro dany
sport, které vlastnosti a do jaké miry jsou geneticky podminéné a které vlastnosti a

schopnosti je mozné ménit vlivem prostredi.

Vychova je specificky lidska ¢innost, cilevédomé zamérena na formovani osobnosti. Jednou
slozkou této vychovy je i pohybova, sportovni vychova. Je to zdmérny, organizovany proces,
ve kterém se formuji pohybové schopnosti, ndvyky, dovednosti a védomosti. V pohybové
vychové jako cilevédomé cinnosti musime pfihlédnout na individudlni dédictvi a osobitosti
jedincl, prostredi, ve kterém Ziji, tak i osobnost rodice, ulitele a trenéra, ktefi fidi vychovny
proces. Je trfeba respektovat individudlni specifika, télesné, dusevni a vékové osobitosti
kazdého. Zacatecni stddium pohybové vychovy patti rodinné vychové, na kterou navazuje
predskolni, Skolni a mimoskolni vychova a pozdéji sebevychova. Tato jednotliva stadia maji
néco spolecného a néco odlisného. V rodinné vychové ma sila osobniho prikladu a zpGsobu
Zivota rodicl nejucinnéjsi vliv na dité. Proto je nevyhnutelné, aby rodice ovliviiovali déti i v
pohybové a sportovni oblasti a poskytovali jim pfimérené mnozZstvi podnétli a vychovnych
vlivli. Témito podnéty z oblasti télesné vychovy, sportu, turistiky je moziné navic celit
nezadoucim vnéjsim vlivim. Cilevédoma a uvédoméld vychova déti rodici, osobni ptiklad
rodi¢l maze byt ucinny i pti formovani pohybového vzdélani a sportovnich zajmu jejich déti.
Napriklad déti predskolniho véku potrebuji zdokonalovat svoji motoriku, jsou v neustalém
pohybu. Zkouseji chodit, béhat, skdkat, vylézat atd. Tuto ptirozenou pohyblivost,
neposednost ditéte, je mozné hodnotit bud jako nedisciplinovanost a tlumit ji, ale i jako
projev normdlniho zdravého vyvinu ditéte, ktery je tfeba usmérnit, zdmérné stimulovat,

rozvijet. Neni tfeba ani uvazovat o tom, ktery pfistup je pro dité prospésnéjsi. Na to je vsak
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potfebné, aby se rodi¢ obezndmil s odbornymi poznatky o vyvinu motoriky déti a aplikoval je

v rodinné vychovné praxi.

Ve Skolnim véku pfi rodicich formuji pohybovy vyvin déti kvalifikovani vychovatelé - ucitelé a
trenéfi. Pfi masové Ucasti v télesné vychové, sportu a turistice se mohou talentovani jedinci
v oblasti sportu pfipravovat ve sportovnich tfidach a Skolach, Skolnich sportovnich
stfediscich, tréninkovych stfediscich mladeze, sportovnich oddilech a klubech a jinych

specializovanych skolnich a mimoskolnich zafizenich.

Prostfedi je v interakci pfedevSim s vychovnym prostifedim. Vlivy prostfedi, které nas

formuji, nazyvame vychovnymi Ciniteli. Rozezndvame:

a) socialni prostredi, které zahrnuje rodinné prostredi (rodi¢e, sourozenci, stafi rodice,
pribuzni, znami), Skolni prostredi (ucitelé, zaci) a prostfedi mimo Skolu, pracovni
prostfedi, prostiedi volného cCasu (internaty, sportovni krouzky a kluby, pratelé, film,
rozhlas, televize, uméni, sportovni tradice a zvyky, kultura Ziti, byvani apod.).

b) materidlni prostiredi, do kterého patfi Ziva a neziva pfiroda, vytvory techniky, ekonomicka
zdkladna. Vyznamnou ulohu hraje i vyZiva, jeji kvantita a kvalita, zejména v obdobi vyvoje

déti a mladeze

Prvni podnéty dostavame z rodinného prostredi, formujeme se v jeho duchu. Vychovné vlivy
rodiny z prvnich rok( uz v predskolnim véku jsou velmi potifebné a plsobi velmi dlouho.
Pozitivni priklad ze Zivota rodicl, jejich starostlivost o télesny a pohybovy vyvin jsou
nejlepsSimi podnéty i pro déti. Dité potfebuje vzor, ktery ma rado a ktery napodobuje.
Potfebuje dost pfrilezitosti na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, dovednosti,
charakterovych vlastnosti. Ty mu poskytne jen pfistiesi, které je bohaté na podnéty k
pohybu, které rodinné prostiedi musi zamérné poskytovat. V nékterych statech se napftiklad
podporuji sportovni manzelstvi, nebot v nich je vétsi predpoklad Uspésnosti déti ve sportu

nejen pro dédi¢nou disponovanost, ale i pro sportovni atmosféru a spolecné zajmy v rodiné.

Ve Skolnim prostiedi maji nejvétsi vliv ucitelé, trenéfi, vychovatelé, zakovské kolektivy. Ucitel

ma rozhodujici vyznam pfi télesném a pohybovém formovani déti. Ucitel je pro né vzorem,
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ktery se snaZi napodobit. Plsobnost ucitele a trenéra ovliviiuje jednak vysledky dosazené v
télesné vychové a sportu, jednak vztah sportujicich k nim. Na to je vSak tfeba, aby zvladli
odborné poznatky a aby méli patficné metodické a pedagogické schopnosti a zkuSenosti.
Meéli by spolupracovat s rodici, protoze takova spoluprace znasobuje silu jejich plisobeni na

sportujici dité.

lllll

naucit Zit v kolektivu, nebot je to jeho vnitfni vyvojova potreba. Navic kolektivni konani je
zakladem nejen jeho pohybového, ale i kulturniho, pracovniho Zivota. Proto se musi naucit
potladovat egoizmus, chapat jiné, nezistné pomahat. Tyto rysy je tfeba rozvijet v rodiné, ve

Skole i mimo skolu. Je vyznamna nejen pro sport.

Prostfedi volného casu, tj. prostfedi mimo rodinu a Skolu téZ pomdaha utvaret télesny a
motoricky profil ¢lovéka. Jsou to podminky pro rlznorodé aktivni sportovni uplatnéni a
seberealizaci. Volny ¢as je vyznamnou hodnotou, ve které mliZeme uspokojit svoje zajmy a
potieby. Télesnd vychova a sport poskytuji mnoho moznosti na vytvoreni formalnich, ale i
neformdlnich skupin, které vznikly na podkladé sportovnich zajm(, vztah( a sympatii. Tato
¢innost dava dost prostoru pro svobodné a vybéroveé volené pohybové a sportovni hry, rizné
turistické a rekreaéni podnikani, kterd pfinaseji pocit uspokojeni, pohybového wyziti,
naplnéni kolektivniho Zivota. Mimoskolni sportovni ¢innost ve volném casu dava prilezitost
utvaret si vztah k vrstevniklm, k pfirodé a spolecnosti, rozviji volni a charakterové rysy,
esteticka citéni. Osobité misto maji rizné sportovni kluby, ve kterych se organizace podoba
Skolnimu prostredi, ale jsou v nich zménéné podminky a ¢&innosti. Poskytuji prostor pro
realizaci sportovnich zajma déti a mladeZe. Zde se navazuji sportovni kamarddstvi, osobni

pratelstvi.

Velky vliv na motoricky vyvin maji i televize, rozhlas, film, divadlo, sportovni tisk a literatura,

zvyky, tradice, obyceje. Tyto prostfedky maji pro svoji ndzornost, citovou plsobivost, silny

motivujici a formujici vliv. A to jak v pozitivnim, tak i v negativnim slova smyslu.
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Materidlni prostifedi zahrnuje pfirodu a vytvory techniky. Pfirodni nebo geografické prostredi
rozlicné plsobi na motoricky vyvin. Odlisné ovliviiuje prostredi bohaté na pohybové podnéty
proti prostfedi chudobnéjsimu, jinak ovliviiuje prostrfedi vesnice, jinak velkomésta. Na vyvin
pUsobi i materidlni vybaveni rodinného prostredi, bytu, napt. jestli vlastni rodina potrebné
naradi a nacini, jako jsou mice, lyZe, posilovaci nacini atd. Stejné vybaveni hfist na sidlistich,
Skol télocvi€nami, hfisti, arealy zdravi, pfirodnimi a sportovnimi ministadiony. Tyto podminky

ovliviiuji zpUsob Zivota lidi a jejich motoricky vyvoj.

Cinitele vychovy a prostiedi nazyvame i vnéjimi ¢initeli, nebo modifikatory. Jejich vlivem se

vytvari fenotyp jako vysledek vlivu vnéjsiho prostfedi na genotyp.

Aktivni ucast clovéka na svém motorickém zdokonalovani je dalSim vyznamnym cCinitelem.
Clovék vdédi za svilj vlastni motoricky vyvin pravé ¢innosti. Clovék se zabyva zejména témi
¢innostmi, které jsou priméfené jeho prirozené povaze a zamérenosti. Télovychovnd a
sportovni ¢innost na rozdil od jinych druhl ¢innosti ma jedno specifikum: je zamérena na
vlastni rozvoj ¢lovéka. Sportovni Cinnosti pretvarime sami sebe, a také okolni prostredi. Toto
samopretvareni urcuji spolecenské Zivotni podminky a aktivita kazdého jednotlivce,

vychdzejici z jeho cilC a sportovnich zajm.

Zakony ontogeneze Clovéka

= celistvosti a jednoty organismu (zmény motorickych funkci jsou v uzké souvislosti se
zménami télesnymi a psychickymi);

= nezvratnosti a neopakovatelnosti (vyvoj probiha po etapach a jejich sled je nezvratitelny);

= diferenciace a specializace (postupem véku dochazi k ucelové diferenciaci motoriky,
vzrlsta interindividualni variabilita);

= nerovnomérnosti (velikost vyvojovych zmén neprobihda rovnomérné — zhruba ve fazich
vzestupu, kulminace a involuce, regrese);

= asynchronie (vyvoj vSech zmén organismu probihd sice podle zakona celistvosti, ale
asynchronné. Stfidd se obdobi akcelerace a relativniho klidu — periodicita, vyvoj
jednotlivych organl — alternace. Tak se objevuji v ontogenezi motoriky obdobi, kterd jsou

optimalni pro rozvoj motorickych schopnosti ¢lovéka — senzibilni obdobi);
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jednoty biologického a socidlniho (vyvoj lidského organismu probiha jako proces

socializace).

Vyvoj pohybl probiha od vseobecnéjsich ke specifickym. Novorozenec pohybuje nejdfive
celym télem a postupné i jednotlivymi ¢astmi.

Vyvoj pohybl probihd podle proximodistalniho zakona = od hlavni osy téla k obvodu.
Nejdrive ovlada dité celé koncetiny a az pozdéji prsty.

Vyvoj pohybu probiha od symetrickych k asymetrickym pohyb(m, podle kontralateralni
zasady. Dité nejdfive pohybuje obéma rukama neZ kazdou zvlast, obéma ocima a az
potom jednim okem.

Drive se ziskavaji cyklické, nez acyklické pohyby. Cyklické, pravidelné se opakujici pohyby
(chlize, béh apod.) vykonavaiji déti dfive a radéji, nez acyklické pohyby (skoky).

Vyvin pohybl je svazany s citénim pohybu. Zpocatku se pohyby neciti a jsou proto
chybné. Vyvin pohybu podléhd stuprovitému uceni se pohybim a postupné kontrole
pohybU. S vékem dité stale vic ovlada své pohyby.

Vyvin pohybl sméfuje k jejich zvnitfnéni. Spontanni pohybové reakce jsou postupné
ovladnuty. Prikladem muze byt redukce pohybl pfi ¢ten. Nejdfive se zacina Cist nahlas,
potom pracuji jen rty a nakonec jen oci.

Vyvin pohybt probiha dle zdsady asociace a disociace, syntézy a analyzy. V raném détstvi
probihaji procesy vzestupu a skladu, v pozdéjsi dospélosti procesy rozkladu a zaniku
pohyb(.

Vyvin pohybu probihd nejdfive vramci proprioreceptorli a tangoreceptorll, pozdéji
v ramci telereceptor(. Je to tak proto, Ze receptory pohybu a dotyku jsou fylogeneticky

starsi, neZ receptory sluchu a zraku.

Tyto zasady urcuji vyvin motoriky ¢lovéka zejména v détstvi a dospivani. V pozdéjsich

stadiich ovliviuji vyvin motoriky zejména zakonitosti psychologické a socialni, ve stafi zase

biologické.
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Sekvencni pravidla motorického vyvoje

Princip:

. cefalokaudalniho trendu (vyvoj motoriky postupuje od hlavy k dolnim konéetindm);

. centralné periferniho trendu (vyvoj motoriky postupuje od centra téla k periferii);

. recipro¢niho propojeni (princip pro udrZzovani rovnovahy v protikladnych c¢astech téla

Ve

pfi sloZitéjsi ¢innosti, napt. na nejnizsi urovni flexory - extenzory);

funkéni asymetrie (vyvoj sméfuje k funkéni asymetrii — pohybové lateralité);

individualizace (vyvoj jedince je jedinecny a neopakovatelny ve viech jeho znacich a
projevech);
= autoregulacni fluktuace (vyvoj motoriky probihd za ndhodného stfidani fazi

progresivniho vyvoje a relativni stabilizace).

VéEkova obdobi ontogeneze motoriky

PRIHODA(1963 — 1974)

Obdobi Vék Motoricka charakteristika jednotlivych stadii
Antenatalni
} ) NEmimste Vrozené reflexni pohybi ,vyvoj vzpfimovani, uchopovani a
. DETSTVI lokomoce
Batolete 3 Vyvoj chiize, béhu a manipulace s predméty
. , Preskolni vék 6 Rozvoj novych, celostnich pohybti a jejich prvnich kombinaci
Il. DETSTVI
Prepubescence 11 Zvysena motoricka ucenlivost
PUBESCENCE 15 | Diferenciace a pfestavba motoriky
. | Postpubescence 20 | Integrace motoriky a vrchol motorického rozvoje
HEBETICKE : : :
Mecitma 30 Kulminace motorické vykonnosti
ADULTIUM 45 Stabilizace motorické vykonnosti
INTERVIUM 60 Pokles motorické vykonnosti
Stari 75 | Pocatek involuce lidské motoriky
SENIUM Kmetstvi 90 | Involuce lidské motoriky
Patriarchium 110 | Upadek lidské motoriky

Obr. 67: déleni ontogeneze motoriky (Pfihoda, 1967)
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Obr. 68: Charakter vyvoje ¢lovéka a motorické etapy (Stépnicka, 1979)

Vékova obdobi podle Pfihody

vyvoj prenatalni od poceti do porodu

kojenec 0-1

batole 1-3

predskolni vék 3-6

ml. Skolni vék 6-11 prepubescence
st. Skolni vék 11-15 pubescence
ml. dospélost 15-20 postpubescence
mecitma 20-30

Zivotni stabilizace a vyvrcholeni 30-45

stfedni vék 45 -60

starsi vék 60-75

kmetstvi 75 —vice

Rozvoj prenatdlni

Pred narozenim ¢lovéka. Jiz v 1. mésici se zacina formovat télesna stavba i svalové skupiny,
prvni pohyby). Od 4. mésice intenzivnéjsi pohyby — stupnuji se.

Obdobi kojenecké

Po narozeni ma pater kyfoticky tvar — mirné zaobleny oblouk, na téle jsou rudimenty — zbytky

fylogenetického vyvoje, napf. kostrc.
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reflexy pro udrzZeni Zivota, dité si je neuvédomuje:

. saci reflex
= Robinsonuyv reflex- ( uchopovaci reflex)
. Reflex chlize — uciti — li dité na chodidlech tlak, zacne Slapat nohama, zacne

intenzivné pohybovat nohama, rukama
. Reflex plavaci — ve vodnim prostfedi zacne pohybovat rukama a nohama

. Sijovy reflex- ota¢i hlavu na stranu natazené ruky, druhou kréi — ,$ermir”

Postnatdlni reflexy trvaji 3 — 4 mésice, poté vyhasinaji.

Obr. 69: Novorozenecké nepodminéné reflexy. Vlevo: Uchopovy refiex, uprostred pohybof\;;'/ reflex, budouci
zaklad koordinacniho vykonu michy, vpravo: uplatnéni saciho a orientacniho reflexu (otaceni hlavicky za

prsem).

Od 3. mésice zacina dité vnimat své okoli, uz si uvédomuje pohybovou ¢innost.

Cefalokaudadlni vyvoj

. 1. mésic zveda hlavicku

. 2., 3. mésic pozoruje okoli, pase konicky

. 4. mésic — leze

. 6. mésic - sed

. 8. - 9. mésic stavi se, nejdfiv s pomoci

= 10. — 12. mésic — umi stat, prvni kroky, kricky na plnych chodidlech

. zacind se formovat kréni lorddza, hrudni kyféza — sedem, a bederni lorddza. Vyviji se

esovity tvar patere
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Rannyy viyvejf metaiky/dietatal

Primitivni - posturalni - definitvni motorika

Posturdlne
reflexy

(vzprimovaci,
postojové, poziéni)

HAYWOOD (1993)
Obr. 70: Rany vyvoj motoriky ¢lovéka (Komestik, 2004)

a) prvky chlze:
= 2 roky - po spickach, jesté pfisunna chize do schodl
= 3 roky - stfidava chlze po schodech, poskoky
= 2 -3 roky - cupitavy béh, ale neumi spojit béh se skokem (rozbéhne se, zastavi a pak
teprve skodi). Spatny odhad, velkd odvaha, nepruzné skoky

b) hazeni a chytani:

= jemné pohyby se uci cefalokaudalné (loket — zapésti — prsty)
= preleze prekazku do pasu, umi chodit, béhat, ale rado se jesté vraci k zemi — rado si

hraje v sedé na zemi
Obdobi predskolniho véku
Dale se rozvijeji zakladni pohybové dovednosti jako béh, uci se skoku a hodu. Ma rado

micové hry, zdokonalovani v chytdni a hodech.

Zaklady k nékterym sportovnim disciplinam — 5. rok prvky gymnastiky, lyZzovani, plavani,

brusleni, jizda na kole.
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Biologicky vyvoij:

. dale se formuje tvorba patere

. dbat na spravné drzeni téla

= cviceni — napodobovani néjaké ¢innosti nebo zvitatka

. pater a kosterni systém jsou pruzné- moznost tvarovani a vytvoreni navyku

Obdobi prepubescence 6 — 11 let.
Po biologické strance ji délime na:
= mladsi Skolni vék

= starsi Skolni vék

a) Mladsi Skolni vék — tzv. 2. détstvi

= Skolni dochdzka — znamena pro dité urcité pohybové omezeni

» biologicka zralost pro $kolni dochazku — FILIPINSKA mira = dité si ma dosdhnout pres
hlavu na boltec ucha protilehlé ruky

= zdokonaluji se pohybové dovednosti, rozviji se obratnost a koordinace

» ucéime zakladni sportovni dovednosti — herni Cinnost, skoky, preskoky, prelézani

prekazek s nacinim, rovnovaha apod.

b) Starsi Skolni vék —8 — 11 let

= zlepSeni celého vyvoje motoriky
= zahajuje se vétsSina sportovnich disciplin
= nemaji schopnost se soustredit dlouho na jednu ¢innost

= priprava by méla byt co nejvSestrannéjsi — viestranny pohybovy rozvoj

Obdobi pubescence — nastup cinnosti pohlavnich hormoni zplsobuje nejboufrlivéjsi
pfeménu ditéte v dospélého jedince. Dévcata 1,5 — 2 roky naskoku, vyrazny negativni vliv na
motoriku maji disproporce v ristu, projevuje se diskoordinaci pohyb(, zhorSenim obratnosti
a silové schopnosti, pfesnosti a plynulosti pohybu, motorickym neklidem. Vrchol negace je u
dévcat ve 13 u chlapci ve 14 — 15. Pravidelna télesna vychova v puberté tlumi negativni

projevy v motorice. Na konci tohoto obdobi mizZeme pozorovat typicky Zenskou a muzskou
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motoriku. Zena: zaoblenost a plynulost pohybu. MuZ: silovy projev. Pravidelnd TV

v pubescenci ma velky vyznam pro harmonicky rozvoj ¢lovéka.

Obdobi postpubescence — mizi anatomické disproporce a diskoordinace motoriky
predchoziho obdobi. Nastupuje obdobi vrcholu motorické aktivity Zivota clovéka, chlapci
vykonnostné jasné prevysuji divky, vyrazné rozdily zejména vlokomocnich pohybech a
¢innostech vyuzivajici velké svalové skupiny. Trénované Zeny predci ve specialni vykonnosti

muze, Zensky pohyb vynika ladnosti nad pohybem muzd.

Obdobi mecitma — motorickd vykonnost je znacné diferencovand predevsim v zavislosti na
somatotypu, zaméstnani, trénovanosti a Zivotospravé jedince. Vyrazny pokles vykonnosti
nastdvd jiz vtomto obdobi u jedincl s hypokinetickym zplUsobem Zivota. Nejlepsi
predpoklady pro rozvoj maximalni Urovné rychlosti a obratnosti jsou kolem 20. roku,

pohyblivosti 23. roku a sily a vytrvalosti mezi 26. — 30. rokem Zivota.

Obdobi zZivotni stabilizace a vyvrcholeni — mezi jedinci znaéné motorické rozdily v zavislosti
na vlivu prostiedi. Urover jednotlivych motorickych schopnosti pfirozené klesa (rychlost,
obratnost, pohyblivost), tréninkem lze udrzet vysokou uroven sily a vytrvalosti (do 6.

decenia). Techniku pohybu Ize zlepSovat i v tomto obdobi.

Obdobi stfedniho véku — dochazi k prirozenému poklesu urovné vsech pohybovych

schopnosti a motorické vykonnosti, Uroven poklesu Ize snizit trénovanosti.
Obdobi stafi — dochazi k znaénym zméndm v motorice, projevujici se poklesem tempa
pohyb(, strnulosti a neplynulosti pohybl, ztratou pohybové harmonie. Tyto znaky tzv.

starecké motoriky Ize vhodnymi formami télesné aktivity oddalit ¢asto aZ do 8. decenia.

Obdobi kmetstvi — pokles motoriky je jiz nevyhnutelny, rozdily mezi trénovanymi a

netrénovanymi jedinci mizi.
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Obr. 71 Senzitivni obdobi pro rozvoj kondi¢nich schopnosti dévcéat a chlapcl (Ruzbarska, Turek, 2007)
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Obr. 72: Senzitivni obdobi pro rozvoj motorickych dovednosti (Komestik, 2004)
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Obr. 73: Vyvoj zédkladnich motorickych dovednosti (Duvac, 2009)
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7.1 Metody sledovani motorického vyvoje

V ontogenezi motoriky pouZivdme rlzné vSeobecné a specidlni metody. Ze vSeobecnych
metod, které jsme Site charakterizovali v kapitole metody antropomotoriky, miZzeme uvést
pozorovani, kterym popisujeme vyvin motoriky bez toho, abychom do ného zasahovali. Dale
mlzZeme pouZit pfirozeny, nebo laboratorni experiment, ve kterém zamérné ménime
podminky a hodnotime zmény, které podminky vyvolaly. Kvantitativni znaky motoriky
ziskdvame pomoci méreni (pfimé, nepfimé), kvalitativni znaky hodnotime metodou

odborného posuzovani (expertizni hodnoceni).

V ontogenezi motoriky pouzivdme i tyto specifické metody:
a) analyticky prirez - jednorazové méreni a posuzovani;

b) longitudinalni - dlouhodobé méreni a posuzovani;

c) smiSené prarezové a longitudindlni metody;

d) sledovani s casovym opozdénim.

Volba pfislusné metody zavisi na cili vyzkumu, na ¢asovych, ekonomickych, materialnich a

jinych Cinitelich.

Analyticky prufez je pricné, transverzalni, pseudolongitudinalni, jednorazové méreni
soubor( razného véku v urcitém casu. Napf. na zacatku sSkolniho roku se méfi zaci 1. az 8.
ro¢niku, tj. 6 az 14leti Zaci. Je to nejcastéjsi typ vyzkumu, velmi rychle tak ziskdme udaje a

vysledky.

Z vysledkl ziskanych analytickym pridrezem u skupiny vSsak nemuizeme hodnotit motoricky
vyvin individua, protoZe skupina se muze liSit od jednotlivce. Ddle neni moZné hodnotit
dynamiku vyvoje kontinualné a ve vzajemnych souvislostech, protoze rdzné vékové skupiny

jsou nezavislé.

Ve sportovni praxi se vSak analyticky prarez vyuziva ¢asto, protoze je casové a organizacné
nenarocny. Vysledky jsou rychle dostupné, neméni se Zivotni a spolecenské podminky jako

pfi longitudindlnim méfeni. Pouzivd se hlavné pii komparativnich (porovndavacich)
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vyzkumech pohybové vykonnosti, tvorbé norem z hlediska véku, pohlavi, sportovni

specializaci, povolani, bydlisté, druhu sSkoly atd.

Longitudinalni - dlouhodobé, sledovani je nejvyhodnéjsi metodou zkoumani vyvoje
motoriky. Je to vlastné opakované méreni jedné osoby, nebo skupiny ve stejnych ¢asovych
intervalech, napf. Zaci 1. ro¢niku se méti az do 5. rocniku. Je to delSi, nékolik let trvajici

vyzkum v urcitém obdobi Zivota napft. v pfedskolnim véku, puberté, adolescenci atd.

V tomto vyzkumu je mozné hodnotit dynamické, kontinudlni skupinové i individudlni zmény.
Je moziné vyhodnotit vyvojové zmény a trendy, tempo vyvinu, senzitivni obdobi ve vyvinu
motorickych predpokladd. Mazeme dale urcit stabilitu vyvinu, vyvojové nomogramy pro
predikci vyvinu. PFfi longitudindlnim pristupu mzeme pouZivat jednoskupinovy a
viceskupinovy experiment, ve kterém zdmérnym plsobenim zasahujeme do vyvinu

télesnych, funkénich, motorickych, psychickych atd. kvalit zakd, sportovca.

Vyznamnou podminkou longitudindlniho sledovani je zabezpeleni homogenity, t;j.
stejnorodosti a stalosti sledovaného souboru po dobu celého vyzkumu. Je to organiza¢né

dosti tézké, proto se vétsi dlouhodobé vyzkumy nerealizuiji.

Nevyhodou dlouhodobych vyzkumu je, Ze délkou ¢asu se méni prostredi, podminky, cozZ
muze zkreslovat vysledky. Méni se i narocnost testl, pohybovych ukoll, nebo jednotlivci
maji v rlzném véku rlizny pristup, maji vétsi zkusenosti s vykonavanim testl, vékem se jim
mohou zlepSovat, ale i zhorSovat podminky pro vykonnost napf. pfi koordinacnich,

vytrvalostnich schopnostech apod.

Dlouhodoby vyzkum je narocny, obtizny, musi byt proto dokonale zorganizovany a

pripraveny. Zvlast ve vrcholovém sportu pfinasi dalezité informace.

Smisené prurezové a longitudinalni sledovani - nazyva se i semilongitudinal, nebo zrychlené
sledovani, eliminuje nedostatky obou. Podstatou smiSeného sledovani je, Ze mame vice

skupin, pricemz kazda skupina se lisi od druhé o nékolik rokd. Tyto skupiny opakované
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méfime do doby, az se vékové dobéhnou a urcity cas se prekryvaji. Napt. Zaky 1. az 8.
ro¢niku rozdélime na tfi skupiny: 1. skupina = 1. roc¢nik, 2. skupina = 3. ro¢nik a 3. skupina =
5. ro¢nik. V prabéhu 4 rokl longitudinalniho vyzkumu ziskdme pfi prekryvani dva roky
vysledky, které bychom ziskali za 8. rokll. Tyto vysledky jsou plnohodnotné a nahradi

longitudinalni vyzkum.

Sledovani s éasovym opozidénim - tento typ vyzkumu se pouzivda mdlo, je uréeny jen pro
specialni ucely. MlzZeme ho poutZit pfi posuzovani vlivu prostfedi na zménu stavl jednotlivc(
urcitého véku. Realizuje se jako opakované méreni po 2, 3, 5 letech napf. pfi MS, OH. Tato
forma vyzkumu se pouZivda na hodnoceni vyvojovych zmén (tzv. sekuldrni trend).
Posuzujeme, jestli se za 25 - 30 let zménily hodnoty nékterych ukazatel( napf. hmotnosti,

télesné vysky, silovych, rychlostnich schopnosti atd.

Vyvojové zmény, které ziskdme na zadkladé uvedenych prirezovych, dlouhodobych a
smiSenych sledovani musime kvantitativné a kvalitativné vyhodnotit. Zjistujeme jednak
uroven zjistovanych vlastnosti a schopnosti a jednak zmény a jejich dynamiku v pribéhu

urcitého ¢asového intervalu.

Prabéh zmén zndzornujeme na vyvojové krivce, na které je vék nezavislad veli¢ina a uroven
schopnosti zavisld veli¢ina. Vékové Udaje se uvadéji na horizontdlni ose, schopnosti na

vertikalni ose.

Vyvojové krivky maji rlzny tvar a prabéh. Dlouhodobé krivky maji tfi ¢asti - vzestupnou,
kulminacni a sestupnou cast. Vyvojova kfivka mizZe mit jednu z téchto forem:

= konstantni prabéh

» pozitivni trend

" negativni trend

= akceleracni trend

» retardacni trend

= pozitivni trend

= negativni trend
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8 POHYBOVY VYKON, VYKONNOST

Sportovni (pohybovy, motoricky) vykon je obvykle chapan jako jednota pribéhu a vysledku

pohybové ¢i sportovni ¢innosti.

Sportovni (pohybovd, motorickd) vykonnost je chdpana jako schopnost poddvat opakované

sportovni vykony resp. jako zpUsobilost opakovat pohybovy vykon.

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. K nému se
soustrfeduje pozornost sportovct, trenérl a dalSich odbornik(. Pro trénink, v némz se vykon
predevsim buduje, ma jeho hlubsi poznani zasadni vyznam. Sportovni vykony se realizuji ve
specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je feseni ukoll, které jsou vymezeny
pravidly pfisluSného sportu a v nichZ sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych
predpokladl. Tyto ¢innosti, ovliviiované vnéjsSimi podminkami, predstavuji urcité pozadavky
na organismus a osobnost clovéka. Vysoky vykon charakterizuje dokonald koordinace
provedeni, jeho zakladem je komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych
funkci ¢lovéka, podporeny maximalni vykonovou motivaci. Lze rozliSit prabéh Cinnosti, jehoz

analyza ma pro pochopeni sportovniho mimoradny vyznam na vysledek ¢innosti.
Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované podavat vykon) se formuje postupné a

dlouhodobé a je vysledkem prirozeného ristu a vyvoje jedince, vliva prostfedi a vlastniho

sportovniho tréninku. ZvySovani vykonnosti je proto tfeba chdpat v SirSich souvislostech.
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Sportovni vykon | «—— Trénovanost

Sportovni trénink

Schopnosti
(vlohy-nadani-talent)

A

Podminky Zivotniho prostredi
(pfirodni-socialni)

A

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice

Obr. 74: vyvoj sportovniho vykonu (Bedfich, 2006)

Vyvoj ¢lovéka z¢asti urcuji vrozené dispozice. Tyto vice nebo méné ucelené komplexy (viohy,
talent) se projevuji na nejriznéjsich urovnich organismu a mohou mit jisty vztah ke zvySovani
sportovnich vykonl. Celkové je jejich podil vtomto sméru rlzny a presto Ze poznatkl o
genetické podminénosti sportovni vykonnosti pfibyva, dosud jsme odkdazani jen na pfiblizny

odhad.

Vrozené dispozice se ¢leni na morfologické (télesna vySka, hmotnost, sloZeni a stavba téla),
fyziologické (transportni kapacita pro kyslik) a psychologické (osobnostni charakteristiky,
temperament, intelektové schopnosti aj.). Projevuji se v motorice i psychice clovéka,

predstavuji jejich dédi¢ny zaklad.

Vrozené dispozice se zEasti prizplsobuji vlivim prostfedi, v némz jedinec vyrUsta. Prostredi i
vrozené dispozice se ve vzajemné vazbé podileji na télesném, dusevnim a socidlnim rozvoji

jedince. Pfirodni a socialni podminky (napf. pfirozené prilezitosti k pohybu, nazory okoli na
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pohybovou aktivitu), v nichz clovék Zije, urcuji pfedpoklady pozdéjsich vykon(, jako je
zdravotni stav, celkovd odolnost a zdatnost, motorické, psychické i socidlni schopnosti,

motivace aj.

Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani vykonnostniho rastu jedince
s cilem dosahnout takovych zmén, aby se zvySovala Uroven trénovanosti sportovce. Ta se

stava zakladem aktualniho sportovniho vykonu.

Pasobenim vlivll vrozenych dispozic, prostfedi a zamérného tréninku se postupné vytvari
skladba psychofyzickych predpokladl k rlznym typim sportovnich ¢innosti. Z teoretického
hlediska je mozné tento komplex chédpat jako celek, sloZzeny z dil¢ich vzajemné propojenych
¢asti. Pro potfeby ucinného tréninku je nutné se vtomto komplexu dostatecné orientovat.
Soucasnd teorie vyuZiva pro tyto ucely systémovy pfristup. Ten umoziiuje interpretovat
sportovni vykon jako vymezeny systém prvk(, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité
usporddani a propojeni vsiti vzajemnych vztahl. Jednotlivé prvky mohou byt rdzu
somatického, fyziologického, motorického, psychického apod. Mohou byt jednodussi a dobre

identifikovatelné (napf. somatické znaky), ale i sloZitéjsi (napf. koordinacni schopnosti).

Terminologie, kterd se uZiva v popisu systémového pfistupu, neni jednotnd. Ve stejném
smyslu se hovofi o komponentach sportovniho vykonu, determinantach sportovniho vykonu,
jeho  podstatnych  proménnych, zdkladech sportovniho vykonu, modelovych
charakteristikdch vykonu, o faktorech. S ohledem na obecnéjsi vyklad pojmu faktor jako
Cinitel néjakého déje (je jeho podminkou, soucasti a ma pro jeho pribéh podstatny vyznam)
se proto v dalSim textu tohoto pojmu pfidrzujeme. V kontextu struktury sportovniho vykonu
faktory chapeme jako relativné samostatné soucasti sportovnich vykon(, vychazejici ze
somatickych, kondicnich, technickych, taktickych a psychickych zdkladl vykonu. Jejich
spoleé¢nym podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné, tj. ovlivnitelné tréninkem nebo se
na né bere zietel pfi vybéru talentovanych jedincl. Kazdy sportovni vykon-z hlediska jeho

struktury-charakterizuje jak pocet, tak i usporadani faktora.
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TECHNIKA

Koordinacni Pohybové
Schopnosti dovednosti

Motivace, emoce, vile Talent, konstituce, zdravi

7 X

PSYCHIKA OBECNE PREDPOKLADY

SPORTOVNI

VYKON

Soutéz, materidl, prostredi,

Senzomotorické, kognitivni, i
rodina, povolani, trenér

taktické schopnosti

TAKTIKA VNEJSi PODMINKY

N /"

KONDICE

Vytrvalost  Silova Maximalni Rychlost Flexibilita
vytrvalost  explozivni sila

Obr. 75: sportovni vykon (Bedfich, 2006)

Objektivni urceni struktury sportovniho vykonu spociva v polozeni a zodpovézeni zasadnich
otazek, na které hleda praxe, teorie i vyzkum stdle presnéjsi odpovédi. K nejdllezitéjsim
patfi:

= na jakych faktorech sportovni vykon zavisi?

= o jsou, co predstavuji tyto faktory pro vykon dulezité?

= jak jsou jednotlivé faktory pro vykon dulezité?

= jaké jsou vztahy mezi faktory? Jsou vzajemné nezavislé nebo zavislé, mohou se ovliviiovat

¢i kompenzovat?

Sportovni vykon se uskutecnuje prostrednictvim sportovni ¢innosti, tedy ¢innosti pohybové

zamérené na dosazeni maximalniho vykonu. V pribéhu tréninku je tato ¢innost osvojovana a
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zdokonalovana jako dovednost (dovednosti). Sportovni dovednost se chdpe jako tréninkem
ziskany komplex vykonovych predpoklad(i sportovce fesit spravné a ucinné ukoly dané

sportovni specializace. Navenek se projevuje Ucelovou koordinaci pohybové cinnosti.

Vnitfné ji zajistuji odpovidajici neurofyziologické mechanismy a energeticky metabolismus.

V mnoZiné proménnych, které vykon ovliviuji a vytvareji, Ize rozlisit:

faktory somatické, zahrnujici konstitucni znaky jedince, vztahujici se k pfrisluSnému
sportovnimu vykonu,

faktory kondicni, tj. soubor pohybovych schopnosti,

faktory techniky, souvisejici se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich technickym
provedenim,

faktory taktiky, jako soucast tvorfivého jednani sportovce (¢innostni mysleni, pamét, vzorce
jednani jako taktické feseni),

faktory psychické, zahrnujici kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy uplatfiované v fizeni a

regulaci jednani a vychazejici z osobnosti sportovce.

Uvedeny model je jistou zobecrujici abstrakci, jez md napomoci vytvoreni predstavy o
strukture sportovnich vykonU. Zaroven ale charakterizuje zplsob mysleni, celostni chapdni a
rozvijeni sportovni vykonnosti. Konkrétni naplnéni v jednotlivych sportech se pochopitelné

liSi.

Sportovni vykon a jeho zmény je nezbytné chapat jako vysledek mnohaletého plsobeni
nejriznéjsich vliva (dédicnosti, prostredi, tréninku, materidlnich podminek atd.). Vysledkem
je urcitd skladba vlastnosti, schopnosti, védomosti, dovednosti atd., kterd sportovci umozni
podat konkrétni sportovni vykon. Ukazuje se, ze ¢im vysSSi ma byt sportovni vykonnost
(dispozice opakované podavat vykon), tim vétsi dalezitost ma optimalni skladba faktor(
podminujicich tuto vykonnost. Jistd mozZnost vzajemné kompenzace existuje, s rostouci
vykonnosti se vsak snizuje. Chapeme-li vykon jako integraci faktor(, je logické, Ze absence

evvs

vykonu.
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Psychologicka ptiprava - sméfuje predevsim k ziskavani odolnosti, dlvéry ve vlastni
schopnosti a sebevédomi. Zdravé sebevédomi a pfimérend touha po méfeni vykonu
v soutézich patfi k primarnim cilim psychologické ptipravy. Dalsi ukoly psychologické
pripravy se tykaji motivace. Jde o to vést svéfence k tomu, aby se chtély zlepSovat rozvijet
svou vykonnost. Optimalni je, kdyZz sami chtéji trénovat a maji snahu si spiSe priddvat.
UzZitecné plsobi napf. motivacni hesla v Satnach ¢i na sportovistich, ktera jednoduchym a
srozumitelnym zpUlsobem détem pripominaji zakladni principy tréninku a zdsady pro podani
dobrého sportovniho vykonu. Zvlasté v mladSich letech psychologicka pfiprava velmi tésné

souvisi s Sirsim vychovnym plsobenim.

Obvykle se udava, Ze vliv genetickych faktor(i na Uspésnost jedince ve sportu se pohybuje
okolo 50%. Studie a data podporujici tuto hypotézu vsak nejsou definitivni a vyzkum v této
oblasti stale probiha. Velka skupina trenér( i sportovcli na vSech vykonnostnich Urovnich
vsak pfisuzuje vétsi vahu vnéjsim vlivim, kam patfi trénink, vyZiva, socioekonomické zazemi

apod.

Vysledkem rlznych vyzkuma bylo zjisténi, Ze zlepSovani sportovnich dovednosti neni pfilis
zavislé na zvoleném zplsobu tréninku, ale spiSe v oblasti "pfistup k tréninku", tedy v oblasti
motivace k tréninku, tedy v oblasti psychologie. Vyrazné se tak projevuje vnitfni motivace

jedince k vykonu, kterd nema zadny vztah k okamzité pochvale ¢i financni odméné.

V soucasné dobé je stdle vice rozSifovana spoluprace sportovnich klubd ¢i jednotlivych
sportovcl se sportovnimi psychology. V souvislosti s prichodem zahrani¢nich trenért, kde
tato spoluprdce jiz léta uspésné funguje, si také nasi sportovci, trenéfi i jini pracovnici
uvédomuji, ze psychickd pohoda a schopnost ovlivnéni psychického stavu sportovce tvofri
psychologie, ktery se zabyva tréninkem, vykonnosti sportovce, osobnosti trenéra apod.
Zacala se rozvijet od 50. let 20. stoleti. Zabyva se i studiem vztahu specifickych dispozic

sportovce ke sportovnimu vykonu, zabyva se analyzou predpokladl uspésného vykonu.)
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Taxonomie sportovnich vykond (na zakladé vyznamu faktoru techniky a koordinace)
Vytrvalostni, ve sprintu, rychlé sily, technicko-akrobatické, kontroly nebo fFizeni, v

soupetivych sportech, herni.
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9 Teorie testovani motoriky

diagnostika motoriky [angl. diagnostic motile, ném. Diagnostik Motorik] — poznavaci ¢innost,
ktera sestava z registrace, zpracovani, vykladu a formulovani zavérd. Na zadkladé diagnostiky
motoriky stanovujeme diagndzu, tedy celkovy motoricky stav ¢lovéka, jeho nedostatky a
odchylky pripadné jeho dalsi vyvin. V diagnostice motoriky hodnotime zejména uroven
kondiénich a koordinacnich schopnosti, pohybovych dovednosti, télesné zdatnosti, pohybové

a sportovni vykonnosti atd.

Pojmy test a testovani

Tyto pojmy maji uzkou ndvaznost na potreby télovychovné a sportovni praxe, umoziuji
trenérovi méfit a hodnotit motoricky stav sportovci. V odborné literature se tyto otazky
rozebiraji pod ndzvem Testy a méfeni v télesné vychové a sportu (Celikovsky, 1979; Mékota,
Blahus, 1983 a jini), novéji se zavedl nazev sportovni metrologie (Godik, 1988; Zaciorskij,

1982).

Testem rozumime zkousku nebo méreni jednotlivce s cilem urdit jeho stav. Proces zkouseni
je potom testovani, ziskané Ciselné udaje jsou vysledky testovani nebo vysledky testu. Napf.
béh na 100 m je testem, procedura vykonani béhu a méreni ¢asu testovanim a vysledny cas

vysledkem testu.

Test je tedy zdkladnim prostfedkem na testovani. Testem rozumime standardizovana télesna
cviceni, kterymi méfime pohybové schopnosti a dovednosti sportovcll. Testy jsou
vyznamnou soucasti testovani a hodnoceni. PouzZivaji se nejen v oblasti antropomotoriky, ale

i antropometrie, fyziologie, biochemie apod.

Testy, jejichz obsahem je urcité pohybové zadani (uloha) nazyvame pohybové nebo
motorické testy. Jako vysledky téchto testl mohou byt rGzné pohybové vykony (Cas
potfebny na pfekondani vzdalenosti, pocet opakovani apod.) nebo jakékoliv fyziologické nebo
biochemické charakteristiky. V ptipadé, kdyZ se pouZivd ne jeden, ale vice testl, majicich

jeden spolec¢ny cil (napf. ocenéni pripravenosti v urcitém obdobi), nazyvdme takovou
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skupiny testll komplexem, nebo ¢astéji baterii testl. Na zakladé vysledkd testovani v oblasti

sportu je mozné:

a) méfit a hodnotit Uroven pohybovych schopnosti a vykonnosti

b) vybirat talenty

c) predpovidat vyvin pohybové vykonnosti - prognostika

d) zjistit strukturu pohybovych schopnosti a dovednosti v uréitém sportu - topografie

pohybovych schopnosti a dovednosti

e) posoudit ucinnost obsahu télovychovného a tréninkového procesu

f) fidit a kontrolovat tréninkovy proces apod.

Tab. 7: Rlzné druhy motorickych testl

Obsah testu Pohybova tloha Vysledek testu Priklad
Kontrolni Podat maximalni vykon - | Pohybovy vykon Béh na 1500m, shyby,
pohybovd vykonové testy sed-leh, skok do dalky
cviceni z mista
Standardni Stejna pro vsechny -

funkéni zkousky

zatézové testy
a) velikost vykonané
prace

b) velikost fyziologické
zatéze

Fyziologicky nebo
biochemicky ukazatel pfi
standardni praci

Pohybovy ukazatel
pfi standardni
fyziologické zatézi

Registrace pulzové
frekvence pfi standardni
praci

Rychlost béhu pfi
pulzové frekvenci
160 pulzi/min.

Maximalni funkéni
zkousky

Podat maximalni vykon

Fyziologicky nebo
biochemicky ukazatel

Urceni maximalni
spotreby kysliku nebo
kyslikového dluhu

K testovani miZeme pouzit rdzné vseobecné a specidlni testy. Jako pfiklad uvedeme baterii

testU ke zjiSténi vSeobecné pohybové vykonnosti:

N oo »n kW N

Béh na 50 m (bézecka rychlost),

Hloubka predklonu (pohyblivost),

Hod 2 kg plnym micem (vybusna sila hornich koncetin),

Skok do ddlky z mista (vybusna sila dolnich koncetin),

Shyby (dynamicka sila hornich koncetin),
Sed - leh 2 min (dynamicka sila briSniho svalstva),

12 minutovy béh (vSeobecna vytrvalost).
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Specialni testy jsou v jednotlivych sportech rozdilné a obsahuji takové pohybové zkousky,

které vychdzeji z pohybové ¢innosti v pfisluSném sportovnim odvétvi.

V pfipadé, Ze nam soucasné testy nevyhovuji, mGzeme si novy test vytvofit podle urcitych

zasad. Elementarni postup na tvorbu nového testu je nasledujici:

1
2
3
4,
5
6

. Ur¢ime ucel testovani, formulujeme, co chceme méfit;
. Navrhneme test (uréime jeho pohybovy obsah, skérovani atd.);

. Uskutecnime predvyzkum asi u 10 osob;

Podle vysledkl predvyzkumu upravime (ménime, doplnime) prvni verzi testu;

. Novou verzi aplikujeme na vétsim poctu jednotlivct, napf. v nékolika tfidach, druzstvech;

. Ziskané vysledky statisticky zpracujeme, vypocitdme alespon koeficienty stability a

objektivity; pokud moZino i platnosti. VSestranné posoudime pouzitelnost testu, jeho
obsahovou validitu;
Udélame novou revizi testu, doplnime ho, upfesnime skérovani atd.;

Pro test, ktery splni naSe pozadavky (ma néleZité parametry) odvodime lokalni normy.

PFi testovani se pouzivaji Ctyfi zakladni formy organizace:

1.

2
3.
4

kolektivni testovani,

. skupinové testovani,

testovani po dvoijicich,

. individualni testovani

Samotné testovani ma tri ¢asti:

1.
2.
3.

Uvodni informace,
vlastni testovani,

zhodnoceni

K zaznamu vysledku slouzi:

a) formulare pro primy zaznam v terénu,

b) formulafe zachovani udajl o skupiné,

c) formulare zachovani tdajl o jednotlivci
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Nejslozitéjsi fazi testovaciho procesu predstavuje vyhodnoceni vysledkd (kapitola 9. 3).

Ne vSechna méreni a zkousky vSak mohou byt pouzité jako unifikované a standardni testy.
Pro tento ucel musi mit testy urcité vlastnosti a musi vyhovovat urcitym specidlnim
pozadavk(m, které oznaCujeme terminem standardizace testu.

K nim patfi:

1. Spolehlivost (reliabilita) testu;

2. Platnost (validita) testu;

3. Vypracovany systém hodnoceni;

4. Standardni podminky a postup ve vSech pfipadech, kdyzZ test pouzivame

Testy, které vyhovuji témto pozadavkim, zvlast spolehlivosti a platnosti, se mohou doporucit

k Sirokému pouZzivani.
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9.1 Standardizace testu

Spolehlivost - reliabilita testu

Spolehlivosti nebo reliabilitou testu nazyvame stupen shody vysledkd (jejich souhlasnost) pfi

opakovaném testovani stejnych osob ve stejnych podminkdch. V idedlnim pfipadé musi ten

stejny test u stejnych osob a ve stejnych podminkdch dat uplné shodné vysledky (za

predpokladu, Ze se stav sledovanych osob nezménil). Ve skutecnosti se vsak i pfi pfisné

standardnich podminkach a pfesnych pftistrojich vysledky testovani z ¢asu na ¢as do urcité

miry odliSuji. Napf. jednotlivec, u kterého zjistime silu stisku ruky na ruénim dynamometru

550 N (newton) mlzZe za nékolik minut dosahnout jen 500 N. Vysledky testovani se nékdy

méni. Tato promeénlivost (variabilita) se nazyvd intraindividualni, nebo kdyz pouzijeme

terminologii matematické statistiky, vnitfné tfidni variabilita. Zapficinuji ji ¢tyri zakladni

Cinitelé:

a) Zména stavu sledovanych osob (Unava, zapracovani, zména motivace nebo koncentrace
pozornosti apod.).

b) Nekontrolovatelné zmény vnéjSich podminek nebo pouZivanych pfistrojii a aparatur
(teplota, vihkost vzduchu, zména napéti v elektrické siti, icast divakd apod.).

¢) Zmény vzniklé hodnocenim, posuzovanim nebo rozhodovanim experimentatord nebo
jinymi osobami vykonavajicimi hodnoceni.

d) Nedokonalost testu (napt. test basketbalovych dovednosti, pfi kterém se stfili z rliznych
mist na kos - prvni pokusy mohou byt neldspésné a pfi dalSich mlze byt vysoké procento

Uspésnosti).

Tyto cinitelé jsou hlavni pti¢inou nespolehlivych Gdaji. Podle toho, o jaké Ccinitele jde,
muzeme hovofit o rliznych formdach nebo slozkach spolehlivosti. Nejéastéji rozliSujeme tyto:
a) stabilitu (reprodukovatelnost) testu

b) vnitini konzistenci testu

c) ekvivalenci testu

d) souhlasnost (nezavislost, objektivitu) testu, jako zvlastni pfipad spolehlivosti
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Témto slozkam spolehlivosti odpovidaji i pfislusné metody na jejich ovérovani a kvantitativni

ocenéni.

Pojeti skutecnych hodnot ve vysledcich testl je v podstaté abstraktni. Do Uvahy proto

prichdzeji rizné metody, na zadkladé kterych vykonavdme odhad spolehlivosti. Mizeme je

rozdélit takto:

1. Komplexni analyza rozptylu s naslednym vypoctem tzv. koeficientu vnitrotfidni korelace.

2. Metoda opakovaného testovdni (test - retest metoda) na posouzeni stability
(reprodukovatelnosti) testu.

3. Metoda déleni (déleni na polovinu, zdvojeni) na odhad vnitini konzistence testu.

4. Metoda paralelnich forem na posouzeni ekvivalence testu.

Pevné stanovenda hodnota koeficientu spolehlivosti, na zakladé které by bylo moiné
povazovat test za pfijatelny, neni stanovend. VSechno zdvisi na dulezitosti zavérl, které
vyvozujeme na zakladé pouZitého testu. Ve vétSiné pripad( v oblasti télesné vychovy a
sportu vSak mUzZeme pouzit tyto orientacni Udaje:

0,95 - 0,99 ... vyborna spolehlivost,

0,90 - 0,94 ... dobrd spolehlivost,

0,80 - 0,89 ... prijatelna spolehlivost,

0,70 -0,79 ... velmi nizka spolehlivost,

0,60 - 0,69 ... na individudIni hodnoceni nepfijatelna spolehlivost, test je vhodny jen na

charakterizovani skupiny osob.

V praxi existuji rizné moznosti jak spolehlivost testu do jisté miry zvysit. Do Uvahy prichazeji
tyto:

a) zvySeni pozadavka a prisnéjsi standardizace podminek testovani,

b) vétsi pocet pokusd,

¢) zvysSeni poctu hodnoticich osob (rozhodcich, expertl apod.),

d) zvyseni poctu ekvivalentnich testq,

e) odpovidajici motivace sledovanych osob
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V praxi se nékdy setkavdme i s tim, Ze pfi opakovanych pokusech mizeme konceny vysledek
urcit rznym zplsobem. Nejcastéji jde o tyto moznosti:

a) vezmeme vysledek nejlepsiho pokusu,

b) vypocitame aritmeticky primér ze vSech pokusu,

¢) zvolime median,

d) vypocitdme aritmeticky priimér ze dvou nebo tfi nejlepsich pokust apod.

Nejvétsi spolehlivost prokazuje ve vétsiné pripadd pouziti aritmetického priaméru, nasleduje
medidn a nakonec nejlepsi vysledek ze vsech pokusu. Celkové je potom mozné fici, Ze pfi
vysoké spolehlivosti testu je vhodné brat do zpracovani nejlepsi vysledky a pfi nizké

spolehlivosti pramérné vysledky (x, median).

Hodnoceni spolehlivosti by mélo byt v kazdém pfipadé soucasti kazdého statistického
zpracovani udaju testovani. Proto se celd rada praci zaméruje jen na odhad spolehlivosti

nejcastéji pouzivanych testa.

Platnost - validita testu

Otdzka platnosti testu ma dva zdkladni aspekty: co hodnoti dany test a jak presné to déla.
Napf. je mozné na zakladé takového ukazatele jako je maximalni spotieba kysliku posoudit
pripravenost bézcl - vytrvalcl, a kdyz ano, tak s jakou mirou (stupném) presnosti? Jinak

feceno, jakd je validita tohoto testu u bézcu - vytrvalc?

Kdyz test pouzivdme k uréeni nebo popisu stavu populace v okamziku sledovani, hovofime o
diagnostické platnosti. KdyZ na zakladé vysledk( testovani chceme vyvodit zavéry o budouci
urovni sportovce z hlediska sledovaného ukazatele, hovofime o tzv. prognostické predikéni
platnosti. Néktery test muize byt napf. dostate¢né diagnosticky platny, ale prognostickou

platnost ma jen nizkou.

Stupen platnosti je mozné charakterizovat kvantitativné na zakladé pokusnych udajl (tzv.
empiricka platnost) i kvalitativné na zdkladé obsahové analyzy situace (obsahova, nebo

vécna platnost).
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Empiricka platnost v praxi

Pti praktickém vyuZiti je potfebné mit na zfeteli, Ze ziskané Udaje o platnosti danych testu
plati jen pro tu populaci, ve které byly zjisténé a jen pro ty podminky, ve kterych probihalo
sledovani. Napr. test, ktery se jevi jako vysoce validni u nesportujicich, maze skupiné

vrcholovych sportovcli poskytovat jen velmi malou informaci.

Jednou z pficin, kterd se znacnou mérou podili na malé platnosti testl je vybér pokusnych
osob. KdyZ naptiklad ovéfujeme platnost u skupiny osob s rdznou Urovni vykonnosti a ti
nejlepsi z nich budou zarazeni do ndrodniho muiZstva, potom platnost daného testu

vzhledem k jeho vyuZziti v ndrodnim muzstvu bude podstatné niZzsi.

S platnosti a spolehlivosti je Uzce spojenad i tzv. rozliSovaci schopnost, pod kterou rozumime

minimalni rozdil mezi sledovanymi osobami, ktery mize test jesté diagnosticky postihnout.

Zde jde o analogii citlivosti pfistroje. RozliSovaci schopnost testu zdvisi na ndsledujicich

okolnostech:

a) Interindividualni variabilité vysledkd, napf. takovy test, jako je maximalni pocet
opakovanych hodu basketbalovym micem na sténu v odstupu ¢tyf metr(i a za ¢as 10 s je
vhodny pro zacatecniky, ne vSak pro pokrocilé a vyspélé basketbalisty, protoze dosahuiji
témér vsichni shodny vysledek a jeden od druhého se neodlisuji. V nékterych pfipadech
muzZe byt rozlicnost vysledkd mezi jednotlivci zvySena tim, Ze stanovime vétsi obtiZznost
testu. Napr. kdyz sportovci rGzné vykonnostni Urovné jsou podrobeni lehké funkéni
zkousce (20 diepl nebo prace na bicykloergometru se zaté# 200 kgm.min™), potom
uroven funkéni odezvy organizmu bude téméf u vSech sportovcl stejnd a hodnotit
individualni stupen pfipravenosti bude obtizné. Kdyz vSak zatéz zvysSime, zvysi se i
rozliSovaci schopnost testu.

b) Spolehlivosti testu i kritéria (tzn. poméru inter i intraindividualniho rozptylu). Kdyz se
napf. vysledky jedné osoby ve skoku do dalky z mista pohybuji v rozmezi £ 10 cm a délku
skoku méfime s presnosti £ 1 cm, potom rozliSit pfesvédcivé osoby se skute¢nymi

vysledky 315 a 316 cm vlastné neni mozné.
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Stejné jako pfi spolehlivosti, i pfi platnosti neni mozné stanovit pevnou hodnotu, podle které
bychom test povazovali v kazdém pripadé za vhodny. VSechno zavisi na konkrétni situaci,
poZadované presnosti predpovédi, nevyhnutelnosti ziskat néjaké dopliujici charakteristiky
sportovce apod. Pro diagnostické ucely by vsak platnost neméla nikdy klesnout pod hodnotu

koeficientu korelace 0,30, pro progndzy musi byt podstatné vyssi, alesponi 0,60.

Platnost testové baterie je vSeobecné vyssi nez pfi jednom testu, pricemz jednotlivé testy

samy o sobé mohou vykazovat jen nizkou validitu.

Obsahova (vécnad) platnost

Platnost testu neni mozné vzdy urcit pomoci experimentu a matematicko-statistického
zpracovani vysledkl. Napf. kdyZz mame vypracovat otazky ke zkouskam (coz je do urcité miry
jisty druh testovani), je potfebné vybrat takové otazky, které maji vysokou platnost a pomoci
kterych spravné odhadneme predpoklady jednotlivcl pro praktickou cinnost. V takovych

pfipadech se opirame prevazné o logickou obsahovou analyzu situace.

Kdyz jde o Cisté sportovni testy, zde mnohokrat vystacime s posouzenim platnosti bez vétsich
narokl na sledovani a experiment. Obzvlast v téch pripadech, kdyZz obsahem testu je ¢innost,
ktera se podoba vlastni sportovni discipliné. Jde napf. o hodnoceni ¢asu potfebného na
vykonani obratky pfi plavani, rychlost poslednich krok( ve skoku do dalky, procento
uspésnosti ¢i nedspésnosti stielby v basketbalu, kvalitu podani v tenisu nebo volejbalu apod.
Avsak ne vidy testy tohoto typu maji stejnou platnost. Napf. vhazovani autu ve fotbalu je
sice prvkem hry, av$ak na jeho zakladé neni mozné usuzovat na mistrovstvi fotbalisty. Proto
v pfipadé, Ze takovych testl je vice, ani zde se neobejdeme bez statistické analyzy vysledkl a

radného ovéreni jejich platnosti.

Obsahova analyza platnosti testu a experimentdlni matematicko-statistické zpracovani
vysledk(l se maji navzdjem doplrfiovat. Ani jeden z téchto zplsobd, uplatiovany sam o sobé,
neni totiz dostatecny. Dokonce i v téch pfipadech, kdyz je koeficient validity vysoky, musime
se presvédcit, zda nejde o tzv. klamavou - mylnou korelaci. Objevuje se tehdy, kdyZ na oba

dva korelované znaky (testy) plasobi néjaky treti Cinitel, ktery nas jako takovy nezajima. Napfr.
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u zakl stfedni Skoly je mozné najit vyznamnou korelaci mezi vysledky v béhu na 100 m a
védomostmi z geometrie. Ovliviiujicim tretim cCinitelem muze byt vék pokusnych osob. Tyto

ve

otazky souvisi s kauzdlni interpretaci korela¢niho koeficientu a vztahy mezi pficinou a
ucinkem jevu. Je proto vhodné polozit si otazku, co by se stalo, kdyby se vysledky v testu
zlepsily - jestli by se zlepSily i vysledky kritéria. Konkrétné v naSem pripadé: kdyz bude zak
[épe umét geometrii, bude i vykonnéjsi v béhu. Je ziejmé, Ze pficinu zlepSeni vysledk( v béhu
neni mozné hledat v Urovni védomosti z geometrie a Ze nalezena korelace byla mylna.
Castym pfipadem obsahové platnosti testu je tzv. pojmova platnost (podle slovniho
vymezeni nebo uréeni). V daném ptipadé je Zzadouci se domluvit, jaky smysl je vhodné tomu
¢i onomu slovu (terminu) priklddat. Napfr. kdyz mluvime o tom, Ze skok do dalky z mista
charakterizuje odrazovou - skokanskou schopnost, potom presnéji by se mélo fici, Ze
odrazovou - skokanskou schopnosti budeme nazyvat to, co zjistime na zakladé vysledku testu
skoku do dalky z mista. Takovda domluva je Zadouci, abychom predesli rlznym
nedorozuménim, nebot jeden mulZe napf. pod touto schopnosti chapat vysledky v

desetiskoku - odrazem z jedné nohy, druhy snoZmo, tfeti skok do vysky, ¢tvrty vybusnou silu

dolnich koncéetin apod.

STAN DARDIZACE * validita + IQeliabilita = Trivialita ?

AUTENTICITA RENTA3IILITA]
VAL IDITA] EFEKTIVITA
RELIABILITAl SENZIBILITA

Logicka STANDARD

Statisticka

Predikcni STABILITA

Obsahov \
Faktrova
Spoubézna
E IVALENCE
KO ZI&L‘ENCE

P¥iklad: \ \

s, Dotaznik orientace na pohybovou aktivitu‘“ standardizovany v USA (n
900). Zde zjisténa VALIDITA divergentNich skupin (n 90),
RELITIABIILITA — stabilita / test — retest, bér dat doplnén o
3 KONTROLNI TECHNIKY, pak dotaznik 3 X UPRAVEN
a predloZen respondentam.

Podle KOHOUTEK (1979)

Obr. 76: Vlastnosti standardizace testu
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Vyznam testovani motoriky:

1. kontrola tréninkového procesu, informace o jeho kvalité a dosazenych vysledcich

2. informace o urovni pohybovych schopnosti, které jsou dulezité pro urcity druh
pohybového vykonu (napf. sportovniho vykonu v dané discipliné)

3. kontrola Ucinnosti urcité tréninkové metody a podklady pro jeji volbu

4. hodnoceni testovanych osob pomoci vykonnostnich norem v ramci urcité skupiny
(napf. znamkovani ve skolni télesné vychové, normy vykonnosti pro obyvatelstvo)

5. predpovidani vykonnosti testovanych osob, kterou Ize ocekdvat po urcitém casovém
odstupu v budoucnosti

6. vybirani vhodnych uchazecl (napf. sportovnich talentd, student( FSpS)

7. zjistovani vzajemného usporadani a vztahll mezi pohybovymi schopnostmi (napfr.
struktury pohybovych schopnosti v uréitém druhu sportu)

8. srovnani vykonnosti nékterych populaci (napfr. ¢eské a slovenské mladeze)

9. stanoveni obtiznosti pohybovych ¢innosti pro urcitou populaci (napf. stanoveni
obtiZnosti uciva pro osnovy ve Skolni télesné vychové)

10. pouziti ve vyzkumu a védé (vliv civilizacnich faktor( na uroven vykonnosti, teorie

pohybovych schopnosti, jejich struktury atd.)

Zakladni stupnice pro vyjadieni vykona:

1. nominalni stupnice (tzv. klasifikacni méreni) — predstavuje kvalitativni tfidéni, tzn.
namérené hodnoty, nema poradovy smysl

2. ordinalni (poradova) — umoznuje stanovit poradi vykonu testovanych osob, ale nikoliv
urcit rozdily mezi vykony (napf. Zebficek tenistl)

3. Intervalova — uréuje poradi vykonU a navic umoZnuje stanovit i rozdily mezi vykony,

nebot jsou dany pevné jednotky méreni

Jiné déleni:
1. numerickd — tvofena rfadou Cisel vyjadtujicich stupen kvantifikovaného znaku (Uroven
herniho vykonu, dovednosti apod.), stupnice ma urcen rozsah (pocet stupni) a stred -

stupnice: vzestupné (napf. 1 az 10 bod), sestupné (Skolni zndmky)
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2. grafickd — ma podobu usecky s vyzna¢enym hodnocenim (napf. ne — mirné — stredné
—znaéné —ano)

3. kumulovana — skldda se z vice polozZek, jejichz posuzovani se scitd (napf. posouzeni
urovné podani ve volejbale hodnotami 1-5 — hodnoti se vySka nad siti, presnost umisténi,

Ve

ucinnost, aritmeticky primér hodnot znaci celkovou Uroven poddni)

Jednotky méreni v antropomotorice:
= fyzikdlni —tam, kde je moZno motorické ¢innosti mérit (délka, cas, sila apod.)
= hodnoceni — pokud motorické ¢innosti neni mozné méfrit
a) Skdlovani — jde o pfifazovani Cisel, které slouzi k usporaddni vykonld na cCiselné
stupnici, posuzujici osoba provadi zhodnoceni na dané stupnici (napf. herni vykon
basketbalisty, vykon fotbalovych rozhodci)
b) posuzovani (bodovani) — jde o skalovani zaloZzené na posudcich expertd (rozhodcich),
zpUsob posuzovani je presné popsan pravidly (napf. gymnastika, krasobrusleni, skoky
na lyZich)

= pocet opakovani
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9.2 Testové baterie a testové profily

Testové baterie (homogenni nebo heterogenni) tvofi seskupeni vicerych testll, které jsou
spole¢né standardizované. Jednotlivé testy zafazené do baterie CasteCné ztraceji svoji
samostatnost (nazyvaji se subtesty), jejich vysledky se vzdjemné kombinuji a v souhrnu
vytvareji skére baterie. Nejjednodussi pfipad ziskani skére baterie je soucet nékterych

standardnich bodu (Z-T-MQ atd. body).

Homogenni testové baterie konstruujeme za ucelem zvySeni spolehlivosti, heterogenni za
ucelem zvyseni validity vypovédi o tom, co je cilem testovani. Homogenni baterie jsou
sestavené z podobnych, uzce zkorelovanych testl, heterogenni z rGznych, navzdjem jen malo
zkorelovanych test(. Zakladni pravidlo na vybér testd je - vybirat ty testy, které maji vysokou

validitu vzhledem ke kritériu a jen nizkou, nebo stfedni vzajemnou validitu.

Testovy profil je volnéjsi seskupeni testl, které se mohou zobrazit i graficky (obr. 40).
Vysledky testl se uvadéji samostatné a souhrnny vysledek se neuvadi. Vysledky vSech testu
musi byt vyjadiené ve stejné stupnici (napf. T-body, percentily atd.). Je to nazorny graficky
systém, ktery ukazuje vysledky vicerych testl u jedné osoby. Lehce z ného uréime prednosti
a nedostatky, rozdily ve vysledcich testl. Testové profily miZzeme porovnavat a podle nich
vybirat, na kterou ¢innost se jednotlivec hodi. Kromé motorickych ukazateld mulze testovy

profil obsahovat i ukazatele somatické, ziskané antropometrickym mérenim.

V soucasnosti se z heterogennich testovych baterii pouzivaji hlavné tyto dvé - Eurofit a Unifit.
Eurofit se pouzivd pro mladezZ i dospélé. Uz jeho nazev hovoti, Ze umoZiiuje porovnavani

somatickych a motorickych znakd zemi Evropy.

Eurofit test pro Skolni populaci 7 -18 let obsahuje:
Somatometrie

1. Télesna hmotnost x

2. Télesna vyska X

3. KozZni rasy:

a) Kozni fasa na rameni (Triceps)
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b) KoZni fasa na rameni (Biceps)
¢) Kozni tasa na zadech (Subscapular)
d) KoZni fasa na boku (Supraspinal)

e) Kozni fasa na lytku (Medial calf)

Testy pohybové vykonnosti

© ©® N o U kB W N

Test rovnovahy

Talifovy tapping

Predklon s dosazenim v sedu
Skok do dalky z mista x
Ruéni dynamometrie

Leh - sed (30s) X
Vydrz ve shybu X
Clunkovy b&h 10x5m  x

Vytrvalostni ¢lunkovy béh na20 m x

Testy oznacené x tvori redukovanou sestavu testu Eurofitu.

Unifit test pro populaci od 6 - 60 let obsahuje:

Motorické testy

W ©® N o U B W NP

Skok do dalky z mista

Leh - sed opakované

12 min. béh, nebo

Vytrvalostni ¢lunkovy béh 1 -4 = povinné testy
Chilze na 2 km

Clunkovy béh 4 x 10 m do 14 r.

Shyby - chlapci

Vydrz ve shybu - dévéata 15 -30rr.

Hluboky predklon v sedu 30r. 5-9 =volitelné testy
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Somatické znaky
1. Télesnd vyska
2. Télesna hmotnost
3. 3 kozni fasy:
a) triceps
b) pod lopatkou

c) na boku

Vliv osobitosti télesné stavby

Télesné rozméry (télesnd vyska, hmotnost, % tuku apod.) ovliviiuji v mnoha pfipadech
vyznamnou mérou i uroven pohybovych moznosti jedince. Napt. ve skoku do vysky jsou
zvyhodnéni ti, ktefi maji vyssi télesnou vysku. Proto se vidy pfi sestavovani norem snaZime o
to, aby byly z tohoto hlediska spravedlivé a aby rozdily v télesné stavbé nezkreslovaly

hodnoceni.

FITNESSGRAM/ACTIVITYGRAM

Koncepce hodnoceni télesné zdatnosti u déti a mladeze zaznamenala v poslednich letech
znacny posun smérem ke zdravotné orientované zdatnosti, k redukci poloZek v testovych
bateriich, ke kriterialné vztazenym standardim a k zarazeni testovani do komplexniho

télovychovného programu. (Suchomel, 2006)

Vsechny tyto atributy spliuje americky komplexni télovychovny program
FITNESSGRAM/ACTIVITYGRAM, ktery byl v 80. létech 20. stoleti vyvinut v Cooper Institut
v USA.

FITNESSGRAM /ACTIVITYGRAM program se sklada ze dvou zakladnich slozek:

= FITNESSGRAM (FG) slouZi jako komplexni testova baterie ke zjistovani
zdravotné orientované zdatnosti.

. ACTIVITYGRAM (AG) je program detailné zaznamenavajici pohybovou aktivitu
z4ka. Pohybova aktivita je zjisStovana tfidennim dotaznikem (2 skolni dny a 1 vikendovy).

Slouzi k zjisténi intenzity, mnozstvi a typu pohybové aktivity. Hlavnim cilem je naucit zaky
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analyzovat uroven jejich pohybové aktivity ve Skole i mimo Skolu a rozliSovat rGzné

intenzity zatiZzeni.

Cil FG/AG

Hlavnim cilem FG/AG programu je podporovat celoZivotni zdravotné orientovanou zdatnost
a pohybovou aktivitu. V rdmci testové baterie FG je celkové zaméreni shrnuto do tzv. HELP
koncepce. Cilem je podpora zdravi (Health) pro kazdého (Everyone) bez ohledu na vék,
pohlavi a pohybové predpoklady s dirazem na celoZivotni (Lifetime) pravidelnou pohybovou

aktivitu uspokojujici osobni (Personal) potreby a zajmy. (Welk, Morrow a Falls, 2008)

Pouziti FG/AG

Primarni uziti testové baterie FG je k individudlnimu sebehodnoceni télesné zdatnosti.

Dalsi vyuziti FG je k testovdni osobniho maxima (pro vykonnostné zamérené studenty),
prabézinému osobnimu hodnoceni (dlouhodobé testovani), institucionalnimu hodnoceni,

hodnoceni pro rodi¢e a v neposledni fadé k vyzkumnym uceldm. (Cooper Institute, 2007)

Neadekvatni vyuziti FG/AF

Dle Cooper Institute (2007) by se vysledky testl ve Skolni praxi nemély vyuzivat jako vychozi

metoda pro:

. hodnoceni student(ll v télesné vychoveé,

] vzajemné porovnavani studentq,

. hodnoceni prace uciteld télesné vychovy,

. hodnoceni celkové kvality vyuky télesné vychovy na skole,
. osvobozeni zaka z télesné vychovy.

Hlavni slozky testové baterie FG
FG dle Cooper Institute (2008) obsahuje testové polozky rozdélené podle slozek zdravotné
orientované zdatnosti do 3 skupin (tab. 8): Aerobni kapacita, télesné sloZzeni a svalova sila,

vytrvalost a flexibilita.
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Tab. 8: Testova baterie Fitnessgram

Aerobni kapacita
(volba jednoho testu)

Télesné slozeni
(volba jednoho postupu)

Vytrvalostni clunkovy béh
Béh na 1 mili
Chaze na 1 mili

Meéreni koZnich Fas
Index télesné hmotnosti (BMI)
Bioelektricka impedance

Svalova sila, vytrvalost a flexibilita

Sila a vytrvalost bfisnich svalt

Sila a flexibilita extenzort trupu

Hrudni pfedklony v lehu pokrémo

Zdaklon v lehu na brise

s vz

Sila a vytrvalost horni ¢asti trupu
(volba jednoho testu)

Flexibilita
(volba jednoho testu)

90° kliky
Modifikované shyby
Vydrz ve shybu

Predklony v sedu pokrémo jednonoZ
Dotyk prstu za zady

195



9.3  Metody zpracovani vysledkti motorickych testt

Cilem kapitoly jsou zakladni informace o statistickych metodach. Neni zde uvedena
kompletni problematika jednotlivych statistickych analyz, text je pfizpisoben a zjednodusen
pro potreby studentll, ktefi se se statistikou setkdvaji poprvé. Zajemce odkazujeme na
odbornou literaturu, zejména na knihu Jana Hendla - Pfehled statistickych metod zpracovdni

dat: analyza a metaanalyza dat. (Hendl, 2006)

Statistika je metoda analyzy dat, kterd nachdzi Siroké uplatnéni v celé radé odvétvi, oblast
sportu, télesné vychovy a kinantropologie nevyjimaje. Jeji vyznam s rozvojem vypocetni
techniky a specializovanych software roste, coz umozniuje urychleni a zkvalitnéni pfi sbéru a

prenosu dat a také pfi zpracovani a ukladani informaci.

Role statistiky je nezastupitelnd, nebot nepretrzité vyhodnocovani informaci o celku i jeho
¢astech ddva duleZité informace pouzitelné pro dalsi rozhodovaci procesy pouzitelné v bézné

prace vysokoskolského pracovnika, studenta a managementu fakulty.

Primérena znalost zakladnich statistickych pojmd pomaha porozumét odbornym textim, kde

je statistika v hojné mife obsazZena.

Aplikovat statistické metody a postupy znamena zaznamenavat data o jevech a zpracovavat
je, tj. tridit, vyhodnocovat a interpretovat. Statistika se tak nachazi v uzkém kontaktu

s informacnimi technologie (informatika, vypocetni technika).

Typy proménnych, z body, t body

PFi statistické analyze potfebujeme u kazdé proménné urcit jeji typ. MlZieme se setkat

s nékolika zplsoby klasifikace proménnych, v nasem textu popisujeme pristup, ktery za

hlavni kritérium povazuje typy vztah( mezi hodnotami. Podle Rezankové (2001) u tohoto

hlediska rozliSujeme proménné:

= Nomindlni. Hodnotou je ¢islo nebo text. U téchto proménnych mlizeme provadét jen
rozdéleni Cetnosti, pfipadné operaci porovnani. Pfiklad: student absolvoval motoricky

test ,,béh na 50 m“ s vykonem 7,4 s a motoricky test ,leh-sed” s vysledkem 50 opakovani
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za minutu. Ciselné hodnoty 7,4 a 50 urcuji jen odlisné vysledki motorickych test(, nic
jiného se vycist neda

= Ordinalni znaky umozZiuje provadét srovnani a tim urcit poradi. V pfipadé textovych
proménnych je nutné tyto prevést na Cisla. Pfiklad: v dotaznicich vyjadifujeme miru
souhlasu s danym tvrzenim. Svou kondici hodnotim jako: vynikajici — velmi dobrou —
dobrou — slabou — Spatnou. Vyroky respondentll muUzeme urcit poradi, jak ktery
respondent souhlasi s tvrzenim. AvSak netvrdime, Ze rozdil mezi odpovédmi vynikajici a
velmi dobrou je stejny jako mezi slabou a Spatnou.

= Intervalové kromé porovnani miZeme provadét operaci souctu a rozdilu. Pfiklad: vyska
a hmotnost jedince. Naméfime-li u batolete vysku v cm po ¢tyfech mésicich hodnoty 60,
62, 64, 66, znamena to, Ze kazdym mésicem dité vyrostlo o 2 cm.

=  Pomeérové znaky umoziuji interpretovat kromé operace rovnosti, usporfadani a rozdilu
jesté operace podilu a soucinu. Pfiklad: zabéhne-li atlet 100 m za 11 s a druhy atlet za

22 s, je mozné prohlasit, Ze prvni je dvakrat rychlejsi nez druhy.

Nominalni a ordindlni proménné jsou souhrnné oznacovany jako kvalitativni; intervalové a

pomérové promeénné jsou souhrnné oznacovany jako kvantitativni (numerické, kardindlni).

Kvantitativni proménné mizZeme podle jiného hlediska délit na

. diskrétni, které nabyvaji pouze celociselnych obmén (pocet permanentek do
posilovny), a

. spojité (metrické), jez mohou nabyvat libovolnych hodnot z urcitého intervalu (vék

respondenta, vykon ve vrhu kouli).

Nominalni, ordindlni a kvantitativni diskrétni proménné muZeme souhrnné oznacit jako

kategorialni (obmény téchto proménnych nazyvame kategoriemi).

. dichotomické (alternativni), které nabyvaji pouze dvou kategorii
(navstévuje/nenavstévuje organizovanou pohybovou aktivitu, kufak/nekurak), a

. vicekategoridlni (mnoZné), jez nabyvaji vice nez dvou kategorii (vyberte z nabidky 10

sportd maximalné 3, které preferujete).

197



Pfepocty vysledkd méreni

Velmi cdasto je nutné porovnavat vysledk(l zjednotlivych testl. Jsou-li ve stejnych

jednotkach, je srovndni jednoduché. V ptipadé, kdy jsou vyjadieny v rliznych jednotkdch, je

srovnani obtizné. Jednim ze zpUsobd, jak najit spoleény jmenovat pro porovnani, je prevést
vysledky na normované. Nejcastéji pouzivané jsou percentily, z-body, t-body a c-body.

Spolec¢nou vlastnosti normovanych vysledk( je vyjadreni, o kolik smérodatnych odchylek je

sledovany vysledek horsi nez aritmeticky primér.

1. Percentily. Percentily (procenily) vyjadtuji, kolik procent méfenych osob podava horsi
vysledek nez pravé hodnoceny jedinec. Hodnota 25. percentilu udava, ze 25 %
namérenych vysledkd je horsi nez dany vykon a 75 % je lepsi nez naméreny vysledek.

2. Kvantily jsou cisla, ktera rozdéluji fadu vysledkd testu, usporadanou podle velikosti,
na urcity pocet skupin o stejné velkém poctu prvkd. 50. kvantil je median.

3. Z-body (z-skére), rozdil vysledku a pridméru délime smérodatnou odchylkou souboru
Z=x-x/s. Interval Z-hodnot je od -3 do 3. Aritmeticky priimér ma hodnotu 0 bod(, hodnota
smérodatné odchylky se rovna 1 bodu.

4, T-body, je dals$i metoda, kterou je odvozena ze z-bod( vztahem T = 50 + 10z. Interval
t-bod( je od 20 do 80. Zménou naproti z-bodlm je prace s nezapornymi Cisly. Primér ma
hodnotu 50 bod(, smérodatna odchylka 10 bodd.

5. Steny. Jedna se o destibodovou stupnici kde ma kazdy sten urcité nestejné rozpéti.

Pro vSechny normované vysledky plati dalezité pravidlo: znaménko vysledk(i normovanych
na z-body, t-body, c-body ménime na opacné u téch test(, jejichz skala ma k smyslu
vzristani vykonl smysl opacny (v bézich plati, Ze mensi ¢as znamena lepsi vykon; ve skoku

do dalky plati, Ze vétsi hodnota skoku vyjadfend v cm, znamena lepsi vykon).
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Obr. 77: vztahy mezi rGznymi tyby normovan\'/ch.testovy'/éh vysledk( (Mékota, 1996)

Priklad pouziti normovanych vysledki: porovnani rlznych vykonu u rlznych osob. Vysledek

7leté divky ve skoku z mista je x4 = 130 cm, pfricemz populace téchto divek ma Xi=115cm a

sq¢ = 10 cm. Vykon 15 letého chlapce v hodu mickem je x., = 41 m, pricemZ populace téchto

chlapcti ma Xt = 32 m, Scp = 4 m. Mame urdit, ktery ze dvou vykond x4 = 130 cm a xo, = 41

cm je hodnotnéjsi. Provedeme prevod na normované body.

Tab. 9: pfevod na normované body
norma ‘ norma
z-body Z;=(130-115):10=1,50Z-bodt Z,;,=(41-32):4= | 2,22 Z-bodu
T-body T7,=1,50.10+50= 65 T-bodu T =50+10.2,22 = | 72 T-bodl
C-body C4=5+2.1,50= 8 C-bodl Ch=5+2,22= 9 C-bodl

Vykon chlapce v hodu 41 m je hodnotnéjsi nez vykon divky ve skoku z mista 130 cm, nebot
pravdépodobnost jeho vyskytu v populaci je mensi. Diference na T-stupnici je 72 T-bodd.
Pozor: Rozdily mezi normovanymi vysledky jsou pochopitelné rtizné na rliznych stupnicich —
napf. 7 na T-, 0,7 na Z-, 1 na C-stupnici. Podobné jsou v3ak rGzné i poméry vykon( na rlznych
stupnicich, nelze tedy obecné fici, Ze jeden vykon je napr. ,dvakrat lepsi" neZ druhy, musime
soucasné udat stupnici, ve které to plati.

199



Popisna statistika

Procedury popisné statistiky pouzijeme k prvotnimu posouzeni predloZzenych dat. Nej¢asté;i

pouzivané statistické charakteristiky jsou

aritmeticky pramér

V'

Definice nasledujicich charakteristik predpokladaji usporadany vybér, t;. ¥<

minimalni hodnota Xmi: = X(li

maximalni hodnota Xma= X(nj

median %,5

dolni kvartil

horni kvartil

Charakteristiky variability

Charakteristiky kategorialni proménné

variacni rozpéti

kvartilové rozpéti

vybérovy rozptyl

vybérova smérodatna odchylka

variacni koeficient

Modus - hodnota nejcetnéjsi kategorie

pro n sudé X ﬁz%?

pro n liché X,.:

%,2 = Xk, kde pro poradovy index k plati
n.0,25<k<n.0,25+1

%,7 = Xk, kde pro poradovy index k plati
n.0,75<k<n.0,75+1

R = Xmax = Xmin

B__  _
B, G2

Cetnost - poéet pozorovani spadajicich do prislu$né kategorie

Stanoveni ¢etnosti — absolutni a relativni
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Priklad a Feseni:

Mame k dispozici data 35 desetibojarl a jejich nejlepsich vykond v desetiboji, v béhu na
100 m a ve skoku do dalky v roce 2008:

Tabulka: 10: vysledky desetiboj

desetiboj | 100m | dalka desetiboj | 100m | ddlka desetiboj | 100m | dalka

1 8832 | 10,39 739 13 8248 | 10,76 774 25 8123 | 10,85 747

2 8585 | 10,98 768 14 8242 11 696 26 8122 | 10,61 749

3 8534 | 10,43 775 15 8241 | 11,21 768 27 8118 | 10,89 729

4 8527 | 10,9 733 16 8238 | 10,53 756 28 8066 | 11,26 735

5 8511 10,9 777 17 8233 | 11,17 727 29 8057 10,4 774

6 8504 | 10,85 723 18 8208 | 11,13 778 30 8048 | 11,04 715

7 8497 | 10,86 701 19 8199 | 11,06 757 31 8040 | 11,14 695

8 8434 | 10,81 731 20 8191 | 11,03 722 32 8034 | 11,21 695

9 8381 | 11,06 753 21 8178 | 11,15 704 33 8025 | 10,77 720

10 8372 | 10,85 735 22 8175 | 10,74 744 34 8014 | 10,89 719

11 8273 | 11,11 745 23 8143 | 11,16 709 35 8013 | 11,25 714

12 8253 | 11,26 708 24 8142 | 11,42 733

Tabulka: 11: popis statistickych funkci
desetiboj Popis
N platnych 35 pocet hodnot
= statistickd veli¢ina, kterd v jistém smyslu vyjadfuje typickou hodnotu popisujici
soubor mnoha hodnot
Ari N = nejcastéjsi chybou je aplikace aritmetického prdméru tam, kde je na misté vyuZit jinou
ritmeticky e R o . :

ST 8251,5 statistiku. Napf. aritmetickym primérem souboru {10, 10, 10, 10, 10, 100} je 25,
prestoZe pét ze Sesti hodnot tohoto souboru je mensich. V obdobnych pfipadech je
mnohem vhodnéjSi pouZit pro vyjadreni typické hodnoty median (ktery je u této
mnoZziny roven 10, coZ je mnohem lepsi popis typické hodnoty)

Minimum 8013 nejmensi hodnota
Maximum 8832 nejvyssi hodnota
= median (oznacovan Me nebox) je hodnota, jez déli fadu podle velikosti sefazenych
vysledkl na dvé stejné pocetné poloviny.
= neni ovlivnény extrémnimi hodnotami.

Median 8208 |= median Ize definovat na ka?dém souboru uspofddaném relaci ,mensi nebo rovno®, i
kdyZ se nejednd o soubor ¢isel. Naptiklad medidn souboru {absolvent ZS, vyucen,
vyucen s maturitou, vysokoskoldk} je roven hodnoté ,vyucen”, pokud kategorie
vzdélani povaZujeme za sefazené podle narocnosti Skoly.

Spodni kvartil | 8118 | kvartily oddéluji ze statistického souboru Etvrtiny. Rozli$uje se spodni kvartil Q,,5 a horni
Horni kvartil 8381 | kvartil Qq;s. Data predpokladaji usporadany vybér.
Rozpéti 819 rozdil mezi maximem a minimem
Kvartilové 263 pomoci horniho a spodniho kvartilu Ize zavést mezikvartilové rozpéti, které definujeme
rozpéti jako hodnotu Qg 75 — Qg »s.
rozptyl - jednd se o charakteristiku variability rozdéleni pravdépodobnosti
Rozptyl 38993,7 | ndhodné veliciny, kterd vyjadFuje variabilitu rozdé&leni souboru kolem stfedni
hodnoty.
jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického
Smérodatna 1975 primeéru. Vypovida o tom, jak moc se od sebe navzajem lisi typické piipady v souboru
odchylka ' zkoumanych ¢&isel. Je-li mald, jsou si prvky souboru vétsinou navzajem podobné, a naopak
velkd smérodatnd odchylka signalizuje velké vzajemné odliSnosti.
Variacni 2,4 variacni koeficient je pouzitelny i pfi porovnavani variability proménnych, které jsou v
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koeficient | raznych jednotkach

Grafické posouzeni dat

Prvotni informaci o datech ndm poskytnou 2 zdkladni grafy. Krabicovy graf a histogram.
Krabicovy graf je zndzornéni péti hodnot: minima, prvniho kvartilu, medianu, tretiho kvartilu
a maxima. Druhym typem grafu je histogram, ktery zobrazuje intervalové Cetnosti. V tabulce
Cetnosti ve sloupci ,Cetnosti” obsahuje pocet vyskytd desetibojafského vykonu

v stanovenych intervalech (od 8000 bodi po 100 bodech).

Krabicovy graf Histogram: desetiboj
O Median = 8208[1 25%-75% = (8118, 8381) T Min-Max = (8013, 8832) 10
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Obr. 78: krabicovy graf Obr. 79: histogram

Tab. : 12: Cetnosti: desetiboj

. Kumulativni | Relativni | Kumulativni
Cetnost | . sy
Cetnost cetnost | relativni Cetnost
8000<x<=8100 | 8 8 22,86 22,86
8100<x<=8200 | 9 17 25,71 48,57
8200<x<=8300 | 8 25 22,86 71,43
8300<x<=8400 | 2 27 5,71 77,14
8400<x<=8500 | 2 29 5,71 82,86
8500<x<=8600 | 5 34 14,29 97,14
8600<x<=8700 | O 34 0,00 97,14
8700<x<=8800 | O 34 0,00 97,14
8800<x<=8900 | 1 35 2,86 100,00
8900<x<=9000 | 0 35 0,00 100,00
Soucet 35 100,00
Vyhodnoceni pfikladu:

Z 35 zkoumanych hodnot mizeme konstatovat, Zze primérny vykon je 8251 bod(. Nejlepsi
vykonu v roce 2008 byl 8832 a nejnizsi osmitisicovy vykon pak 8013 bodd. Median je roven
8208. Vtomto pripadé nejsou obé dvé stfedni hodnoty (aritmeticky primér a median)
extrémné odlisSné. Smérodatna odchylka 197 bod( téz signalizuje, Ze sledované vykony jsou
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navzajem podobné, neboli odchyleni od aritmetického prliméru je v priméru 197 bodda.
Nejcastéji vykon padne do intervalu 8100-8200 (celkem 9x) bod( a v intervalech 8000-8100 a
8200-8300 (celkem 8x).
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9.4 Testovani hypotéz

Princip testovani hypotéz
Statistickd hypotéza je predpoklad o hodnoté neznamého parametru nebo o zdkonu
rozdéleni sledované veliCiny. Statistické hypotézy jsou tedy domnénky o populaci, jejichz

pravdivost lze ovérovat prostiednictvim statistickych testu.

Hypotézu, jejiz platnost ovérujeme, nazyvame testovanou (nulovou) hypotézou a znacime ji
H (Ho). Proti testované hypotéze stanovime alternativni hypotézu A (H;), ktera hypotézu H

popira.

Testovani sledované hypotézy H proti alternativni hypotéze A je postup, podle néhoZ na
zakladé ndhodného vybéru rozhodneme mezi dvéma tvrzenimi — sledovanou hypotézou H

a alternativni hypotézou A.

Testové kritériem je statistika T(X), jejiz rozdéleni zname. Testy (vybérové statistiky) jsou
nahodné veli¢iny (funkce ndhodného vybéru), pomoci kterych na zakladé vysledku

z ndhodného vybéru rozhodneme, zda ma byt ovéfovana hypotéza zamitnuta ¢i nikoliv.

Kriticky obor W4, je interval, ktery je ohraniceny tzv. kritickymi hodnotami, cozZ jsou kvantily

rozdéleni ptislusného testového kritéria. Kriticky obor W, tvofi doplnék k 100 (1- ;v %-nimu
intervalu spolehlivosti. Jestlize hodnota testové statistiky T(X) B W,, potom hypotézu H

zamitame.

Vysledkem testovani je bud zamitnuti hypotézy H ve prospéch alternativy A i nezamitnuti

hypotézy H. SkuteCnost, Ze hypotézu H nezamitdme, neznamend, Ze namérena data tuto

hypotézu potvrzuji, ale pouze to, Ze ji nevyvraceji.

Cislo a se nazyva hladina statistické vyznamnosti testu. Hladina statistické vyznamnosti o

tedy urcuje pravdépodobnost, Ze testovaci charakteristika padne mimo obor pfijeti. Obvykle
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nabyva hodnot od 0,001 do 0,3 v zavislosti na povaze zkoumaného problému (tedy nemusi

to byt jen hodnota 0,05, jak je v mnoha ucebnich textech doporucovéano).

Pti testovani hypotéz se miZeme dopustit chyby dvéma zpUsoby: Bud zamitneme hypotézu,
ktera plati — to je chyba prvniho druhu a - nebo naopak tuto hypotézu nezamitneme i kdyz je

nespravna — v tomto pfipadé se jedna o chybu druhého druhu .

Mezi zakladni nedostatky statistické vyznamnosti patfi:
= pouziti je mozné jen v pripadé reprezentativniho vzorku pomoci nahodného vybéru.
= zdvislost a na po¢tu pozorovani (méreni, respondentt)

= statisticky vyznamné neznamena dulezité

Velmi podrobné rozebira pojem statistické vyznamnosti v ¢lanku ,Statistickd vyznamnost

proti védecké priikaznosti vysledki vyzkumu® prof. Blahus z FTVS (Blahus, 2002)

Tabulka: 13 mozné vysledky testovani hypotézy

Rozhodnuti
Skutecnost pfijimame H zamitame H

spravné rozhodnuti

. , N chyba I. druh
Hypotéza H plati pravdépodobnost = 1-a y und

pravdépodobnost = o

chyba Il. druhu spravné rozhodnuti

Plati alt tiva A . v .
ati alternativa pravdépodobnost = 3 pravdépodobnost = 1-f = sila testu

= Jestlize snizime o, zvySi se 3
= Snizeni chyby II. druhu bez toho abychom ovlivnili chybu |. druhu je moiné pouze

zvySenim rozsahu vybéru.

Vécna vyznamnost

= pouzivani nestatistického hodnoceni velikosti rozdilu ¢i vztahu ve vyzkumnych vysledcich,
tzv. ,size of effect, zvlaété pomoci tzv. koeficientu o? jakozto podilu, resp. procenta
vysvétleného rozptylu

= Napfr. ke kvantifikovani velikosti ucinku, tj. k hodnoceni vécné vyznamnosti je mozné
pouzit Coheniv koeficient ucinku d. Jednou z hlavnich vyhod koeficientu je jeho

nezavislost na rozsahu vybéru. Plati pro néj konvencni hodnoty, jez usnadnuji rozhodnuti,
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kdy Ize hovotit o velkém efektu. Pokud je d vétsi nez 0,8, je efekt velky; pro d z intervalu

0,5 - 0,8 je efekt stredni; efekt pod hodnotou 0,2 Ize povazovat za maly (Cohen, 1994).

Postup pti praci s hypotézami by mél vypadat nasledovné: 1. nejprve zhodnotit vécnou
vyznamnost jak absolutné (v jednotkdch méreni), tak i relativné k podilu vlivu ostatnich
faktord (pomoci ®°), a jen jde-li o randomizovany vyzkum pak 2. pouZit statistickou

vyznamnost @ jakoZto riziko zobecnéni.

Testovani statistické vyznamnosti pak probiha tak, Zze vypocitdme hodnotu testové statistiky,
porovname ji s kritickymi hodnotami (kvantily), odpovidajicimi hladiné vyznamnosti o, a
rozhodneme o zamitnuti ¢i nezamitnuti hypotézy H. Pfi testovani pomoci statistickych
programll se pouziva jiny postup: Spocte se hodnota testové statistiky a k ni nejmensi
kriticky obor, pti kterém bychom jesté mohli na zakladé této hodnoty zamitnout hypotézu Hg
proti dané alternativé. Hladina vyznamnosti, odpovidajici tomuto kritickému oboru, se

nazyva minimalni hladina vyznamnosti (p-hodnota).

Pokud je p > [, pak hypotézu Hy nezamitdme. V opacném pfipadu, kdy p < B, pak hypotézu

Ho zamitame.

Korelacni analyza

Korelace znamena vzajemny vztah mezi dvéma procesy nebo veli¢inami. Pokud se mezi
dvéma procesy ukaze korelace, je pravdépodobné, Ze na sobé zaviseji, nelze z toho vsak
jesté usoudit, Ze by jeden z nich musel byt pfi¢inou a druhy nasledkem. To samotna korelace

nedovoluje rozhodnout.

V urcitéjSim slova smyslu se pojem korelace uZiva ve statistice, kde znamend vzajemny
linearni vztah mezi znaky ¢i veli¢éinami x a y. Tento vztah muze byt kladny, pokud (pfiblizné)
plati y = kx, nebo zaporny (y = -kx). Miru korelace pak vyjadfuje korelaéni koeficient, ktery

mUzZe nabyvat hodnot od -1 aZ po +1.
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Hodnota korela¢niho koeficientu -1 znaci zcela nepfimou zavislost, tedy ¢im vice se zvétsi
hodnoty v prvni skupiné znak, tim vice se zmensi hodnoty v druhé skupiné znakd. Hodnota
korelacniho koeficientu +1 znaci zcela pfimou zavislost, napf. vztah mezi rychlosti béhu a
bézeckou frekvenci krok( sprintera. Pokud je korela¢ni koeficient roven 0, pak mezi znaky
neni zadna statisticky zjistitelna linedrni zavislost. Je dobré si uvédomit, Ze i pfi nulovém
korelacnim koeficientu na sobé veli€éiny mohou zaviset, pouze tento vztah nelze vyjadrit

linedrni funkci, a to ani pfiblizné. MUZe jit napf. o nelinedrni zavislost (kvadratickou apod.).

Hendl (1997) uvadi nevyhody korelacniho koeficientu, ktery je citlivy k ndhodné chybé. Proto
se pouZiiva ve srovnavacim experimentu. Nanestésti je citlivy také k rozmezi méFeni. Casto
zvétSenim rozsahu méreni, dosdhneme znacného pfriblizeni korela¢niho koeficientu k 1. Snad
nejvétsi chyba spocivd v tom, Ze pfisuzujeme dulezZitost tomu, Ze korela¢ni koeficient je
vyznamné rzny od nuly. Ve srovnavacich experimentech neni tento typ uvaZovani na misté,
presto se Udaje o této vyznamnosti pravidelné objevuji v hodnoticich zpravach. Zavaina je
skutecnost, Ze korela¢ni koeficient neodhaluje ani pfitomnost proporcionalni chyby ani
chyby konstantni. Odpurci korelacniho koeficientu tvrdi, Ze tato statistika by se neméla nikdy

pouzivat pfi hodnoceni dat srovnavacich experimentu.

Doporucuje se nahradit/doplnit posouzeni korela¢niho koeficientu, ktery je pouze mirou
linearni zavislosti vysledkd, jinymi postupy, napr. Bland-Altmanovym rozdilovym grafem.

(Bland a Altman, 1986)

Priklad a reseni:
Zjistéte miru zavislosti vykon( v béhu na 100 m a skoku do dalky na celkovém bodovém

souctu. Data jsou shodna s predchozim prikladem.

Tab. 14: zavislost vybranych disciplin

desetiboj | 100m | skok do dalky
Desetiboj 1,00 -0,38 | 0,29
p=,02 | p=,08
100m 1,00 |-0,40
p=,017
skok do dalky 1,00
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Vyhodnoceni prikladu:

Velikost korela¢niho koeficientu mezi proménnymi ,, 100 m“ a ,desetiboj“ je -0,38. Znaménko
minus znaci nepfimou Uméru (¢as v sekundach-mensi hodnota znamena kvalitnéjsi vykon).
Korelaéni koeficient mezi proménnou ,desetiboj” a ,skok do dalky” je roven hodnoté 0,29
(znaménko plus znaci pfimou uméru). Obé dvé hodnoty korela¢niho koeficientu znadi vztah,
ktery zde m(iZe povaZovat za prokazatelny, neni vSak pfilis tésny. Ani hodnota korela¢niho
koeficientu mezi ,stovkou” a ,ddlkou” neni vyrazny. Hodnota -0,40 napovida, Ze vysledny
vykon ve skoku do ddalky zavisi i na jinych faktorech (napf. technické zvladnuti

predodrazového rytmu aj.), nez je jen nabéhova rychlost atleta.

T-test

T-test je metodou, kterd umoziuje ovérit hypotézu, zda dvé normalni rozdéleni majici stejny
(byt neznamy) rozptyl, z nichZz pochazeji dva nezéavislé nahodné vybéry, maji stejné stredni
hodnoty (resp. rozdil téchto stfednich hodnot je roven urcitému danému ¢islu).

V praxi se t-test ¢asto pouzivd k porovndni, zda se vysledky méreni na jedné skupiné

vyznamné lisi od vysledk( méreni na druhé skupiné.

Princip t-testu

Predpoklad, Ze oba vybéry pochazeji z normalniho rozdéleni, nemusi byt za kazdou cenu
dodrzen. Dle definice z encyklopedie Wikipedia T-test totiZ pracuje s priméry obou vybérq, a
ty jiz pti rozsahu vybéru v fadu desitek maji priblizné normalni rozdéleni diky centralni limitni

vete.

Pfed provedenim t-testu by mélo byt provéreno, Zze oba ndhodné vybéry maji stejny rozptyl.
K tomu mUzZe poslouzit F-test. Existuji i modifikace t-testu pro vybéry s rlznymi rozptyly.
Pokud je rozsah vybéru (resp. obou vybérua) velky (v fadu stovek a vic), Ize misto kritickych

hodnot T rozdéleni pouzit kritické hodnoty normalniho rozdéleni.

Velmi casto nejsou splnény predpoklady pro pouziti testd (napf. znalost

pravdépodobnostniho rozdéleni zkoumané veliciny). Vedle této okolnosti k dalsim vyhodam
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skupiny neparametrickych testl patfi jejich u¢inné pouZiti i pfi pomérné malém rozsahu
vybéru, dale moznost aplikovat je i pro ordinalni a nominalni proménné a rovnéz vétsi
robustnost (to je obecné dulezitd statistickd vlastnost, kterou bychom mohli zjednodusené
charakterizovat asi takto: zvoleny postup, napf. statisticky test, je tim robustnéjsi, ¢im je
kvalita jeho vysledkli méné zavisld na povaze konkrétnich dat a na pfipadném ,naruseni
jejich kvality” v dlsledku vyraznych odchylek od idealnich predpoklad(). Na druhé strané
pouziti neparametrického testu obvykle vede za jinak nezménénych podminek k rozsifeni
oboru pfijeti na ukor oboru kritického, coZz v konecnych dlsledcich muzZe pfi pouZiti
neparametrického testu mit za nasledek zvySeni (v porovnani s analogickym parametrickym
testem) pravdépodobnost chyby druhého druhu, tj. mize dojit k chybnému nezamitnuti
nepravdivé testované (nulové) hypotézy. Jinak feceno, dlsledkem aplikace
neparametrického testu je nizsi sila testu. V pripadé t-testl se jedna o Wilcoxon(v test pro

parové hodnoty a Mann-Whitney(v test pro neparové hodnoty.

Priklad

Vykony desetibojafi z minulého prikladu jsme prepocitali na body pomoci oficidlnich
bodovacich tabulek pro atleticky desetiboj. Vzhledem k malému poctu dat (n=35) pouzijeme
neparametricky Wilcoxonlv t-test. Chceme zjistit, zda desetibojati ziskavaji z obou disciplin
stejny pocet bodu.

Tab. 15: vykony desetiboj

100m | dalka 100m | dalka 100m | dalka 100m | dalka
1001 908 894 898 847 952 804 898
865 980 836 922 854 866 999 995
992 997 804 833 828 823 852 850
883 893 915 995 919 920 830 802
883 1002 861 804 825 835 814 802
894 869 814 980 769 893 913 862
892 816 968 950 894 927 885 859
903 888 823 878 949 932 806 847
847 942 832 1005 885 883

Reseni:

Tab. 16: vysledek Wilcoxonova testu

primér | sm.odch. [N | T Uroveri p
100 m | 873,71 | 58,32 35| 208,50 | 0,08
dalka | 900,17 | 62,56
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Legenda:

. N — pocet respondentu
. T — hodnota testového kritéria
= p — minimalni hladina statistické vyznamnosti, pfi které zamitdme nulovou hypotézu

Krabicowy graf
B Median []25%-75% T Min-Max
1020

1000 -
980
960

940
920

900
880

860

840

820
800
780
760

740

100m dalka
Obr. 80: krabicovy graf

Krabicovy graf naznacuje, Zze primérny bodovy zisk v skoku do dalky je vyssi nez v béhu na
100 m. Vysledek Wilcoxonova t-testu ukazuje, Ze na 5% hladiné statistické vyznamnosti
tvrdime, Ze bodové zisky u obou disciplin jsou stejné. Na 10 % hladiné statistické
vyznamnosti tvrdime, Ze bodové zisky u obou disciplin jsou vsSak rdzné. Hladina vécné
vyznamnosti (,,size of effect”) posouzena pomoci Cohenova koeficientu ucéinku d=0,43, efekt
je podle doporuceného hodnoceni velmi velky. Nazor experta muizZe byt, Ze rozdil
v priimérnych hodnotdch je 26,46 bod( je minimalni. Jedna se o cca 10 cm ve skoku do dalky

acca 0,10 s v béhu na 100 m. Je tento rozdil vyznamny?

Zavér: Rozdil mezi bodovymi zisky povazujeme za vyznamny. Neméli bychom vsak skoncit s

timto jednoduchym zdvérem a pfinejmensim je potfeba ho doprovodit argumentaci, jak je

uvedeno vyse.
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9.5 Normy

Normou ve sportovni metrologii rozumime hrani¢ni hodnotu vysledkl, ktera slouzi na
zarazeni jedince - sportovce do nékteré z klasifikacnich skupin (tfid). Takovou skupinou,
tfidou mohou byt napt. sportovni tfidy, jednotlivé stupné v ramci odznaku zdatnosti, skupiny

sportovcl s urcitou Urovni trénovanosti apod.

V souhrnu rozliSujeme tyto tfi skupiny norem:
a) porovndvaci nebo populacéni
b) individualni

c) cilové (stanovené)

Porovnavaci (populacni) normy slouZi na vzajemné porovnavani osob v ramci jedné
populace. Pouzivaji se na to obvykle stupnice, o kterych jsme se zminili jiz dfive, do Gvahy
vSak pfichdzeji i normy zaloZené na principu aritmetického pridmeéru a smérodatné odchylky.
Napf. kdyZz chceme pouzit normu s tfemi, péti a se sedmi klasifikaénimi stupni, mizeme ji

sestrojit tak, jak uvadéji tab. 17a, 17b, 17c.

V porovnavacich normdach se vSak muze vzit do Uvahy jesté dalsi kritérium (kromé poctu
osob, které spliuji normu), a to cas, ktery je potifebny na dosazeni urcité vykonnostni
hranice - normy. Napf. pfi vypracovani skupinovych norem sportovni klasifikace se dba na to,

aby trvani sportovni pfipravy u stejnych tfid a vSech druh( sportu se pfiblizné shodovalo.

Tab. 17a: Trojstupfiovd norma

Kvalit. hodnoceni Body Princip normy
Podprimérny 1 x-1,1sa<
Primérny 2 X+1ls
Nadprimérny 3 XxX+1lsa>

Tab. 17b: Pétistupfiova norma

Kvalit. hodnoceni Body Princip normy
Vyrazné podprimérny 1 Xx-151sa<
Podprimérny 2 Xx-0,51saz1,50s
Primérny 3 X +0,50s
Nadprimérny 4 X +0,51saz1,50s
Vyrazné nadprdmérny 5 X+151lsa>
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Tab. 17c: Sedmistupnova norma

Kvalitativni Body Princip normy Procento osob Normy ve stupnici
hodnoceni z T Percentily
velmi nizka 1 X-2sa< 2,27 - - -
Nizka 2 X -1saz1,99s 13,59 -2,0 |30 2,5
pod- x-0,51s5a20,99s 14,99 -1,0 |40 16,0
pramérna 3

pramérna 4 X £0,5s 38,29 -0,5 |45 31,0
nad- 5 X +0,51s5az0,99 s 14,99 +0,5 |55 69,0
pramérna

Vysoka 6 X +1saz1,99s 13,59 +1,0 |60 84,0
Velmi 7 X+2sa> 2,27 +2,0 |70 97,5
vysoka

Individudlni normy jsou zalozené na porovnavani ukazatel(i jedné osoby (individua) v rdznych
stavech. Kazdy sportovec ma urcitou individudlni, optimalni hmotnost, kterd odpovida jeho
sportovni formé. Tato individudini hodnota se potom mUlZe stanovit na zdakladé
systematického sledovani hmotnosti kazdého jedince po relativné dlouhé obdobi. Takové

individudlni normy maji vyznam pro priibéznou kontrolu.

Cilové (stanovené) normy vychazeji z ukoll, pred které nas stavi Zivot, prace,
obranyschopnost, sport apod. Napf. norma pro plavani v odznaku zdatnosti, ktera byla
stanovena vzhledem na prlimérnou uUroven populace urcitého véku. Jde tu o to, stanovit
urcity minimalni poZadavek, ktery by vSsak umoznil jedinci vyrovnat se v pfipadé potfeby s

vodnim prostredim.

Vékové normy
Vékové normy patti mezi porovndvaci (popula¢ni) normy a jsou zaloZené na skutecnosti, Ze v
prabéhu individudlniho vyvoje se télesny stav a funkéni moZnosti organizmu méni. Tyto

normy se objevuji ve dvou variantach.

V prvni se pro osoby kazdého véku vypracuje bézna stupnice hodnoceni (napf. v T-bodech,
percentilech apod.) a na jejim zadkladé se sestavi norma. Druhd varianta bere do uvahy
biologicky vék (nékdy i ,pohybovy“ nebo ,motoricky” vék). Odpovida primérnému

kalendarnimu véku jedinc(, ktefi dosahuji dany vykon (vysledek).
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Kdyz je ,pohybovy vék” vyssi nez kalendarni, potom takového jedince zafazujeme mezi
akcelerované (s urychlenym pohybovym vyvojem) a naopak, kdyzZ je to obracené (,,pohybovy

vék” je nizsi nez kalendarni), hovofime o pohybové retardaci (opozdéni).

Vhodnost a uplatnéni norem

Normy sestavujeme vidy pro urditou presné vymezenou skupinu osob (slozku populace), a
jsou proto vhodné jen pro né. To se tyka i urcitych mistnich zvlastnosti a lokalit, takze napf.
normy vypracované pro meéstskou mladez neni moziné pouZit na hodnoceni venkovské
populace. Na tomto pozadavku spocivd tzv. relevantnost normy, coz znamend, Ze norma je

pouzitelna jen pro tu slozku populace, ze které byla odvozena.

Dalsim takovym poZadavkem pfi konstrukci norem je to, aby soubor pokusnych osob, u
kterych se vykonava vyzkum, byl reprezentativni, tzn., aby odrazel vSechny typické vlastnosti
jedincl zakladniho souboru (populace). Jen za téchto okolnosti mize dojit k spravnému
statistickému zevSeobecnéni vyzkumem ziskanych vysledk( a k vypracovani platnych norem

pro viechny jedince dané populace.

Nakonec jesté jedna ddleZitd pripominka. Uroveri pohybovych schopnosti se v uréitych
obdobich méni, proto co plati pro jednu generaci, nemusi platit pro generaci nasleduijici.
Normy tedy ,starnou” a je potrebné je periodicky ovérovat a upravovat vzhledem na
souCasny stav. Relevantnost, reprezentativhost a soucasnost jsou potom zakladnimi

predpoklady na vhodné uplatnéni norem.

Cinitelé podmiriujici vysledky v motorickych testech

Predpokladame, ze vysledky v testech jsou odrazem Urovné motorickych schopnosti nebo
dovednosti a motivace sportovcll. Zadny z testovych vysledkd viak neni mozné hodnotit
absolutné, bez prihlédnuti na takové Cinitele, jako je pohlavi, vék, sportovni kvalifikace a
sportovni specializace sportovcd. V mnohych pripadech je nevyhnutelné prihlédnout na
télesny rozvoj nebo konstituci testovanych a na dalsi Cinitele, ktefi vysledky ovliviuji. V
kratkosti nyni shrneme nékteré poznatky o plsobnosti vyjmenovanych Ciniteld a ukdzeme,

jak je kvantifikovat.

213



Pohlavi
AZ na vzacné vyjimky nedéld stanoveni pfislusnosti k muZzskému nebo Zenskému pohlavi

zadné tézkosti. Kvantifikace je binarni.

Zeny a dév¢ata vykazuji ve vétsiné motorickych test( nizéi vysledky neZ muzi a chlapci. Rozdil
vyjadreny v procentech predstavuje pfi kratkych bézich asi 15-20 %, pti skocich z mista i z
rozbéhu asi 20-30 %, pfi hodu jednoruéné na vzddlenost je diference nejvétsi a predstavuje

45-55 %.

Vztah pohlavi - vykon je v nékterych testech pozorovatelny uz v jedenacti letech, aZ jsou
dévcata stejného vzrlstu, resp. mirné vyssi nez chlapci. U sedmnactileté mladeze, kdyz
druhotné pohlavni znaky jsou jiz vyjadrené, je vztah tésnéjsi, koeficienty korelace jsou
vyrazné vyssi. Nejtésnéjsi pozitivni zavislost vysledk( na pohlavi vétSinou vykazuji testy
silového charakteru, o néco volnéjsi testy rychlostniho a vytrvalostniho charakteru. Mensi,
ale zfetelné zavislosti nachazime i pfi testech koordinacnich schopnosti, spolu s
rovnovahovymi. Mirna negativni zdavislost se vidy objevuje pfi pohyblivostnich testech,

protoZe Zeny maji vétsi rozsah pohybu v kloubech.

Také vysledky testd motorickych dovednosti koreluji pozitivné s pohlavim, coz znamena

vykonovou prevahu muzd.

Vzpomenuté vztahy a bisexualni motorické diference vibec, se vysvétluji rozdilnou velikosti,
stavbou a sloZenim téla, rlznymi fyziologickymi (funkénimi) pfedpoklady osob ridzného
pohlavi. Sekundérni vliv maji faktory psychické, a socialni. Zeny napf. maji mensi zajem o
hrubou télesnou aktivitu a byvaji méné soutézivé nez muzi. Maji proto v priméru mensi
pohybové a zavodni zkuSenosti. K témto skute¢nostem musime pfihlédnout pfi hodnoceni

vysledkd.

Popsané vztahy plati pro normalni nebo rekreacni sportovce, u vrcholovych sportovcl a

sportovkyn jsou vétSinou bisexualni vykonové diference mensi.
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Kalendarni (chronologicky) vék

Kalendarni vék urCujeme jako rozdilové skére mezi datem testovani a datem narozeni.
Vyjadfujeme ho nejlépe v letech a desetindch roku. Od zac¢atku Skolni dochazky asi do 12 let
je funkce, ktera vyjadfuje zdavislost motorického vykonu na kalendarnim véku pfiblizné
linearni. Potom u chlapcl ziska tvar akcelerované funkce a po Sestnactém roku tvar negativni
akcelerované funkce. Vrchol byva dosaZzen okolo 20 let, potom ndsleduje jen kratké platé a
vysledky u necvicicich osob sice pozvolné, ale zfetelné pfiblizné linedrné klesaji az do véku 50
let. Vyvojové krivky dévcat vétSinou sleduji kfivky chlapct jen do 11 - 12 let. V nasledujicim
vékovém obdobi namisto akcelerace se dostavuje postupna retardace dalsiho rlstu vykond,
takze bisexualni diference nardsta, aby po dosazeni plné dospélosti ziskala definitivni
podobu. Vrchol byva dosaZzen asi o dva roky drfive nez u muzli a zretelnéjsi poklesy se
objevuji o nékolik let dfive. V porovnani s kfivkami vékového vyvoje télesné wvysky

pozorujeme dva podstatné rozdily.

1. Kfivky chlapch a dévcat se nepretinaji. Dévcéata i ve véku, kdyzZ jejich primérna télesna
vyska je vétsi nez u chlapcli (vék 11-13 let), vykazuji v motorickych testech nizsi vysledky.
2. Poklesy testovych vysledkl v dospélosti jsou o mnoho vyraznéjsi nez zmény pramérné

vysky téla.

Biologicky vék

Kalendarni vék (chronologicky) se nemusi shodovat s vékem biologickym (kostnim, zubnim
atd.), ktery je pro interpretaci testovych vysledkd dalezity hlavné u mladeze. Nejpresnéjsi
techniky urcovani biologického véku nejsou pedagoglim dostupné. Trenér sam muze urcit
morfologicky, pfipadné zubni vék, ve spolupraci s Iékafem muze ziskat charakteristiky

pohlavni dospélosti a podle nich odhadnout vyvojovy vék.

Morfologicky vék (rlstovy) se urcuje na podkladé vysledki méreni télesné vysky a
hmotnosti, které se porovnavaiji s tabulkovymi hodnotami, nebo se zakresluji do graf(.

Zubni vék se urcuje podle rlstu zubl. Vymeéna mlééného chrupu za staly se za¢inad mezi 5. a
6. rokem a fidi se urCitym casovym poradkem, zuby se prorezdvaji v charakteristickém

poradi.
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Vyvojovy vék. Stupen pohlavni dospélosti posuzujeme podle rozvoje nékterych pohlavnich

znak(, nejcastéji podle axilarniho ochlupeni.

KdyzZ je biologicky vék vyssi nez chronologicky, usuzujeme na urychleni (akceleraci), kdyz je

nizsi, tak na opozdéni (retardaci) biologického vyvoje jedince.

Motoricky vék
Kdyz dosadime na misto parametrl télesného rozvoje parametr motorického rozvoje

mulzZeme analogicky urcovat motoricky vék.

Télesna vyska a hmotnost téla

V antropologické laboratofi méfime télesnou vysSku antropometrem. V terénnich
podminkach mérime télesnou vysSku pomoci délkového méridla upevnéného na sténé (na
podlaze nesmi byt okrajova lista), pfilozenim trojuhelnika k temeni hlavy. Testovany pfitom
stoji ve vzpfimeném stoji s chodidly u sebe (bosy), zady ke sténé, které se dotyka patami,
sedacimi svaly a zady. Hlava je v takové poloze, aby spojnice horniho okraje zvukovodu a
dolniho okraje ocnice byla vodorovna. Tuto polohu nejlépe dosahneme, kdyZz upfeme pohled

na bod protilehlé stény, ktery je umistény ve vysce oci.

Na zjisténi hmotnosti téla pouzivame lékarskou osobni vahu (pakovou, decimalni). Pfi vazeni
je testovany jen v nejnutnéjSim obleceni (chlapci maji na sobé trenyrky, dévcata kalhotky a
podprsenku), bosi stoji uprostfed nosné plochy vahy. Zjisténé hodnoty hmotnosti i vysky

porovname s hodnotami tabelovanymi pro dany vék.

Vzajemna relace télesné vysky a hmotnosti téla se vyuziva na stanoveni proporcionality

télesného rozvoje jedince (u nas napf. Pavek, 1977; Kasa, 1997).

Somatotyp
Vysledky v motorickych testech podminiuje morfologicka struktura jedince, kterou vyjadruje
somatotyp. Somatotyp je celkovym vyjadienim télesnych rozméra a slozeni lidského téla. Pri

jeho urcovani se nejvice pouziva modifikace Sheldonovy metody, podle které se somatotyp
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vyjadfuje tfemi Cisly, ze kterych prvni se vztahuje na endomorfii (911), druhé na ekomorfii

(119) a treti na mezomorfii (191).

Zavérecné poznamky

V predchozim textu neni zminéna problematika tvorby norem testd. Pri standardiza¢nim
procesu vSak dle naseho ndzoru neni pro pouziti v disertacnich a diplomovych pracich tak
nutnd (s vyjimkou studii, kde je standardizace testu hlavnim vyzkumnym problémem).
Normy jsou zavislé na populaci a mély by byt soucasti standardizované testové baterie Ci
dotazniku. Domnivame se vsak, Ze v naprosté vétsiné studii je primarni obsahova analyza
vysledk( testu, k jejichZ spravné interpretaci je potfeba zjistit zakladni charakteristiky testu,

jako jsou validita a reliabilita, podle ndvodu uvedeného vyse.
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