PAGE  

MASARYKOVA UNIVERZITA 
Fakulta sportovních studií

Katedra sportovní edukace
Komparativní studie pohybových schopností       dětí ve věku 13 – 14 let
Diplomová práce

Vedoucí diplomové práce: 



Vypracovala:

Mgr. Alena Skotáková, Ph.D.                           
Bc. Eva Kostková    








Učitelství pro ZŠ, TV - NJ
Brno, 2007
Prohlašuji, že jsem diplomovou práci vypracovala samostatně a použila jen prameny uvedené v seznamu literatury.

V Brně dne 13. dubna 2007


.............................................

Děkuji Mgr. Aleně Skotákové, Ph.D. za odborné vedení, cenné rady            a připomínky, které mně obětavě poskytla při zpracování mé diplomové práce.

OBSAH


ÚVOD
......................................................................................................................6 
81.
STAV DOSAVADNÍCH POZNATKŮ


81.1
SPORTOVNÍ AEROBIK


101.2
FOTBAL


111.3
POHYBOVÉ SCHOPNOSTI


141.3.1
KONDIČNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI


141.3.1.1
SILOVÉ SCHOPNOSTI


201.3.1.2
VYTRVALOSTNÍ SCHOPNOSTI


251.3.2
KOORDINAČNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI


291.3.2.1
FLEXIBILITA


311.3.3
HYBRIDNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI


311.3.3.1
RYCHLOSTNÍ SCHOPNOSTI


361.4
POHYBOVÉ DOVEDNOSTI


381.5
TĚLESNÁ ZDATNOST A VÝKONNOST


402.
CÍL, HYPOTÉZY A ÚKOLY PRÁCE


402.1
CÍL PRÁCE


402.2
HYPOTÉZA PRÁCE


412.3
ÚKOLY PRÁCE


423.
METODIKA A ORGANIZACE PRÁCE


423.1
CHARAKTERISTIKA ZKOUMANÉHO SOUBORU


463.2
POUŽITÉ METODY VÝZKUMU


463.2.1
METODY ZPRACOVÁNÍ VÝSLEDKŮ


483.2.2
PŘEHLED POUŽITÝCH MATEMATICKO-

 HYPERLINK \l "_Toc164581105" 
STATISTICKÝCH 
METOD ZPRACOVÁNÍ DAT


503.3
ORGANIZACE PRÁCE


503.4
UNIFITTEST


4.
VÝSLEDKY A DISKUZE
59
4.1
SKOK DALEKÝ Z MÍSTA ODRAZEM SNOŽMO
60
4.2
LEH – SED PO DOBU 60 SEKUND
61
4.3
BĚH PO DOBU 12 MINUT
62
4.4
ČLUNKOVÝ BĚH 4 x 10 M
63
4.5
INDEX TĚLESNÉ HMOTNOSTI
64
654.6
UNIFITTEST


ZÁVĚR
71
73RESUMÉ


74SUMMARY


75SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY
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ÚVOD


Slovo sport pochází z latinského slova disportare, které bylo přejato do románských jazyků např. ve tvarech deportarse nebo déporter. Všechny tyto výrazy znamenají „bavit se“. Sport je charakteristický jednak specifickými projevy, jako jsou sportovní výkon, trénink, organizované soutěže, diváctví, ale také svým postavením a funkcemi ve vztahu k ostatním oblastem společenského života jako je politika, výchova, vzdělávání nebo umění. Aktivní pěstování sportu ovlivňuje tělesný, psychický a sociální rozvoj jedince. O tom, že sport je bezesporu jedním z fenoménů života 21. století, svědčí jak jeho mnohostranná rozmanitost, tak i nesmírná popularita, které se těší v nejrůznějších částech světa    a ve všech společenských vrstvách.

Sport můžeme chápat také jako náplň volného času, při které se děti realizují, rozvíjí svoji zdatnost, provádí činnost, která je baví a většinou                 i uspokojuje. A kromě jiného vytváří a podporuje i návyky zdravého způsobu života. To jsou hlavní motivy sportování pro většinu dětí. Pouze malá část dětí začíná se sportem proto, aby se v budoucnu stala profesionálním sportovcem.

Pro naši diplomovou práci jsme si zvolili téma „Komparativní studie pohybových schopností dětí ve věku 13 - 14 let“. Rozhodli jsme se, že porovnáme námi naměřené výsledky Unifittestu dětí běžné populace z Německa s výsledky aktivně sportujících děti, které jsme měřili pro naši bakalářskou práci před dvěma lety. 

Naším výzkumem jsme chtěli zjistit, jak velký bude rozdíl v naměřených pohybových schopnostech a jak jsou na tom s pohybem dnešní děti. Chtěli jsme dokázat, že děti, které pravidelně trénují mají lepší pohybové schopnosti a celkově mnohem vyšší tělesnou výkonnost a zdatnost než děti, které navštěvují pouze povinnou školní tělesnou výchovu. 

K měření jsme vybrali baterii Unifittest, který vznikl v roce 1995 a je vhodný pro osoby od 6 do 60 let. Do naší výzkumné práce jsme zařadili skupinu dětí běžné populace z Německa navštěvující třídy 7.A a 7.B na tzv. „hauptschule“, což je druhý stupeň základní školy, z německého města Kreuztal a skupinu sportujících dětí se zaměřením na sportovní aerobik a fotbal ze třídy 7.C                z 5. základní školy Komenského II. ve Zlíně. 

Nejprve jsme provedli somatická měření tělesné výšky a tělesné váhy, která nám přispěla k výpočtu indexu tělesné hmotnosti. Poté jsme jednotlivé skupiny měřili pomocí motorických testů vhodných pro danou věkovou kategorii. Zvolili jsme skok daleký z místa odrazem snožmo, leh-sed opakovaně po dobu 60 sekund, člunkový běh 4x10 m a vytrvalostní běh po dobu 12 minut. Získané hodnoty jsme zpracovali do statistických údajů a vypracovali jsme testové profily dle instrukcí Unifittestu. Zjišťovali jsme výkonnost v závislosti na věku a pohlaví                      a porovnávali jsme průměrné hodnoty jednotlivých skupin mezi sebou. Zajímalo nás, jak moc bude výkonnost u sportujících dětí odlišná od dětí běžné populace z Německa. V posledních letech se stále častěji udává, že výkonnost současné populace stagnuje nebo je na nižší úrovni než dříve. Děti, které nemají dostatek koníčků, tráví spoustu času u počítače či u televize, vozí se s rodiči autem a málo sportují. To vše má dopad na jejich tělesný rozvoj a výkonnost.

Téma práce z oboru antropomotoriky jsem si zvolila proto, že mě problematika této oblasti velmi zajímá. Baví mě práce s dětmi, testování                 i následné hodnocení jednotlivých výkonů. Všechny výsledky budou předloženy učitelům na školách, kde bylo testování prováděno. Mohou tak posloužit jim          i mně jako budoucí učitelce pro pedagogickou činnost, ve které se dají nedostatky v motorické výkonnosti příznivě ovlivňovat. 


.

1.
STAV DOSAVADNÍCH POZNATKŮ

1.1
SPORTOVNÍ AEROBIK


Aerobik je mladý sport, který se neustále vyvíjí. Vzhledem k tomu, že většina sportovních disciplín existuje ve výkonnostní a vrcholové podobě, prosadila se soutěžní forma i v aerobiku. 


Před dvěma lety jsme se v naší bakalářské práci části mimo jiné ve větší míře soustředili na popis – charakteristiku a historii aerobiku. Aerobik jsme rozčlenili na tři skupiny – sportovní, závodní a rekreační. Protože toto téma bylo již z větší části vyčerpáno, nebudeme se jím už podrobněji zabývat. Pouze uvedeme pár nových informací o sportovním aerobiku, který je pro naši diplomovou práci nejdůležitější, neboť skupina testovaných dívek cvičí sportovní aerobik.


Výkonnostní forma sportovního aerobiku charakteristická obsahem            a provedením skutečně vychází z aerobiku komerčního, který je odlišný od ostatních gymnastických činností. Dynamika soutěžních sestav sportovního aerobiku je natolik strhující a fyzický výkon tak náročný, že se anaerobní práh dostavuje už po několika prvních vazbách prvků obtížnosti v sestavě. Soutěžní sestava klade maximální nároky na techniku provedení vazeb prvků obtížnosti       a fyzickou zdatnost závodníků (Hájková a kol., 2006). 

Technická pravidla sportovního aerobiku se neustále vyvíjejí                      a přizpůsobují se vývoji tohoto sportu, aby ho neomezovaly, ale podporovaly        a vyrovnávaly jeho jedinečnosti oproti ostatním podobným sportovním disciplínám. V současné době (2006) jsou sestavy hodnocené podle specifických kritérií různě zaměřených rozhodčích. Obecně řečeno by sestava měla vypadat tak, že se pohyby na ploše, ve vzduchu a na zemi tak prolínají, že se ani nepozná, kdy je cvik obtížný, protože dovedně zakomponovaný působí lehce. Prvky obtížnosti jsou sestavené tak, že přicházejí nečekaně a jsou originálně propojeny různými poskoky a přechody, které zvyšují intenzitu sestavy. Čím více plyometrie – výbušné síly – propojeného pohybu v různých úrovních vzhledem k závodní ploše, navíc v dobré choreografii, tím bude mít sestava blíž k modernímu stylu (Hájková a kol., 2006).


Typickou stránkou sestavy je emocionální projev se schopností přirozeně cítit pohyb a hudbu, a tím i vyjádřit dynamickou hudební předlohu. Výraz závodníka v průběhu celé sestavy a navázání kontaktu s publikem, vypracovanost postavy, energičnost a osobitost jsou součástí celkového hodnocení sestav. Soutěžní formy sportovního aerobiku neznamenají jen sportovní aktivitu. Je to jedinečná kombinace sportu, energie, zábavy, zdraví a krásy (Hájková a kol., 2006).  


1.2
FOTBAL


Fotbal je nejen u nás, ale i na celém světě nejpopulárnější sportovní kolektivní hra, která má miliony obdivovatelů a fanoušků. V bakalářské práci jsme se zabývali charakteristikou a historií tohoto velmi oblíbeného sportu. Přesto bychom chtěli zmínit několik poznatků z nové literatury, které nás zaujaly.

Zatímco v šedesátých a sedmdesátých letech 20. století hráč v profi-fotbalu překonal za utkání celkovou vzdálenost 4 - 8 km, v současnosti činí tato vzdálenost 8 - 15 km. V anglické Premier League se za posledních deset let zvýšila tato vzdálenost v průměru o více než 1,5 km (Psotta a kol., 2006).

Podle Kuhna (in Psotta a kol., 2006) od padesátých let do současnosti docházelo k postupnému zvětšování prostoru aktivní hry hráčů jednotlivých hráčských funkcí, ale také ke zvyšování rychlosti přihrávek na střední a dlouhou vzdálenost. Tyto skutečnosti podporují všeobecný názor, že nejzřetelnější vývojové změny z hlediska kondičních aspektů se týkají rychlostně silových projevů v herním výkonu.

Objem zatížení hráče v utkání je určen sumou herních činností jednotlivce, herních kombinací i standardních situací v průběhu řešení útočných a obranných fází, jejich trváním a počtem opakování v průběhu zápasu (Votík, 2005).

Složitost zatížení hráče vyplývá z obsahu jeho celkové činnosti, z nepřetržitých nároků na hráče především z hlediska vnímání a rozhodování při realizaci herních činností jednotlivce, jejich řetězců, kombinací atd. Větší složitost mají úseky hry kladoucí nároky na součinnost skupin hráčů zvláště v podmínkách časového i prostorového deficitu. Velikost zatížení a nároky na hráče jsou ovlivněny jak kvalitou jeho pohybových schopností, zkušenostmi a úrovní dovedností, tak taktickými úkoly, vyspělostí soupeře a důležitostí utkání (Votík, 2005). 

1.3
POHYBOVÉ SCHOPNOSTI 


Pohybové schopnosti patří mezi základní pohybové předpoklady člověka. Jejich definice se více či méně liší a názory jsou poněkud roztříštěné. Mezi autory, kteří se zabývali a zabývají touto problematikou, patří například P. Blahuš (1976), S. Čelikovský (1976, 1985, 1990), J. Dovalil (1986, 2002), K. Feč (2000),        E.A. Fleishmann (1964), K. Měkota (1983, 2000, 2005), J. Novosad (2005),                 R. Moravec (1990), J. Pavlík (1996) a další. 
Pohybové schopnosti jsou relativně samostatné soubory vnitřních funkčních předpokladů člověka pro pohybovou činnost (Čelikovský, 1990).

Koncept pohybových schopností není v současnosti přijímán tak jednoznačně jako v minulosti. Ojediněle se objevují i názory, že skutečná existence schopností není vědecky potvrzena dost průkazně. Rozmanitá sémantická pojmenování byla často příležitostí pro terminologické rozepře. 


Projevem pohybových schopností je tedy pohybová činnost, kterou chápeme jako soustavu pohybů, jimiž se plní pohybový úkol.
Pohybové schopnosti charakterizujeme dle Čelikovského (1990):

· jsou vnitřními, příčinnými předpoklady
· nejsou specifické pro jednu specializovanou činnost
· jsou poměrně stálé v čase
· prostředím jsou ovlivňovány pouze částečně, neboť jsou člověku vrozeny


Za kondiční faktory sportovního výkonu se považují pohybové schopnosti. V každé pohybové činnosti, která tvoří obsah sportovních výkonů, lze identifikovat projevy síly, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich poměr se podle pohybových úkolů liší. Předpokládá se, že jde o projevy pohybových schopností člověka, o nichž vypovídají určité charakteristiky pohybů (např. jejich trvání, rychlost, překonávaný odpor, složitost pohybu, přesnost provedení apod.) (Dovalil a kol., 2002).
V posledních desetiletích se ustaluje rozdělení pohybových schopností na:

· kondiční - jsou podmíněny energeticky
· koordinační - podílejí se na řízení pohybu, tzv. informační 
· hybridní - jsou determinovány nejen energeticky, ale jsou spojeny s řízením a regulací pohybové činnosti
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Obr. 1: Model hierarchické struktury komplexu pohybových schopností (podle Měkoty 2000)

Teoreticky i prakticky uznávané pojetí pohybových schopností (obr. 1) je jistým zobecněním ze široké palety pohybových projevů člověka.         V komplexu silových, rychlostních, vytrvalostních a koordinačních schopností můžeme dále pozorovat vnitřní strukturalizaci a odlišit jednotlivé dílčí schopnosti, které jsou již dosti přesně definovány a nepřímo měřitelné (Dovalil a kol., 2002).


Podle Dovalila a kol. (2002) se poznatky o pohybových schopnostech zakládají na znalostech anatomie, fyziologie, biochemie, biomechaniky aj. V souhrnu se ovšem jedná o schopnosti člověka. Ty je možné identifikovat v takové úrovni poznání, která se zajímá o komplexní lidské chování, v němž se projevují mj. jeho schopnosti. 


Pohybové schopnosti jsou výsledkem složitých vazeb a součinnosti různých systémů uvnitř organismu. Tato integrace se realizuje na úrovni biochemických dějů, fyziologických funkcí i psychických procesů. Jejich výrazem jsou pohybové schopnosti, přičemž každá je vlastně trsem, do kterého se promítají v různém poměru i schopnosti ostatní (Dovalil a kol., 2002). 

Uvádíme zde několik definic, které vycházejí z autoritativních, převážně cizojazyčných praměnů:

Motorické vlastnosti jsou obecné rysy či kapacity, které podkládají výkonnost v řadě pohybových dovedností (Burton a Miller, 1998).

Pohybové schopnosti jsou dynamický komplex vybraných vlastností organismu člověka, integrovaných podle třídy pohybového úkolu a zajišťující jeho plnění (Čelikovský, 1990).
Motorické schopnosti jsou komplexy predispozic zintegrovaných dominujícím základem biologickým i pohybovým, zformované činiteli genetickými a činiteli prostředí, zároveň spočívající ve vzájemných interakcích (Szopa, 1995).
1.3.1
KONDIČNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI

Podle fyzikálních charakteristik se rozlišují kondiční pohybové schopnosti silové, rychlostní a vytrvalostní. Každá schopnost má jisté rozlišovací kritérium. Pohyby prováděné vysokou až maximální rychlostí, při nichž se řeší pohybový úkol v několika sekundách, mají obdobný metabolický, řídící a psychický základ a spojují se s projevem rychlostních schopností. Pohyby, v nichž se překonává odpor, vyžadují vyvinutí silových schopností. V dlouhotrvající pohybové činnosti, vyžadující jiný metabolický, řídící i psychický základ, než v uvedených dvou případech, se projevují vytrvalostní schopnosti (Dovalil a kol., 2002).
1.3.1.1
SILOVÉ SCHOPNOSTI

Síla jako pohybová schopnost jedince je souhrnem vnitřních předpokladů pro vyvinutí síly ve smyslu fyzikálním a je spjata s činností svalů, kterou lze označit jako svalovou sílu. Sílu člověka definujeme jako schopnost překonávat odpor vnějšího prostředí pomocí svalového úsilí (Měkota, Novosad, 2005).
Silová schopnost se považuje za základní a rozhodující schopnost jedince, bez které se nemohou ostatní schopnosti při motorické činnosti vůbec projevit (Čelikovský, 1990).
Přes nespornou bohatost poznatků neexistuje zcela shoda v pojetí, ani výkladu (i tréninku) silových schopností. Vyplývá to z faktu, že ve sportu je třeba kromě klasických představ o síle jako mohutnosti svalového stahu brát v úvahu často také rychlost svalového stahu při působení na odpor a také trvání pohybu či počet opakování v čase (tab. 1) (Dovalil a kol., 2002).
Tab. 1: Velikost odporu, rychlost pohybu a trvání pohybu při klasifikaci silových schopností (Dovalil a kol., 2002)
	Druh silové schopnosti
	Velikost odporu
	Rychlost pohybu
	Opakování (trvání) pohybu

	Absolutní
	maximální
	Malá
	krátce

	Rychlá (výbušná)
	nemaximální
	maximální
	krátce

	Vytrvalostní
	nemaximální
	nemaximální
	dlouho


Dovalil a kol. (2002) podle toho rozlišuje tyto silové schopnosti:
· síla absolutní (maximální)


Schopnost spojená s nejvyšším možným odporem, může být realizována při svalové činnosti dynamické (koncentrické nebo excentrické) či statické.

· síla rychlá a výbušná (explozivní)

Schopnost spojená s překonáváním nemaximálního odporu vysokou až maximální rychlostí, může být realizována při dynamické (koncentrické) svalové činnosti.

· síla vytrvalostní

Schopnost překonávat nemaximální odpor opakováním pohybu v 
daných podmínkách nebo dlouhodobě odpor udržovat, může být realizována při dynamické nebo statické svalové činnosti.
Čelikovský (1990) dělí silové schopnosti na:

· statickosilové

Umožňují především činnost svalů v izometrickém režimu.

· jednorázová forma


Schopnost způsobit deformaci části těla nebo těchto objektů podle zadaného pohybového úkolu.
· vytrvalostní forma


Schopnost udržet tělo nebo jeho části nebo různé objekty v určité poloze.

· dynamickosilové

Odpovídá svalové činnosti v izotonickém režimu.

· explozivně silová forma


Schopnost udělit tělu nebo jeho části nebo různým předmětům zrychlení podle zadaného pohybového úkolu.

· rychlostně silová forma


Schopnost překonávat odpor s vysokou rychlostí nebo frekvencí pohybu.

· vytrvalostně silová forma


Schopnost udržet intenzitu motorické činnosti při silové činnosti.


Svalová kontrakce, která je rozhodující pro vznik svalové síly, může vzhledem k délce a napětí svalu probíhat několika způsoby. Svalová vlákna se ze své původní délky mohou zkracovat, protahovat nebo neměnit svoji délku (Měkota, Novosad, 2005). 
Podle Měkoty, Novosada (2005) je možno charakterizovat jednotlivé režimy svalové činnosti jako:
· izometrický (udržující, statický)

Nedochází ke zkrácení svalu.
· koncentrický (překonávající, pozitivně dynamický)

Dochází ke zkrácení svalu a pohyb jde směrem k tělu.
· excentrický (ustupující, negativně dynamický)

Dochází ke zkrácení svalu a pohyb jde směrem od těla.

Stimulace silových schopností je dána kombinací odporu (hmotností břemene), rychlostí pohybu, dobou působení podnětu, počtem opakování, intervalem a charakterem odpočinku. S velikostí odporu klesá rychlost pohybu      a počet opakování. Větší počet opakování snižuje rychlost pohybu (Hájková          a kol., 2006).

Existuje jedenáct metod rozvoje silových schopností. V následující části uvádíme přehled hlavních používaných metod stimulace silových schopností dle Dovalila a kol. (2002):
Metody s maximálním odporem:

· metoda těžkoatletická

· metoda izometrická

· metoda excentrická

Metody s nemaximálním odporem:


Metody s nemaximální rychlostí pohybu:
· metoda opakovaných úsilí

· metoda intermediární

· metoda izokinetická
· metoda vytrvalostní


Metody s maximální rychlostí pohybu

· metoda rychlostní
· metoda kontrastní
· metoda plyometrická

Podrobněji se všas zmíníme jen o těch, které jsou vhodné pro děti               a začátečníky a o metodě plyometrické, která významně stimuluje výbušnou sílu. To je schopnost dosáhnout maximálního zrychlení v závěrečné fázi pohybu.
Metoda opakovaných úsilí


Využívá nemaximálního odporu s nemaximální rychlostí. Počet opakování by měl být 8 - 15 s odporem 60 - 80% maxima (případně 10 - 30 sekund trvající silový podnět), odpočinek 2 - 3 minuty mezi sériemi. Velice často se používá princip tzv. pyramidy. Klasická metoda vypadá takto: jedno opakování s 80% maxima, dvě opakování se 75%  maxima, tři opakování se 70% maxima a čtyři opakování se 65% maxima.
Metoda izometrická


Používá statická cvičení, tedy izometrickou svalovou kontrakci. Velikost odporu se stupňuje zvyšováním volního úsilí po dobu několika sekund a výdrž v kontrakci by měla být 5 - 12 sekund. Využíváme 4 - 5 různých cvičení, která se třikrát opakují, doba odpočinku by neměla být delší než 2 - 3 minuty. Zvláštností této metody je, že ideální zatížení se projeví v tzv. kritické poloze, kdy je možné vyvinout maximální úsilí.
Metoda rychlostní


Metoda je charakteristická vysokou až maximální rychlostí prováděného pohybu. 6 - 12 opakování (případně doba cvičení 2 - 15 sekund) se provádí s hmotností břemene 30 - 60% maxima. Výběr cvičení by měl být takový, aby cvičenec myslel jen na rychlost provedení a ne na techniku cvičení. 

Metoda silově vytrvalostní


Vychází z vysokého počtu opakování (20 - 50x nebo až do odmítnutí, příp. jedno cvičení opakovat 20 - 30 sekund, ale s nižší rychlostí pohybu). Využívá se menšího odporu (30 - 40% maxima). Vhodnou organizační formou této metody je kruhový trénink (6 - 12 stanovišť).

Metoda plyometrická


Je sice velice účinná, ale vhodná pouze pro pokročilé cvičence, protože více než u jiných metod zde platí požadavek na správné držení těla, optimální techniku odrazu a doskoku (při rozvoji odrazové síly dolních končetin) a výchozí úroveň pohybových schopností (např. dostatečné protažení trojhlavého svalu lýtkového). Předpětí svalu v excentrické koncentraci předchází vlastnímu aktivnímu pohybu. Tento efekt zajišťuje výška pádu a hmotnost (např. vlastního těla při seskoku z podložky vysoké 30 - 80 cm). Počet opakování se doporučuje    5 - 10x v jedné sérii.  
SENZITIVNÍ OBDOBÍ SILOVÝCH SCHOPNOSTÍ


Silové schopnosti mají svá senzitivní období poněkud později. Je to dáno především vztahem k produkci pohlavních a růstových hormonů, které výrazně ovlivňují možnosti rozvoje síly. Úroveň maximální síly je značně závislá nejen na absolvovaném tréninkovém zatížení, ale i na úrovni produkce hormonů. Proto je tempo rozvoje síly značně individuální, nejvyšších přírůstků se však dosahuje       u dívek mezi 10.-13. rokem, u chlapců mezi 13.-15. rokem. U nesportujících žen končí silový rozvoj přibližně po 17.-18. roku, u nesportujících mužů kolem        18. - 20. roku (Perič, 2004).

Rozvoj silových schopností ve fotbale 


Pro akceleraci a rychlost při sprintu je nejdůležitější síla lýtkových svalů. Pro razantní střelbu, daleké přihrávky a rohové kopy potřebuje fotbalista silné       a rychlé svaly. Dále se neobejde bez silných a vypracovaných svalů potřebných pro házení míče. Důležité jsou dobře vyvinuté svaly trupu, které slouží ke hlavičkování, rychlému provádění technických kliček a k vedení osobních soubojů. Fotbalista potřebuje mít vyvinuté především dynamické silové schopnosti a nejsou mu mnoho platné vypracované kulturistické svaly (Bauer, 2006).

Rozvoj silových schopností ve sportovním aerobiku

Význam silových schopností pro sportovní aerobik je nesporný. Prvky síly (statické, vytrvalostní a síly explozivní) jsou povinně řazeny do sestav závodníků a jejich náročnost poukazuje na úroveň a vyspělost závodníka. Rozvoj silových schopností, především síly dynamické a výbušné síly dolních končetin, patří          k nejdůležitějším faktorům výkonnosti závodníka sportovního aerobiku (Vaculíková, 2004).

1.3.1.2
VYTRVALOSTNÍ SCHOPNOSTI


Dle Měkoty, Novosada (2005) uvádíme tři definice autorů: 


Vytrvalost je pohybová schopnost provádět déletrvající tělesnou činnost na určité úrovni, aniž by se snížila efektivita této činnosti (Dovalil a kol., 1982). 


Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolávat zatížení, které vyvolává únavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zátěži (Grosser, Zintl, 1994).


Vytrvalost je schopnost udržet požadovaný výkon pokud možno dlouhou dobu (Martin, 1991).


Ve vytrvalostních schopnostech má rozhodující význam energetické zabezpečení odpovídající pohybové činnosti. Koncept vytrvalostních schopností ve sportu se proto zakládá na hlubší znalosti anaerobních a aerobních procesů (tab. 2) (Dovalil a kol., 2002).

Tab. 2: Vymezení vytrvalostních schopností podle převážné aktivace energetických systémů (Dovalil a kol., 2002)
	VYTRVALOST
	převážná aktivace energetického systému
	doba trvání pohybové činnosti

	dlouhodobá
	O2
	přes 10 min

	střednědobá
	LA - O2
	do 8 - 10 min

	krátkodobá
	LA 
	do 2 - 3 min

	rychlostní
	ATP-CP
	do 20 - 30 s


Legenda: str. 49
Podle Dovalila a kol. (2002) se vytrvalost člení do čtyř skupin:

· dlouhodobá vytrvalost


Schopnost vykonávat pohybovou činnost odpovídající intenzity déle než 10 minut. Dominantním způsobem energetického krytí je aerobní úhrada energie.

· střednědobá vytrvalost


Schopnost vykonávat pohybovou činnost intenzitou odpovídající nejvyšší možné spotřebě kyslíku, tj. po dobu asi 8 – 10 minut. Energetickým zdrojem je glykogen, jeho vyčerpání je v tomto případě hlavní příčinou únavy.

· krátkodobá vytrvalost


Činnost je vykonávána co možná nejvyšší intenzitou po dobu 2 – 3 min. Dominantním energetickým systémem je anaerobní glykolýza, tj. uvolňování energie a štěpení glykogenu bez využití kyslíku. Za hlavní příčinu únavy se považuje rychlá kumulace kyseliny mléčné. 

· rychlostní vytrvalost


Znamená schopnost vykonávat pohybovou činnost absolutně nejvyšší intenzitou co možná nejdéle – do 20 až 30 s. Energeticky je podložena aktivací ATP-CP systému, převažujícím zdrojem energie je kreatinfosfát štěpený bez využití kyslíku.


Bedřich (2006) podle druhu svalové kontrakce zapojených svalů rozděluje vytrvalost na:
· dynamickou


Dynamická činnost znamená střídání svalové kontrakce a uvolnění (lehy – sedy, běh).

· statickou


Statická, vedoucí k únavě, je prováděna bez vnějších projevů svalového zkrácení (výdrž ve shybu).


Podle zaměření cílového rozvoje vytrvalosti lze dle Měkoty, Novosada (2005) rozdělit vytrvalostní schopnosti na:
· základní (obecnou) vytrvalost


Schopnost provádět dlouhotrvající činnost v aerobní zóně energetického krytí. Je relativně nespecifická, není zaměřena na zvyšování výkonnosti určité disciplíny.

· speciální vytrvalost


Je předpokladem pro dosažení úrovně vytrvalosti potřebné pro maximální výkon ve zvolené sportovní specializaci (herní, plavecká, běžecká apod.). Je schopností odolávat specifickému zatížení určovanému požadavky dané specializace. Komplex těchto speciálních vytrvalostních schopností je členěn z různých hledisek (tab. 3).
Tab. 3: Členění jednotlivých forem vytrvalostních schopností (Měkota, Novosad, 2005)
	Dělící kritérium
	Druh vytrvalostní schopnosti

	Způsob energetického krytí
	aerobní - anaerobní

	Doba pohybové činnosti
	rychlostní - krátkodobá - střednědobá - dlouhodobá

	Charakter pohybové činnosti
	cyklická lokomoční - acyklická

	Zapojení svalstva
	celková - lokální

	Druh svalové činnosti
	dynamická - statická


Členění podle způsobu energetického krytí dle Měkoty, Novosada (2005):
· aerobní vytrvalost


Vytváří výkonnostní předpoklad pro pohybový výkon vytrvalostního charakteru, při kterém je nezbytná energie dodávána štěpením energetických rezerv za přístupu kyslíku (aerobní glykolýza a lipolýza).
· anaerobní vytrvalost

Je druhem speciální vytrvalosti a je charakteristická uvolňováním energie  štěpením svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobně alaktátové fázi tvorby energie. Probíhá bez účasti kyslíku a nevytváří se kyselina mléčná. Další možností je uvolňování energie v anaerobně laktátové fázi, kdy vzniká laktát, který vede k rychlému nárůstu únavy.
SENZITIVNÍ OBDOBÍ VYTRVALOSTNÍCH SCHOPNOSTÍ


Vytrvalostní schopnosti jsou do jisté míry univerzální, což znamená, že se mohou rozvíjet v podstatě v kterémkoliv věku. Jedním z vytrvalostních ukazatelů je schopnost přenosu kyslíku krví do tkání – tzv. maximální spotřeba kyslíku. Ta se posuzuje buď v absolutních hodnotách (v litrech spotřebovaného kyslíku za minutu), nebo v hodnotách relativních (v mililitrech spotřebovaného kyslíku za minutu na 1 kilogram hmotnosti). Zatímco maximální hodnoty spotřeby kyslíku stoupají přibližně do 18 let (což je dáno růstem postavy), relativní hodnoty rostou přibližně do 15 let. Poté nastává stagnace a často i útlum, které však mohou mít souvislost se snižováním množství pohybové aktivity (Perič, 2004). 
Rozvoj vytrvalostních schopností ve fotbale

Všeobecná tréninková nauka rozlišuje různé druhy vytrvalosti. Při hře musí fotbalista podávat mnoho druhů sportovních výkonů. Pro speciální výkony fotbalistů jsou důležité následující druhy vytrvalosti:

· Všeobecná aerobní vytrvalost je potřebná pro průběžné obnovování výkonnosti během tréninku a zápasu.

· Rychlostní vytrvalost je potřebná ke krátkodobému vysokému nasazení (např. 15 až 50 s nasazení při bránění proti početní převaze protivníka).

· Akční rychlostní schopnost je potřebná při krátkodobých (do 15 s) velmi intenzivních sprintech a osobních soubojích.


Jako doplněk k tréninkovému hraní s míčem mohou vrcholoví fotbalisté zlepšovat svou vytrvalost speciálním běžeckým a gymnastickým tréninkem (Bauer, 2006). 
Rozvoj vytrvalostních schopností ve sportovním aerobiku


Význam vytrvalostních schopností pro sportovní aerobik je nesporný. Závodní sestava, trvající dvě minuty, probíhá ve velmi rychlém tempu,                      s nepřetržitým střídáním prvků silových s prvky koordinačně velmi náročnými, se skoky a častým střídáním cviků ve stoji s cviky prováděnými na zemi. V případě mechanismu energetického zabezpečení svalové činnosti, mluvíme o tzv. anaerobním laktátovém systému. Reakce tohoto typu jsou označovány také jako anaerobní glykolýza, tj. štěpení cukrů bez přístupu kyslíku. Ve svalech se přitom objevuje laktát, který se vyplavuje do krve. To má za následek okyselení organismu, což vede k poruchám koordinace pohybu. Proto je dobrá úroveň vytrvalostních schopností, především krátkodobé a rychlostně silové vytrvalosti, nezbytná pro každého závodníka sportovního aerobiku (Vaculíková, 2004).

1.3.2
KOORDINAČNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI

Koordinační schopnosti představují třídu pohybových schopností, které jsou podmíněny především procesy řízení a regulace pohybové činnosti. Představují upevněné a generalizované kvality průběhu těchto procesů. Jsou výkonovými předpoklady pro činnosti charakterizované vysokými nároky na koordinaci (Zimmermann, Schnabel, Blume, 2002). 

Dle Měkoty, Novosada (2005) rozlišujeme tyto základní koordinační schopnosti:

· diferenciační schopnost


Schopnost jemně rozlišovat a nastavovat silové, prostorové a časové parametry pohybového průběhu.

· orientační schopnost


Schopnost určovat a měnit polohu a pohyb těla v prostoru a čase, a to vzhledem k definovanému akčnímu poli nebo pohybujícímu se objektu.

· reakční schopnost 


Schopnost zahájit (účelný) pohyb na daný (jednoduchý nebo složitý) podnět v co nejkratším čase. Indikátorem je reakční doba.

· rytmická schopnost

Schopnost postihnout a motoricky vyjádřit rytmus z vnějšku daný, nebo      v samotné pohybové činnosti obsažený. Členění: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické realizace.

· rovnováhová schopnost


Schopnost udržovat celé tělo ve stavu rovnováhy, respektive rovnovážný stav obnovovat i při napjatých rovnováhových poměrech a měnlivých podmínkách prostředí. Členění: statická rovnováhová schopnost, dynamická rovnováhová schopnost, balancování předmětu.

· schopnost spojovací (sdružování)

Schopnost navzájem propojovat dílčí pohyby těla (končetin, hlavy, trupu) do prostorově, časově a dynamicky sladěného pohybu celkového, zaměřeného na splnění cíle pohybového jednání.
· schopnost přestavby (přizpůsobování)

Schopnost adaptovat či přebudovat pohybovou činnost podle měnících se podmínek (vnějších i vnitřních), které člověk v průběhu pohybu vnímá nebo předjímá. Schopnost přestavovat pohybovou činnost podle měnícího se zadání.
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Obr. 2: Komplex koordinačních schopností (Dovalil a kol., 2002)


Kromě uvedených a spíše obecnějších koordinačních schopností (obr. 2) mají zvláště u sportovců vyšší výkonnosti význam další specifické koordinační schopnosti. Jsou vázané bezprostředně na požadavky daných výkonů (herní koordinační schopnost, gymnastické koordinační schopnosti apod.) (Dovalil         a kol., 2002).

Rozdíly podle pohlaví

U dětí do 11/12 let testy koordinačních schopností vykazují shodné výsledky u obou pohlaví, úroveň koordinačních schopností chlapců i dívek je stejná. V následujícím období ve spojitosti s časnějším dospíváním dívek je           i „koordinační zralosti“ dosaženo o jeden až dva roky dříve než u chlapců. Po třináctém roce se postupně vyvíjí bisexuální rozdíl ve prospěch chlapců               (s výjimkou schopnosti rytmické), který přetrvává i v dospělosti. Diference však jsou jen malé, ve srovnání s rozdíly ve schopnostech kondičních téměř zanedbatelné (Měkota, Novosad, 2005).  

Vývojová linie (obr. 3) vyjadřuje změny, které můžeme přiřadit k velkým časovým úsekům lidského života. Je odvozena z průměrných hodnot celé populace bez ohledu na jednotlivé koordinační schopnosti.
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Obr. 3: Vývoj úrovně základní koordinační funkce
 I předškolní věk, II mladší školní věk, III starší školní věk, IV pubescence, V adolescence, VI mladší dospělost, VII střední dospělost, VIII starší dospělost (podle Roth, Winter, 2002 in Měkota, Novosad, 2005)
SENZITIVNÍ OBDOBÍ KOORDINAČNÍCH SCHOPNOSTÍ


Senzitivní období pro rozvoj koordinačních schopností vycházejí z vývoje centrální nervové soustavy. Její vysoká plasticita, schopnost střídání vzruchů        a útlumů a činnost analyzátorů tak vytváří základní předpoklady pro efektivní rozvoj koordinace. V závislosti na vývojovém dozrávání je možné stanovit senzitivní období mezi 7 a 10-11 roky u děvčat a přibližně do 12 let u chlapců. Právě věkovému období mezi 8-10 roky se říká „zlatý věk motoriky“. Po 12. roce u chlapců (u dívek po 11. roce) může z důvodu pubertálních změn nastat výraznější útlum v tempu vývoje, který může skončit i stagnací (Perič, 2004).

Rozvoj koordinačních schopností ve fotbale

Fotbalisté musí vykazovat dobrou pohyblivost v oblasti kyčlí a trupu, aby byli schopni provádět a koordinovat složité operace a techniky s i bez míče. Ke každé speciální technice je zapotřebí i konkrétní speciální pohyblivost                   a schopnost, např.: zpevnění hlezenních kloubů pro precizní střelbu, zpevnění nohou v kyčelních kloubech při střelbě z otočky a různých obranných zákrocích (např. skluzem), vnější rotace v kyčelním kloubu při střelbě vnitřní stranou nohy   a nártu nebo pohyblivost trupu při vedení míče, obranných zákrocích                     a hlavičkování (Bauer, 2006).
Rozvoj koordinačních schopností ve sportovním aerobiku


Pro mnohé sporty, mezi něž patří také sportovní aerobik, jsou rovnováhové schopnosti důležitým faktorem výkonnosti. Neoddělitelnou součást sestav sportovního aerobiku tvoří výdrže jednonož, kliky „trojoporové“, „dvojoporové“, vznosy atd. Protože je sestava cvičena v rychlém tempu, cvičební tvary a prvky, často technicky velmi náročné, jsou neustále obměňovány, musí být úroveň rovnováhových schopností cvičence na vysoké úrovni.

Pro odvětví sportovního aerobiku je také prostorově-orientační schopnost velmi důležitá, protože závodník musí během své sestavy v co největší míře využít prostoru, který je přesně stanoven (7 x 7 m).


Rytmické schopnosti jsou pro sportovní aerobik také důležité. Závodní sestava, obsahující koordinačně i technicky velmi náročné prvky, probíhá ve velmi rychlém tempu s častými změnami rytmu, kterým se cvičenec musí přizpůsobit. Během sestavy závodník často střídá prvky prováděné ve stoje            s prvky na zemi, každá paže koná jiný, ve většině případů nesoudobý pohyb, pohyby nohou jsou doprovázeny pohyby pažemi (někdy provádějící pohyb              v polovičním tempu než konají nohy), skoky a poskoky jsou střídány prvky rovnováhy nebo statickými silovými cviky. To vše vyžaduje skloubení techniky cvičení s dokonalou znalostí hudby. 


Pro oblast sportovního aerobiku je rozvoj kinesteticko-diferenciační schopnosti velmi důležitý, především v sestavách párů a družstev. Závodníci musí svým cvičením co nejlépe využít vytyčený prostor, s co nejčastějšími změnami útvarů a střídáním prvků. Odhad vzdálenosti je tedy důležitý k zaujetí správného cvičebního tvaru (diagonální postavení, zástup, řada), k dodržení vzdáleností mezi jednotlivými cvičenci a vzdálenosti od čar vymezujících cvičební prostor (Vaculíková, 2004).

1.3.2.1
FLEXIBILITA 

Flexibilita se většinou vyděluje jako samostatná pohybová schopnost, objevují se však i názory, že patří mezi schopnosti koordinační.


V současnosti se stává pojem flexibilita v naší odborné literatuře stále frekventovanějším pojmem. O flexibilitě pojednává rozsáhlá literatura, neboť tematika je předmětem zájmu nejen antropomotoriky a teorie sportovního tréninku, ale hlavně jiných oborů, zejména lékařských oborů, biomechaniky         a fyzioterapie. Termín flexibilita u nás nahrazuje dosud používaný pojem pohyblivost ve snaze sjednotit terminologii se zahraničními autory. 

Pohyblivost je schopnost provádět pohyby ve velkém rozsahu (Dovalil       a kol., 1982).


Úroveň pohyblivosti jako schopnosti člověka vykonávat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu má ve sportu přímý i nepřímý význam. Přímo se uplatňuje ve specifických požadavcích jednotlivých odvětví, v řadě z nich patří k limitujícím faktorům výkonu (v gymnastice, plavání aj.). Nepřímo se uplatňuje při hodnocení ostatních pohybových schopností (Dovalil a kol., 2002).
Pohyblivost je ovlivňována vnější teplotou, větší teplo umožňuje dosažení většího rozsahu pohybu a naopak. Podobně působí prohřátí i rozcvičení. Souvislost byla pozorována s denní dobou, po probuzení a v ranních hodinách bývá pohyblivost nižší (Dovalil a kol., 2002).

Podle Sermejeva (in Dovalil a kol., 2002) přirozeně vzrůstá pohyblivost     u běžné populace až do 16 – 19 let, u osob pohybově činných se maxima dosahuje kolem 23 let. 

Pohyblivost dle Dovalila a kol. (1982) rozdělujeme na:

· statická


Schopnost setrvávat v krajních polohách po delší dobu (strečink).

· dynamická


Krajní polohy je dosahováno švihovým pohybem.

· aktivní


Provádění pohybu vlastním úsilím, bez dopomoci.

· pasivní 


Krajních poloh je dosaženo vnějšími silami (pomocí gravitace, partnera).

Jednotlivá sportovní odvětví mají na flexibilitu specifické nároky:              v technicko – estetických sportech jako je sportovní a moderní gymnastika, krasobruslení a v našem případě také sportovní aerobik, patří flexibilita                  k limitujícím faktorů výkonnosti, v ostatních odvětvích má roli podpůrnou nebo doplňující. Současná sportovní technika cvičení klade velký důraz především na pohyblivost v oblasti ramenního a kyčelního kloubu a v oblasti páteře (Vaculíková, 2004).

1.3.3
HYBRIDNÍ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI



Mezi pohybové schopnosti hybridní, některými autory nazývané kondičně-koordinační nebo smíšené, jsou řazeny schopnosti rychlostní. Jedná se o ty schopnosti, které jsou determinovány nejen energeticky a strukturálně, ale jsou spojeny s řízením a regulací pohybové činnosti.

1.3.3.1
RYCHLOSTNÍ SCHOPNOSTI

Rychlostní schopnosti chápeme jako vnitřní předpoklady provedení pohybu vysokou až maximální rychlostí, jako schopnost zahájit a uskutečnit pohyb v co nejkratším čase. Pohybová činnost je prováděna s maximálním úsilím a intenzitou po dobu maximálně 15 sekund (Bedřich, 2006).

Rychlostní schopnost je schopnost realizovat motorickou činnost v co nejkratším časovém úseku (Čelikovský, 1990).

Představa existence jedné univerzální rychlostní schopnosti byla už dříve opuštěna. Na základním rozlišení rychlost reakční – rychlost akční potvrzeném faktorovou analýzou se shodují všechny autority. Rámcovou představu podává obr. 4.
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Obr. 4: Členění rychlostních schopností (Měkota, Novosad, 2005) 
Měkota, Novosad (2005) předkládají následující rozdělení:

· reakční rychlost


Je to psychofyzická schopnost reagovat v co nejkratším čase na přijaté podráždění nebo informaci

Indikátorem úrovně reakční rychlost je doba reakce, tedy časový interval od vzniku smyslového podnětu k zahájení volní reakce. V tréninkové praxi je nezbytné rozlišit reakční rychlost:

· s jednoduchou reakcí 


Od podnětu do začátku pohybu (podněty mohou být taktilní, akustické, vizuální), reakční časy se pohybují okolo jedné až dvou desetin sekundy

· s výběrovou (komplexní, složitou) reakcí


Zde platí Hickův zákon, který říká, že vztah mezi výběrovou reakční dobou a logaritmem počtu alternativ je lineární

· akční rychlost 


Je výsledkem rychlosti svalové kontrakce a činnosti nervosvalového systému. Pohyb probíhá vždy ve vymezeném prostoru a čase a výsledkem je změna polohy těla nebo jeho jednotlivých částí.


Bedřich (2006) i většina z autorů rozlišují rychlostní schopnosti:

· reakční

· s jednoduchou reakcí

· s výběrovou reakcí

· acyklické
· startovní rychlost

· odrazová rychlost

· vrhačská rychlost
· hráčská rychlost

· rychlost jednorázových pohybů
· cyklické

· akcelerační rychlost

· maximální rychlost (běžecká)
· rychlost se změnami směru
· hráčská rychlost (vedení míče)
· frekvenční rychlost
· rychlost kombinací

Z obecnějšího pohledu lze rychlostní schopnosti rozdělit do dvou velkých tříd. Schnabel a kol., 2003, Grosser, Zintl, 1994 aj. vymezují rychlostní schopnost či schopnosti základní (elementární) a komplexní:

· základní rychlost


Podmíněna výhradně rychlostními psychofyzickými předpoklady a nemá přímou vazbu na ostatní výkonnostní předpoklady (na jiné schopnosti).

· komplexní rychlost


Vždy se vyznačuje vazbou na ostatní výkonové předpoklady a samozřejmě se vždy projevuje v činnostech, jež musí být realizovány ve
velmi krátkém čase.

Dovalil a kol. (2002) předkládá členění jednodušší, uvádí čtyři vedle sebe řazené schopnosti:

· rychlost reakční 


Obvykle spojena se zahájením pohybu.

· rychlost acyklickou


Uplatňuje se u co nejvyšší rychlosti jednotlivých pohybů.

· rychlost cyklickou


Dána vysokou frekvencí opakujících se stejných pohybů.

· rychlost komplexní


Uplatňuje se u pohybových kombinací cyklických i acyklických        
pohybů včetně reakce.

SENZITIVNÍ OBDOBÍ RYCHLOSTNÍCH SCHOPNOSTÍ


Rychlostní schopnosti patří k pohybovým projevům, které je vhodné rozvíjet co možná nejdříve. Tento požadavek vychází ze zákonitosti vývoje centrální nervové soustavy, která má pro rychlost význam především z hlediska požadavků na střídání vzruchů a útlumů a to nejen ve vlastní nervové soustavě, ale především v komplexu nervy – svalová vlákna.


Celkově je tedy možno říci, že období rozvoje rychlostních schopností jako celku je zasazeno mezi 7.-14. rok, pak ke zlepšování rychlostních schopností dochází i nadále, ale již na základě podpůrného rozvoje jiných faktorů, především silových schopností (Perič, 2004).

Rozvoj rychlostních schopností ve fotbale


Fotbalista se musí soustředit na pohyby spoluhráčů, protihráčů a míče       a musí pozorně sledovat změny situací na hřišti. Na základě svých zkušeností bude hráč předvídat různé situace při hře a díky tomu se může zrychlit jeho reakce, která je jinak do značné míry ovlivněna dědičně. Rychlost akcí bez míče, tj. krátké výpady, sprinty k míči, rychlost otoček, obratů a akcí v osobních soubojích je podmíněna koordinací pohybů, reakční rychlostí svalů nohou            a celkovou obratností a speciální pohybovou technikou (např. klamání tělem). Rychlost akcí s míčem závisí kromě výše uvedených faktorů především také na zvládnutí techniky hry. Přitom se také projevuje těsné sepjetí techniky a fyzické kondice specifické pro fotbal (Bauer, 2006).

Rozvoj rychlostních schopností ve sportovním aerobiku


Rychlostní schopnosti patří k důležitým ukazatelům výkonu ve sportovním aerobiku. Jedná se především o rychlé provedení pohybů cvičence, o soulad těchto pohybů s rychlostí hudebního doprovodu, o skloubení rychlosti provedení   a správné techniky náročných prvků, o co nejefektivnější využití daného prostoru. Podle našeho názoru sportovní aerobik zahrnuje většinu ze zmiňovaných faktorů rychlostních schopností, ať už se jedná o rychlost realizační, kdy cvičenec musí během krátkého časového úseku provést daný pohybový úkol (často technicky      a koordinačně velmi náročný), nebo o frekvenci pohybů. Protože základem sestavy sportovního aerobiku je mimo jiné i zařazení silových prvků, které musí být zvládnuty v krátkém časovém úseku, je třeba rozvíjet také silově rychlostní schopnosti. Jak už bylo zmíněno, sportovní aerobik je sport koordinačně velmi náročný, proto nemůžeme opomenout také rychlostně koordinační hledisko výkonu (Vaculíková, 2004).

1.4
POHYBOVÉ DOVEDNOSTI

Pojmem motorická dovednost rozumíme nejvyšší úroveň integrace vnitřních vlastností podmiňujících techniku pohybové činnosti vzhledem k zadanému úkolu (Čelikovský, 1990). 



Podle Dovalila a kol. (2002) je pohybová dovednost učením získaný předpoklad řešit správně, rychle a úsporně určitý pohybový úkol čili efektivně vykonávat určitou činnost.

Pohybové dovednosti neobyčejně zefektivňují lidskou činnost. Pomocí nich, zejména jejich kombinováním a přizpůsobováním aktuálním potřebám, je možné úspěšně řešit i velmi složité úkoly (Dovalil a kol., 1982).


Podle Dovalila a kol. (1982) se často opakující pohybové dovednosti postupem času buď zcela, nebo jen v dílčích pohybových aktech zautomatizují. K plné automatizaci dochází, jestliže se určitý úkol opakovaně řeší za neměnných podmínek. Postupně vzniká návyk, tedy automatizovaná složka řešení daného úkolu. 


Měkota, Blahuš (1983) dělí pohybové dovednosti podle druhu pohybové činnosti na základní, pracovní, sportovní a ostatní. Podle rozsahu pohybu se rozeznávají dovednosti jemné a hrubé.


Sportovní dovednosti patří k limitujícím faktorům struktury sportovního výkonu. Osvojování, zdokonalování a stabilizace dovedností je v tréninku zcela zásadní. V tomto smyslu musí být trénink chápán jako zvláštní proces učení, svým zaměřením proces motorického učení (Dovalil a kol., 2002).


Podle Dovalila a kol. (2002) lze v procesu motorického učení rozlišit několik úrovní:

· úroveň senzomotorická


Rozvoj vnímání, v němž se uplatňují určité okruhy vědomostí, intelektuálních schopností a zkušeností. Projevuje se to ve formování smyslu pro vnímání pohybu, většinou specifického pro daný sport.
· vlastní osvojování sportovních dovedností


Spočívá ve zpevňování a zdokonalování procesu řízení a regulace příslušných pohybových struktur.

· využívání osvojených dovedností (v podmínkách výkonu při soutěži)

Jde o přizpůsobování dovedností ke změnám vnějšího i vnitřního prostředí organismu sportovce, kontrolu průběhu pohybů apod.


Dlouhodobý, komplexní a mnohostranný proces motorického učení se obvykle člení na několik fází:

· 1. fáze:
hrubá koordinace

· 2. fáze:
jemná koordinace

· 3. fáze:
stabilizace

· 4. fáze:
variabilní tvořivost


Z hlediska struktury pohybu rozlišujeme dovednosti rytmické, cyklické      a acyklické, symetrické a asymetrické, statické a dynamické apod. (Čelikovský, 1990).
1.5
TĚLESNÁ ZDATNOST A VÝKONNOST

Podle Dovalila a kol. (1982) je tělesná zdatnost chápána jako souhrn předpokladů pro optimální reakce organismu při pohybové aktivitě a na podněty z prostředí. Protože uvnitř organismu a také mezi organismem a prostředím existují četné vazby, vzniká velká různorodost projevů tělesné zdatnosti organismu.


Kondiční motorické schopnosti, zejména silové a vytrvalostní, se považují za nosné pilíře fyzické zdatnosti. Jejich indikátory jsou hlavní součástí testů zkonstruovaných pro diagnostiku úrovně zdravotně orientované zdatnosti (Měkota, Novosad, 2005). 


Průměrnou zdatností rozumíme úroveň průměrné populace. Z hlediska sportu je žádoucí zdatnost zvyšovat, protože je známo, že fyzicky zdatnější organismus se lépe vyrovnává s různými podněty, stává se odolnější vůči nárokům psychického charakteru, vůči infekcím, chladu, horku apod. a také lépe odolává civilizačním chorobám (Dovalil a kol., 1982).

Podle Dovalila a kol. (1982) je základem tělesné zdatnosti dobrá úroveň hlavních funkčních systémů organismu, zejména oběhového a dýchacího. K jejich rozvoji přispívá hlavně cvičení rychlostně vytrvalostní a vytrvalostní. Tělesná zdatnost patří k nejobecnějším předpokladům úspěšného sportovního tréninku.


Pojem výkonnost je již výsledkem jistého zobecnění. Na výkonnost jednotlivce soudíme podle výkonů dosahovaných v dané době. Anebo opačně: výkonnost se uskutečňuje jednotlivými projevy – výkony (Čelikovský, 1979).

Schopnost podávat určitý výkon, popřípadě opakovaně podávat výkon na poměrně stabilní úrovni ve specifické pohybové činnosti vymezuje sportovní výkonnost (Dovalil a kol., 1982).


Podle Čelikovského (1979) má zvláštní význam pro určení výkonnosti určité osoby nejvyšší (nejlepší) výkon, neboť určuje hranici jejich současných výkonových možností. Druhým nejvýznamnějším kritériem pro stanovení výkonnosti je opakování výkonu.


Motorická výkonnost populace speciálně netrénované se liší od výkonnosti populace sportovní, která se na podávání výjimečných výkonů speciálně připravuje. Rozeznáváme dvě výkonnostní úrovně. První se týká většiny obyvatel (žáků, pracujících atd.), druhá mimořádných jednotlivců – vrcholových sportovců, jejichž výkony sahají až k hranicím současných lidských možností. Tuto úroveň výkonnosti označujeme jako limitní (Čelikovský, 1979).
2.
CÍL, HYPOTÉZY A ÚKOLY PRÁCE

2.1
CÍL PRÁCE

Diplomová práce si klade za cíl zjistit úroveň daných pohybových schopností dle pokynů námi vybraného Unifittestu u dětí ve věku 13 – 14 let běžné populace z Německa a porovnat je s výsledky sportujících dětí téhož věku, které jsme testovali před dvěma lety pro naši bakalářskou práci.

2.2
HYPOTÉZA PRÁCE

Na základě rozboru literatury, z vlastních znalostí, pozorování                    a  předcházejícího testování jsme formulovali následující hypotézy:
· H1:
Skupina sportujících děti (sportovní aerobik, fotbal) bude ve shodné věkové kategorii v testech pohybových schopností vykazovat vyšší výkonnost než skupina dětí běžné populace z Německa a rozdíl bude statisticky významný.
· H2:
Rozdíly v indexu tělesné hmotnosti (BMI) nebudou mezi skupinou dětí běžné populace z Německa a skupinou sportujících dětí statisticky významné.
2.3
ÚKOLY PRÁCE

Ke splnění hypotézy jsme si stanovili dílčí pracovní úkoly:

1) Zvolit si testové soubory a vybrat vhodnou školu s přijatelnými podmínkami pro provedení testování pohybových schopností. Změřit výkonnost dívek i chlapců ve věku 13 – 14 let ve vybraných motorických testech: skok daleký z místa odrazem snožmo, leh – sed opakovaně po dobu 60 sekund, vytrvalostní běh po dobu 12 minut, člunkový běh 4 x 10 metrů       a také provést somatická měření tělesné výšky a tělesné váhy, z nichž vypočítáme index tělesné hmotnosti.

2)
Vyhodnotit výsledky jednotlivých motorických testů a výsledky Unifittestu. Vypočítat průměrné hodnoty skupiny dívek a skupiny chlapců běžné populace z Německa a porovnat je s výsledky sportujících dětí naměřenými pro naši bakalářskou práci. Zhodnotit motorickou úroveň testovaných osob a provést písemné vyhodnocení získaných údajů.


Výsledky jsme zapisovali do připravených tabulek (přílohy 5, 6), a potom jsme je dále zpracovávali a vypočítali základní matematicko – statistické charakteristiky (aritmetický průměr, směrodatnou odchylku, variační rozpětí          a dvouvýběrový t-test s nerovností rozptylů), z nichž jsme získali přehledné tabulky a grafy.

3.
METODIKA A ORGANIZACE PRÁCE

3.1
CHARAKTERISTIKA ZKOUMANÉHO SOUBORU

Hlavním úkolem naší diplomové práce je porovnat výsledky testů pohybových schopností u žáků 7. tříd základních škol ve věkové kategorii 13 – 14 let, a to skupinu dětí běžné populace z Německa a skupinu sportujících dětí.

Měření skupiny sportujících dětí bylo provedeno před dvěma lety na         5. Základní škole Komenského II. ve Zlíně. Je to škola s rozšířenou výukou sportu se zaměřením na fotbal a sportovní aerobik. Testovali jsme chlapce fotbalisty           a dívky cvičící sportovní aerobik ze třídy 7.C. Testované osoby jsme rozdělili do jednotlivých skupin podle věku (tab. 4 a  tab. 5 ). Porovnáním těchto skupin jsme se zabývali v naší bakalářské práci. Výkonnostně byla skupina chlapců sice lepší, ale po převedení výsledků do tabulkových hodnot dle norem Unifittestu, což pro nás bylo závazné, se lépe umístily dívky. Dívky dosáhly lepšího výkonu jak z hlediska vyhodnocení skóre baterie, tak i diferenčního skóre.
Dívky i chlapci byli testováni na tréninku. Neboť trénují odděleně, byli nejprve měřeni chlapci a o týden později dívky. Testování bylo provedeno v tělocvičně a v areálu 5. základní školy Komenského II. ve Zlíně. Obě skupiny byly měřeny ve stejnou denní dobu od 15 do 17 hodin a za stejných podmínek. Před jednotlivým testováním se testované osoby krátce individuálně rozcvičily

Třídy mají statut klasické sportovní třídy, to znamená, že na prvním stupni je oproti normální třídě navíc jedna hodina tělesné výchovy a jedna a půl hodiny tréninku, začleněného v dopoledních hodinách do výuky. Trénink neprobíhá celoročně, ale pouze v jarních a podzimních měsících. Na druhém stupni pak trénink zůstává nezměněn a přibývají tři hodiny tělesné výchovy. Sportovní vyžití v hodinách tělocviku je na vynikající úrovni nejen po stránce odborné, ale             i materiální. Žáci, především na druhém stupni, využívají špičková sportoviště ve Zlíně. Například výuka gymnastiky probíhá na moderně vybavené zlínské Sokolovně, atletika na Stadionu Mládeže, chodí se i plavat a bruslit. 

Tab. 4: Základní údaje o skupině dívek cvičících sportovní aerobik
	JMÉNO
	ROČNÍK
	VÝŠKA v cm
	VÁHA 

v kg
	BMI (kg/m2)

	K.F.
	1991
	156
	47
	19

	K.V.
	1991
	165
	44
	16

	P.S.
	1991
	165
	50
	18

	L.M.
	1991
	156
	43
	18

	T.B.
	1991
	167
	46
	16

	M.G.
	1992
	150
	37
	16

	A.KA.
	1992
	153
	40
	17

	Z.J.
	1992
	152
	37
	16

	A.O.
	1992
	160
	40
	16

	A.KR.
	1992
	161
	45
	17

	E.K.
	1992
	154
	42
	18

	M.B.
	1992
	157
	47
	19

	L.R.
	1992
	153
	41
	18

	A.P.
	1992
	151
	37
	16
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Tab. 5: Základní údaje o skupině chlapců fotbalistů
	JMÉNO
	ROČNÍK
	VÝŠKA v cm
	VÁHA   v kg
	BMI (kg/m2)

	O.V.
	1992
	153
	40
	17

	H.B.
	1992
	155
	45
	19

	J.Z.
	1992
	162
	50
	19

	P.P.
	1992
	163
	44
	17

	P.B.
	1992
	160
	43
	17

	J.S.
	1992
	161
	47
	18

	J.J.
	1992
	163
	46
	17

	R.S.
	1992
	150
	44
	20

	M.V.
	1992
	165
	50
	18

	M.S.
	1992
	156
	56
	23

	M.K.
	1992
	144
	36
	17

	T.K.
	1992
	157
	44
	18

	P.K.
	1992
	161
	44
	17

	Z.K.
	1991
	166
	51
	19

	J.K.
	1991
	165
	52
	19

	L.P.
	1992
	152
	38
	16
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V září jsem byla na jazykové stáži v Německu, při které jsem se rozhodla splnit si v této zemi pedagogickou praxi. Vybrala jsem si školu tzv. „hauptschule“, což je druhý stupeň základní školy, kterou děti navštěvují od 5. do 10. třídy, v německém městě Kreuztal. Tento typ školy je v Německu dle slov učitelů na rozhraní mezi školou základní a zvláštní. Navštěvují ji děti ze sociálně slabých nebo neúplných rodin, děti přistěhovalců anebo méně nadané děti, které potřebují k vysvětlení učiva více času a trpělivosti. Počet dětí ve třídě se pohybuje kolem patnácti, ale i tak je kázeň v hodinách obtížněji zvládnutelná.

Díky této praxi jsem dostala možnost otestovat děti běžné populace           z Německa. Do naší výzkumné skupiny jsme zařadili třídy 7.A a 7.B., celkem jsme měřili 14 dívek a 14 chlapců. Z našeho testování jsme vyřadili tři děti, které opakovaly ročník, a proto neodpovídaly našemu věkovému požadavku.

Měření proběhlo v hodinách tělesné výchovy, které jsou na této škole koedukované. Z praxe mohu potvrdit, že úroveň výuky tělesné výchovy je na této škole poněkud odlišná než je tomu zvykem na českých školách. Jako příklad mohu uvést, že učitelé považují rozcvičení v úvodní části jako zbytečné, zatímco u nás je tomu kladen velký důraz. Děti mají povinné tři hodiny tělesné výchovy týdně. Při testování jsme nejprve měřili třídu 7.A, a poté 7.B v pořadí skupina chlapců (tab. 7), a poté skupina dívek (tab. 6). Žáci byli měřeni ve stejnou denní dobu od 10 do 12 hodin a během jednoho týdne. Testování bylo provedeno v tělocvičně školy a na venkovním hřišti. Před jednotlivým testováním se testované osoby rozcvičily dle mých pokynů.
Tab. 6: Základní údaje o skupině dívek běžné populace z Německa

	JMÉNO
	ROČNÍK
	VÝŠKA v cm
	VÁHA   v kg
	BMI (kg/m2)

	M.Schi.
	1994
	163
	51
	19

	J.A.
	1994
	154
	54
	23

	G.F.
	1993
	154
	52
	22

	C.V.
	1993
	160
	54
	21

	M.Sa.
	1993
	163
	52
	20

	R.C.
	1993
	154
	53
	22

	C.G.
	1994
	146
	42
	20

	M.Scho.
	1994
	160
	52
	20

	M.Schr.
	1994
	159
	50
	20

	V.A.
	1993
	159
	56
	22

	P.W.
	1993
	161
	55
	21

	Z.O.
	1993
	157
	48
	19

	J.K.
	1994
	163
	52
	20

	R.B. 
	1994
	156
	49
	20
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Tab. 7: Základní údaje o skupině chlapců běžné populace z Německa

	JMÉNO
	ROČNÍK
	VÝŠKA v cm
	VÁHA   v kg
	BMI (kg/m2)

	K.F.
	1994
	168
	53
	19

	I.L.
	1993
	152
	56
	24

	J.D.
	1993
	162
	52
	20

	S.R.
	1994
	154
	43
	18

	D.S.
	1993
	182
	64
	19

	D.B.
	1993
	154
	45
	19

	M.N.
	1994
	158
	49
	20

	A.K.
	1993
	153
	50
	21

	T.G
	1993
	165
	70
	26

	M.M.
	1993
	169
	60
	21

	T.S.
	1993
	167
	60
	22

	A.B.
	1993
	158
	50
	20

	S.K.
	1993
	169
	65
	23

	E.B.
	1993
	155
	46
	19
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3.2
POUŽITÉ METODY VÝZKUMU
Naše diplomová práce má charakter relačního (vztahového) výzkumného projektu – porovnáváme pohybové schopnosti skupin sportujících dětí se skupinami dětí běžné populace z Německa.

Při výzkumu jsme použili metodu měření motorických testů - Unifittest, ze kterého jsme použili motorické testy skok daleký z místa odrazem snožmo, leh – sed opakovaně po dobu 60 sekund, vytrvalostní běh po dobu 12 minut, člunkový běh 4 x 10 m a somatická měření tělesné výšky a tělesné hmotnosti. Z nich jsme poté vypočítali index tělesné hmotnosti.  

K výpočtům jsme použili statistické charakteristiky aritmetický průměr, směrodatnou odchylku, variační rozpětí a dvouvýběrový t-test s nerovností rozptylu.
3.2.1
METODY ZPRACOVÁNÍ VÝSLEDKŮ


V naší diplomové práci jsme naměřené výsledky zpracovali podle užívaných matematicko-statistických metod. Statistické zpracování bylo provedeno na počítači v programu Microsoft Excel a používali jsme také kalkulačku. Sledované soubory jsme charakterizovali aritmetickým průměrem (x), směrodatnou odchylkou (s) a variačním rozpětím (VR).                  


K porovnání mezi jednotlivými skupinami jsme použili dvouvýběrový        t – test s nerovností rozptylů. 


Dále jsme převáděli jednotlivé výsledky dětí běžné populace do tabulkových norem Unifittestu (přílohy 3, 4), stejně jako před dvěma lety             u sportujících dětí (přílohy 1, 2). K jednotlivým věkovým kategoriím jsou připraveny desetibodové normy Unifittestu, z nichž lze zjistit počet bodů odpovídající výkonu jednotlivce. Celková výkonnost se zjistí součtem bodů S1 + S2 + S3 + S4 z jednotlivých testů (u T3 a T4 je více možností). Skóre baterie neboli B podává informaci o celkovém výsledku motorického testování probanda:

B = S1 + S2 + S3 + S4

Podle tabulek z knihy Unifittest (6-60) od Měkoty a Kováře (přílohy 7, 8) jsme vyhodnotili výsledky měření tak, že jsme každé testované osobě dle instrukcí vypočítali její osobní profil. 

Výsledky testů umožňují vytvořit testový profil cvičícího a vypracovat doporučení ke zlepšení celkové kondice. Tab. 8 nám ukazuje, do jaké skupiny se testované osoby dostanou a jaké procento lidí, do této skupiny patří.

Tab. 8: Výsledek skóre baterie – součet bodů

	Ohodnocení výsledku
	skóre baterie (B)
	% v populaci

	výrazně podprůměrný
	4 – 14
	7

	podprůměrný
	15 – 19
	24

	průměrný
	20 – 24
	38

	nadprůměrný
	25 – 29
	24

	výrazně nadprůměrný
	30 – 40
	7
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Je nutné zmínit také jednotku D, a to diferenční skóre. Skýtá přibližnou informaci o vyrovnanosti (či nevyrovnanosti) jeho testových výsledků. Je to rozdíl mezi nejvyšším a nejnižším výsledkem jednotlivce. Tab. 9 nám názorně ukazuje, že čím je hodnota D menší, tím více jsou výsledky vyrovnané a signalizují harmonický motorický vývoj.

Dmax = Smax - Smin
Tab. 9: Diferenční skóre a jeho charakteristika
	diferenční skóre (D)
	% v populaci
	ohodnocení balančního skóre

	0 – 1
	9
	Velmi harmonické

	2
	21
	Harmonické

	3
	23
	Částečně neharmonické

	4
	21
	Neharmonické

	5 – 9
	26
	Velmi neharmonické
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3.2.2
PŘEHLED POUŽITÝCH MATEMATICKO-

STATISTICKÝCH METOD ZPRACOVÁNÍ DAT

Tab. 10: Metody zpracování výsledků
	Diagnostické metody zpracování
	   Matematicko-statistické zpracování

	 
	 

	Základní statistické charakteristiky
	  x        aritmetický průměr

	 
	  s        směrodatná odchylka

	 
	 VR      variační rozptyl

	Porovnání průměrných výkonů 
	  t - test          dvouvýběrový

	skupin sportujících dětí s dětmi 
	                      s nerovností rozptylů

	běžné populace z Německa
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Seznam použitých symbolů:
x


aritmetický průměr

P (T<=t)

hladina významnosti

s


směrodatná odchylka

VR


variační rozpětí

B


skóre baterie

D


diferenční skóre

S


steny (body) 

T


motorický test

m


metr

cm


centimetr


kg


kilogram


kg/m2


kilogram na metr čtvereční


%


procento


sek


sekundy


min


minuty


SM


somatické měření

TO 


testovaná osoba


SDzM


skok daleký z místa odrazem snožmo

LS


leh - sed po dobu 60 sekund

DB


dvanáctiminutový běh

ČB


člunkový běh 4x10 metrů

BMI


index tělesné hmotnosti (= body mass index) 

tab.


tabulka

obr.


obrázek

běžná pop.

běžná populace z Německa
3.3
ORGANIZACE PRÁCE

Testování první skupiny dívek cvičících sportovní aerobik a chlapců fotbalistů probíhalo v lednu a únoru roku 2005 na 5. základní škole Komenského II. ve Zlíně. Školu jsme si vybrali záměrně, neboť je s rozšířenou výukou sportu se zaměřením na fotbal a sportovní aerobik a my jsme chtěli testovat sportující děti. Všechna měření jsme prováděli v tělocvičně a areálu školy.


Druhou skupinu dětí jsme vybrali náhodným způsobem. Jediné naše kritérium bylo, aby děti spadaly do běžně sportující populace. Testování proběhlo v březnu roku 2007 na „Hauptschule“, což je v České republice druhý stupeň základní školy, v německém městě Kreuztal. Měření jsme uskutečnili taktéž v tělocvičně a na venkovním hřišti školy. 

Před testováním byly jednotlivé skupiny seznámeny s důvodem naší výzkumné práce a byl jim vyhrazen čas na individuální zahřátí a rozcvičení. Před každým motorickým testem následovalo podrobné vysvětlení, názorná ukázka       a u některých také cvičný pokus. Při skoku dalekém z místa měli testované osoby tři pokusy, u člunkového běhu dva, ostatní testy byly měřeny pouze jednou.


Testování probíhalo za přítomnosti trenérů a učitelů, kteří se věnovali ostatním žákům. 
3.4
UNIFITTEST 

Skupina pracovníků vedená Rudolfem Kovářem a Karlem Měkotou uveřejnila v roce 1995 univerzální motodiagnostický systém Unifittest od 6 do 60 roků (tab. 11). Testy jsou doporučeny pro různé věkové kategorie (Neuman, 2003). Jsou běžně užívané ve školní i trenérské praxi.

Tab. 11: Testový systém Unifittest 

(námi vybrané testy jsou zvýrazněny modrou barvou)

	Test
	 
	Věk v letech
	Skóre

	(měření)
	 
	 
	(jednotky)

	 
	
	
	 

	Motorické testy
	 
	 

	T1
	Skok daleký z místa
	 
	cm

	T2
	Leh-sed opakovaně po dobu 60 sek
	 
	počet

	T3
	Vytrvalostní běh nebo chůze
	6 - 60
	m

	 
	(volí se jeden z následujících)
	 
	 

	 
	a) běh po dobu 12 min (Cooper)
	 
	m

	 
	b) vytrvalostní člunkový běh (Léger, Lambert)
	 
	min

	 
	c) chůze na vzdálenost 2 km (Laukkanen, Hynninen)
	20-60
	min (index)

	T4-1
	Člunkový běh 4x10 m
	6-14
	sek

	T4-2
	Opakované shyby (muži) / výdrž ve shybu (ženy)
	15-25/30
	počet/sek

	T4-3
	Hluboký předklon v sedu (test pohyblivosti)
	25/30-60
	cm

	 
	
	
	 

	Somatická měření
	 
	 

	SM-1
	Tělesná výška
	 
	cm

	SM-2
	Tělesná hmotnost
	6-60
	kg

	SM-3
	Podkožní tuk, měření 3 kožních řas kaliperem
	 
	mm
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MOTORICKÉ TESTY

SKOK DALEKÝ Z MÍSTA ODRAZEM SNOŽMO (T1)


Testem zjišťujeme dynamické, explozivní silové schopnosti svalstva dolních končetin, částečně také obratnost.
Pomůcky:


Rovný, pevný neklouzavý povrch (žíněnka, gumový pás, doskočiště na hřišti), měřící pásmo, křída nebo páska na vyznačení odrazu.

Provedení:
Testovaná osoba stojí v mírném stoji rozkročném, špičkami nohou těsně    u odrazové čáry (chodidla rovnoběžně, přibližně v šíři ramen). S podřepem a za současného švihnutí pažemi se snožmo odrazí a snaží se doskočit co nejdále     (obr. 4). Dopadne na chodidla a zůstane stát. Určuje se poslední dotyk paty nohy, která je blíže k odrazové čáře. Skok se opakuje třikrát a počítá se nejlepší výkon. Celkový výkon se udává v centimetrech.

Pokyny a pravidla:

· Pohybový úkol vysvětlíme a předvedeme.

· Odraz se provádí z rovné, pevné a neklouzavé plochy, není dovolena opora ani použití treter.
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Obr. 4: Skok daleký z místa odrazem snožmo (Měkota, Kovář, 1996)
LEH – SED PO DOBU 60 SEKUND

Test měří dynamické a vytrvalostně silové schopnosti bederních, kyčelních, stehenních a břišních svalů.

Pomůcky: 


Koberec nebo tuhá gymnastická žíněnka, stopky.

Provedení:


Testovaná osoba si lehne na záda, ruce spojí za hlavou, mírně pokrčí nohy v kolenou (stehna a bérce svírají pravý úhel), mírně roznoží a nohy položí chodidly na podložku (chodidla asi 30 cm od sebe). Pomocník jí drží nohy pevně na zemi (obr. 5). Ze základní polohy vleže provádí testovaná osoba sed (tak, aby se lokty dotýkala kolen) a znovu leh co nejrychleji po určenou dobu.


Pomocník počítá počet dotyků kolen lokty a také kontroluje správnost provedení. Test se obvykle provádí ve dvojicích, oba se vystřídají.


Měřená osoba si dvakrát vyzkouší správné provedení v pomalém tempu. Test se provádí jednou.
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                   Obr. 5: Ukázka správného provedení testu „leh – sed“

BĚH PO DOBU 12 MINUT 

Test se využívá pro posuzování vytrvalostních schopností, aerobní vytrvalosti a kardiovaskulární kapacity mužů a žen ve věku od 10 do 65 let. Je nazýván také Cooperův test.

Pomůcky:


Vytyčená upravená rovná dráha (atletický ovál, fotbalové hřiště, velká louka), po jejímž vnitřním obvodu jsou vyznačeny úseky po 10 m, píšťalka, stopky.

Provedení:

Před během se musí testované osoby rozcvičit. Testované osoby běží po startu bez přerušení po dobu 12 minut a snaží se uběhnout co nejdelší vzdálenost. Není dovoleno se zastavovat. Kdo už nemůže běžet, přejde do chůze. Po každém kole oznamuje časoměřič mezičasy. Začátky 9., 11. a 11,5 minuty se oznamují píšťalkou. Konec běhu signalizuje silný hvizd na píšťalku, aby ho všichni testovaní dobře slyšeli. U každého se zaznamenává počet metrů, které uběhl za 12 minut. Měřili jsme s přesností na 10 m.
Pokyny a pravidla:

· Doporučuje se přidělit testovaným startovní čísla a zaznamenávat               u každého počet uběhnutých kol.

· Je třeba přesně změřit délku dráhy (jednoho kola) a vymezit na ní úseky po 50 metrech.

· Průběžně se hlásí čas běhu, po ukončení běhu zůstanou všichni testovaní na místech a vyčkají na změření vzdálenosti.

· S ohledem na fyzické nároky je žádoucí přibližně dvě hodiny před testem nejíst, neprovádět test po fyzicky náročné činnosti, v extrémních teplotních či jiných podmínkách, či pokud se testovaná osoba necítí dobře.

ČLUNKOVÝ BĚH 4 x 10 m


Test běžecké rychlostní schopnosti se změnou směru, z části také obratnostních dispozic.

Pomůcky:


Čistý a neklouzavý povrch, vyznačené úseky čárou nebo páskou, po stranách jsou umístěny gumové kužele, stopky.

Provedení:

Na rovné dráze odměříme vzdálenost 10 m. Začátek a konec tohoto úseku vyznačíme metou vysokou 20 cm. Běžec vybíhá od startovní mety (má ji po pravé ruce), oběhne druhou metu tak, že ji má po levé ruce a vrací se ke startovní metě, kterou oběhne tak, že ji má po pravé ruce. Proběhnutá dráha má tvar osmičky. Na konci třetího úseku už metu neobíhá, pouze se jí dotkne rukou a vrací se zpět   (obr. 6). Jakmile vběhne za startovní čáru, stopky se zastavují. Výkon měříme s přesností na desetiny sekundy.

Pokyny a pravidla:

· Každá TO si proběhne volně celou dráhu na zkoušku.

· Povinně se provádějí dva pokusy (zaznamenává se výsledek lepšího z nich). Odpočinek mezi pokusy musí být nejméně 5 minut.

· Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.
[image: image7.png]



Obr. 6: Schéma člunkového běhu na vzdálenost 4 x 10 m

SOMATICKÁ MĚŘENÍ

Významnými indikátory tělesné zdatnosti a nepřímo i pohybové výkonnosti jsou také různé somatické charakteristiky. Odráží úroveň rozvoje         a tělesného složení, a proto představují jednu z důležitých komponent zdatnosti.


Výčet somatických měření v naší testové baterii odpovídá běžně užívanému standardu – hodnocena je tělesná výška, tělesná hmotnost a následně index tělesné hmotnosti.

TĚLESNÁ VÝŠKA

Pomůcky:

Metr upevněný na stěně, trojúhelník

Provedení:


Měřená osoba stojí bosá, vzpřímená u stěny, nohy ve stoji spojném, ruce podél těla. Paty, hýždě a lopatky se dotýkají stěny. Měří se maximální vzdálenost od podložky po nejvyšší bod na hlavě měřené osoby. Výšku měříme s přesností na jeden centimetr. Výška kolísá během dne, je třeba měřit osoby ve stejnou denní dobu.
.

TĚLESNÁ HMOTNOST 
Důležitá charakteristika každého jednice. Velmi často je spojována s měřením tělesné zdatnosti.

Pomůcky: 


Přesná, kalibrovaná váha.

Provedení:

Vážení by se mělo provádět ráno, po vyprázdnění, delší dobu po jídle a jen v nejnutnějším oděvu, bosí. Hmotnost těla měříme s přesností na 0,1 kg.

INDEX TĚLESNÉ HMOTNOSTI (BMI)


Index tělesné hmotnosti (obvykle označován zkratkou BMI – z anglického originálu „body mass index“) je doplňujícím ukazatelem, který odvozujeme z tělesné výšky a z tělesné hmotnosti.

Vypočítá se podle vzorce:

BMI = hmotnost (kg) / tělesná výška2 (m)
Je třeba si uvědomit, že hodnoty platí jen pro část populace. Osoby, které mají vysoký podíl svalové hmoty, mohou být nesprávně ohodnoceny. Například    u trénovaných sportovců je jiné rozložení tuku v těle než u netrénovaných jedinců.


Výpočet tohoto indexu se často používá pro posouzení zdravotního rizika v souvislosti s obezitou. 

Uvádíme zde procentilové grafy indexu tělesné hmotnosti, v nichž je znázorněna norma BMI pro českou populaci dívek (obr. 7) a chlapců (obr. 8). 
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Obr. 7: BMI dívek – norma pro českou populaci (Bláha, Vignerová, 2001)
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Obr. 8: BMI chlapců – norma pro českou populaci (Bláha, Vignerová, 2001)

4.
VÝSLEDKY A DISKUZE


Výzkumné měření jsme zaměřili na žáky sedmých tříd ve věku 13 – 14 let, přičemž jsme porovnávali výkonnost skupiny sportujících dětí navštěvujících             5. základní školu Komenského II. ve Zlíně s rozšířenou výukou tělesné výchovy (14 dívek a 16 chlapců) a skupinu dětí běžné populace z Německa (14 dívek a 14 chlapců).

Výsledky měření jsme zpracovávali tabelárně (tab. 12 a tab. 13) a pro lepší orientaci ve srovnávání jsme průměrné naměřené hodnoty všech motorických testů zobrazili v grafické podobě.

Tab. 12: Výsledky testování
	 
	 
	dívky aerobik
	dívky běžná pop.
	chlapci fotbal
	chlapci běžná pop.

	test
	hodnoty
	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	skok daleký
	n
	14
	14
	16
	14

	z místa
	x
	206,9
	144,9
	195,1
	161,2

	(cm)
	s
	6,4
	17,8
	11,7
	17,3

	 
	VR
	196 - 217
	115 - 181
	182 - 216
	139 - 200

	 
	P(T<=t) (1)
	7,71895E-10
	1,55995E-06

	leh-sed po
	n
	14
	14
	16
	14

	dobu 60 sek
	x
	49,5
	25,9
	59,9
	29,6

	(počet
	s
	4,2
	3,6
	5,9
	5,6

	opakování)
	VR
	42 - 56
	18 - 33
	50 - 70
	22 - 41

	 
	P(T<=t) (1)
	3,5212E-15
	8,95643E-15

	běh 12
	n
	14
	14
	16
	14

	minut
	x
	2577
	1848
	2778
	2225

	(m)
	s
	214
	312
	190
	276

	 
	VR
	2220 - 2825
	1400 - 2250
	2480 - 3150
	1775 - 2750

	 
	P(T<=t) (1)
	1,23527E-07
	9,93392E-07

	člunkový 
	n
	14
	14
	16
	14

	běh 4x10m
	x
	10,5
	13
	9,9
	11,8

	(sek)
	s
	0,31
	0,79
	0,32
	0,71

	 
	VR
	9,8 - 10,9
	11,6 - 14,2
	9,4 - 10,4
	10,6 - 12,7

	 
	P(T<=t) (1)
	1,2516E-09
	2,43371E-08

	BMI
	n
	14
	14
	16
	14

	(kg/m2)
	x
	17,2
	20,7
	18,2
	20,7

	 
	s
	1,14
	1,23
	1,61
	2,2

	 
	VR
	16 - 19
	19 -23
	16 - 23
	18 - 26

	 
	P(T<=t) (1)
	1,8738E-08
	0,000723197


Legenda: str. 49
4.1
SKOK DALEKÝ Z MÍSTA ODRAZEM SNOŽMO
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Obr. 9: Průměrné výkony v testu SDzM

Legenda: str. 49

V testu skok daleký z místa jsme zaznamenali největší výkonnost              u skupiny dívek cvičících sportovní aerobik (obr. 9) a to průměrný výkon       206,9 cm, přičemž nejlepší výsledek byl 217 cm. Největší rozdíl jsme naměřili mezi skupinou dívek běžné populace z Německa, které dosáhly průměrného výkonu pouhých 144,9 cm (nejlepší výkon 181cm) a dívkami cvičící sportovní aerobik a to 62 cm. Skupina chlapců fotbalistů se umístila na druhém místě s průměrným výkonem 195,1 cm a nejlepším výsledkem 216 cm a za nimi skupina chlapců běžné populace z Německa s průměrným výkonem 161,2 cm      a nejdelší skok byl naměřen ve vzdálenosti 200 cm. Rozdíl mezi skupinami chlapců nebyl tak výrazný jako u dívek, ale přesto vysoký a to 34 cm.


Z průměrných výkonů můžeme usuzovat, že při sportovním aerobiku se velmi
výrazně rozvíjí dynamické, explozivní silové schopnosti svalstva dolních končetin. Dá se to vysvětlit počtem skoků, výskoků a obratů, které dívky každodenně na tréninku provádí. 
4.2
LEH – SED PO DOBU 60 SEKUND
[image: image11.emf]49,5 25,9

59,9

29,6

0

10

20

30

40

50

60

počet

dívky aerobik dívky běžná

pop.

chlapci fotbal chlapci

běžná pop.

LEH-SED


Obr. 10: Průměrné výkony v testu LS
Legenda: str. 49

V motorickém testu leh – sed po dobu 60 sekund jsme zaznamenali nejvyšší výkonnost u skupiny chlapců fotbalistů (obr. 10). Jejich průměrný výkon byl 59,9 opakování a nejlepší jedinec dosáhl 72 lehů – sedů za minutu. Na druhém místě se umístila skupina dívek cvičících sportovní aerobik s průměrným výkonem 49,5 opakování, přičemž nejlepší výsledek zde byl 56 lehů-sedů za minutu. U běžné populace z Německa byla výkonnost u obou skupin mnohonásobně nižší, u skupiny chlapců 29,6 opakování a nejlepším výkonem 41     a u skupiny dívek 25,9 lehů – sedů za minutu a nejlepším výkonem 33 opakování. Průměrný rozdíl mezi skupinami dívek byl tedy 23,6 opakování a mezi skupinami chlapců 30,6 opakování za minutu.

Z toho vyplývá, že jak při fotbale tak ve sportovním aerobiku se výrazně rozvíjí dynamické a vytrvalostně silové schopnosti bederních, kyčelních, stehenních a hlavně břišních svalů.
4.3
BĚH PO DOBU 12 MINUT
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Obr. 11: Průměrné výkony v testu DB
Legenda: str. 49

U vytrvalostního běhu po dobu 12 minut jsme naměřili nejvyšší průměrný výkon u skupiny chlapců fotbalistů, kteří uběhli v průměru 2778 m (obr. 11)          a nejlepší výsledek byl 3150 m. Skupina chlapců běžné populace z Německa se umístila na třetím místě s průměrným výkonem 2225 m a nejlepším výsledkem 2750 m, přičemž rozdíl mezi průměrnými výkony skupin chlapců byl 553 m. Skupina dívek cvičících sportovní aerobik dosáhla průměrného výkonu 2577 m (nejlepší výkon zde byl 2825 m), což je o 729 m více než poslední skupina dívek běžné populace z Německa, ve které dívky v průměru uběhly 1848 m. Nejlepší z nich dosáhla výsledku 2250 m.

Dle výsledků můžeme usuzovat, že obě skupiny sportujících dětí mají výborné vytrvalostní schopnosti a velmi výrazně překonaly děti běžné populace   z Německa.

4.4
ČLUNKOVÝ BĚH 4 x 10 M
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Obr. 12: Průměrné výkony v testu ČB
Legenda: str. 49

V testu běžecké rychlostní schopnosti se změnou směru dosáhly nejlepších výsledků opět sportující děti. Nejlepších výkonů dosáhla skupina chlapců fotbalistů s průměrným výkonem 9,9 sek, což je o 1,9 sek méně než u skupiny chlapců běžné populace z Německa, kteří dosáhli výkonu 11,8 sek (obr. 12)          a nejlepší čas jednotlivce zde byl 10,6 sek, u chlapců fotbalistů 9,4 sek. Na druhém místě skončila skupina dívek cvičících sportovní aerobik s průměrným výkonem 10,5 sek a nejlepším časem 9,8 sek. Poslední byla skupina dívek běžné populace z Německa s výkonem 13,0 sek, což je o 2,5 sek méně než u sportující skupiny dívek. Nejrychlejší dívka z této skupiny měla čas 11,6 sek.

Z našich výsledků tedy vyplývá, že sportující děti mají výrazně lepší rychlostní schopnosti, především tedy se změnou směru, a také obratnost, která s tímto testem úzce souvisí.
4.5
INDEX TĚLESNÉ HMOTNOSTI
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Obr. 13: Průměrné hodnoty indexů tělesné hmotnosti
Legenda: str. 49

Výčet somatických měření v naší diplomové práci odpovídá běžně užívanému standardu. Hodnocena je tělesná výška, tělesná hmotnost a následně index tělesné hmotnosti. Údaje o tělesné výšce a hmotnosti umožňují posoudit základní růstové a vývojové tendence organismu během ontogeneze. U dětí můžeme naměřené hodnoty srovnávat s normami platnými pro českou populaci. Normy pro tělesnou výšku jsme uváděli v naší bakalářské práci. 

Nyní se více zaměříme na index tělesné hmotnosti (BMI), který jsme vypočítali jako poměr hmotnosti těla v kilogramech a druhé mocniny výšky těla v metrech a znázornili jsme průměry jednotlivých skupin graficky (obr. 13). Dívky i chlapci běžné populace z Německa mají shodně průměrný BMI 20,7 kg/m2. Když tyto hodnoty vložíme do procentilového grafu norem pro českou populaci (obr. 7 a 8), vyjde nám, že obě skupiny jsou lehce nad průměrem, ale chlapci už se více přibližují 75 percentilu, což je ve věku 13 – 14 let již o něco více. Avšak dle tabulkových hodnot mohou chlapci dosáhnout hodnot BMI až     25 kg/m2 a dívky 24 kg/m2 a stále budou spadat do kategorie s přiměřenou váhou.

U skupiny sportujících dětí může být výsledek BMI poněkud méně přesný, neboť se uvádí, že u trénovaných sportovců je jiné rozložení tuku v těle než          u  netrénovaných jedinců, a proto mohou být nesprávně ohodnoceny. Průměrná hodnota BMI u skupiny dívek cvičící sportovní aerobik je 17,2 kg/m2, u skupiny chlapců fotbalistů 18,2 kg/m2. Obě skupiny spadají dle normy v grafu poblíž 25 percentilu a tabulkově to značí podváhu. Myslíme si ale, že tyto děti nejsou podvyživené, ale asi se u nich jako u sportovců potvrdila výjimka o jiném rozložení tuku v těle a ocitli se tak v této kategorii.
4.6
UNIFITTEST
Tab. 13: Vyhodnocení výsledků dle Unifittestu
	 
	 
	dívky aerobik
	dívky běžná pop.
	chlapci fotbal
	chlapci běžná pop.

	test
	hodnoty
	
	
	
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	n
	14
	14
	16
	14

	skóre
	x
	34,07
	13,64
	32,44
	15,07

	baterie
	s
	2,5
	4,9
	2,3
	4,7

	 
	VR
	30 – 38
	8 - 23
	29 - 37
	9 - 25

	 
	P(T<=t) (1)
	1,2159E-11
	1,25289E-10

	 
	n
	14
	14
	16
	14

	diferenční
	x
	2,14
	2,29
	3,63
	2,43

	skóre
	s
	0,66
	0,73
	0,81
	1,34

	 
	VR
	1 – 3
	1 - 4
	2 – 5
	1 - 5

	 
	
	
	


Legenda: str. 49
Naměřené výsledky všech skupin dětí jsme zapisovali do připravených tabulek (přílohy 5, 6). Veškeré měření i výpočty jsme vykonávali dle pokynů Unifittestu, který se běžně používá pro posouzení pohybových schopností ve školní tělesné výchově. Výsledky jsme vyhodnocovali podle desetibodových norem, z nichž jsme zjistili tzv. skóre baterie, tedy počet bodů odpovídajících výkonu jednotlivce. Každé testované osobě jsme vytvořili osobní profil, který je dle skupiny uložen v příloze (přílohy 1, 2, 3, 4).  

POROVNÁNÍ SKUPIN DÍVEK

Po sečtení bodů jsme zjistili, že nejlepší dívka cvičící sportovní aerobik má součet bodů ve skóre baterie 38, což znamená výrazně nadprůměrný výsledek        a její diferenční skóre 1 bylo také nadprůměrně harmonické (tab. 14). Nejlepší dívka ze skupiny běžné populace z Německa dosáhla skóre baterie 23, výsledek spadající do průměru populace a její diferenční skóre 3 bylo částečně neharmonické (tab. 14).

Naším cílem bylo ale především vyhodnocení skupin dívek jako celku. Skupina dívek cvičících sportovní aerobik dosáhla ve skóre baterie průměrného výkonu 34,07 bodů, čímž se řadí do výrazně nadprůměrné kategorie (rozmezí 30 – 40 bodů), kam se řadí 7% v populaci. Skupina dívek běžné populace z Německa dosáhla průměrného výkonu pouhých 13,64 bodů. Tímto výkonem naopak spadá do výrazně podprůměrné kategorie (rozmezí 4 – 14 bodů), do nichž se počítá rovněž 7% v populaci. Rozdíl mezi skupinami dívek je tedy obrovský a to 20,43 bodů.

Při porovnání výsledků skupiny dívek cvičících sportovní aerobik se skupinou dívek běžné populace z Německa jsme zjistili statistickou významnost skóre baterie na 5 % hladině významnosti ve prospěch dívek cvičících sportovní aerobik (tab. 13).


Dále bychom se chtěli zmínit o diferenčním skóre, hodnotě, která skýtá přibližnou informaci o vyrovnanosti (či nevyrovnanosti) testových výsledků. Je to rozdíl mezi nejvyšším a nejnižším výsledkem jednotlivce. U skupiny dívek cvičících sportovní aerobik je tato hodnota 2,14 a u skupiny dívek běžné populace z Německa 2,29 (tab. 14). Obě skupiny tedy spadají do rozhraní harmonické až částečně neharmonické balanční skóre, kam spadá téměř 44 % populace. Tento rozdíl není příliš výrazný, pouze 0,15 ve prospěch dívek cvičících sportovní aerobik.
Výsledky testování obou skupin dívek jsou uvedeny v tab. 14, kde jsou znázorněna dvě nejdůležitější čísla, a to skóre baterie a diferenční skóre. Pro lepší orientaci jsme barevně označili nejlepší (růžová a žlutá barva) a nejhorší (oranžová barva) výsledek. Pro přehlednost jsme výsledky všech testovaných dívek znázornili také v grafické podobě (obr. 14).

Tab. 14: Výsledky testování dívek (růžová barva, žlutá barva = nejlepší výsledek, oranžová barva = nejhorší výsledek)

	DÍVKY
	AEROBIK
	
	DÍVKY
	BĚŽNÁ POP.
	

	Jméno
	skóre baterie (B)
	diferenční skóre (D)
	jméno
	skóre baterie (B)
	Diferenční skóre (D)

	K.F.
	32
	3
	M.Schi.
	16
	3

	K.V.
	30
	3
	J.A.
	8
	2

	P.S.
	32
	3
	G.F.
	23
	3

	L.M.
	32
	3
	C.V.
	10
	2

	T.B.
	32
	2
	M.Sa.
	15
	2

	M.G.
	37
	2
	R.C.
	8
	2

	A.KA.
	38
	1
	C.G.
	17
	2

	Z.J.
	37
	2
	M.Scho.
	19
	2

	A.O.
	33
	2
	M.Schr.
	12
	2

	A.KR.
	34
	2
	V.A.
	9
	2

	E.K.
	37
	1
	P.W.
	9
	2

	M.B.
	33
	2
	Z.O.
	9
	3

	L.R.
	34
	2
	J.K.
	17
	4

	A.P.
	36
	2
	R.B. 
	19
	1
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Obr. 14: Výsledná výkonnost dívek v Unifittestu (růžová barva - dívky sportovní aerobik, žlutá barva - dívky běžné populace z Německa)

POROVNÁNI SKUPIN CHLAPCŮ

Po sečtení bodů jsme zjistili, že nejlepší chlapec hrající fotbal má součet bodů ve skóre baterie 37, což znamená výrazně nadprůměrný výsledek a jeho diferenční skóre 2 bylo harmonické (tab. 15). Nejlepší chlapec ze skupiny běžné populace z Německa dosáhl skóre baterie 25, výsledek spadající do nadprůměrné populace a jeho diferenční skóre 1 bylo velmi harmonické (tab. 15).

Důležitějším úkolem pro nás bylo především vyhodnotit skupiny chlapců jako celku. Skupina chlapců hrajících fotbal dosáhla ve skóre baterie průměrného výkonu 32,44 bodů, čímž ji můžeme zařadit do výrazně nadprůměrné kategorie (rozmezí 30 – 40 bodů), kam spadá 7% populace. Skupina chlapců běžné populace z Německa dosáhla průměrného výkonu 15,07 bodů. Tímto výkonem spadá do podprůměrné kategorie (rozmezí 15 – 19 bodů), kam zařazujeme 24% populace. Rozdíl mezi skupinami chlapců je také velký a to 17,37 bodů.


Při porovnání výsledků skupin chlapců hrajících fotbal s chlapci běžné populace jsme zjistili statistickou významnost na 5 % hladině významnosti ve prospěch sportujících chlapců (tab. 13).


Diferenční skóre u skupiny chlapců hrajících fotbal je 3,63 a spadají do částečně neharmonického až neharmonického balančního skóre, kam můžeme zařadit 23 % a 21 % populace. U skupiny chlapců běžné populace z Německa je diferenční skóre 2,43 (tab. 15) a spadají do harmonického až částečně neharmonického balančního skóre, kam spadá 21% a 23% populace. Rozdíl mezi těmito skupinami je 1,2 ve prospěch chlapců běžné populace z Německa.

Výsledky testování obou skupin chlapců jsou uvedeny v tab. 15. Pro lepší orientaci jsme barevně označili nejlepší (modrá a tyrkysová barva) a nejhorší (oranžová barva) výsledek. Pro přehlednost jsme výsledky všech testovaných chlapců znázornili také v grafické podobě (obr. 15).

Tab. 15: Výsledky testování chlapců (modrá barva, tyrkysová barva = nejlepší výsledek, oranžová barva = nejhorší výsledek)

	CHLAPCI
	FOTBALISTI
	
	CHLAPCI 
	BĚŽNÉ POP.
	

	jméno
	skóre baterie (B)
	diferenční skóre (D)
	Jméno
	skóre baterie (B)
	diferenční skóre (D)

	O.V.
	32
	4
	K.F.
	15
	2

	H.B.
	34
	5
	I.L.
	12
	2

	J.Z.
	37
	2
	J.D.
	13
	4

	P.P.
	36
	2
	S.R.
	20
	2

	P.B.
	29
	4
	D.S.
	25
	1

	J.S.
	33
	4
	D.B.
	17
	5

	J.J.
	33
	3
	M.N.
	13
	1

	R.S.
	29
	4
	A.K.
	9
	2

	M.V.
	33
	4
	T.G
	9
	1

	M.S.
	34
	3
	M.M.
	16
	2

	M.K.
	32
	4
	T.S.
	18
	3

	T.K.
	30
	4
	A.B.
	20
	2

	P.K.
	32
	4
	S.K.
	15
	5

	Z.K.
	34
	3
	E.B.
	9
	2

	J.K.
	31
	4
	
	
	

	L.P.
	30
	4
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Obr. 15: Výsledná výkonnost chlapců v Unifittestu (modrá barva - chlapci fotbalisti, tyrkysová barva - chlapci běžné populace z Německa)
ZÁVĚR

Pro naši diplomovou práci jsme zvolili téma „Komparativní studie pohybových schopností dětí ve věku 13 – 14 let“. Analýzy školní tělesné výchovy i vlastního vyučovacího procesu stále poukazují na výrazné rozdíly v pojetí tělesné výchovy u nás a v zahraničí. Z naší práce nelze říci, zda je tělesná výchova v České republice lepší či horší než tělesná výchova v zahraničí. Cílem našeho výzkumu bylo především to, zda na tom výkonnostně budou lépe skupiny sportujících dětí (sportovní aerobik, fotbal) nebo skupiny dětí běžné populace        z Německa. 
V Německu jsme našemu výzkumu podrobili dvě sedmé třídy, které se ovšem početně liší od českých tříd, tedy jsme celkem měřili 14 dívek a 14 chlapců. Tři děti byly z testování vyloučeny, neboť neodpovídaly našemu věkovému požadavku. K porovnání těchto skupin jsme použili sportovní třídu      z 5. základní školy Komenského II. ve Zlíně, kterou jsme testovali před dvěma lety pro naši bakalářskou práci. Zde bylo měřeno 14 dívek a 16 chlapců. 

Úvodní část naší diplomové práce přináší pár nových informací                  o sportovním aerobiku a fotbalu. Tímto tématem jsme se už nechtěli podrobněji zabývat, neboť bylo již z větší části vyčerpáno v naší bakalářské práci. Zaměřili jsme se proto na popis pohybových schopností, jejich rozdělení, rozvoj                  a senzitivní období. S touto problematikou úzce souvisí pohybové dovednosti, výkonnost a zdatnost, proto jsme jim také vyčlenili samostatnou kapitolu.

Praktická část je zaměřena na měření pohybových schopností, které jsme zjišťovali motorickým testováním dle instrukcí Unifittestu. Vybrali jsme si testy skok daleký z místa odrazem snožmo, leh – sed po dobu 60 sekund, běh po dobu 12 minut a člunkový běh 4 x 10 metrů. Dále jsme prováděli somatická měření tělesné váhy a tělesné výšky, která nám přispěla k výpočtu indexu tělesné hmotnosti. 


Všechny naměřené hodnoty byly zpracovány do připravených tabulek (přílohy 5,6), a potom jsme je dále zpracovávali a vypočítali jsme základní matematicko – statistické charakteristiky (aritmetický průměr, směrodatnou odchylku, variační rozpětí), z nichž jsme důležité výsledky vyobrazili tabelárně     a graficky. Dále jsme z jednotlivých výsledků vypočítali osobní profily dle instrukcí Unifittestu a vyhodnotili zvlášť skupiny dívek a skupiny chlapců. 
Můžeme konstatovat, že hypotézu jedna potvrzujeme. Předpokládali jsme, že sportující děti budou výkonnostně lepší, ale velmi nás překvapilo, jak obrovský rozdíl mezi nimi vznikl. Bezkonkurenčních výsledků dosáhla skupina chlapců fotbalistů, kteří dosáhli nejlepších výsledků ve všech motorických testech kromě skoku dalekého z místa odrazem snožmo, ve kterém vynikaly dívky cvičící sportovní aerobik. Konečné výsledky Unifittestu byly také až zarážející. Obě skupiny sportující děti se zařadili do výrazně nadprůměrné kategorie. Skupina chlapců běžné populace z Německa se velmi těsně dostala do podprůměrné kategorie a skupina dívek běžné populace z Německa byla zařazena až do kategorie poslední – výrazně podprůměrné. Zjistili jsme ve všech motorických testech statistickou významnost na 5% hladině významnosti ve prospěch sportujících dětí.
Hypotéza dvě se nám nepotvrdila. Byli jsme toho názoru, že rozdíly v indexu tělesné hmotnosti (BMI) nebudou mezi skupinou běžné populace z Německa a skupinou sportujících dětí statisticky významné. Opak byl pravdou. Po porovnání hodnot BMI skupin sportujících dětí a dětí běžné populace z Německa jsme zjistili statistickou významnost na 5% hladině významnosti (tab. 12).  
Věříme, že testování pomohlo nejen samotným dětem, aby si mohly ověřit vlastní fyzickou kondici. Výsledky naší práce by měli být významné i pro učitele, studenty tělesné výchovy a trenéry. Děti mají všeobecně méně přirozeného pohybu než dříve, proto by měli pedagogové dbát na rozvoj pohybových schopností v hodinách tělesné výchovy. Nejlepších výsledků mohou učitelé dosáhnout, pokud děti správně motivují, chválí a dopřejí jim radost z pohybu. Tím mohou přimět děti také ke sportování v mimoškolních aktivitách. 
RESUMÉ
Předložená diplomová práce přináší porovnání výsledků měření pohybových schopností dětí ve věku 13 – 14 let. Testovali jsme dvě sedmé třídy dětí běžné populace z Německa a srovnávali je se skupinou dívek cvičících sportovní aerobik a chlapců hrajících fotbal z 5. základní školy ve Zlíně, které jsme měřili před dvěma lety. Všechny skupiny jsme testovali ve skoku dalekém z místa odrazem snožmo, lehu – sedu po dobu 60 sekund, vytrvalostním běhu po dobu 12 minut a člunkovém běhu 4 x 10 metrů. Dále jsme provedli somatická měření tělesné výšky a tělesné hmotnosti, která nám přispěla k výpočtu indexu tělesné hmotnosti. 
Získané výsledky jsme zaznamenali do tabulek. Nejprve jsme vyhodnotili průměrné výkony motorických testů jednotlivých skupin, a poté pomocí Unifittestu, který se běžně používá ve školní i trenérské praxi. Využili jsme také matematicko – statistické metody, které nám pomohly při některých výpočtech. 


Hypotéza jedna se nám potvrdila. Lepšího průměrného výsledku dosáhla  ve všech motorických testech skupina sportujících děti. Statistická významnost byla zjištěna na 5% hladině významnosti ve prospěch sportujících dětí. Motorické testování je vhodnou kontrolou tělesné zdatnosti a výkonnosti.


Hypotéza dvě se nám nepotvrdila. Rozdíl v indexu tělesné hmotnosti mezi skupinami sportujících dětí a běžné populace z Německa byl také statisticky významný.

SUMMARY 

Submitted master thesis brings comparing results of measuring kinetic abilities of children, age 13 through 14. We tested two 7th grade classes of regular population in Germany, and compared them with groups of girls practicing sport aerobic and boys playing soccer at 5th Elementary School in Zlin, which we measured two years ago. All groups were tested in a standing broad jump, sit-ups for 60 seconds, an endurance run for 12 minutes, and a relay race 4 x 10 meters. We also implemented somatic measurements of the children‘s height and their body weight, which was added to the final value of body mass index.


We recorded the acquired results into the table, and we evaluated the kinetic tests separately as average results and overall by means of Unifittest, which is commonly applied to school and training practices. We also took advantage of mathematic-statistic methods that helped us during certain calculations.


Our hypothesis number one was confirmed. The children doing sports achieved better average results in all kinetic tests. The statistic relevance detected 5% of significance for the benefit of children actively performing sports. The kinetic testing is suitable monitoring of the physical ability and performance.


Our hypothesis number two wasn´t confirmed. The difference in the body mass index between the groups of children actively performing sports                and  children of regular population in Germany was statistically significant.
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