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Anotace

Tato prace je zaméfena na testovani vykonnosti divek 8. roéniku ZS na zékladg
motorickych testi OVOV (odznak vSestrannosti olympijskych vitézi). Obsahuje
charakteristiku celkového projektu jak z hlediska cild, tak z hlediska obsahu a pravidel
jednotlivych disciplin, ambasadory projektu (spésni CeSti sportovei a olympionici) a
psychologickou charakteristiku divek pfislusné vékové skupiny, se kterou pracujeme.
Dalsi kapitola obsahuje popis pohybovych dovednosti, které by mély byt v souladu
s oéekavanymi vystupy RVP/SVP, a na zakladé kterych by méla byt navrhnuta moZna
uprava pravidel jednotlivych disciplin OVOV. V druhé ¢asti prace jsou zaznamendny
vysledky testovani vykonnosti u aktivné 1 neaktivné sportujicich divek a nésledné
porovnani obou skupin. Posledni kapitola je vénovana doporueni, pro¢ rozvijet a
zdokonalovat pohybové dovednosti na zakladé tohoto projektu. Z teoretickych i
praktickych ptedpokladii jednotlivych kapitol jsou vyvozeny zavéry, které by mély
motivovat mladou budouci populaci sportujicich déti, ale také trenéry ¢i ucitele v jejich

praci s détmi.
Kli¢ova slova

Projekt OVOV, pohybové dovednosti, pubescence, motorické testy, aktivn€ sportujici a

neaktivné sportujici skupina divek, RVP/SVP, viestrannost.



Anotation

This work is focused on testing the performance of 8th grade girls on the basis of motor
tests OVOV (badge of the Olympic winners). It contains the characteristics of the
overall project both in terms of objectives and content and rules of individual
disciplines, project ambassadors (successful Czech athletes and Olympians) and the
psychological characteristics of the girls of the respective age group we work with. The
next chapter contains a description of motor skills, which should be in line with the
expected outputs of the FEP/SEP, and on the basis of which a possible modification of
the rules of individual disciplines of the OVOV should be proposed. In the second part,
the results of performance testing of both active and inactive sports girls and the
subsequent comparison of both groups are recorded. The last chapter is devoted to the
recommendations on why to develop and improve motor skills based on this project.
The theoretical and practical assumptions of individual chapters draw conclusions that
should motivate the young future population of children, but also coaches or teachers in

their work with children.
Key words

Project OVOV, motor skills, pubescence, motor tests, active and inactive sports girl,
FEP/SEP, versatility.
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Uvod

Diplomova prace se tyka pohybovych dovednosti divek 8. roéniktt ZS a Olympijského
viceboje, ktery je urcen détem zakladnich Skol. K zjisténi vykonnosti divek je pouzito
deset motorickych testi OVOV, které¢ se pouzivaji k provéfeni vSestrannosti
pohybovych schopnosti a dovednosti ve Skolni praxi. Cilem prace je zjistit a porovnat
tiroveti pohybovych dovednosti divek 8. ro¢nikii ZS, a zda jsou testovaci discipliny

v souladu s RVP/SVP a tematickym planem.

Zajem o dané téma ve mné vzbudila zvédavost, zda je projekt v souladu s RVP/SVP a
S pohybovymi moznostmi jedince v ramci povinné Skolni dochéazky. Jiz ¢tvrtym rokem
vedu Skolni krouzek zaméfeny na discipliny OVOV a mij zdjem o tento projekt se
neustale zvySuje. S détmi sbirdme Gspéchy, zlepSujeme se kazdym rokem a je na nich
vidét velky kus odvedené prace. Kazdopadné zajem od déti neni takovy, jaky bych si
pfedstavovala, takze do budoucna bych chtéla oslovit vice déti a naucit se, jak je
spravné¢ motivovat, aby nevzdavaly své usili, stanovily si cile a naucily se bojovat o

kazdou sekundu, o kazdy metr, o kazdy ptfeskok a vétsi pocet opakovani.

V teoretické Casti je charakterizovan projekt Sazka Olympijsky viceboj a predevSim
samotny program OVOV, jeho cile, obsah a pravidla vSech testovacich disciplin.
V jedné z podkapitol jsou také zminéni ambasadofi projektu, ktefi zastupuji fadu
uspésnych Ceskych sportoveil, reprezentanti a olympioniki z raznych sportovnich
odvétvi. Dalsi ¢ast popisuje vékovou skupinu divek stiedniho Skolniho véku, jak po
psychické, tak po fyzické strance. Posledni teoretickd Cast obsahuje ocekavané vystupy

v télesné vychové u divek 8. roénikii zaznamenané v RVP i SVP.

Prakticka ¢ast porovnava, zda pohybové dovednosti v RVP/SVP odpovidaji obtiznosti
jednotlivych disciplin OVOV a charakterizuje vybrané skupiny aktivnich 1 neaktivnich
sportujicich divek, se kterymi se Vv této praci spolupracujeme. V tabulkach jsou
zaznamenany vysledky, bodové hodnoceni a nasledné porovnani vykonnosti obou
skupin. Posledni kapitola doporucuje, pro¢ by déti mély rozvijet své pohybové
schopnosti a dovednosti v ramci vSestrannosti, pro¢ by mél byt projekt motivaci a pro¢
by mél podporovat zdravy Zivotni styl. Na zavér jsou sepsany mozné navrhy na Gpravu

pravidel u vybranych disciplin.



1 TEORETICKA CAST

1.1 OLYMPIJSKY VICEBOJ

Podle statistickych udaju se déti v mlads$im a stiednim Skolnim véku vénuji pohybovym
aktivitdm v takové mife, kterd neodpovida urCitym standardim zdravého zivotniho
stylu. Déti ¢im dal Castéji trpi riznymi civilizacnimi chorobami (cukrovka, astma,
atopicky ekzém, obezita, alergie,...), které jsou spojené s nevhodnymi stravovacimi
navyky, s nedostatkem pohybu, s ¢astymi nemocemi, s nedostatkem odpocinku, nebo
také snizkym sebevédomim a sebedivérou. Sazka olympijsky viceboj pftisel
s programy, které jsou urCeny pro vSechny déti zakladnich Skol, a které by mély
zabranit vSem vySe zminénym negativnim vlivim. Olympijsky viceboj je zaloZeny

Ceskym olympijskym vyborem ve spolupraci se spole¢nosti Sazka.

Paralympijska vyzva, Olympijsky diplom a Odznak vsestrannosti olympijskych vitézu
(OVQOV) jsou hlavnimi programy projektu Olympijského viceboje. Tato prace je
zaméfena piedev§im na Odznak vSestrannosti, ktery motivuje déti ke sportu a K jejich
zlepsSenti jiz desatym rokem, a to predevsim zasluhou dvou znamych, tspésnych ceskych
sportovci a olympijskych vitdzt — Roberta Zmélika a Romana Sebrleho. P¥i vzpomince
na své détstvi spoleéné projekty zalozili, jelikoz chtéli, aby se u déti rozvijela
vSestrannost predevsim v obdobi povinné Skolni dochazky. V mladsim skolnim veku,
tzv. zlatém véku motoriky, se déti nejlépe a nejsnadnéji uci novym pohybovym
dovednostem (Olympijsky diplom) a s pfibyvajicim vékem by dovednosti mély
zlepSovat a zdokonalovat (Odznak vSestrannosti). VSestrannost je dulezitid pro vSechny

sportovni discipliny, ale i pro bézny zivot (eSports.cz, 2018).
1.1.1 Olympijsky diplom

Jednim z programii Olympijského viceboje je Olympijsky diplom, ktery vV ramci osmi
disciplin testuje rychlost (sprint na 60 m), ohebnost (hluboky piedklon), vytrvalost
(Zatopktv béh 500 m), silu (hod basketbalovym micem), silovou vytrvalost (zkracené
leh-sedy), hbitost (¢lunkovy béh), rovnovahu (postoj ¢apa) a vybusnost (skok z mista).
Doporuéuje se zakiim 1. — 5. tiid ZS, kdy cilem je najit jejich piednosti, nikoliv sout&zit
o nejlepsi vykony. Ucitel vklada vykony Zakid na ptislusny webovy portél a na konci
Skolniho roku kazdy zak obdrzi Olympijsky diplom se zaznamenanymi vysledky, které

poukazuji na silné stranky z hlediska jeho télesné zdatnosti a fyzické kondice. Diplom
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poukazuje na kvality a pohybové piedpoklady pro vybér budouci sportovni specializace,
a také obsahuje doporuceni pohybovych ¢innosti, pro které ma zak talent, a které
dovednosti by m¢l nadale rozvijet. Cilem je najit Sikovné sportovce, ale i ukazat, Ze

sport je pro kazdého (eSports.cz, 2018).
1.1.2 Odznak vSestrannosti

Dal$im programem je jiz vySe zminovany Odznak vSestrannosti olympijskych vitézii,
ktery je uréen prevazné détem stiedniho $kolniho véku, tedy pro zaky 6. — 9. t¥id ZS, a

testuje zéky v deseti disciplinadch vSestrannosti:

» atletické discipliny — hod mi¢kem, skok do dalky, sprint na 60 m a béh
na 1000 m (A)*

testy na vybusnou silu — hod medicinbalem, trojskok snozmo z mista
testy na dynamickou silu — kliky, leh-sedy a shyby po dobu 2 min
gymnasticka disciplina — pteskok ptes Svihadlo po dobu 2 min

herni disciplina — driblink po dobu 2 min (A)

YV V V V V

plavecka disciplina — plavani po dobu 2 min (A)

Ucitel béhem celého $kolniho roku ma moznost vkladat zaznamenané vysledky zaka
piislusné vékové kategorie na webové stranky projektu. Zalezi na jejich vykonech, které
jsou bodové ohodnoceny, a které by mély prokazovat zlepseni vykonnosti. Pii dosazeni
stanovené bodové hranice mohou Zaci postupné ziskat bronzovy, stiibrny, zlaty, nebo

dokonce i diamantovy odznak vSestrannosti (eSports.cz, 2018).

Béhem skolniho roku je pro déti vrcholem poméftit své sily a ziskané dovednosti s détmi
Z jinych skol pfisluSného regionu v okresnich a krajskych kolech, kde sbiraji zkuSenosti,
nové pratele, u¢i se zvladat stres, ziskdvaji pocit sebejistoty a péstuji si zdravé
sebevédomi. Zaci se mohou probojovat z okresniho kola pies krajské kolo az do
republikového findle, které se kond v Brné vzdy na zacatku nového Skolniho roku

(eSports.cz, 2018).

Ve skolnich postupovych soutézich proti sobé soupeti jednotlivei, ale také druzstva. Pro

jednotlivee je vékova hranice v rozmezi 10 — 15 let (4. — 9. tida), v soutézi druzstev je

! Alternativni disciplina — déti maji vzdy na vybér zvolit si posledni disciplinu podle svého uvazeni. Jedna
se 0 béh na 1000 m, plavani nebo driblink po dobu 2 min. Na okresnich a krajskych kolech zalezi na
moznostech pofadatele a vybaveni prostor(, kde se kola odehravaiji, takZe nékde je alternativni
disciplina stanovena pouze jedna, nékde mohou vybirat ze dvou, nebo dokonce ze tfi.
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vékova kategorie omezena pro 5. — 8. tfidu, tedy v rozmezi 11 — 14 let. V okresnich
kolech, potadanych od bfezna do kvétna, mize danou Skolu reprezentovat az 16
jednotlived a osmiélenné druZstvo slozené pul na pul z divek a chlapctl. Zaci zavodi ve

sportovnim pétiboji béhem jednoho dne:

trojskok snozmo z mista
hod medicinbalem obouru¢ vzad
pieskok pres Svihadlo

kliky po dobu 2 min

YV V. V V V

A —béh na 1000 m, driblink nebo plavani po dobu 2 min

Od kvétna do Cervna probihaji postupova krajské kola, do kterych postupuji z okresniho
kola pouze prvni dva nejlépe umisténi zavodnici z kazdého ro¢niku z kategorie
jednotlivett divek a chlapch. Pfi uCasti maximalné péti piihlaSenych druzstev
v okresnim kole, postupuje pouze druzstvo s nejvy$§im poctem dosazenych bodi.
Pokud se druzstev pfihlasi vice, pak do krajského kola postupuji prvni dvé s nejlepsim
bodovym ohodnocenim, ale dale i tfeba takova druzstva, kterd dosahla stanovené
bodové hranice v obecnych propozicich pro postup do dalsiho kola. V krajském kole se

béhem jednoho dne zavodi ve sportovnim Sestiboji:

sprint na 60 m

skok do dalky

hod mickem

shyby po dobu 2 min
leh-sedy po dobu 2 min

YV V. V V V V

A — béh na 1000 m, driblink nebo plavani po dobu 2 min

Z krajského kola postupuje vzdy nejlépe umisténa divka a chlapec z kazdého ro¢nikt
Vv kategorii jednotlivcd, a dalsi pak na zdkladé ziskaného poctu bodu ze vSech deseti
disciplin béhem celé¢ho Skolniho roku, které jsou zaznamenané na webovych strankach
projektu. Z kategorie druzstev postupuji prvni dvé nejlépe umisténa druzstva, a dalsi

podle poctu ziskanych bodu (eSports.cz, 2018).

Na republikovém findle maji zavodnici jedine¢nou moznost setkat se znadmymi

osobnostmi Ceského sportu, uZzit si neopakovatelny zazitek a atmosféru s nadechem
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olympijské akce. Ve dvou zavodnich dnech a v kazdé z deseti disciplin zde poméii sily

ti nejlepsi zavodnici viech kraji Ceské republiky:

1. den

sprint na 60 m
skok do dalky
shyby po dobu 2 min

pieskok pies Svihadlo po dobu 2 min

YV V V V V

hod medicinbalem obouru¢ vzad
2. den

trojskok snoZmo z mista

hod mickem

leh-sedy po dobu 2 min

kliky po dobu 2 min

A —bé&h na 1000 m, driblink nebo plavani po dobu 2 min (eSports.cz, 2018).

YV V V V V

1.1.2.1 Charakteristika OVOV z hlediska stanovenych cilti

Zasadnim cilem OVOV je podpora zdravého zivotniho stylu a snaha pfivést co nejvice
déti k pohybu. Zakladem je, aby pohyb déti braly jako Zivotni filosofii, ktera by jim
méla pfinaset uspokojeni, radost a potéseni. Odmeénou pfi splnéni stanoveného cile je
vzdy Uspéch, ktery souvisi s dosazenim néceho vyjimecného — pro kazdého jedince ma
uspéch jinou uroven.
Jednotlivé cile programu i celého projektu:

» zapojit do projektu co nejvétsi pocet zakladnich $kol a odpovidajicich ro¢nikt

viceletych gymnazii
» V hodinach télesné vychovy zapojit co nejvice Zaku do pohybovych aktivit

» Vv ramci Olympijského diplomu zajistit analyzu pohybovych schopnosti

» motivovat K piihlaseni do riznych sportovnich klubti
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motivovat Kk vSestrannému pohybovému rozvoji déti pomoci Odznaku
vSestrannosti

dlouhodob¢é zaznamenavat ZebFicky a statistiky, které predstavuji cenné
vystupy pro MSMT a kraje CR

organizace soutéznich okresnich a krajskych postupovych kol a republikového
finale

spoluprace s Denikem — piimd komunikace a spoluprace s redaktory pro
podporu regionalnich akci Sazka Olympijského viceboje

spoluprace s Ceskou televizi — piimé pienosy z republikového findle, reportaze
z okresnich a krajskych kol v Olympijském magazinu

interni komunikace prostiednictvim socialnich siti

analyza vysledkt — porovnani zdatnosti déti pti viceletém zapojeni do projektu
srovnani kraji podle zdatnosti déti — jiz Ctvrtym rokem pochazeji nejzdatné;si
déti z Prahy a Libereckého kraje

snaha upozornit na ekonomické faktory, které maji vliv na zdatnost ditéte —
podle statistik je dokdzéno, ze déti, které se subjektivné citi chudsi, prokazuji
niz$i pohybovou zdatnost

presvédcit rodiny, aby v ramci svych moznosti umoznily détem provadét sport,
ktery je bavi a napliuje — rodina vytvaii finanéni moznosti, zdatnéjsi déti jsou

ke sportu vedeny od détstvi (eSports.cz, 2018).

1.1.2.2 Obsah a pravidla jednotlivych disciplin

Atletickeé discipliny

Hod mi¢kem

Hod mickem je atletickd disciplina, kterou se testuje dovednost hazet. Nejdilezité;si je

vybus$nd sila svall pletence ramenniho, zad a dolnich koncetin. Pfi této discipliné se

uplatiiuji témét vSechny pohybové schopnosti jedince — sprinterska, odrazova a

odhodova sila, reakéni a silova rychlost, vytrvalost a obratnost s vyuzitim intersvalové

koordinace a flexibility ramenniho kloubu (Dostél, 1992).

Hod mickem je charakterizovan jako hod na dalku a na cil, kde je zasadni vyuzit

ucelnost jednotlivych svalil. Zapojeni svalit do pohybu by mélo byt postupné od vétsich
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po mens$i svalové skupiny, coz znamend schopnost vyuzit energii z celého téla co
by mél byt plynuly, synchronizovany a zkoordinovany. V zavére¢né fazi rozb&hu

zavodnici vétSinou vyuzivaji zktizny krok, kterym by méli ziskat dostate¢nou rychlost.

Zavodnik drzi mi¢ek mezi prsty nad hlavou, loket je v mirném pokrceni a smétuje vpied
ve sméru hodu. V ramci odhodové faze zavodnik prenese micek do naptahu, nasleduje
mirny zaklon, natoceni trupu bokem ve sméru hodu a samotny hod. Jako nejlepsi thel

vzletu mic¢ku pti odhodu se doporucuje cca 42 stupnii (Jefabek, 2008).

Podle pravidel OVOV ma zavodnik 3 pokusy na odhod micku o hmotnosti 150 gramt.
Odhod mize byt proveden z mista nebo z libovolné¢ dlouhého rozbéhu. Micek musi
dopadnout do pasma, které je Siroké 15 metri. Rozhod¢i méfi vykony rucné kolmo od

dopadu micku k odhodové znacce s presnosti na 0,5 m (eSports.cz, 2018).
Skok daleky

Povazuje se za ptirozenou pohybovou dovednost Clovéka a v atletickych skokanskych
disciplinach se fadi mezi skoky horizontalni. D¢li se na 4 faze — rozb&éhova, odrazova,
letovd a doskokova. Zavodnik muize zvolit libovolné dlouhou vzdélenost rozbéhu od
odrazové znacky. Rozbchova faze by méla mit stupnovity charakter — od Slapavého
zpusobu béhu, kterym zavodnik ziskava rychlost a postupnym napiimovanim prechazi
ve §vihovy beh, kterym udrzuje jiz ziskanou rychlost. Svih pazi smérem vzhiru je
zé4sadni pro odrazovou fazi, diky které se zavodnik dostane do letové faze. V posledni
fazi skoku je cilem snaha a prodlouZeni skoku a zabranéni padu téla vzad do doskocisté.
U technicky spravné provedeného skoku je dulezita pfedevsim rychlost rozbéhu, poloha

téziste téla a vzletovy thel pii dokonceni odrazu (Jetabek, 2008).

Skékanim do dalky z rozb¢hu se rozviji dynamicka a vybusna sila dolnich koncetin, ale
také rychlost. Uspéch do jisté miry zavisi na dovednosti koordinovat pohyby ve velké

rychlosti pti pfechodu z rozbéhové do odrazové faze.

Pravidla OVOV udéluji kazdému zévodnikovi 3 pokusy z libovolné rozbéhové
vzdalenosti. Netradicnim pravidlem této discipliny je pro zdvodnika moZzZnost odrazu
Z libovolného mista rozbéhové drahy pred doskocistém. Zavodnik porusi pravidlo o
pteslapu pouze v piipadé€, pokud se odrazi z hrany rozbéhové drahy pred doskocistém,

z pisku ¢i mimo drahu. Skoky rozhod¢i méfi ruéné od mista odrazu K nejblizsi stopé
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v mist¢ doskoku. Ze tfech pokusi se zaznamendva nejlepsi dosazeny vykon

(eSports,2018).

Sprint na 60 m

Sprintem se rozviji bézecka rychlost, vybusna i dynamicka sila dolnich koncetin,
frekvence a akcelerace pohybil, startovni reakce a koordinace pohybi ve velké
rychlosti. Pti startovnim vystielu a vybehu z blokd zavodnik vyuziva reakcni rychlost,
pi1 rozbéhu rychlost akceleracni a v celkovém pribéhu béhu maximalni rychlost a

vytrvalostni rychlost anaerobniho charakteru (Dostal, 1992).

V atletice se fadi mezi sprinterské discipliny, které vykazuji rychlostni a rychlostné
silové schopnosti zavodnika. Pro zahajeni pohybu se vyuziva zasadné nizky start ze
startovnich bloki. Zavodnik reaguje na signalizaci rozhod¢iho a na zaklad¢é zvukového
podnétu (vystielu) zahaji pohyb. Pied startem zavodnik setrvava ve vyckavaci poloze za
bloky, rozhod¢i vyda povel ,, pripravte se“, na ktery se dostava do startovni stfehové
polohy zakleknuty v blocich, nasleduje povel ,,pozor“ a pteneseni vahy téla na napnuté
paze, a nakonec dochazi k vysttelu, ktery signalizuje start. V¢asny odraz a vyb&hnuti
Z blokti zavisi na rychlosti reakce na zvukovy podnét. V pribéhu béhu je zasadni

postupné prodluzovat délku kroku a zvySovat jeho frekvenci (Jetabek, 2008).

Na krajskych kolech a na republikovém findle OVOV ma kazdy zdvodnik vzdy jen
jeden pokus, véetné moznosti jednoho chybného startu. Na zaklad¢ vice chybnych
provinéni mize dojit k vylouceni z této discipliny (nikoliv z celého viceboje) — tzn., Ze
zavodnik je povinen opustit startovni drahu a pfesunout se k dal§imu stanovisti bez
naroku na bodové ohodnoceni. Rozhod¢i zaznamendvaji ¢asy bud’ pln¢ automatickym
méfenim s piesnosti na setiny (0,01 s), nebo rucné se zaokrouhlenim na desetiny (0,1 s).
U ru¢niho méteni se vzdy zaokrouhluje smérem nahoru — tzn., Ze se vZdy zaznamenava

horsi ¢as (eSports, 2018).
Béh na 1000 m

Béh na 1 km je zkouskou béZecké vytrvalosti, houzevnatosti a psychické odolnosti.
V atletice se fadi mezi stfednédobé vytrvalostni discipliny, u kterych se uplatiiuje

predevsim obecna aerobni vytrvalost, ale také rychlost. Ti nejlepsi vytrvalci disponuji
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dlouhymi dolnimi konc¢etinami, diky kterym vyuzivaji dlouhé bézecké kroky, ale také
vysokym obsahem cervenych pomalych oxidativnich svalovych vlaken s aerobnim
typem latkové vymény. Zavodnici této discipliny musi mit vysokou miru moralnich a
volnich vlastnosti, ale také urcité psychické predpoklady, které zahrnuji fyzickou

vytrvalost a ptedevsim pevnou vili (Dostal, 1992).

Podle pravidel OVOV, ale i vSeobecnych pravidel se u této discipliny startuje
Z polovysokého startu. Rozhod¢i pouziva pouze 2 povely — ,, pripravte se“ a ,, vystiel ,
ktery je impulsem k zahdjeni pohybu. Pocet startujicich stanovi vzdy potadatel pied
zahajenim zavodu podle poctu zacastnénych a aktualnich podminek. Vykony zavodnikl

rozhod¢i mé&fi na minuty a celé sekundy (eSports, 2018).

Testy na dynamickou silu

Kliky 2 min

Opakovanymi kliky se rozviji dynamicka sila svali pletence ramenniho, ale také
zéddovych a bii$nich svalti. Jsou pfinosné predevsim pro posileni tzv. sttedu téla. BEhem
cviku se zapojuji piredevsim pazni a zadové svaly. Vychozi horni polohou je u chlapct
vzpor lezmo, u divek vzpor lezmo soporem o Kkolena sUplnym natazenim pazi
v loktech a ruce ve vzporu na $ifi ramen, prsty sméfuji vpied, nebo dovnité. Ve spodni
poloze by mély lokty svirat uhel 45 stupnii. Ramena cvi¢ence musi byt neustale nad
oporou, V kycelnich kloubech by mél byt piimy thel 180 stupiii, trup musi byt
zpevnény a osa hlavy by méla byt v prodlouzeni trupu. Pfi vicendsobném opakovani
nemusi byt klik technicky spravné proveden z diivodu nedostatecné fyzické kondice,
nebo tnavy. Muze proto dojit k poSkozeni kréni (propadavani ramen) a bederni
(prohybani v bedrech) patete. Je ucelngj$i cvik provadét pomaleji a spravné, aby

rychlost provedeni nenarusila spravnou techniku (Jarkovska, 2016).

V ramci pravidel OVOV se kliky provadi opakované po dobu dvou minut, pfi¢emz
cviceni je mozné kdykoliv pferusit a zaujmout jakoukoliv jinou polohu, ale pro
pokracovani je nutné znovu zacit z vychozi polohy. Divky a chlapci do 5. tfidy (vcetn¢)
mohou provadét odlehcené ,,damské* kliky — tzn. s oporem o kolena. Chlapci od 6. tiidy
délaji klasické panské kliky ze vzporu lezmo s oporem o piedni ¢ast chodidel (eSports,
2018).
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Leh-sedy 2 min

Opakovanymi sedy z lehu na zadech s fixovanymi kotniky se rozviji dynamicka sila
btisnich svali. Béhem cviku se zapojuji bfisni svaly Sikmy a pficny, které napomahaji i
dychani. Zasadni funkei brisnich svali je zakulaceni a ohnuti jednotlivych ¢asti patete
(bez zapojeni pohybu panve). Bfisni svaly je mozné posilovat ve vétSich davkach,
jelikoz jsou pomérné pomalu unavitelné oproti jinym svalovym skupinam. Piesto je
nutné vzdy tadné svaly zahiat a protahnout pfed kazdym cvicenim ¢i posilovanim

(Jarkovska, 2016).

Opakované leh-sedy se podle pravidel OVOV provadéji po dobu dvou minut. Béhem
cviceni se prechdzi ze spodni vychozi polohy v lehu na zadech s pokréenymi koleny
(tihel 45 stupnil) a zafixovanymi kotniky jinou osobou do horni polohy, u které je
potieba viditelny kontakt loktd s koleny, nebo stfidavy dotyk jednoho loktu
s protilehlym kolenem. Zavodnik drzi ruce v tyl spolu s ringo krouzkem, lokty sméfuji
vpred ke kolenitim a lopatky se musi opakované dotykat podlozky. Rozhod¢i kontroluje
neustaly kontakt zavodnika s podloZkou a zaznamenava pocet opakovanych leh-sedu.
Cviceni muze zavodnik kdykoliv pierusit, ale opét musi zacit z vychozi polohy

(eSports, 2018).
Shyby na Sikmé lavici 2 min

Opakovanymi shyby a jejich upravenou podobou na Sikmé lavici se rozviji dynamicka
sila pletence ramenniho, svali ruky a predlokti. K provedeni cviku je dilezité zapojeni
zéddovych svalii, konkrétné Sirokého svalu zaddového. Zakladni vychozi polohou na
Sikmé lavici je leh na bfiSe, télo visi svisle dolt a ruce drzi podhmatem ¢i nadhmatem
ty¢, nebo priCku Zebfin, na které je lavicka zavéSend. Cvik je zahdjen stazenim a
naslednym pftitazenim rukou, které se ohybaji v loktech, ramena a lopatky se soucasné

tla¢i doli a dozadu, trup musi byt zpevnény (FU-BO Fitness, 2016).

Organizatofi krajskych kol a republikového findle OVOV maji pro zévodniky
pfipraveny specidlni klouzaci desky dlouhé 2,5 m zavéSené na stojanu vysokém 101 cm
a Spodlahou by mély svirat thel 25 stupiii. Ve vétSin€ Skol tyto desky nejsou
k dispozici, proto se jako alternativa pouzivaji klasické svédské lavicky (3,6 m), které
by se mély zavésit na 10. ptficku zebiin. Rozhod¢i pocitaji zavodnikliim opakované

ptitahy po dobu dvou minut. Soucésti desky je paska, kterou by mél zdvodnik mit na
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urovni brady pti ptitahu, aby mu byl shyb uznan. Pokud jsou shyby provadéné na
lavicce zaveéSené na zZebiinach, zdvodnik se musi hlavou dotknout néjakého mékkého
pfedmétu (molitan, podhustény mic) mezi dvéma ptickami zebtin. Cviceni lze kdykoliv
prerusit a zménit polohu, ale zacit se musi opét z vychozi polohy a predev§im bez

pomoci nohou. (eSports, 2018).

Testy na vvbusnou silu

Hod medicinbalem obourué¢ vzad

Hézenim medicinbalem obouru¢ vzad se rozviji vybusna sila dolnich koncetin, zad a
pletence ramenniho. V této discipliné jsou dilezité ptredevSim silové schopnosti.
Trénink s medicinbalem patii do vSeobecné pripravy a slouzi k rozvoji statické a
dynamické sily. Cviky se za uc¢elem postupné stimulace pazi, trupu a dolnich koncetin
pouzivaji jako zatéz ke zvySeni odporu. Odhod medicinbalu se charakterizuje jako
pohyb se zatézi s vyuzitim dynamické sily a rychlosti. Rozvoj rychlostnich a
koordinacnich schopnosti nastava pii hodech medicinbalem s hmotnosti 1-2 kg. Hody
medicinbalem, ktery vazi 3-5 kg, se rozviji silové a vytrvalostni schopnosti jedince.
(Jebavy, 2011).

Pravidla OVOV stanovuji kazdému zavodnikovi 3 pokusy na odhod medicinbalu
obouru¢ vzad pres hlavu o hmotnosti 2 kg. Vychozi polohou zavodnika je stoj
rozkrocny zady ve sméru hodu, paty chodidel jsou u odhodové cary a na zacatku
méfticiho pasma, medicinbal je ve vzpazeni nad hlavou. Pohyb se zahajuje vyponem na
ptednich ¢astech chodidel, nasleduje naptah ze diepu s rovnymi zddy a samotny odhod
medicinbalu obouru¢ vzad pies hlavu. Zavodnikim je dovoleno po odhodu vykrocit
nebo vybéhnout vzad za odhozenym medicinbalem — tzn., mohou piekrocit odhodovou
caru, az kdyZ medicinbal opusti dlané¢ zdvodnika. Vykon rozhod¢i méfi pasmem

S ptesnosti na 0,1 m (eSports, 2018).
Trojskok snoZmo z mista

Trojskokem se rozviji vybusnd sila dolnich koncetin a koordinace rychlych pohybt.
Disciplina poukazuje na uroven explozivné silovych schopnosti a odrazovou vykonnost

jedince. Trojskok se diky své jednoduchosti a nendrocnosti vyuziva jako testova baterie
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ke zjisténi obecné télesné zdatnosti pro Sirokou populaci. Vychozi polohou pro zahéajeni
pohybu je mirny stoj rozkro¢ny, $pi¢ky chodidel jsou na urovni odrazové ¢ary a na
zacatku méticiho pasma ve sméru skoku. Pohyb zavodnik zahajuje ve vyponu s rukama
ve vzpazeni — podfep, ruce v zapazeni — naptah rukou smérem vzhiiru soucasné
s mohutnym odrazem z ptednich c¢asti chodidel — nasleduji jesté¢ dalsi dva plynulé
odrazy snozmo ve stejném provedeni. Skoky musi byt provedeny plynule bez
meziskok ¢i zastaveni, a pii kazdém doskoku musi byt od sebe chodidla vzdalena na

Sif1 bok1 a na stejné trovni (Lintimer, 2007).

Podle pravidel OVOV ma kazdy zdvodnik 3 pokusy. Rozhod¢i méfi vykony pasmem
S piesnosti na 0,01 m a zaznamenavaji nejlepSi dosaZeny vykon naméfeny v misté

posledniho doskoku u blizsi paty k odrazové ¢aie (eSports, 2018).

Gymnasticka disciplina

Pieskok pies Svihadlo 2 min

Skakanim ptes Svihadlo se rozviji dynamicka sila dolnich koncCetin (Castecné 1 briSnich
a zadovych svall), keordinac¢ni schopnosti, rytmus pohybi a orientace v prostoru.
V moderni gymnastice se preskok pfes Svihadlo fadi mezi cvieni s nacinim. Pokud
zédvodnik stoji na stfedu Svihadla a jeho délka dosahuje do podpazi, pak je velikost
Svihadla spravna. Pti pfeskoku je zasadni spravna synchronizace hornich a dolnich
konCetin, naCasovani pohybu, udrzeni rytmu, flexibilita zapésti a kotnikl, zapojeni

Iytkovych svall a vzptimené télo (Skopova, Zitko, 2013).

Pravidla OVOV stanovuji zadvodnikiim ¢asovy uUsek 2 minuty, b&hem kterych musi
vystiidat 4 ruzné zpisoby pieskokd v intervalech 30 sekund v neménném pofadi —
pieskok snozmo vzad, preskok snozmo vpted, preskok s krouzenim zkiizmo vpied
(,,vajicko*) a preskok stfidnonoz. U této discipliny musi byt k dispozici ¢asoméfic,
ktery sleduje ¢as a hlasi aktudlni ,,zmény*“ zplsobu pieskokii a rozhod¢i, ktery je
pfidélen vzdy jen k jednomu zévodnikovi, a kterému zaznamenava celkovy pocet
preskokli béhem ¢asového limitu. Pokud zavodnik pieskoky prerusi, tak vzdy musi zacit

z vychozi pozice (eSports, 2018).
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Herni disciplina

Driblink 2 min

Driblink po dobu 2 minut s basketbalovym mi¢em mezi dvéma metami je testovani
zakladniho ovldddni mice ve spojeni s bézeckou vytrvalosti, soustiedénim a psychickou
odolnosti. Radi se mezi sportovni hry a je to kombinace b&hu s manipulaci hornich
koncetin. Pro spravnou techniku driblinku je dilezité¢ vyuzivat Spicky prsti ruky, které
umoznuji lepSi manipulaci a kontrolu nad micem. Maximadlni sila umoziuje
zavodnikovi rychlej$i frekvenci driblinku. Pravidla OVOV stanovuji vzdalenost mezi
metami 10 metrQl a ¢as 2 minuty na to, aby zavodnik s driblinkem zvladl co nejvice
pieb&hll. Draha, po které bézi, je tzv. ,, osmicka* — vzdy musi byt jedna meta obéhnuta
siln€j$i a druha slabsi rukou, takZe mety zavodnik obiha s driblinkem vzdélenéjsi ruky
od mety, kdy se mi¢ musi alespoii jednou dotknout zemé na urovni mety. Pokud
zavodnik pohyb pferusi (odskoceni mice, Unava, Spatna fyzickd kondice,...), musi
pokracovat z mista preruSeni. Rozhod¢i zavodniklim sc¢itaji ub&hnuté metry (eSports,
2018).

Plavecka disciplina

Plavani 2 min

Plavanim se rozviji dynamickad sila pazi a dolnich koncetin a koordinacéni schopnosti ve
vodé. Dilezité je predevSim spravné dychdni (vydechovéani do vody), které zvySuje
vitalni kapacitu plic. Z hlediska ¢asového harmonogramu a cCasté neptitomnosti
plaveckého bazénu pobliz lokality ¢i Skoly potadajici zdvody se jednd o nejméné
vyuzivanou alternativu. Dle pravidel OVOV plavou zavodnici po dobu 2 minut
libovolnym plaveckym zplisobem na draze 25 metrii. Zavodnik milize startovat z bloki,
z okraje bazénu nebo piimo z vody. Béhem casového limitu lze obménovat plavecké
zpusoby i lze plavani kdykoliv prerusit tak, aby ostatni nebyli omezeni v pohybu.
Zavodnik mize nasledné pokracovat zmista pireruSeni. Rozhod¢i zaznamendva

uplavané metry zavodnika (eSports, 2018).
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1.1.2.3 Ambasadori projektu

Ambasadofi jsou lidé v terénu ¢i okoli, a ktefi jsou soucésti tymu, ktery organizuje
programy Olympijského viceboje béhem Skolniho roku. Jsou velmi daleziti kvili
propagaci projektu, zvlasté¢ diky svym sportovnim uspéchiim, které ziskali pro cesky
sport. Pomahaji, aby se o projektu dozvédélo a zapojilo co nejvice Skol. Samoziejmé
nechybi na nékterych okresnich a krajskych kolech OVOV, ale piedevsim je vétSina z
nich vZzdy pfitomna na republikovém findle, kde spolu s ostatnimi ambasadory

pfipravuji exhibici pro mladé zavodniky. VSechny ambasadory si pfedstavime niZe:

v’ Josef Dostdl — kajakar, rychlostni kanoistika
e pétinasobny mistr svéta
e (Ctyfnasobny mistr Evropy
e vitéz svétového poharu
e LOH Rio de Janeiro 2016 — 2. a 3. misto
e LOH Londyn 2012 — 3. misto
v Vaviinec Hradilek — kajakar, vodni slalom
e (Ctyfnasobny mistr svéta
e dvojnasobny mistr Evropy
e Gcast: LOH Peking 2008
v’ JiFi Prskavec — kajakaf, vodni slalom
e trojndsobny mistr svéta
e sedminasobny mistr Evropy
e LOH Rio de Janeiro 2016 — 3. misto
V' Miroslava Topinkovid Knapkovd — veslaika-skifaika
e LOH Londyn 2012 — 1. misto
e mistryné svéta
e pétindsobnd mistryné Evropy
e dvojnasobna vitézka svétového pohéru
e Ucast: LOH Rio de Janeiro 2016, LOH Peking 2008, LOH Athény
2004

v Kristyna Hoidarovd Kolocovd — plazova volejbalistka

e vicemistryné Evropy
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e mistryné Evropy do 23 let
e (tyfnasobna mistrynd CR
e ucast: LOH Londyn 2012
v’ Denisa Rosolovd — atletka (400 m prekazek, Stafeta 4x400 m, skok do dalky,
sedmiboj)
e halova mistryné Evropy (b&h 400 m)
e mistryné svéta (skok do dalky)
e mistryné Evropy juniord (skok do dalky)
e né&kolikanasobna mistryné CR
e qcast: LOH Rio de Janeiro 2016, LOH 2012 Londyn, LOH
Peking 2008, LOH Athény 2004
v David Svoboda — moderni pétibojai
e |LOH Londyn 2012 — 1. misto
e mistr svéta a Evropy
e qcast: LOH Rio de Janeiro 2016, LOH Peking 2008
v’ David Drahoninsky — télesné handicapovany lukostielec
e letni paralympijské hry Rio de Janeiro 2016 — 2. misto
V' Iveta Vacenovskd — stolni tenistka
e juniorska mistryné Evropy a mistryné CR
e qcast: LOH Rio de Janeiro 2016, LOH Londyn 2012
v’ Sdrka Kaspdrkovd — atletka (trojskok, skok do vysky)
e mistryné svéta
e mistryné CSSR
¢ nékolikaniasobna mistryné CR
e LOH Atlanta 1996 — 3. misto (trojskok)
e Ucast: LOH Athény 2004, LOH Sydney 2000, LOH Barcelona
1992

v Tomds Verner — krasobruslat

e mistr Evropy
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nékolikanasobny mistr CR

ucast: ZOH Soc¢i 2014, ZOH Vancouver 2010, ZOH Turin 2006

v Robert Zmélik — atleticky vicebojaf

LOH Barcelona 1992 — 1. misto (desetiboj)
halovy mistr svéta (sedmiboj)

StyFnasobny halovy mistr CSSR

ucast: LOH Atlanta 1996

v' Veronika Vitkovd — biatlonistka

v

mistryné svéta (smiSena Stafeta)
dvojnasobnd juniorska mistryné svéta (Stafeta, vytrvalostni zdvod)
ZOH So¢i 2014 — 2. misto (smiSena Stafeta)

ZOH Pchjongéchang 2018 — 3. misto (7,5 km)

ucast: ZOH Vancouver 2010

Stépdn Jandcek — atlet (skok o tyci)

StyFnasobny mistr CR
dvojnasobny halovy mistr CR
ucast: LOH Peking 2008, LOH Athény 2004, LOH Sydney 2000

Katerina Kudéjova — kajakaika, vodni slalom

trojnasobna mistryné svéta
dvojnasobna mistryné Evropy

ucast: LOH Rio de Janeiro 2016

Natalie Dianovad — moderni pétibojaika

dvojndsobna mistryné svéta i Evropy ve Stafetach

ucast: LOH Londyn 2012

v Jan Kuf — moderni pétibojai

v

v

mistr svéta
dvojnasobny mistr Evropy

ucast: LOH Rio de Janeiro 2016

Petr Pilat — motocrossaf, jezdec FMX

&tyinasobny mistr CR

mistr Evropy

Jiii JeZek — profesionalni handicapovany cyklista

e Sestinasobny paralympijsky vitéz
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e mistr svéta a Evropy
e (tyfndsobny vitéz Svétového poharu
V' Tereza Kmochovd — handicapovana juniorka ve sjezdovém lyZovani
e pétinasobna mistryné svéta i Evropy neslySicich lyzata
v’ Tereza Diepoldova — para olympioni¢ka v plavani a cyklistice
v’ Jifi Welsch — profesionalni basketbalista
e nejuspésngjsi Cesky hrac v NBA
v’ Katefina Elhotova — basketbalistka
e vicemistryné svéta a vitézka Euro ligy
e ucast: LOH Londyn 2012, LOH Peking 2008
v Michal Navrdtil — skokan do vody
e vicemistr svéta
v" Adam Mendrek — badmintonista
e mistr CR
v’ Denisa BareSovd — zavodnice ve sportovnim aerobiku
e mistryné svcta
e dvojnasobna mistryné Evropy

e (tyfnasobna Sampionka CR (Osobnosti.cz, 1996).

1.1.3 Paralympijska vyzva

Tteti program je urcen jak pro ucitele, kteti pracuji se zadky se specidlnimi vzdélavacimi
potifebami a se specidlnim vzdélavacim programem, ale také pro ucitele, ktefi maji ve
tfidé prevazné zdravé Zzaky a nckolik handicapovanych jedincl. Prace
s handicapovanymi détmi je velmi naro¢na, proto specialni tym Ceského
paralympijského vyboru podava pomocnou ruku a podporu tém Skolam, kterym neni
pohyb téchto déti lhostejny. V tomto piipad€ nezalezi na jejich vykonech, ale na snaze a
odhodlani, aby dané discipliny zkusili absolvovat. Diraz se klade ptedev§im na
sportovni zlepSeni a na vyvoj schopnosti jednotlivych zakd s ohledem na jejich
postizeni. Jednd se o pilotni fizi projektu, kterd se snazi, spolu s Ceskym

paralympijskym vyborem, rozhybat handicapované déti.
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Zalezi na uciteli, zda se chce s détmi vénovat Olympijskému diplomu, Odznaku
vsestrannosti, nebo s nimi zkusi oba programy. Program testuje déti s handicapem bud’
pomoci disciplin Olympijského diplomu, nebo Odznaku vSestrannosti. Jedingé, co ucitel
musi udé¢lat jinak, tak v ucitelském adminu na webovych strankach oznaci dité jako
handicapované, pak systém bude jeho vysledky vyhodnocovat oddé€lené, takze na

celkové vysledky Skoly nebudou mit zadny vliv (eSports.cz, 2018).

1.2 CHARAKTERISTIKA VEKOVE SKUPINY

V této praci testujeme skupinu divek vrozmezi 13 — 14 let, ktera spadd do obdobi
stiedniho $kolniho véku (konkrétné pubescence nebo rand adolescence), V literatuie
oznacované jako stadium diferenciace a prestavby motoriky. PopiSeme si etapu, kterd je
charakteristicka typickym pfechodem z détstvi do dospélosti, a kde jsou jiz prokazatelné

rozdily v Grovni vykonnosti mezi chlapci a dévcaty.

Obdobi je typické pro nastup puberty, ktera je spojena s pohlavnim dospivanim (rozvoj
sekundarni pohlavnich znakt), béhem kterého dochdzi k rapidnimu télesnému vyvoji —
tzn. rychly rtst kosti, rozvoj svalstva, zvySené¢ mnozstvi podkozniho tuku (zejména u
divek) a dalsi zmény. Koncetiny tedy rostou rychleji nez trup, proto rist do vysky je
intenzivnéjsi nez do Sifky. V prvni fazi pubescence miizeme pozorovat naruSeni bézné
kazdodenni motoriky (klativa chiize, zakopavani, atd.), které je individudln¢é odlisné a
souvisi s nedostatecnym pohybovym rezimem. Druhd fize se vyznaCuje vytvofenim

specifickych muzskych a zenskych rysi motoriky (Suchomel, 2004).

Dochdzi ke zméné télesnych tvar a S vnéj$imi zménami se méni i1 ¢innosti vnittnich
organti. Mize se projevit nadmérnd citlivost a vzruSivost, kterd souvisi s funkénimi

zménami nervové soustavy (Kopfivova, 2007).

Jsou viditelné individudlni psychické zmény, které jsou ovlivnény jak dédi€nosti,
vychovou, tak 1 prosttedim. Odezni-li stav psychické nevyrovnanosti, dojde
K vyraznému zlepSeni nervosvalové koordinace. Riust vykonnosti je v tomto obdobi
ovlivnén pfedev§im rozvojem obratnosti, koordinace a vSestrannych pohybovych
¢innosti, a proto se nedoporucuje vénovat se jedné urcité intenzivni a specializované

¢innosti (Choutkova, 1984).
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Z pohybovych schopnosti progresivné roste svalova sila, rozviji se rychlost a aerobni

vytrvalost, zlepSuje se kloubni pohyblivost a celkova flexibilita (Jetabek, 2008).

V tomto obdobi jiz neni nutné mnohonasobné opakovani jednotlivych pohybovych
prvkl, jelikoz je prokazatelnd rychlejsi schopnost uceni, kdy zdk dokdze udrzet
pozornost a soustiedit se po delsi dobu. Opakovani pohybl by mélo mit formu
prapravnych, hernich, soutéZznich nebo imita¢nich cvi¢eni, které vedou ke

zdokonalovani pohybové ¢innosti (Rychtecky, 2000).

Obsahem uciva zaku této kategorie by méla byt kondi¢ni ptiprava a kontrolni testovani,
které by mélo provétit Groven jejich vykonnosti (testové baterie pro Skolni praxi).
Technika provedeni pohybové ¢innosti souvisi s vékem jedince, naopak vykon vystihuje
uritou uroven pohybovych schopnosti a stupen télesného vyvoje, ktery souvisi

s vyskou a vahou jedince (Dostal, 1992).

1.2.1 Psychologicka charakteristika divek stfedniho $kolniho véku

Obdobi, které je Casto nazyvané ,, bouri* Ci ,, krizi“ souvisi s Castym podrazdénim a
precitlivélosti na vn€j$i podnéty. Dochazi k samostatnosti, rozvoji paméti, rozsifeni
obzori a predevSim ke zmeéné zplisobu mysSleni (abstraktni a logické uvazovani) a
emoc¢niho prozivani (hormonalni promény, napi. menstruace), jehoz vykyvy maji
objektivni i subjektivni dopad. VétSinou se disledkem emoci snizuje koncentrace
(zhorSeny prospech ve skole), ¢asto se vyskytuje zvySenad unava a sniZzena Ci zvySena
chut’ k jidlu, coz muzZe vést k porucham piijmu potravy (anorexie, bulimie). Autorita
ucitele ¢i trenéra je spojena s urCitymi mravnimi zdsadami a v dneSni dob¢ se neustale
zvySuje jeji kriticnost. Pro divky je vtomto obdobi dilezita skupina vrstevniki,

pratelstvi, rodina, ale i1 prvni lasky (Vagnerova, 2012).

Popisujeme obdobi, které je po psychické strance nejvhodnéjs$i a rozhodujici pro
vypéstovani pevné vile a trvalého zijmu o pohybovou c¢innost. Je pozorovatelna
soutézivost, vynalézavost, snaha vyniknout a porovnavat sily s ostatnimi. Casto se
projevuji silné emoce ve ztiZenych a neobvyklych podminkach, kdy dochazi k naruseni
koordinace pohybu a Kk nerovnomérnému rozlozeni sil. ZvySenym podrazdénim a

unavitelnosti CNS? se u dévéat projevuje ¢astd zména nalad, podrazdénost, stydlivost a

2 P ’ ;
Centralni nervovy systém
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cilené vyvolavani konfliktd. KliCovy je predevSim pocit uspéchi béhem sportovnich
¢innosti, kde mohou uplatnit svoji fantazii a tvofivost. Pohybové ¢innosti jsou vhodnou
ptilezitosti a alternativnim feSenim k soupefeni s ostatnimi, ziskdni uznani druhych,

seberealizaci, zac¢lenéni do kolektivu a k zlepSeni sebedtivéry (Choutkova, 1984).

Psychika divek je ovlivnéna pfedev§im hormonalnimi zménami a projevuje se zvysenou
emocni labilitou a zvySenou uzkostnosti. Byvaji ¢asto uzaviené, nepfedvidatelné, silné
vztahova¢né a ve svém chovani impulzivni. Velmi €asto se ptaji sami sebe, kym vlastné
jsou a byvaji k sobé velmi kritické. Je to obdobi povazované za intenzivni formovani

osobnosti (Koptivova, 2007).

V ramci pohybového uéeni dochazi ke zménam v oblasti psychickych pochodu. Jelikoz
kazda zdivek je individudlni a origindlni bytost, musime respektovat i1 dusledky
Vv procesu pohybového uceni. Zélezi na fyzickych (mensi, lehky a silové disponovany
jedinec se novym dovednostem uéi snadnéji a 1épe nez vétsi, t€Z8i a slaby jedinec), ale i
psychickych (napt. temperament) predpokladech. Temperament ptfedstavuje voditko pro
vybér vhodné budouci sportovni specializace a lze podle n¢ho piiblizné zjistit, jak je
jedinec schopen zvladat psychickou zatéz v zavodnim prostfedi a podavat vykony na

urovni pripravenosti (Kristofi¢, 2006).

Pristup trenéra/ucitele by mél byt taktni a diskrétni, vykon by mél posuzovat
individualné na zékladé¢ pohybovych moznosti. Nejvétsi chybou z jeho strany je piilis
velka autorita, nevSimavost, piehlizeni, ironie a opakované vycitani nedostatki (Dostal,

1992).

1.2.2 Pohybové dovednosti divek stiredniho $kolniho véku

Pohybova dovednost je vysledkem specifické formy uceni — pohybovd neboli
motorickd forma uceni. Znamena to zménu v pohybovém vykonu, kterd je dosazena
praxi. Proces vytvareni pohybovych navykl se déje na zaklade¢ fidicich a kognitivnich
(poznavacich) procesii. Pohybové uceni je dusevni i1 fyzicka ¢innost, jejimz vysledkem
je dosazend uroven pohybové inteligence, ktera se projevuje kvalitou a Sifi spektra
osvojenych pohybovych funkci. Na zéklad¢ opakovani pohybovych ¢innosti (motorické
uceni) vznikaji pohybové stereotypy, které si lze vysvétlit jako soubor podminénych a

nepodminénych reflexd. Jsou uloZzeny v motorické paméti jedince, ovlivnitelné volnim
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rozhodnutim a formovany genetickymi dispozicemi, vnéjSimi vlivy (napt. urazy),
rozmanitosti a kvalitou pohybové vychovy. Prirozené lidské ¢innosti jako je chlize, béh,
poskoky, atd. patfi mezi zakladni pohybové stereotypy (pilife motoriky), které se
postupem cCasu natolik zautomatizuji a schopnost je pfebudovat klesd s pribyvajicim

vékem (Kri§tofi¢, 2006).

Pohybova dovednost je specifickd pohybova ¢innost, respektive ucenim ziskana
zpusobilost provadét specificky pohyb a na zéklad¢ zpétnovazebné kontroly korigovat
jeho pribéh. Pokud opakovanim pohybu vznikaji svalové pocity, pak lze hovofit o
stabilizaci a nauceni dovednosti jako o trvalém jevu. Zplsob a provedeni pohybového
ukolu vypovida o pribéhu a kvalité ufeni nejvice. Kvalita a stabilita naucenych
dovednosti je ovlivnéna §ifi a irovni obecné pohybové piipravy — tzn., Ze ¢im je vyssi
uroven vsestranné pohybové piipravenosti, tim vice pohybovych dovednosti je jedinec

schopen zvladnout v bezpecné a stabilni podobé (Kristofic, 2006).

Pti u€eni nové dovednosti by se dit¢ melo nastavit do vychozi polohy a zdiraznit
kritické misto u¢ené dovednosti, a rovnéz by se mél klast diraz na procvi¢ovani funkci
velkych svalovych skupin (hruba motorika). Doporucuje se vyuzivat testové baterie,
které profiluji pohybové dovednosti a V pravidelnych intervalech kontrolovat a

zaznamenavat zlepSeni jednotlivet v ¢ase — docilita (KriStofic, 2006).

Pohybovy rytmus ptredstavuje spravné rozlozeni usili v Case, je relativné snadno
zapamatovatelny a 1ze ho identifikovat v kazdé pohybové ¢innosti. Pro déti predstavuje
dalezity impuls, kdy maji ur€ity pohybovy akt provést, jelikoz nejvice chybuji prave
V nacasovani jednotlivych akci. Dobte a kvalitné pohybové ptipraveny jedinec se uci
rychleji, v necekanych situacich dokaze adekvatné reagovat, ¢imz piedchazi riznym

zranénim pii sportu i v civilnim zivoté (Kristofic, 2006).
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1.3 OCEKAVANE VYSTUPY POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
8. ROCNIKU ZS PODLE RVP/SVP

Rdmcovy vzdélavaci program (RVP)

V kurikularnich dokumentech ¢eského skolstvi, které schvaluje a vyddva Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy, najdeme ramcové vzdélavaci programy pro kazdy typ
vzdelavaciho zatizeni. RVP stanovuje minimalni pocet hodin potiebnych pro vyuku
kazdého vyuCovaného pfedmétu a zavazné pozadavky na vzdélavani pro jednotlivé
stupn¢ a obory vzdélavani. UrCuje vzdélavaci cile — tzn., Cemu se maji zaci
v konkrétnim oboru ucit, a jakych vysledkii a védomosti maji dosahnout. Vymezuje
formy vzdélavani (denni, dalkové, atd.), zakladni materidlni a jiné podminky

(Infoabsolvent,2013).

Skolni vzdélavaci program (SVP)

Pedagogicky dokument, ktery si kazda Skola zpracovdva sama na zaklad¢ prislusného
RVP, a podle kterého se uskuteciiuje vyuka. Zohlediiuje pedagogické zadméry Skoly a
ziizovatele, a vzdélavaci podminky Skoly. Dokument je schvalen feditelem Skoly, ktery
soucasné zodpovida za soulad s ptislusnym RVP, na plnéni programu pak dohlizi Ceské
Skolni inspekce. Nazev dokumentu si kazda Skola stanovuje sama a ma povinnost

umoznit komukoliv, aby se mohl seznamit s SVP (Infoabsolvent, 2013).

RVP/SVP vystupy Utivo

Aktivné vstupuje do organizace svého pohybového | Vyznam pohybu pro zdravi: rekreacni a
rezimu, nékteré pohybové Cinnosti zafazuje | vykonnostni

pravidelné a s konkrétnim ti¢elem. sport, sport divek a chlapct, prevence a korekce
jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci.
Usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti, z nabidky | Zdravotné orientovana zdatnost, spravné navyky.
zvoli vhodny rozvojovy program, samostatn¢é se
pripravi pted pohybovou cinnosti a ukonéi ji ve
shodé€ s hlavni ¢innosti.

Odmita drogy a jiné Skodliviny neslucitelné se | Zaklady prvni pomoci.
sportovni etikou a zdravim, upravi pohybovou
aktivitu vzhledem k udajiim o znec€isténi prostredi.
Uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné | Hygiena a bezpe€nost pii pohybovych ¢innostech a
znamém prostiedi sportovist, prirody, silni¢niho | pfechodech.

provozu, predvidd moznd nebezpeCi urazu a
pfizpisobi jim svou €innost.

Drogy a jiné Skodliviny, nestandardni prostiedi.
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Zvlada v souladu s individualnimi piedpoklady
osvojované dovednosti a tvorive je aplikuje ve hie,
soutézi, pii rekreacnich Cinnostech. Posoudi
provedeni osvojené pohybové ¢innosti, oznaci
zjevné nedostatky a jejich mozné piiciny.

Pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradi¢ni

pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek a
netradi¢niho
nac¢ini  pfi  cvieni;  pohybova  tvofivost.

Sportovni hry — manipulace s mi¢em, palkou ¢i
jinym hernim nacinim odpovidajici velikosti a
hmotnosti. Herni cinnosti jednotlivee i skupiny,
spoluprace ve hie, pripravné hry a utkani podle
zjednodusenych pravidel.

Uziva osvojované nazvoslovi na urovni cvicence,
rozhod¢iho, divaka, ¢tenafe novin a Casopisd,

uzivatele internetu.

Komunikace v TV - télocviéné nézvoslovi
osvojovanych  dovednosti, smluvené povely,
signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu
pohybu.

Napliiuje ve skolnich podminkach zakladni
olympijské
myslenky —  Cestné  soupefeni, = pomoc

handicapovanych, respekt k opa¢nému pohlavi,
ochranu ptirody pti sportu.

Hygiena a bezpecénost pii pohybovych ¢innostech a
prechodech.

Fair play vystupovani, znalost historie sportu a
souc¢asného sportu, vyznamnych soutézi a

sportovct.

Dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice
vedouci k uspéchu druzstva a dodrzuje ji.

Organizacni schopnosti, schopnost kolektivni
spoluprace.

RozliSuje a
vyplyvajici z
role hrace, rozhodciho, divaka, organizatora.

uplatiiuje prava a povinnosti

Zasady jednani a chovani v rizném prostiedi a pri
ruznych cinnostech, pfebirani riznych roli ve

sportu.
Sleduje urcené prvky pohybové Cinnosti a vykony, | Méfeni vykoni a posuzovani pohybovych
eviduje je a vyhodnoti. dovednosti

— méfeni, evidence, vyhodnocovani, organizovani.

Zorganizuje samostatné i v tymu jednoduché
turnaje,
zavody, turistické, spolurozhoduje.

Organizace prostoru a pohybovych Einnosti.
Pravidla

osvojovanych ¢innosti — her, zavodu, soutézi.

Zpracuje naméfena data a informace o pohybovych
aktivitach, a podili se na jejich prezentaci.

Meéteni vykond a
dovednosti
— méfeni, evidence, vyhodnocovani, organizovani.

posuzovani  pohybovych

Tab. 1: Upravené ocekavané vystupy RVP/SVP zdikladniho vzdélavini pro télesnou

vwchovu 8. rocnikis (MSMT, 2016)

Vychovné a vzdéldvaci strategie télesné vychovy 8. rocniku ZS

kompetence k uceni

kompetence k feseni problémi
kompetence komunikativni
kompetence socidlni a persondlni

kompetence ob&anské

YV V V VYV VYV V

kompetence pracovni (MSMT, 2013)
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1.3.1 Tematicky plan télesné vychovy 8. ro¢niku ZS

Ukézka tematického planu télesné vychovy pro divky 8. ro¢niku ZS, kde ke kazdé

tematické oblasti je ptfifazeno konkrétni ucivo, o¢ekavané vystupy a kompetence, které

by si zékyné mély osvojit béhem celého Skolniho roku.

Mésic Tematicka U¢ivo Ocekavané Kompetence
oblast vystupy
Zari Bezpecnost a | Bezpecnost a|Je schopny se | Dodrzovani
pravidla organizace vyuky, | chovat  bezpe¢né | obecnych pravidel
slusného zdravotné Vv prostiedi bezpecnosti,
chovani. orientovana sportovist’, pfirody. | dodrzovani pravidel
zdatnost, spravné slusného chovani.
navyky.
Hygiena a
bezpecnost pri
pohybovych
¢innostech.
Atletika  (60m, | Specialni béZecka | Dokaze provést | Vnimani a
800, skok | cviCeni: bézeckou abecedu, | sledovani vlastniho
Z mista, Stafety). | Nacvik strati — | béh  rychly  a | pokroku.
vysoky a nizky. vytrvaly. Aktivni zapojovani
Rychly a vytrvaly do sportovnich
béh na draze. aktivit.
Hod mickem.
Komunikace v TV
— smluvené povely,
signaly.
Sportovni ~ hry | Néacvik dovednosti, | Dokdze  pouzivat | Uzivani osvojeného
S riznym volnd a tizend hra, | pravidla konkrétni | nazvoslovi na
zaméfenim priipravné hry, | hry v praxi. urovni  cvience,
(vybijena, modifikace ~ SH, | RozliSuje a | rozhod¢iho, divéka,
volejbal, palkové | pravidla. uplatiiuje Ctenafe, uzivatele
hry, basketbal, | Hygiena a | povinnosti internetu.
netradicni SH) bezpecnost. vyplyvajici  zrole | Spolupraci ve
Pravidla soutézi. hrace, rozhodciho, | skupingé, vytvareni
divaka a | pravidel prace v
organizatora. tymu.
Cviceni v | Rozvoj Usiluje o zlepSeni | Aktivni zapojovani
prirodé pohybovych své télesné | do sportovnich
schopnosti  (sila, | zdatnosti. aktivit.
rychlost, Aktivné  vstupuje
vytrvalost, do organizace
pohyblivost, pohybového
koordinace). rezimu, nékteré
pohybové cCinnosti
zafazuje
pravidelné.
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Rijen Atletika (hody, | Vykony — méfeni, | Dokaze zlepSovat | Aktivni zapojovani

vrh kouli). Stafetové zavody, | techniku do sportovnich
netradi¢ni hry | probranych aktivit.

v atletice. disciplin. Vnimani a
Chape vyznam | sledovani vlastniho
atletiky jako | pokroku.
vhodné  prupravy
pro jiné sporty.
Strecink Dodrzovani
dohodnuté kvality a
postupu.

Sportovni ~ hry | Sportovni hry - | Dokdze aplikovat | Uzivani osvojeného

(vybijena, herni ¢innosti | pfi hie herni | ndzvoslovi na

prehazovana, jednotlivee, herni | Cinnost jednotlivce | urovni  cvicence,

volejbal, fotbal, | kombinace, herni | — pfihravka, chytani | rozhodéiho, divaka,
basketbal, systémy,  utkani | mi¢e, uvolflovani | ¢tenafe, uzivatele
palkové hry a | podle pravidel. hra¢e, bez nacini, | internetu.
netradi¢ni hry). S nacinim.

Rozvoj Sila, rychlost, | Usiluje o zlepSeni | Aktivni zapojovani

pohybovych pohyblivost, své télesné | do sportovnich

schopnosti. koordinace. zdatnosti. aktivit.

Listopad | Gymnastika. Nacvik  zachrany | Zna aktivné | Poskytnuti pomoci
prfi gymnastice. osvojovaci pojmy | v piipadé potieby,
Splh. kotoul vpied, vzad, | nebo pozadani o
Cviceni se | stoj na rukou se | pomoc.

Svihadly. zachranou a s | Aktivni zapojovani
Akrobacie - | dopomoci. do sportovnich
kotouly, stoje, | Dokaze se | aktivit.
pfemety stranou. pohybovat po
Preskoky (koza). kladin¢ chizi, s
Cviceni na nafadi. | doprovodnymi

pohyby pazi,

obraty.

Sportovni ~ hry | Néacvik dovednosti, | Dokdze  pouzivat | Hodnoceni své

(vybijena, systém hry, | pravidla konkrétni | ¢innosti a vysledk,

volejbal, kombinace, volna a | hry v praxi. Dovede | zodpovédnému

basketbal, fizena hra, | GtoCit v postupném | rozhodovani podle

hazena, prapravné hry, | a rychlém | dané situace,

netradi¢ni SH). pravidla SH. protittoku. spoluprace ve
skuping.

Prosinec | Gymnastika. Splh, cviceni se | Dovede uzivat | Aktivni zapojovani
Svihadly, osvojované do sportovnich
akrobacie, pteskok | nazvoslovi na | aktivit. Poskytnuti
(koza), cviceni na | tirovni cvicence. prvni  pomoci Vv
naradi. pfipadé  potieby,

nebo pozadani o
pomoc.

Stre¢ink. Prevence a korekce | Je schopen zvladat | Vytvaii  pozitivni
jednostranného stre¢ink a | pfedstavy o sobé&
zatizeni a | zavérecnou samém, které
svalovych relaxaci. podporuji
dysbalanci. sebedivéru a

samostatny rozvoj.
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Sportovni ~ hry | Volna a fizena hra. | Dokdze se chovat | Vnimani

(vybijena, Pripravné hry. vhodn€ a bezpetné | nejriznéjsich

volejbal, a predvidd mozna | problémovych

basketbal, nebezpedi Girazu. situaci a planovani
hazena, fotbal, zpisobu feSeni
basketbal, problému.
netradi¢ni SH).

Leden Gymnastika. Ucelova a | Dokaze  predvést | Aktivni zapojeni do
zdravotni. kotouly vpied, | sportovnich aktivit.
Akrobacie. vzad. Je schopen
Cviceni na naradi. | zvladnout roznozku

ptes kozu. Usiluje o
zlepSeni své télesné
aktivity.

Sportovni hry. Vybrana sportovni | Dovede zvladnout | Spoluprace ve
hra - herni | ito¢né kombinace | skuping.
kombinace, utkani. | zalozené na | Dodrzovani

piihravce. obecnych pravidel
bezpecnosti.

Drogy a jiné | Nestandardni Rozhodovani se v

Skodliviny. prostedi pro sport. zajmu podpory a

ochrany zdravi.

Unor Sportovni hry. Pokracovani v | Zvlada utoény | Aktivni zapojeni do
dalsi vybrané | systém  postupny, | sportovnich aktivit.
sportovni  hie - | rychly protiatok.
herni systémy.

Gymnastika. Akrobacie. Zvlada  ohodnotit | Aktivni zapojeni do
CviCeni na naradi, | cvieni na nafadi. sportovnich aktivit.
S nacinim.

Bi‘ezen | Upoly. Zaklady Umi vysvétlit | Podpora
sebeobrany - | vyznam tpolovych | sebedtvéry,
vyznam pietaht a | sporti. dodrZovani
upolovych sportt. obecnych pravidel

bezpecnosti.

Sportovni hry. Vybrand sportovni | Je schopen | Aktivni zapojeni do
hra - herni Cinnosti | piihravat,  stfilet, | sportovnich aktivit.
jednotlivce, herni | uvoliiovat se s
systémy, utkani. na¢inim a  bez

nacini.

Duben Netradi¢ni Rozvoj Dokaze tvotiveé | Aktivni zapojeni do

pohybové hry. pohybovych zvladat netradicni | sportovnich aktivit.
schopnosti a | hry.
dovednosti -
cricket, brinnball,
softball.

Upoly. Zakladni principy | Umi dodrzovat | Aktivni zapojeni do
uvoliovani a | zasady a | sportovnich aktivit.
zpeviovani téla. bezpecnost pri
Spravné dychani. upolovych cviceni.

Atletika. Ptiprava na | Posuzovani Dodrzovani
soutcéze mezi | pohybovych pravidel
Skolami - béhy, | dovednosti. bezpecnosti,

hody, Stafety.

dodrzovani pravidel
slusného chovani.
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Kvéten | Atletika. Rychly a vytrvaly | Umi métit vykony | Aktivni zapojeni do
béh na draze, i v | aevidovat je. sportovnich aktivit.
terénu. Hod
mickem, Stafety.

Hry. Vybrana sportovni | Je schopen uzivat | Aktivni zapojeni do
hra - hra podle | pravidel na urovni | sportovnich aktivit.
pravidel. hrace a rozhodciho. | Dodrzovani

ohleduplnosti.

Netradi¢ni Baseball, ringo, | Dokaze tvorivé | Aktivni zapojeni do

sportovni hry. brannball, cricket. | zvladat netradi¢ni | sportovnich aktivit.

hry.

Cerven | Atletika. Soutéze.

Bezpecné vyuzivani znalosti a

chovani pri dovednosti v praxi.

sportu 0 Ovladani
prazdninach. zakladnich postupi

prvni pomoci.

Tab. 2: Tematicky plan télesné vychovy pro 8. rocnik ZS (zstyrsova.cz, 2019)
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1.3.2 OVOV v souladu s pohybovymi moZnostmi jedince, ocekdvanymi vystupy

v RVP/SVP a tematickym planem 8. ro¢niku ZS

Odznak vsestrannosti i Olympijsky diplom by mély byt v souladu s pohybovymi
moznostmi kazdého Zaka zékladni 8koly. Uroveii vykonnosti je v kazdém véku odlisna,
proto zavodnici soupeti pouze ve své vékové kategorii (podle ro¢niku narozeni) proti

svym vrstevnikiim (eSports, 2018).

Podle oc¢ekavanych vystupti RVP by mél byt jedinec schopen aktivné organizovat svij
pohybovy rezim, respektive mél by pochopit vyznam pohybu pro zdravi. Zaroven by
m¢él usilovat o zlepSeni télesné zdatnosti a nastavit si spravné navyky. Jedinec by mél
osvojené dovednosti v souladu s individualnimi pfedpoklady tvofivé aplikovat do her a
soutézi, kde je dulezité vyuzivat riizné a netradicni sportovniho nacini, které piispiva
k pohybové tvofivosti jedince. V ramci méfeni vykond a posuzovani pohybovych
dovednosti ulitelem (méfeni, evidence, vyhodnocovani, organizovani), by meél byt
jedinec schopen sledovat vlastni prvky pohybové Cinnosti a vlastni vykony, které
eviduje a vyhodnocuje. Zaroven je schopen posoudit nedostatky provedeni a uvédomit
si jejich mozné priCiny. Nejdilezité¢jSim ukazatelem uspésného a uzndvaného sportovce

je podavani vykont v duchu fair play (MSMT, 2016).

V tematickém planu lze najit nadcvik vSech atletickych disciplin, schopnost manipulovat
s basketbalovym micem, cvicit s na¢inim, a samoziejm¢ moznost rozvijet dynamickou a
vybusnou silu pomoci rtiznych kondi¢nich posilovacich cviceni. Silova vytrvalost

v tomto dokumentu bohuzel zminéna vitbec neni (zstyrsova.cz, 2019).

36



2 PRAKTICKA CAST

2.1 CiL PRACE

Cilem prace je zjistit a porovnat troven pohybovych dovednosti sportujicich a

nesportujicich divek 8. ro¢nika ZS.
Dil¢i ukoly prace:

e testovani a porovnavani vykonnosti divek pomoci motorickych testi OVOV
e posoudit vhodnost disciplin v ramci RVP ZV

e doporucit tpravy pro $kolni praxi

2.2 METODY PRACE

V praci jsme pouzili vyzkumné empirické metody sbéru dat s pouzitim vybranych
motorickych testd. Vybrali jsme 10 testi OVOV, které¢ jsou relativné nenarocné
Z hlediska Casu a prostoru, a které nam poslouzi k posouzeni pohybové a télesné

zdatnosti. Vysledky testovani jsme zpracovali pomoci zakladnich statistickych metod.

2.2.1 Charakteristika testovaného souboru

V této praci testujeme celkem 38 divek, které se bud’ aktivné a pravideln€ vénuji urcité

pohybové Cinnosti, nebo naopak ke sportu nemaji zadny vztah.

Skupina A obsahuje 19 divek S pestrym sportovnim zaméfenim na pomérné vysoké
urovni od volejbalu, tenisu, plavani, ping-pongu, atletiky, veslovani tance az po jizdu na
koni. V¢k divek se pohybuje v rozmezi 12,7 — 14,5 let a jejich tréninkové zatizeni je

minimalné 2 x tydné po dobu 60 — 120 minut.

Skupina N obsahuje rovnéz 19 divek ve véku 13 — 14,2 let. Jejich fyzické zatizeni je

minimalni nebo Zadné.
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2.2.2 Vybér motorickych testiti

Pro nade testovani motorické vykonnosti u divek 8. roénikii ZS jsme vybrali
standardizovanou Skolni testovou baterii OVOV z divodu materialni nenaroc¢nosti a
pestrosti jednotlivych cviceni. Testova baterie OVOV pokryva vSestranny pohybovy
zaklad a dualezity rozsah zakladni motorické vykonnosti jedince. Pro divky
pubescentniho véku obsahuje tato heterogenni testova baterie 10 motorickych testl (z
alternativnich disciplin mély divky na vybér pouze driblink po dobu dvou minut a b&éh
na 1000 m), diky nimz jsme ziskali potiebna data pro zjisténi urovné motorické

vykonnosti. Ke vS§em testim jsme pouzili zdroj eSports, 2018.

Trojskok snoZmo z mista — test je zaméfeny na explozivni silu dolnich koncetin a
spada sem 1 urcit4 uroven obratnostnich schopnosti

Pomiicky: méfici pasmo

Popis testu: Odrazy musi byt provedeny z obou nohou a skoky musi byt plynulé bez
meziskoku ¢i zastaveni. Pi kazdém doskoku by méla byt chodidla od sebe vzdalena na
Sif1 bokt a na stejné trovni. Vykon méfime pasmem S presnosti na 0,01 m a
zaznamenavame nejlepsi dosazeny vykon naméieny z mista posledniho doskoku

(nejblizsi zanechana stopa) k odrazové ¢are.

Hod medicinbalem obouru¢ vzad (2 kg) — testuje dynamickou explozivni silu pazi a
pletence ramenniho

Pomiicky: méfici padsmo, medicinbal o hmotnosti 2 kg, prostor o délce 15 — 20 m

Popis testu: Hazime s medicinbalem o hmotnosti 2 kg. Vychozi polohou je stoj
rozkro¢ny zady ve sméru hodu, paty chodidel jsou u odhodové ¢ary a na zacatku
méficiho pasma, medicinbal je ve vzpaZeni nad hlavou. Pohyb se zahajuje vyponem na
prednich ¢astech chodidel, nasleduje naptah ze diepu s rovnymi zady a samotny odhod
medicinbalu obouru€ vzad ptes hlavu. Po odhodu je dovoleno vykrocit nebo vybehnout
vzad za odhozenym medicinbalem — tzn., Ze lze piekrocit odhodovou ¢aru, az kdyz

medicinbal opusti dlan€. Vykony méfime pasmem s piesnosti na 0,1 m.
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Sprint na 60 m — test méfi maximalné bézeckou rychlost jedince a akceleracni rychlost
dolnich koncetin

Pomuicky: startovaci bloky, stopky, pistalka

Popis testu: Pro zahajeni pohybu se vyuziva zasadné nizky start ze startovnich blokd.
Divky reaguji na signal (,,pisknuti*), na zaklad¢ kterého zahaji pohyb. Pouzivame
povely — , pfipravte se“ — ,,pozor* — ,,pisknuti” a zaznamenavame ¢asy ruénim méfenim
se zaokrouhlenim (smérem nahoru) na desetiny (0,1 s) — tzn., Ze zaznamenavame horsi

cas.

Béh na 1000 m — test je zaméfeny na vytrvalostni schopnosti a fyzickou zpusobilost
Pomiicky:stopky

Popis testu: Podle vSeobecnych pravidel se u této discipliny startuje z polovysokého
startu. Pouzivame pouze 2 povely — , pripravte se‘ a ,,pisknuti*, které je impulsem

k zahajeni pohybu. Vykony métime na minuty a celé sekundy.

Skok daleky — testuje dynamickou a vybusnou silu dolnich koncetin a pfedevs§im
rychlost

Pomiicky: méfici pasmo, hrab¢, pomocnik, pisc¢ité doskocisté

Popis testu: Kazda z divek se mize rozbihat z libovoIné vzdalenosti. Netradi¢nim
pravidlem této discipliny je moznost odrazu z libovolného mista rozb&éhové drahy pied
doskocistém. Pravidlo o pteslapu se porusi pouze v piipad¢, pokud se divky odrazi

Z hrany rozb&hové drahy pied doskoc¢istém, z pisku ¢i mimo drahu. Skoky métime
ru¢né od mista odrazu k nejblizsi stopé v misté doskoku a zaznamenavame nejlepsi

dosazeny vykon.
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Hod mickem — test méti predevsim odhodovou silu, obratnost a flexibilitu ramenniho
kloubu

Pomiicky: mi¢ek o hmotnosti 150 g, méfici pasmo, prostor o délce do 50 — 60 m
Popis testu: Hazime s mickem o hmotnosti 150 gramt.. Odhod mtize byt proveden

Z mista nebo z libovoIn¢ dlouhého rozbéhu. Mic¢ek musi dopadnout do vymezeného
uzemi. Vykony métime ru¢né kolmo od dopadu micku k odhodové znacce s piesnosti

na 0,5 m.

2 min kliky — test silové vytrvalostniho charakteru, ktery méti dynamickou silu hornich
koncetin, prsnich svalti a pletence ramenniho

Pomuicky: podlozka, stopky

Popis testu: Kliky se provadi opakované po dobu dvou minut, pti¢emz cviceni je mozné
kdykoliv pterusit a zaujmout jakoukoliv jinou polohu, ale pro pokracovani je nutné
znovu zacit z vychozi polohy. Divky provadéji ,,damské* kliky — tzn. s oporem o

kolena. Zaznamenavame celkovy pocet opakovanych klika.

2 min leh-sedy — test je zaméfeny na vytrvalostné silové schopnosti a méfi dynamickou
silu svalti bedernich, kycelnich, stehennich a pfimého btisniho svalu

Pomiicky: podlozka, ringo krouzek, stopky, pomocnik

Popis testu: Opakované leh-sedy se provadéji po dobu dvou minut. Béhem cviceni se
piechézi ze spodni vychozi polohy v lehu na zadech s pokréenymi koleny (hel 45
stupiill) a zafixovanymi kotniky jinou osobou do horni polohy, u kter¢ je potieba
viditelny kontakt loktti s koleny, nebo sttidavy dotyk jednoho loktu s protilehlym
kolenem. Zavodnik drzi ruce v tyl spolu s ringo krouzkem, lokty smétuji vpred ke
koleniim a lopatky se musi opakované dotykat podlozky. Kontrolujeme neustaly kontakt

divek s podloZkou a zaznamenavame pocet opakovanych leh-sedi.
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2 min shyby — testuje dynamickou silu pletence ramenniho, svali ruky a predlokti, a
Sirokého svalu zddového

Pomiicky: lavicka, zebtiny, pénovy micek, stopky

Popis testu: Vyuzijeme klasické Svédské lavicky zavésené na 10. pii¢ce Zebfin. Divkam
se pocitaji opakované pritahy po dobu dvou minut, pti¢emz se musi hlavou dotknout
pénového micku mezi dvéma ptickami zebfin a nasledné se dostat zpét do polohy

S natazenymi pazemi. Cviceni Ize kdykoliv pferusit a zménit polohu, ale zacit se musi

opét z vychozi polohy a pfedevsim bez pomoci nohou.

2 min preskok pres Svihadlo — test meti pfevazné dynamickou silu dolnich koncetin a
koordina¢ni schopnosti

Pomuicky: $vihadlo, stopky, pomocnik

Popis testu: Béhem ¢asového tiseku 2 minuty musi divky vysttidat 4 rizné zptisoby
preskoku v intervalech 30 sekund v neménném poradi — preskok snozmo vzad, preskok
snozmo vpied, pfeskok s krouzenim zkiizmo vpted (,,vajicko*) a pieskok stfidnonoz.
Divky jsou rozdéleny do dvojic, piicemz jedna vzdy cvici a druhé pocita. Pokud divky
pieskoky prerusi, tak vzdy musi zacCit z vychozi pozice. Zaznamendvame celkovy pocet

preskoka.

2 min driblink — test je zaméfeny na manipulaci s mi¢em ve spojeni s béZzeckou
vytrvalosti

Pomiicky: basketbalovy mi¢, mety, metici pasmo, stopky

Popis testu: Vzdalenost mezi metami je 10 metrd. B€hem ¢asového limitu dvou minut
musi divky s driblinkem zvladnout co nejvice ptebeéht. Draha, po které bézi, je tzv.
,,osmicka“ — vzdy musi byt jedna meta obéhnuta silnéjsi a druha slabsi rukou, takze
mety divky obihaji s driblinkem vzdalenéjsi ruky od mety, kdy se mi¢ musi alespon
jednou dotknout zem¢ na Grovni mety. Pokud divky pohyb pterusi (odsko€eni mice,
unava, Spatna fyzicka kondice,...), musi pokracovat z mista pferuseni. Divkdm

pocitdme ub¢hnuté metry.
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2.3 METODY ZPRACOVANI VYSLEDKU

Namétené vysledky pii testovani byly zaznamendvany do tabulek a nasledné
zpracovany v programu Microsoft Office Excel. V této praci jsme zjistovali aritmeticky
pramér, median, modus, smérodatnou odchylku a variacni rozpéti obou testovanych

souboru.

Aritmeticky priamér

Aritmeticky pramér je statisticka veli€ina, kterd v ur€itém smyslu vyjadiuje typickou
hodnotu popisujici soubor mnoha dat. Obvykle se aritmeticky primér znaci
vodorovnym ¢arou nad nazvem proménné a piedstavuje soucet vSech hodnot vydéleny

jejich poctem (Istok, 2009).

Vzorec pro vypocet aritmetického prioméru ma tvar:

1 1 &
T=—(r1+m+...+r)==) 1
n iz

Smérodatna odchylka

V teorii pravdépodobnosti a statistice se jedna o kvadraticky primér odchylek hodnot
znaku od jejich aritmetického primeéru, resp. jak moc se od sebe navzajem lisi priklady
V souboru zkoumanych dat. Je-li smérodatnd odchylka mala, prvky souboru si jsou
vétSinou navzajem podobné, a pokud je naopak velkd, pak signalizuje velké vzajemné

odlisnosti (IStok, 2009).

Vzorec pro vypocet smérodatné odchylky:

1 N
5= N1 Z(I‘i — 1)

i=1
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Varia¢ni rozpéti
Variaéni rozpéti je statistickd veli€iny, ktera vyjadiuje miru variability statistické¢ho
souboru. Jednoduse feceno je to rozdil mezi nejvétsi a nejmensi hodnotou

kvantitativniho znaku (IStok, 2009).
Vzorec pro vypocet variacniho rozpéti:

V = Xmax = Xmin

Modus
Modus znaku je hodnota, ktera ma nejvyssi ¢etnost (matematika.cz, 2006).
Znaci se.

Mod(x)

Median

Median déli soubory hodnot na dvé stejné velké €asti — 50% hodnot je mensi nez

median 50% hodnot je vétsi nez median (matematika.cz, 2006).
Znaci se:

Med(x)

43



3 VYSLEDKY MERENI A DISKUSE

3.1 ORGANIZACE PRACE

Problematika obecného nafizeni o ochran¢é osobnich tdaji, ktera souvisi s ochranou
soukromi obCanil a za jejiz poruSeni hrozi astronomické pokuty, se tykd i naSich
testovanych divek. Zakon o zpracovani osobnich udajii vyzaduje souhlas testovanych
0sob, v ptipadé nezletilé osoby souhlas zakonného zastupce, pro vefejné vyuziti jejich
osobnich udaji ¢i zaznamenanych vysledkd. I presto, ze v této praci nejsou
zaznamenana jména, ani jiné osobni Udaje testovanych divek (pouze jejich dosazené
vykony), bylo zZadouci informovat rodice o priabéhu a obsahu ¢innosti, kterych se jejich
déti zacastni. Dle pokynt feditelky byla potfeba informativni zprava pies Skolni systém
bakalafi, ale 1 forma tiSténé zpravy s vlastnoru¢nim podpisem zakonnych zastupci
ditéte, kteii s jeho aktivitou podilet se na této diplomové praci souhlasili (MSMT,
2013).

Meéieni divek proto prob€hlo anonymné, piicemz v této praci jsou rozdéleni do dvou
kategorii oznacenych pismeny A nebo N. Divky byly seznameny s motorickymi testy a
jejich pribéhem, kdy bylo nutné, aby sadu testi absolvovaly ve sportovnim obleceni a

Vv dobrém zdravotnim stavu.

Na zéklad¢ tizeného vybéru jsme z bézné Skolni populace sestavili dva testovaci
soubory po devatenacti divkach, celkem tedy 38 divek. Pred testovanim bylo nutné
zajistit vSechny potfebné pomiticky a predevSim prostory, v nichZz méfeni probihalo.
K samotnému méteni jsme vyuzili venkovni htisté, atletickou drahu i1 télocvicnu, déle
pak méfici pasmo, podlozky, lavicky, stopky, 2kg medicinbal, 150g kriketové micky,

hrébé¢, startovaci bloky, Svihadla, basketbalové mice, ringo krouzky a Zebtiny.

Testova baterie probehla tiikrat vzdy s ur€itym poctem divek, a byla rozdélena do dvou
dni po dvou vyucovacich hodinach (2 x 90 min) v pribéhu jednoho tydné. Do prvni
testovaci ¢asti jsme zatadili béh na 1000 m, sprint na 60 m, hod mickem, skok do dalky,
2 min kliky a leh-sedy. V druhém testovacim dni zbyval trojskok snozmo z mista, hod

medicinbalem, 2 min §vihadlo, shyby a driblink.
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Celkové bodové hodnoceni (nalezneme v ptilohach) u kazdé z divek se stanovilo jako
soucet bodii dosazenych v kazdé z deseti disciplin. Samoziejmé ¢im lepsi vykon, tim
vys$si pocet bodl. Z jednotlivych disciplin divky mohly ziskat body v rozmezi 0 az cca
1300 bodli. Hodnotili jsme pomoci bodovacich tabulek jednotlivych disciplin
olympijského viceboje a k porovnani vykonnosti jsme pouzili statistické veliCiny.
Celkovy pocet bodi naAm umozinuje porovnavat a sumarizovat hodnoty u divek stejného
véku. Méfeni a hodnoceni urovné zékladni motorické vykonnosti jsme u

reprezentativnich vybérovych soubori provedli v obdobi od fijna do prosince 2019.

3.2 SOUHRNNE VYSLEDKY

Z ditvodu ochrany osobnich udaji jsou v tabulkdch misto jmen divek zaznamenana
pismena A (aktivné€ sportujici) s pfisluSnym indexem A; — Aiq, nebo N (nejsou aktivné

sportujici) s ptislusnym indexem Nj— Nig.

Souhrnné zaznamy vysledk testtd spolu s bodovym hodnocenim nalezneme

v prilohach, kde je jasné viditelna vyssi vykonnost u testovaného souboru A.

3.2.1 Atletické discipliny

Sprint na 60 m

Tento test byl zaméfen na zjiSténi urovné maximalni rychlosti jedince a akcelera¢ni

rychlosti.
Aktivné sportujici divky

Primérnad hodnota vysledkli vSech divek je 9,4 s. Smérodatnd odchylka dosaZenych

vysledkt je 0,43 a varia¢ni rozpéti 8,6 — 10,1. Modus je 9,2 a hodnota medianu 9,3.
Aktivné nesportujici divky

Primérna hodnota vysledkd vSech divek je 10,4 s. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkt je 0,89 a variaéni rozpéti 9,7 — 13,7. Modus je 10,1 a hodnota medianu 10,]1.
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Ve sprintu na 60 m je u obou skupin viditelny rozdil ve vykonnosti. V tomto piipadé
urcité hraje roli pravidelné trénovani, diky kterému jsou divky v lepsi fyzické kondici, a
jejich télo obsahuje vetsi podil svalové hmoty, kterd také ptispiva k lepSimu a
rychlejsimu vykonu. Klicové jsou ale hlavné genetické dispozice, jelikoz rychlost je
zalezitosti pfevazné talentovanych jedinct, ktefi maji tuto schopnost geneticky

podminénou.
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Graf 1: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin ve sprintu na 60 m

Hod mic¢kem

Test ndm slouzil ke zjisténi flexibility v ramennim kloubu, velikosti odhodové sily a

obratnosti.
Aktivné sportujici divky

Primérnd hodnota vysledkti v§ech divek je 32,5 m. Smérodatnd odchylka dosaZenych

vysledkt je 6,25 a variani rozpéti 19,7 — 46. Modus je 34,5 a hodnota medianu 33,05.
Aktivné nesportujici divky
Primérnd hodnota vysledkti v§ech divek je 27,1 m. Smérodatnd odchylka dosazenych

vysledkt je 7,07 a varia¢ni rozpéti 11,1 — 40,75. Modus je 28,5 a hodnota medianu 27,6.
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V hodu mic¢kem je viditelny rozdil ve vykonnosti obou skupin. Myslim, ze hlavni roli

Vv této discipliné sehrala predevsim technika hodu.
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Graf 2: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v hodu mickem

Skok daleky

Timto testem jsme se zaméfili na dynamickou a vybusnou silu dolnich koncetin, a

piedevsim na rychlost jedince.
Aktivné sportujici divky

Primérna hodnota vysledkt vsech divek je 4,07 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledki je 0,36 a variacni rozpéti 3,20 — 4,55. Modus je 4,03 a hodnota medianu 4,12.
Aktivné nesportujici divky

Primérna hodnota vysledkt vSech divek je 3,48 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkt je 0,48 a variacni rozpéti 2,00 — 4,03. Modus je 3,7 a hodnota medianu 3,63.

Ve skoku dalekém byla vykonnost aktivné sportujicich dévcat opét vyssi. Divodem
niz$i vykonnosti u nesportujicich divek byla pravdépodobné i Spatna technika skoku,

pomaly rozbéh, nedirazny odraz, nebo i Spatny dopad.

47



4,2

4,1

3,9
3,8
3,7
3,6

vzdalenost [m]

3,5
3,4
3,3
3,2

3,1
Skok daleky

B Aktivné nesportujici divky B Aktivné sportujici divky

Graf 3: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin ve skoku dalekém

3.2.2 Testy na dynamickou silu
Shyby 2 min

V tomto testu jsme testovali urovenn dynamické sily pletence ramenniho, svali ruky a

piedlokti a Sirokého svalu zddového.
Aktivné sportujici divky

Primérnd hodnota vysledkli vSech divek je 41 opakovani. Smérodatnd odchylka

dosazenych vysledkt je 20,22 a variacni rozpéti 5 — 80. Modus je 64 a hodnota medidnu

45,
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledkli vSech divek je 21 opakovani. Smérodatnd odchylka
dosazenych vysledkt je 12,07 a variacni rozpéti 7 — 43. Modus je 22 a hodnota medidnu

rovnéz 22.
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Graf 4: Grafické porovnani vwkonnosti obou skupin V poctu opakovanych shybii

Kliky 2 min

Siloveé vytrvalostni test, kterym jsme zjisSt'ovali iroven dynamické sily hornich koncetin,

prsnich svalil a pletence ramenniho.
Aktivné sportujici divky

Priimérnd hodnota vysledkii vSech divek je 84 opakovani. Smeérodatna odchylka
dosazenych vysledkd je 15,92 a variaéni rozpéti 53 — 111. Modus je 77 a hodnota

medianu 86.
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledkli vSech divek je 58 opakovani. Smérodatnd odchylka
dosazenych vysledkt je 18,94 a variaéni rozpéti 18 — 86. Modus je 86 a hodnota

medianu 59.
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Graf 5: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v poctu opakovanych klikii

Leh-sedy 2 min

Test byl zaméfeny na dynamickou silu svall bedernich, kycelnich, stehennich a

piimého svalu biisniho.
Aktivné sportujici divky

Priimérnd hodnota vysledkii vSech divek je 84 opakovani. Smeérodatna odchylka
dosazenych vysledkd je 18,19 a variaéni rozpéti 45 — 111. Modus je 85 a hodnota

medianu 84.
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledkli vSech divek je 54 opakovani. Smérodatnd odchylka

dosazenych vysledkt je 15,4 a variaéni rozpéti 34 — 90. Modus je 44 a hodnota medidnu
50.
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Graf 6. Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v poctu opakovanych leh-sedii

Jeden z nejvétSich rozdili ve vykonnosti byl viditelny u testovani dynamické sily. U
sportujicich dévcat na prvni pohled pfevazuje vétsi procento svalové hmoty nez u
skupiny nesportujicich dévcat, coz je disledkem vyrazné rozdilnych primérnych
vykonti obou skupin. Vykonn¢jsi skupina méla ve vSech ttech disciplinach primérné o
20 opakovani vice nez skupina vykonnostn¢ slabsi. Nejvétsi slabinou nesportujicich
dévcat je evidentné nedostateCné posileni svalstva Vv oblasti pazi a zad, ale predevsim je

viditelné vyrazné oslabeni biisnich svalt.

3.2.3 Gymnasticka disciplina

Preskok pres Svihadlo 2 min

Tento test ndm pomahal zjistit velikost dynamické sily dolnich koncetin a uroven

koordina¢nich schopnosti.
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Aktivné sportujici divky

Primérna hodnota vysledki vSech divek je 239 preskokld. Smérodatna odchylka
dosazenych vysledkd je 57,91 a variacni rozpéti 155 — 327. Modus je 251 a hodnota

medianu 238.

Aktivné nesportujici divky
Primérnd hodnota vysledkti vSech divek je 157 pieskokli. Smérodatnd odchylka

dosazenych vysledkt je 51,02 a variacni rozpéti 62 — 275. Modus je 135 a hodnota

medianu 154.

Preskok pres $vihadlo je dalsi pohybovou ¢innosti s vyraznéjSimi rozdily ve vykonech
obou skupin. Dusledkem jsou ziejmé 4 ruzné zplisoby preskokt, které jsou pomérné
fyzicky, ale také hlavné technicky naroc¢né. Vykonnéjsi skupina dév€at méla béhem 2
minut primérné o necelych 100 pireskoki vice, takze tato disciplina byla pro
vykonnostné slabsi skupinu viditelné tou nejslabsi. Disledkem mohla byt nedostate¢na
odrazova vytrvalost, nespravné technické provedeni (opakované prerusovani plynulych

preskokil), ¢i Spatna fyzicka kondice.
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Graf 7: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v poctu opakovanych preskokii pres

Svihadlo
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3.2.4 Alternativni discipliny

Béh na 1000 m

Test byl zaméfeny na vytrvalostni schopnosti a fyzickou zptsobilost jedince.
Aktivné sportujict divky

Primérnd hodnota vysledkii vSech divek je 3 min 57 s. Smérodatna odchylka

dosazenych vysledkt je 0,35 a variacni rozpéti 3,19 — 4,29.
Aktivné nesportujici divky

Primérnad hodnota vysledkii vSech divek je 4 min 19 s. Smérodatna odchylka

dosazenych vysledki je 0,57 a variacni rozpéti 3,45 — 5,16.

JelikoZ je tato disciplina spolu s driblinkem alternativni disciplinou, nelze ur¢it modus a

median, z divodu nekompletnich dat v§ech testovanych osob.

B¢éh na 1000 m nevykonavala vSechna dévcata, jelikoz se fadi mezi alternativni
discipliny. Ze skupiny nesportujicich divek se pro tuto disciplinu rozhodlo 7 dévcat, ve
vykonngjsi skupin€ jich naopak bézelo 12. Priméry nejsou brany ze stejné pocetnych
soubort, proto se mize zdat pomérné zavadéjici, Ze primérné vykony obou skupin byly
rozdilné pouze o 22 vtefin. Kazdopadné si myslim, Zze skupina sportujicich divek by

méla vykazovat daleko vyssi uroven, nez kterou predvedla béhem testovani.
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Graf 8: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v behu na 1000 m
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Driblink 2 min

Timto testem jsme testovali bézeckou vytrvalost a zdroven manipulaci s mi¢em.
Aktivné sportujici divky

Primérnd hodnota vysledkli vSech divek je 295 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkd je 29,2 a varia¢ni rozpéti 250 — 337.
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledka vSech divek je 250 m. Smérodatnad odchylka dosazenych

vysledkt je 38,32 a variaéni rozpéti 210 — 350.

Jelikoz je tato disciplina spolu s béhem na 1000 m alternativni disciplinou, nelze urcit

modus a median, z divodu nekompletnich dat v§ech testovanych osob.

V driblinku po dobu 2 minut byla v priméru sportujici dévéata lepSi o 45 m, nez
vykonnostné slabsi skupina divek. Divodem je ziejmé to, Ze sportujici dévCata mayji
vSeobecné vice vyvinuté svalstvo dolnich koncetin, a diky pravidelnym tréninkiim jsou

schopni vétsi akcelerace a rychlejSich zmén sméru, proto mély opét lepsi vysledky.
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Graf 9: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v poctu prebéhii s driblinkem
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3.2.5 Testy na vybusnou silu

Trojskok snoZzmo z mista

Testem jsme se zamétovali na zjiSténi urovné explozivni sily dolnich koncetin.
Aktivné sportujict divky

Primérna hodnota vysledkt vSech divek je 6,48 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkd je 0,49 a variacni rozpéti 5,1 — 7,16. Modus je 6,84 a hodnota medianu 6,57.
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledki vsech divek je 5,60 m. Smérodatnad odchylka dosazenych
vysledkd je 0,55 a varia¢ni rozpéti 4,74 — 6,49. Modus je 5,78 a hodnota medianu

rovnéz 5,78.

Aktivné sportujici divky byly v testu vybusné sily dolnich koncetin — v trojskoku
snozmo z mista — znovu lepsi o necely metr v praiméru. Divodem bylo ziejmé Iépe

vyvinuté svalstvo dolnich koncetin a ptirozené plynulé skoky snozmo.
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Graf 10: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin ve skoku snozmo z mista
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Hod medicinbalem obourué vzad

Pomoci tohoto testu jsme méftili velikost explozivni sily pazi a pletence ramenniho.
Aktivné sportujici divky

Primérnd hodnota vysledkii vSech divek je 10,86 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkd je 1,78 a variacni rozpéti 7,1 — 13,2. Modus je 9,2 a hodnota medianu 11,45.
Aktivné nesportujici divky

Primérnd hodnota vysledkid vsech divek je 8,63 m. Smérodatna odchylka dosazenych

vysledkd je 1,62 a variacni rozpéti 6,1 — 11,3. Modus je7,4 a hodnota medianu 8,5.

Pfesto, Ze technika hodu obou skupin nebyla dokonala, tak u divek, které pravidelné
trénuji, byla viditelna vétsi svalova sila, proto vykony této skupiny byly v praiméru opét

lepsi.
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Graf 11: Grafické porovnani vykonnosti obou skupin v hodu medicinbalem obouruc¢

vzad
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3.3 SHRNUTI VYSLEDKU

V nasi praci jsme se zabyvali testovanim vSestrannosti u aktivné sportujicich divek a u
aktivng nesportujicich divek 8. tiid ZS. Konkrétng jsme méfili a porovnavali Giroven
vybusné a dynamické sily, rychlost, vytrvalost a obratnost. Pro vét§i piehlednost
vykonti, kterych divky v naSich motorickych testech dosahovaly, jsme vysledky
zpracovali a prezentovali pomoci grafl, kde je patrné rozlozeni vykoni obou skupin

divek. Dale jsme k porovnani vysledkii pouzili standardnich statistickych veli¢in:

e Aritmeticky primér, ktery nam slouzil ke zjisténi primérné vykonnosti
testovaného souboru

¢ Smérodatnou odchylku, pomoci které jsme zjistovali homogenitu konkrétniho
testovaného souboru

e Variacni rozpéti, které nam vymezuje rozpcti nejslabsi — nejlepSi vykon
konkrétniho testovaného souboru

e Modus, ktery piedstavuje hodnotu, kterd se v daném souboru vyskytuje
nejcastéji

e Median, ktery predstavuje prostfedni hodnotu daného souboru

Primérné vysledky aktivné sportujicich divek byly u vSech testl lepSi nez vysledky,
kterych dosahovali aktivné nesportujici divky. Konkrétné se jednalo o 0,72 m u skoku
dalekého, 5,4 m u hodu mi¢kem, 1,07 s u sprintu na 60 m, 14 opakovdni u shybu, 26
opakovdni u klikt, 30 opakovdni u leh-sedu, 45 m u driblinku, 22 s u béhu na 1000 m,
82 opakovdni u preskoku ptes Svihadlo, 2,23 m u hodu medicinbalem a 0,88 m u
trojskoku snozmo z mista. Rozdil hodnot mezi obéma sledovanymi skupinami u vSech

testll je vécné vyznamny.

Rozptyl vysledkti u aktivné sportujicich divek byl u vétSiny testd mensi nez u aktivné
nesportujicich divek, u kterych byl mensi rozptyl pouze v poctu opakovani shybti a leh-
sedli a v obou testech vybusné sily. To znamend, Ze sportujici skupina divek méla

pfevazné mensi rozdily ve vykonech v jednotlivych disciplinach.

Smérodatna odchylka byla u vysledki aktivné sportujicich divek v priméru pouze o 3%
vys$i. Toto Cislo nam tedy ukazuje, ze ob€ skupiny jsou viceméné homogenni a téméf
na stejné urovni homogenity v ramci priméru vSech motorickych testl. Procentuelné

vyssi byl rozdil smérodatné odchylky obou skupin u opakovanych shybt o 40%, u leh-
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sedti 0 15%, u pieskoku pies Svihadlo o 12% a u hodu medicinbalem o 9%. V ostatnich
disciplinach byl rozdil smérodatnych odchylek obou skupin procentuelné nizsi. To
znamena, ze oba testované soubory se vicéi sobé jevi jako heterogenni v ramci

jednotlivych disciplin.

Dle celkového souctu bodt ze vSech deseti disciplin jsme sestavili také celkové poradi
vSech dévcat, které nalezneme v piilohach. Rozdily v primérném bodovém hodnoceni

obou skupin z jednotlivych disciplin mizeme vidét v nasledujicim grafu.
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Graf 12: Grafické porovnani priimeérného bodového zisku obou skupin z jednotlivych

disciplin
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Obecné tedy mizeme potvrdit, ze divky, které pravidelné a aktivné sportujici dosahuji
ve vSech motorickych testech lepSich vysledkt. Rozdily ve vykonech byly, podle mého
nazoru, natolik prikkazné, ze mizeme konstatovat, ze rozdil ve vykonnosti obou skupin
je vice nez vyrazny. Tento vykonnostni rozdil se dal ocekdvat, protoze odliSnosti
V z4jmu o pohyb a v podminkach pro jeho uskutecnéni jsou ziejmé. Individualni ptistup
ve Skole i ve sportovnich klubech ¢i oddilech, nebo kvalitni finanéni a tréninkové
zazemi davaji nasi vykonnéjsi skupiné divek vyhodu, kterd se musela ve vysledcich

projevit.

Ale i vysledky nékterych nesportujicich dévcat byly az piekvapivé dobré. Tyto divky
jsou ziejmé pohybovée talentované a doporucila bych jim se néjakému sportu vénovat.
Naopak u nékterych sportujicich divek byly vysledky velmi podpriimérné, coz se prave
od nich neocekdvalo. Pfi¢in mohlo byt hned nékolik — nezdjem o dané pohybové
¢innosti (vykon od nich nebyl stoprocentni, ackoliv jsou to hracky a sportovkyné na
vysoké trovni), Unava, zéaliba pouze ve vlastnim sportovnim odvétvi (a v zadné jiné
dalsi pohybové Cinnosti), ¢i velké mezery ve vSestrannych pohybovych dovednostech,
piestoze tyto discipliny, respektive pohybové Cinnosti by méli byt détem znamé a

piirozené jiz od 1. stupné ZS.
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4 DOPORUCENI

Hlavnim cilem tohoto projektu je ve spolupréci s uciteli a trenéry umoznit vSestranny
sportovni a pohybovy rozvoj zakiim zakladnich Skol. Z vlastniho pohledu a zkuSenosti
mohu Odznak vSestrannosti jediné doporucit jak zaktim, tak ucitelim. Urcité je ptinosné
tyto discipliny praktikovat na vSech zékladnich $kolach spolu s takovymi prapravnymi
cvi¢enimi, rozvijejici potfebné schopnosti a dovednosti, které jsou nezbytné pro jejich
samotné provedeni. Je potfeba volit vhodné organiza¢ni formy a takové metody vyuky,
aby pro déti byl pohyb potéSenim a ne trestem. Potom mohou byt naplnéna zakladni

doporuéeni pro¢ s détmi na ZS OVOV provadét:

vSestranny sportovni a pohybovy rozvoj
intenzivni pohyb rtiznorodého charakteru

uspéch a potéseni z pohybu

<N X X

prevence pied zdravotnimi obtizemi

4.1 MOTIVACE

Odznak vsestrannosti motivuje zaky k ziskdni novych pohybovych dovednosti, ale i
k zlepSovani a zdokonalovani jejich vykonut. Jako uéitelé bychom méli nauéit své zaky,
ze se mohou zleps$it i vtom, co jim nejde. Kazdopadné i ti zaci, ktefi splni vSechny
discipliny, ale svymi vykony nedosdhnout na bodové hodnoceni pro zisk nékterého
Z odznaku, obdrzi na konci $kolniho roku diplom Odznaku vSestrannosti. Navic je
motivujici vybrat zaky jako reprezentanty jejich zdkladni Skoly, ktefi se zlc€astni
soutéznich casti a mohou tak zméfit své sily s ostatnimi zavodniky z jinych Skol na
okresnich a krajskych kolech, nebo dokonce na republikovém findle Odznaku
vSestrannosti. Z tohoto pohledu tedy provadéni OVOV motivuje déti a ucitele

ptredevs§im v téchto bodech:

v ziskani novych pohybovych dovednosti

v’ zlepsovani a zdokonalovani vykont

v' 4 druhy Odznaku vSestrannosti - bronzovy, stiibrny, zlaty nebo dokonce
diamantovy odznak (pro déti, které splnily deset disciplin Odznaku

vsestrannosti)
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v diplom s analyzou sportovnich pfedpokladt (pro déti, které splnily osm disciplin
Olympijského diplomu)

setkani a sportovani s ceskymi olympioniky

sportovni vybaveni pro skolu

zajimavé odmény pro garanty na skole

DN NI NN

nezapomenutelné zazitky a atmosféra v ramci okresnich a krajskych kol a
republikového finale Odznaku vSestrannosti

v' radost z pohybu a skvély pohybovy zaklad do Zivota

4.2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Resenim je jednozna¢né dostateéna pohybova aktivita a sou¢asné zdravé a pestra strava,
ktera vyhovuje nejen sportovciim, ale kazdému ditéti 1 clovéku, ktery si chce udrzet
pevné zdravi a dobrou kondici. Strava je navic jednim z velmi dilezitych Cinitela
vykonnosti, ale predev§im télesného a psychického vyvoje. Navic v dusledku
pravidelné pohybové aktivity dochdzi k funkénim a morfologickym zméndm, které
mohou zabranit vzniku (nebo je oddalit) urcitych nemoci a zlepsit vykonnost pii télesné
namaze. Déti by navic mély denné¢ vykonavat pohybovou aktivitu minimalné 60 minut
sttedni az vysoké intenzity. | ztohoto pohledu mize OVOV piispét k budovani

zékladnich piliti zdravého zivotniho stylu:

pestra strava
pohybova aktivita
sebediivéra

psychicka pohoda

AN NN

fyzické zdatnost

4.3 ROZVOJ VSESTRANNOSTI

Projekt OVOV vyuziva zékladnich pohybovych dovednosti, které by kazdé dit¢ mélo
byt schopné automaticky realizovat, a které predstavuji pohybové komplexni a
vSestrannou stranku jedince. O rGznorody sportovni charakter v tomto projektu vazné

nemuze byt nouze, a proto se zde pravé ukazuje jiz zminovanad komplexnost jedince,
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ktera ukazuje na uroven jeho vykonnosti a télesné zdatnosti v zakladnich pohybovych
dovednostech. V ramci OVOV se uplatiuji zékladni pohybové dovednosti z riznych

oblasti:

atletika

gymnastika

sportovni hry

plavani

posilovani vlastni vahou

prace s vlastnim télem

vyuziti riznorodych pomticek a prostiedki
adaptace na riznorody charakter pohybu
udrzovani praceschopnosti organismu

prupravné hry a imitacni cvieni

DN N N N N N Y N N N N

rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily a obratnosti

4.4 MOZNE UPRAVY PRAVIDEL OVOV

Odznak vSestrannosti se rok od roku stdva znaméjsim a ¢im dal vice oblibenym
projektem na Skolach, u déti i uciteld. Cely tym olympijského vyboru, ktery se na tomto
projektu podili, umozni détem svym pfistupem, organizaci a radosti z prace, zazit
uzasnou a nezapomenutelnou sportovni atmosféru ze vsech zavodnich kol béhem celého
Skolniho roku. Kazdopadné si myslim, ze uréité zmény v pravidlech nékterych disciplin

by mnozi jisté ocenili.

Kliky 2 min

v vyuziti hrudniho pasu, na kterém by byl pfipevnény pénovy micek uréité
velikosti a objemu, a ktery by byl umistény na pfedni ¢asti hrudniku zavodnika.
Micek by se béhem cviku mél dotknout podlozky pod zdvodnikem a zaroveii by
bylo jasné viditelné, zda lokty vazné sviraji tthel 45 stupmii.

v vyuziti mi¢ku, ¢i jiného pfedmétu stejné velikosti a objemu polozeny pfimo na

podloZce, pticemz by se zadvodnik musel hrudnikem dotknout dané¢ho ptfedmétu
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— 1 kdyzZ tato varianta by mohla byt pomérné zavad¢jici a zkreslujici, jelikoz
spousta zavodniki nosi volnad tricka, a proto by nemohlo byt jednoznacné
urceno, zda se pfedmétu dotkl skute¢né hrudnikem nebo jen ¢asti odévu.

v" zkraceni ¢asového limitu na 1 minutu.
Shyby 2 min

v’ vyuziti provazku, ktery by se pfivazal k ruce zdvodnika — konce by byly uvazané
za zapésti a pod ramenem. Timto zpsobem by bylo vice prokazatelné, zda je
ruka v lokti a zaroven provazek plné natazen a pritah se v ramci dodrzeni
pfedepsanych pravidel miZe pocitat.

v’ zkraceni ¢asového limitu na 1 minutu.
Leh-sedy 2 min

v’ zkraceni ¢asového limitu na 1 minutu.
Hod mickem

v zavodnik by nehazel 3krat hned po sobg, ale hody by byly na 3 kola v ramci celé
skupiny (jako naptiklad u skoku dalekého), takze zavodnik by mél cCas

vyslechnout rady trenéra/ucitele a mohl poptemyslet o vylepSeni svého vykonu.

Béh na 1000 m

v’ rozliSeni vzdalenosti béhu u divek — 800 m a chlapci — 1 500 m (myslim, Ze

piedevsim pro divky by tato krat$i vzdalenost byla piijatelnéjsi).
Hod medicinbalem obouruc vzad

v" rozlieni hmotnosti medicinbalu u divek (2 kg) a chlapct alesponi o 1 kg na 2.

stupni ZS (3 kg)
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5 ZAVER

Vyhodnocenim a porovnanim vysledkli jsme se presvédCili, ze celkova uroven
motorické vykonnosti aktivné sportujicich divek je vyrazné leps$i nez uroven aktivné
nesportujicich divek. I kdyz ne vSechny divky, které na tom mély byt ve vS§em o poznani
lépe, podaly vzdy lepsi vykony, nez divky, od kterych se velmi dobré vysledky moc
neocCekavaly. VSestranna pohybova zatéz byla evidentné pro néktera dévcéata, ktera od
utlého v€ku provozuji jednostrannou zatéz, pomérné problematicka a naro¢na, proto

byly viditelné znacné mezery a u nékterych podprimérné vykony.

Discipliny OVOV jsou do jisté miry v souladu s pohybovymi moznostmi kazdého zaka
ZS, svystupy RVP/SVP a s tirovni stanoveného uéiva. Jak Vv tematickém planu, tak
RVP/SVP vystupech lze najit jak nacvik viech atletickych disciplin, schopnost ovladat
basketbalovy mi¢ v rameci sportovnich her, cvi¢it s nacinim (Svihadlo) v hodinich
gymnastiky a samoziejmé moznost rozvijet dynamickou (trojskok) a vybusnou
(medicinbal) silu pomoci riznych kondi¢nich posilovacich cviceni jak s vlastni vahou,
tak s pomoci naéini. U disciplin leh-sedy, kliky a shyby lze hovofit uz o silové
vytrvalosti, o které neni konkrétni zminka ani v jednom z dokumentd. Z vlastnich
zkuSenosti je nutné fici, Ze nejvice problémovymi disciplinami pro déti jsou praveé
vytrvalostni posilovaci cvic¢eni po dobu 2 min. Proto by bylo vhodné zatadit posilovani
oslabenych casti téla do prapravnych ¢asti hodin v ramci riznych zpeviiovacich cviceni
nebo pfi kruhovém posilovacim tréninku. Je patrné, Ze dobrych vysledkli v testovani
nelze dosdhnout pouze z hodin télesné vychovy, proto je potieba vyvinout daleko vétsi

usili a individualnim ptistupem postupné zdokonalovat své pohybové dovednosti.

Jelikoz vSechny discipliny, respektive nezbytné dovednosti pro tyto discipliny, nejsou
pokryté skolnim vzdélavacim systémem v obdobi povinné $kolni dochazky, doporuéuji
zajistit na Skolach celoro¢ni projekt pro vSechny déti, nebo pro vazné zdjemce Skolni
krouzek. Také si myslim, Ze testovani motorické vykonnosti a vSestrannych

pohybovych dovednosti by se mélo zatadit do rdimcovych osnov pro Skolni praxi.
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7.SEZNAM PRIiLOH

Priloha €. 1 — Souhrnné vysledky s bodovym hodnocenim

Atletické discipliny
Skok do Hod BODY
dalky BODY |mi¢kem BODY |60 m |BODY |CELKEM

1. |Aw [445m |637 46,00 m 556 9,2s |740 1933
2. Az [|419m |590 43,00 m 516 8,6s |810 1916
3. |Ais  [450m |646 33,05 m 384 9,0s |778 1808
4. |A4 3,97m |550 34,50 m 403 8,7s |790 1743
5 [Aww |412m |577 33,25 m 386 9,2s |740 1703
6. |Az [455m |655 33,50 m 390 9,4s 650 1695
7. A |448m |642 32,25 m 373 9,3s |670 1685
8. |As 3,86 m |530 34,00 m 396 8,9s |750 1676
9. |A; [414m |580 34,50 m 403 9,4s 650 1633
10. |Aiz [4,03m |560 36,15 m 425 9,5s 630 1615
11. |As 434m |617 24,03 m 265 8,9s |750 1612
12. |Ais [4,03m |560 38,00 m 450 9,7s 590 1600
13. |As 431lm |611 29,50 m 336 9,4s |650 1597
14, |N; 3,92m [540 37,90 m 449 9,7s |590 1579
15. |As 4,25m 600 19,70 m 205 9,2s |740 1545
16. |As 3,65m [491 25,30 m 281 9,2s |740 1512
17. |Ag 3,92m |540 31,00 m 356 9,6s |610 1506
18. |Nig [3,72m |504 40,75 m 486 10,3s [470 1460
19. [Nz [400m |555 29,25 m 333 9,8s |570 1458
20. [N1s  [4,08m |570 24,50 m 270 9,9s |550 1390
21. [Ny [3,64m [490 28,50 m 323 9,8s |570 1383
22. |Au 3,20m |410 38,30 m 454 10,1s |510 1374
23. [Ny [3,63m |488 27,90 m 315 9,9s |550 1353
23. N3 3,7/0m |500 31,50 m 363 10,2s [490 1353
25. Az |3,93m |542 24,00 m 263 10,0s |530 1335
26. [N [3,3dm |435 38,50 m 456 10,5s [430 1321
27. [N11 [3,69m 499 28,50 m 323 10,3s [470 1292
28. N5 [3,38m 442 30,25 m 346 10,2s [490 1278
29. [Ny 3,70m |500 24,20 m 267 10,1s |510 1277
30. [Ne 354m 472 20,20 m 214 9,7s |590 1276
31. |As 3,42m 450 27,30 m 308 10,1s [510 1268
32. |Ng 3,76 m |511 21,80 m 234 10,1s |510 1255
33. |Niz [347m |459 25,00 m 276 10,3s [470 1205
34. |Ns 3,15m [400 28,60 m 324 10,3s [470 1194
35. |Ng 3,40 m |446 23,20 m 252 10,4s |450 1148
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36.
37.
38.

©CoNe Ok wbdE

W WNNRNNMNMNMNRNNNMNNNRPRPRRPRPRRRPRERR PR
FOOXNSOATRWNPE,OO®ENDTS®NE O

Nig |3,39m |444 23,00 m 250 10,9s [350 1044
N4 2,66 m |312 20,60 m 218 13,7s |60 590
N~ 200m 192 11,10 m 91 12,6 s |170 453
Testy na dynamickou silu
Leh- BODY
Shyby |BODY |Kliky |BODY |sedy BODY |CELKEM

Ais |80 843 102 960 103 940 2743
Az |64 665 85 790 114 1050 2505
Ay |64 665 101 950 84 750 2365
A |64 665 70 640 111 1020 2325
A;p |45 454 111 1050 85 760 2264
A; 53 543 98 920 82 730 2193
A, 36 354 100 950 94 850 2154
A, |56 576 77 710 94 850 2136
Az |49 498 93 870 83 740 2108
Ais |45 454 77 710 100 910 2074
Ag 60 621 67 610 89 800 2031
Ng 41 410 86 800 90 810 2020
A |37 365 94 880 80 710 1955
Aig |46 465 68 620 85 760 1845
Ag 45 454 59 530 95 860 1844
As 35 343 89 830 60 510 1683
Nig |43 432 70 640 61 520 1592
Ag 31 298 74 680 64 550 1528
N7 |37 365 59 530 69 600 1495
Aq 12 88 89 830 62 530 1448
Nis |22 198 68 620 71 620 1438
Nis |39 387 69 630 50 410 1427
N> 29 276 86 800 43 340 1416
Ny 10 66 67 610 80 710 1386
Ng 27 254 70 640 53 440 1334
Ay 6 22 80 740 65 560 1322
Nig |31 298 66 600 46 370 1268
Niz |32 310 43 370 58 490 1170
Nig |13 98 56 500 61 520 1118
N3 13 98 60 540 50 410 1048
Ni; |31 298 45 390 44 350 1038
Nip |22 198 54 480 40 310 088
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33.
34.
35.
36.
37.
38.
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Az 5 10 53 470 45 360 840

Ns 7 33 50 440 39 300 773

Ng 25 232 33 270 34 250 752

N4 8 44 25 190 53 440 674

N~ 9 55 35 290 35 260 605

N |11 76 18 120 41 320 516

Alternativni discipliny
BODY
Driblink |[BODY |1000 m BODY |Plavani |BODY |CELKEM

Ap |- - - - 167 m 1195 1195
No 350 m 1093 - - - - 1093
Aig  |337m 1039 - - - - 1039
A - - 3min19s |974 - - 974
Ay |- - 3min 29s |934 - - 934
A;; [310m 926 - - - - 926
Ass - - 3 min 32 s (922 - - 922
A |- - 3 min 38 s | 898 - - 898
Aq - - 3 min 39 s | 895 - - 895
A, - - 3 min 40s |890 - - 890
Ag 300 m 885 - - - - 885
Nig [297m |872 - - - - 872
N1 - - 3min45s |870 - - 870
Ag  [295m 864 - - - - 864
Ay - - 3 min 47 s |863 - - 863
A; - - 3 min 51 s |846 - - 846
As - - 3min59s |814 - - 814
Nis |- - 3min59s |814 - - 814
Nig (281 m |805 - - - - 805
A |- - 4 min 02 s (802 - - 802
Az 280 m 801 - - - - 801
JAVE - - 4min04s |79 - - 794
Ns - - 4 min12s|763 - - 763
Nz |- - 4 min 16 s | 746 - - 746
Ag - - 4 min 29 s | 694 - - 694
Ny 250 m 676 - - - - 676
As 250 m 676 - - - - 676
Niz  |245m 655 - - - - 655
N [245m 655 - - - - 655
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30.
31.
32.
33.
33.
35.
35.
35.
38.

\P) - - 4 min41s |649 649
P - - 4min42s |642 642
Ns 240 m 635 - - 635
Ng 230 m 593 - - 593
Nis 230 m 593 - - 593
Ns 210 m |510 - - 510
N~ 210 m |510 - - 510
Nip [210m |510 - - 510
N11 - - 5min 16 s | 506 506

Gymnasticka disciplina

©CoN O E

N DM NNMNMNNONMNNMNNNRPRRRERRRERERRRR
NSO UARWONOOO®ND A ®NE O

Svihadlo | BODY
A7 327 1000
A1l 316 963
Ao 313 953
A 294 890
Aig 290 876
Ass 281 846
Ng 275 826
Ag 271 813
JAVE) 268 806
A1z 251 746
As 238 703
Ar 234 690
Ao 231 680
N1g 224 656
As 218 636
N1g 216 630
N1z 188 536
N4 187 533
Ay 185 526
As 182 516
N13 182 516
N1s 177 500
N14 174 490
Ag 167 466
A 162 450
N1o 157 433
Ao 156 430
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28.
29.
30.
31.
31.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

Az 155 426
N> 154 423
N6 151 413
N3 135 360
N- 135 360
N, 132 350
Ns 130 343
Ne 105 260
Nsg 96 230
Ny |94 223
N |62 116

Testy na vybusnou silu
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BODY
Hod medicinbalem |BODY |Trojskok |[BODY |CELKEM

A; 13,20 m 690 6,84 m 723 1413
Ay |12,45m 640 6,95 m 740 1380
A 12,52 m 644 6,84 m 723 1367
Az [11,60m 583 7,16 m 773 1356
Ap (12,10 m 616 6,80 m 717 1333
Az [11,25m 560 6,98 m 745 1305
Ais 11,88 m 602 6,65 m 694 1296
A7 12,20 m 623 6,48 m 668 1291
Ay 12,00 m 610 6,53 m 673 1283
Ay 11,45 m 573 6,57 m 682 1255
Ag 11,90 m 603 6,32 m 643 1246
Asg 11,65 m 586 6,40 m 656 1242
A 10,40 m 503 6,60 m 686 1189
Nig  [10,90 m 536 6,30 m 640 1176
Nz (10,40 m 503 6,49 m 670 1173
Nig [11,30m 563 5,98 m 591 1154
Ny 10,40 m 503 6,25 m 633 1136
As 10,70 m 523 6,11 m 610 1133
Nis 10,70 m 523 592m 582 1105
A |8,60m 383 6,63 m 691 1074
A, 9,20 m 423 6,30 m 640 1063
N1z [9,75m 460 592m 582 1042
N; 9,20 m 423 580 m 562 985

As 8,00 m 343 6,32 m 642 985

[\ 8,75 m 393 5,83 m 568 961

Nig [8,50m 376 5,89 m 577 953
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27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

Niz [7,40m 303 6,10 m 610 913
Niz  18,12m 351 5,78m 560 911
N~ 9,10 m 416 524 m 477 893
As 7,10 m 283 5,56 m 525 808
Ay 8,10 m 350 5,10 m 453 803
Ng 8,30 m 363 4,90 m 424 787
Niz [7,20m 290 519m 470 760
Ne 7,60 m 316 4,74 m 400 716
N3 7,40 m 303 4,80 m 409 712
Ns 6,10 m 216 530m 487 703
Ny /6,25m 226 517m 466 692
N> 6,60 m 250 4,90 m 424 674
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Priloha ¢. 2 — Statistické zpracovani vysledki obou skupin

Aktivné sportujici divky

Smérodatna Variacni
Discipliny Aritmeticky pramér | odchylka rozpéti
Vykon Body

Skok do dalky 4,07 m 568 0,36 3,2-4,55
Hod mi¢kem 32,50 m 376 6,25 19,7 — 46
60 m 9,45 676 0,43 8,6 -10,1
Shyby 41 417 20,22 5-80
Kliky 84 778 15,92 53-111
Leh-sedy 84 749 118,19 45 -111
Driblink 295 m 950 29,2 250 — 337
1000 m 03min57s |861 |0,35 3,19 - 4,29
Svihadlo 239 706 57,91 155 — 327
Hod

medicinbalem 10,86 m 554 1,78 7,1-132
Trojskok 6,48 m 668 10,49 51-7,16
Aktivné nesportujici divky

Smérodatna Variacni
Discipliny Aritmeticky primér |odchylka rozpéti
Vykon Body

Skok do dalky 3,48 m 461 0,48 2-4,08
Hod mi¢kem 27,10 m 305 |7,07 11,1 -40,75
60 m 10,4 s 461 0,89 9,7-13,7
Shyby 27 217 112,07 7-43
Kliky 58 498 118,94 18 — 86
Leh-sedy 54 446 |154 34 -90
Driblink 250 m 676 |38,32 210 - 350
1000 m 04 min19s (713 |0,57 3,45 -5,16
Svihadlo 157 431 |51,02 62 — 275
Hod

medicinbalem 8,63 m 385 1,62 6,1-11,3
Trojskok 5,60 m 533 0,55 4,74 - 6,49
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Priloha €. 3 — celkové poradi divek

Poradi |BODY Poradi |[BODY
A 1. 7208 N1g 20. 5288
A; 2. 7128 Nig 21. 5234
A3 3. 7094 N 22. 5170
Ao 4, 7086 N1z 23. 5146
Aqr 5. 7083 N1 24. 4960
Ars 6. 6946 Nis 25. 4914
Asp 7. 6844 Ay 26. 4878
A7 8. 6738 N3 27. 4459
Ay Q. 6692 N> 28. 4433
Agg 10. 6665 N1z 29. 4426
Ajg 11. 6664 Ns 30. 4339
Ag 12. 6481 Az 31. |4143
No 13. 6330 N3 32. [3983
A, 14, 6049 N11 33. |3712
Ag 15. 5843 Ns 34. 3648
A, 16. 5819 Ns 35. |3510
As 17, 5663 Ny 36. 3434
As 18. 5652 N1o 37. 2985
N14 19. 5300 N~ 38. 2821
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