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ABSTRAKT

Diplomova prace zkouma efekt osmitydenniho interven¢niho programu u zaka prvniho
stupn¢ zakladni Skoly. Cilem je zjistit vliv kratkodobého silového programu na rozvoj
silovych schopnosti zakti mladsiho Skolniho véku a moznosti zaclenéni programu do hodin
télesné vychovy. V teoretické ¢asti se vénujeme pohybovému vyvoji zaki mladsiho skolniho
veéku, silovym schopnostem a specifikiim silového tréninku u déti. Prakticka ¢ast ma
kvantitativni charakter a realizovali jsme ji formou pedagogického experimentu. Vyzkumu
se zucastnilo 34 zaki patych tiid zakladnich skol, které jsme rozdélili do tii skupin. Nejvetsi
zlepSeni jsme zaznamenali u experimentalni skupiny 1, kterd cvicila s vlastni vahou.
Experimentalni skupina 2 se rovnéz zlepsila, ale v mensi mife. Kontrolni skupina zadné
zlepsSeni neprokazala, coz potvrzuje efektivitu intervencniho silového programu. V zavéru

prace je uvedena diskuse a doporuceni do praxe, ktera vyplyvaji ze zjisténych dat.

Kli¢ova slova: mladsi skolni vék, silové schopnosti, dynamicka sila, silovy trénink, testovani

silovych schopnosti

ABSTRACT

This thesis examines the effect of an eight-week intervention program on primary school
students. The aim is to determine the impact of a short-term strength program on the
development of strength capacities in young school-age students and the possibilities of
incorporating the program into physical education classes. The theoretical part focuses on
the motor development of young school-age students, strength capacities, and the specifics
of strength training for children. The practical part is quantitative in nature and was
conducted as a pedagogical experiment. The research involved 34 fifth-grade students from
primary schools, who were divided into three groups. The greatest improvement was
observed in Experimental Group 1, which performed body weight exercises. Experimental
Group 2 also improved, but to a lesser extent. The control group showed no improvement,
which confirms the effectiveness of the intervention strength program. The conclusion of
the thesis includes a discussion and recommendations for practice that emerge from the

data.

Keywords: young school age, strength capacities, dynamic strength, strength training,

strength capacity testing
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UvVOD

Sport a pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti mého zivota a vzdy jsem si byla védoma
jejich pozitivniho vlivu na fyzické i psychické zdravi ¢lovéka. BohuZzel se v dnesni dobé
setkdvam stale vice s zaky, ktefi travi svlij volny cas radéji pasivné, a to na pocitacich ¢i
tabletech. Nedostatek pohybu pfispiva k celé fadé zdravotnich problémit, véetn¢ nadvahy
a Spatné fyzické kondice. To mé privedlo k vybéru tématu této diplomové prace, kdy budeme
ovetovat ucinnost intervencniho silového programu pro zdky mladSiho Skolniho véku a jeho

dopady na zlepSeni silovych vykont zakd.

Silovy trénink u déti byl dlouhou dobu povazovan za nevhodny, kvili obavam
z mozného negativniho dopadu na rist a vyvoj pohybového aparatu. Soucasné vyzkumy
vSak ukazuji, Ze spravné vedeny silovy trénink neskodi, ale naopak ptinasi fadu benefitii
a slouzi k prevenci proti zranénim. Cilem této diplomové prace bude zjistit ucinnost silového

intervencéniho programu na rozvoj sily u zakti mladsiho Skolniho véku.

Diplomova prace bude rozdé€lena na ¢ast teoretickou a na cast praktickou. V teoretické
¢asti se budeme zabyvat vyvojem 74k mladsiho Skolniho veéku z riznych hledisek, at’ uz
télesnym, pohybovym ¢i motorickym. Druha kapitola se bude zabyvat silou a silovymi
schopnostmi obecné. Nasledné se budeme zaméfovat na rozvoj silovych schopnosti
a testovani silovych schopnosti. Posledni kapitola teoretické ¢asti bude jiz vénovana
samotnému silovému tréninku zakd mladSiho Skolniho véku. Zde popiSeme, jak by mél
silovy trénink zakl probihat, jeho bezpecnost a zasady pro silovy trénink a nasledné benefity
silového tréninku zakda.

V praktické céasti se budeme vénovat vyzkumu, jehoZ hlavnim cilem bude zjistit
ucinnost sestaveného silového intervenéniho programu pro zaky mladsiho Skolniho veku.
K tomuto cili si stanovime dalSich pét hypotéz, které¢ budeme ovéfovat. Prvni kapitolou
v praktické ¢asti bude metodologie vyzkumu, ve které zminime vySe zminény cil a hypotézy,
charakteristiku vyzkumného souboru, prib¢h interven¢niho programu a testovani.
V nésledujici kapitole budeme analyzovat a porovndvat ziskané vysledky mezi sebou.
Vysledky budeme nadale porovnavat v diskuzi s ostatnimi vyzkumy a hledat jejich pfi€iny,
zminime 1 limity prace. Na zavér diplomové prace uvedeme doporuceni pro praxi, kde

popiSeme konkrétni navrhy, jak aplikovat tento intervenc¢ni silovy program v praxi.
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TEORETICKA CAST
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1 TELESNY VYVOJ ZAKU MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Mladsi skolni v€k je ohraniCeny vyvojovou etapou od 6 do 12 let. V této etap¢ je vyznamna
pohybova zména jak v kvalité, tak i v kvantité. Zaci v tomto véku zlepsuji kontrolu nad
svymi pohyby, které jsou rychlejsi, plynulejsi a vice zautomatizované. Dochazi ke
zdokonalovani koordinace a celkovému pfirtistku svalové sily (Kucera et. al., 2011). Stejny
pohled maji i Miklankova et al. (2021), ktefi nazyvaji mladsi skolni vék ,,zlatym vékem
motorické ucenlivosti.” Uvadi, ze v tomto véku mayji zaci potfebu spontanni aktivity zhruba
5,5 hodiny denné. Zaci pohyb neustale vyhledavaji, maji potiebu se srovnavat s ostatnimi

vrstevniky a zazivat spéch.

Stejny pohled na vymezeni mladSiho Skolniho v€ku ma i Hajkova (2020), ktera jej
vymezuje vékem 6-11 let. Zaci jesté neudrzi pozornost déle nez 20 minut, proto musime
Casto meénit ¢innosti, aby byli zaci neustéale aktivni. Charakteristickym rysem tohoto obdobi
je schopnost rychlého uceni, proto je dilezité v tomto obdobi vybavit zadky pohybovymi
dovednostmi (Kristofovi¢, 2006). Yarashova (2023) bere mladSi Skolni vék jako
nejvyznamnéjsi obdobi pro rozvoj sily, protoze zaci v tomto véku maji zvySenou schopnost
ucit se novym pohybovym vzorctim. Mezi vyhodu tohoto obdobi miizeme zatradit mensi pud
v prostoru. Toho miiZzeme vyuZit pfevazné v gymnastice u riznych piemetl a pieskokl

(Peri€ et al., 2012).

Kazdé obdobi ma své zvlastnosti, proto 1 potieba pohybu se 1i8i v kazdém obdobi, av§ak
je velmi dulezita pro vSechny (Pastucha, 2011). Pro udrzeni zdravi zakti a udrzovani
a zlepSovani jejich fyzické kondice. Dvotakova (2012) doporucuje vykondvat pohyb denné
v rozsahu alesponi 60 minut stfedni zatéZe. Tuto dobu vSak miiZeme rozd¢lit na urcité useky
naptiklad po 10-15 minutach. Tohle tvrzeni doporucuje 1 World Health Organization (2015),
ktera uvadi, ze hodina pohybu denné zvysuje télesnou kondici zakt a posiluje jejich kosterni

svalstvo.

Peri¢ (2004) upozoriuje také na dva rozdilné pojmy souvisejici s vékem, a to vék
kalendaini a v€k biologicky. Tyto dva véky spolu nemusi vzdy souhlasit. Kalendaini vek je
ohrani¢en dnem narozeni, zatimco biologicky vék urcuje stupenn vyvoje. Pokud je vSak
biologicky stupen vyvoje dal, nez je kalendaini vék, jednd se o akceleraci. V opacném

pfipad¢, kdy je kalendaini v€k napfed pied biologickym stupném vyvoje, jednd se
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o retardaci. H4jkova (2020) upozoriiuje, Ze nesoulad mezi biologickym a kalendainim rokem

se pohybuje kolem 20 - 25 % déti. VéEtSinou se jedna o rozdil 1-2 roki.

1.1 Télesny vyvoj zaki mladsSiho Skolniho véku

Mladsi skolni veék se vyznacuje fadou charakteristickych zmén, které jsou popisovany jako
pfechodné obdobi mezi piedskolnim vékem a dospivanim. V tomto obdobi dochazi
k plynulému riistu, vyska se zvySuje pravidelné o 6-8 centimetrti. Zasadn¢ se zlepSuje jemna
1 hrub4a motorika. Pohyby zacinaji byt koordinovangjsi, zrychluji se a dochazi k nartstu
svalové sily i zlepSeni obratnosti. Déti zacinaji mit rychlejsi a koordinovangjsi pohyby. Také
dochazi ke zlepSeni svalové sily a obratnosti jednotlivet. Tento aspekt piispiva k vysSsimu
zaujeti pro pohybové aktivity, které kladou diraz na obratnost, vytrvalost a fyzickou silu
(Langmeier & Krej¢ikova, 2006). Celkovy vyvoj je na pocatku tohoto obdobi velmi rychly
a postupem casu se zpomaluje. Vyrazngjsi vyvoj mizeme zaznamenat u divek. OvSem na
konci tohoto obdobi se opét riist a nabirani hmoty zrychluji (Pastucha et al., 2014). T¢lesny
rast je plynuly jak z hlediska hmotnosti, tak 1 vySkového vzriistu. Soucasti tohoto plynulého
vyvoje jsou rovnéz vnitini orgdny, krevni ob&h a plicni systém. Zakfiveni patefe se
stabilizuje, dochézi k osifikaci kosti a veskera kloubni spojeni se v tomto véku vyznacuji

vysokou pruznosti a m&kkosti (Peric, 2008).

1.2 Pohybové schopnosti v mladSim Skolnim véku

Senzitivni obdobi ptedstavuji specifické vyvojové etapy, které jsou optimalni pro rozvoj
urCité schopnosti ¢i dovednosti. Jednd se o casové useky, béhem nichz dochazi
k nejintenzivnéj$imu ristu a upevnéni pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato obdobi se
nevazou ke kalendainimu roku, ale spiSe na biologicky vé&k jedince. Vzhledem k pohlavni
diferenciaci biologického zrani se senzitivni obdobi 1isi u divek a chlapct. Divky dospivaji
rychleji, proto jejich senzitivni obdobi nastupuji 1 kon¢i diive neZ u chlapct. Tento rozdil je

nejvyrazné€jsi v oblasti silovych schopnosti (Peri€ et al., 2012).
Silové schopnosti

Optimalni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti nastdva az v pozdéjsim véku, jelikoz je
ovlivnéno produkci pohlavnich a riistovych hormont. Toto obdobi je individudlni a zavisi
na produkci téchto hormoni. U divek dochazi k nejvétsimu nariistu sily mezi 10. a 13.
rokem, zatimco u chlapci se tento vyznamny rlst objevuje mezi 13. a 15. rokem

(Peri¢ et al., 2012).
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Kloubni pohyblivost

Nejvyraznéjsi zlepseni aktivni kloubni pohyblivosti probiha pfiblizn¢ ve véku 9 az 13 let.
U divek lze cilen¢ rozvoj této schopnosti zahajit jiz kolem 8. az 12. roku, pifiCemz
nejvyraznéjsiho zlepseni se dosahuje ve véku 10 az 12 let. S ndstupem puberty dochazi
k postupnému poklesu schopnosti dalSiho rozvoje pohyblivosti, jelikoz ptichdzi faze
rychlého ristu (Peri¢ et al., 2012). Rozvoj flexibility je dilezity pro prevenci zranéni
a optimalni sportovni vykon. Soucasti kazdého tréninku bychom m¢éli zafazovat cviceni pro
udrzeni pohyblivosti v oblastech, kde miize dochazet k riznym omezenim. Nejcastéji se
jednd o ramenni a kycelni kloub. Pozornost bychom méli upinat na nejvice zatézované

svaly, které maji sklon ke zkracovani (Mékota & Cuberek, 2007).
Rychlostni schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti vychazi z principli vyvoje centrdlni nervové soustavy
a dynamiky stfidani vzruchti a tlumu. Proto bychom s rozvojem téchto schopnosti méli
zacit co nejdrive, idedlné mezi 7. a 14. rokem (Peri€ et al., 2012). U rychlostnich schopnosti
nejsou patrné rozdily v pohlavi, ale velkou roli zde hraje genetika (Lehnert et al., 2014).
Duraz klademe pfedevsim na rozvoj reakéni a akceleracni rychlostni schopnosti, tedy jak
béZzecké, tak zaroven 1 na rychlosti se zménou sméru (Kucera et al., 2011). Pfi tréninku
bychom se méli zaméfit na vSechny druhy rychlosti, ale s diirazem na rychlost frekvencni.
Z4ci jsou v této fazi stale ve vyvoji, svaly a kosterni systém neni v tomto véku pfipraveny
na intenzivni trénink. Proto volime cviceni s vy$§im poctem opakovani a mensi zatézi, aby
se podpofil rozvoj svalové paméti a techniky béhu (Lehnert et al., 2014). Optimalni doba
trvani zatéze je priblizn€ 10 sekund s minutovym odpocinkem. Pfi rozvijeni rychlostnich
schopnosti je dulezité dbat na to, aby se dité pfili§ rychle neunavilo a zlstalo stale
motivované. U zakli mladSiho Skolniho véku pro rozvoj silovych schopnosti volime
nejcastéji Stafetové zavody, starty z riznych pozic, pohybové rychlostni hry nebo hody

s riznymi pomickami v nékolika opakovanich (Zumr, 2019).
Koordinacni schopnosti

Koordinaci mizeme definovat jako schopnost orientovat pohyby podle konkrétnich potieb,
rychle se adaptovat na nové pohyby nebo efektivné vykonavat pohybové ¢innosti v riznych

podminkach, hlavné pfi rychlych pohybech (Hajek, 2012).

Rozvoj koordinaénich schopnosti iizce souvisi se zranim centralni nervové soustavy,

proto se u divek rozviji tyto schopnosti mezi 7. a 10. rokem, zatimco u chlapcti trva rozvoj
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ptiblizné az do 12. roku. Proto se tomuto obdobi tika také ,,zlaty vék motoriky.“ Po dosazeni
12. roku dochazi vlivem pubertdlnich zmén ke zpomaleni vyvoje téchto schopnosti

a prechazi do stagnace (Peric et al., 2012).

Koordinaéni schopnosti vyrazné pfispivaji ke zlep$eni provedeni pohybu. Zaci v tomto
obdobi se uci plynule spojovat jednotlivé faze pohybu. Zaroven si osvojuji i prostorovou
a Casovou organizaci dané¢ho pohybu. Zlepseni koordina¢nich schopnosti vede k plynulosti
a lepSimu estetickému vnimani pohybu, a to vede k vétsi radosti a uspokojeni z pohybu.
V tomto véku se koordinacni schopnosti podileji také na spravném rozvoji pohybovych
vzorcl, které maji dlouhodoby vliv na kvalitu zivota v oblasti kontroly drzeni téla,

rovnovéhy a prevenci padi (Seflova, 2023).
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti umoziiuji vykonavat urcitou ¢innost po co nejdelsi dobu ve
stanovené intenzité. Miizeme ji rozvijet v kazdém véku. Klicovym faktorem pro rozvoj je
schopnost ptenosu kysliku krvi do tkani, tedy maximalni spotieba kysliku. Tyto hodnoty se
zvySuji do 18 let, poté dochazi k jejich stagnaci az Gtlumu, coz miiZze souviset s poklesem
pohybové aktivity jedince (Peri¢ et al., 2012). Mckota a Novosad (2005) dodavaji, Ze
k nejvétSimu rozvoji vytrvalostnich schopnosti dochazi pravé v obdobi mladsiho Skolniho
véku. Zaroven se vtomto obdobi Zaci rychleji unavuji, protoze jejich svaly nejsou
prizptisobeny pro dlouhodobé zatizeni. Tyto schopnosti jsou navic ovlivnény i jejich
psychickym stavem, motivaci a villi pokraCovat v ¢innosti. Pravé tyto aspekty hraji kli¢ovou

roli pfi tréninku vytrvalostnich schopnosti.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 17

2 SILOVE SCHOPNOSTI

Lehnert et al. (2010) poukazuji na to, ze sile miizeme ptikladat rtizné vyznamy. Z fyzikalniho
hlediska se sila definuje jako pfi¢ina pohybu. Biologicky ji mtizeme chapat jako pohybovou
silu, jez je spojena s fyziologickymi vlastnostmi pohybu. Silové schopnosti lze
charakterizovat jako schopnost piekonavat odpor prostfednictvim svalovych namah
(Hajkova, 2020). Zpusoby, kterymi ptekondvame vnéjsi odpor pomoci svalovych kontraket,
d€lime na dynamické a statické (Peric¢, 2008). Kucera et al. (2011) definuji silu jako veli¢inu,
kterda vyvolava mechanicky pohyb téles jejich vzijemny plsobenim. V biomechanice se
setkdme s definovanim sily jako schopnosti téla udrzet rovnovahu a vykonavat pohyb. Sila
umoznuje piekondvat vnitini 1 vnéj$i odpor a zavisi na funkénosti nervového a svalového

aparatu (Yarashova, 2023).

Sila tvofi podstatnou ¢ast pii sportovnim vykonu. Plati to i1 v pfipadech, kde neni pro
podani sportovniho vykonu hlavni slozkou. Nejde totiz vzdy jen o velikost sily, ale
1 o rychlost vyvinuti sily nebo vytrvalostni silu. Proto trénink a rozvoj sily vychézi ze

specifik jednotlivych sportl a individudlnich schopnosti cvi¢ence (Lehnert et al., 2010).

Zakladnim rozliSenim je rozdéleni sily na statickou a dynamickou, kterd se nasledné

vetvi na dalsi silove slozky, jak je vidét na obrazku 1 dle Havla et al. (2009).

Silove schopnost

o T

Staticke Dynamicke
FORMA: Jednorazova Vytrvalostni Explozivne silova Rychlostne silova Vytrvalostme silova
Reaktivni Akceleracni

Obrazek 1 Rozdeleni silovych schopnosti

(zdroj: Havel et al., 2009, str. 8)
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2.1 Staticka sila

Pti statické sile nedochazi k pohybu téla ani jeho ¢asti, odpor tak udrzujeme v jedné roviné
napft. vis na hrazd¢ (Peri¢ et al., 2012). Svaly zlstavaji v konstantni délce a nedochazi

k jejich zkracovani a natahovani (Lehnert et al., 2010).

Havel et at. (2009) déli statickou silovou schopnost dale na jednorazovou a vytrvalostni.
Pti jednorazové statické schopnosti dochéazi k deformaci téla podle zadaného pohybového
ukolu, naptiklad stisk ruky. U vytrvalostni statické schopnosti udrzujeme télo nebo jeho ¢asti

v urcité poloze, naptiklad vydrz ve shybu.

2.2 Dynamicka sila

Naopak, pii piisobeni dynamické sily se t€lo nebo jeho ¢asti dostavaji do pohybu, pt. kliky,
diepy (Peri¢ et al.,, 2012). U této sily se sval bud zkracuje, nebo prodluzuje
(Lehnert et al., 2010). Dynamickou silu lze dale klasifikovat podle Havla et al. (2009) na
rychlostné silovou schopnost, explozivni silovou schopnost a vytrvalostni silovou

schopnost.

Lehnert et al. (2010) rozliSuji dynamickou silu na ¢tyfi druhy, a to na maximalni silu,
rychlou silu, reaktivni silu a silu vytrvalostni. Vzhledem k zaméteni praktické ¢asti nasi
vyzkumné prace na rozvoj explozivni sily dolnich koncetin, se budeme soustiedit predev§im

na rozbor a trénink prave této sily.
Maximalni sila

Tato sila je nejvétsi sila, kterou miZe sval nebo svalova skupina vyvinout. Pfekonava
nejvyssi mozny odpor, ale malou rychlosti. Je zékladni silou pro ostatni druhy silovych
schopnosti. Tuto silu vyuZivame naptiklad pfi vzpirani a v dalSich sportovnich disciplinach.
V praxi je dualezité rozliSovat maximalni moZnou silu vzhledem k télesné hmotnosti

sportovce a nervosvalové koordinace jedince (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert et al., 2010).
Explozivni sila

Explozivni sila je charakteristickda maximalnim zrychlenim s nizkym odporem. Tuto silu
vyuzivame pii hodech, odrazech apod. Maximalniho zrychleni dosahujeme v zavérecné fazi

provadéného pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert et al., 2010).
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Rychla sila

Rychla sila se zakladd na schopnosti vyvinout maximalni hodnotu sily v co nejkratSim
¢asovém intervalu, pficemz nedosahujeme svého absolutniho maxima sily. S rychlou silou
pracujeme napiiklad pii béhu ptes prekazky, u startli apod. Pti vyuzivani rychlé sily je
dilezité myslet na to, Ze sportovec musi mit dobte zvladnutou techniku provedenych cvikt
¢i Cinnosti. Hohmann et al. (2010) d¢€li rychlou silu jesté dale na explozivni a startovni.
Explozivni sila se uplatituje napiiklad pii sportovnich disciplindch, jako jsou skok do dalky
nebo skok do vysky, kde je nezbytné vyvinout maximalni rychlost v konecné fazi pohybu.
Na druhé strané, startovni sila cili na dosazeni maximalni rychlosti v pocatecni fazi pohybu.
Tuto silu vyuzivame zejména pfi startovnich vykonech ve sprinterskych disciplinach, pti

kopu ve fotbale, nebo pti uderech v boxu.
Vytrvalostni sila

U vytrvalostni sily se zaméfujeme na praci se silou konstantni v nemaximalni rychlosti
a s nizkym odporem. NaSim cilem je opakované pickonavat nebo zpomalovat pii
nemaximalnim odporu po delsi Casové obdobi. Vytrvalostni sila je diilezitd pro provadéni
pohybovych ¢innosti a vysokymi naroky na zatiZeni velkych svalovych skupin. Vyuzivame

ji pt1 béhu do kopce apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert et al., 2010).

Havel et al. (2009) rozsituji klasifikaci sily o dals$i dva typy: silu startovni a silu
reaktivni. Startovni silu popisuji jako schopnost jedince vyvinout silu v ¢asovém intervalu
do 50 ms od pocatku kontrakce svalu. Jedna se tedy o co nejvétsi vyvinuti sily jiz na zacatku
kontrakce v co nejkratSim Case, napf. pfi sprinterském startu. Reaktivni sila se vyznacuje
protazenim a naslednym zkracenim svalu. Béhem velmi kratké prechodné faze, se ve svalu
hromadi elasticka energie, ktera je nasledné vyuzita k maximalnimu zrychleni pohybu.

Reaktivni silu vyuzivame napiiklad pii seskoku z naradi.

2.3 Testovani dynamické sily

Jelikoz je prace zaméfena na rozvoj dynamické sily, bude tato kapitola zaméfena na
testovani pouze dynamické sily. Dle Mékoty a BlahusSe (1983) se dynamicka explozivni sila
projevuje pii acyklickych pohybech vyzadujicich rychlé a vybusné provedeni, kterymi
mohou byt skoky, hody, tidery, kopy atd. Proto pfi testovani explozivni sily dolnich koncetin
obvykle pouzivime rizné druhy skokt — skok daleky z mista snozmo ¢i z rozb&hu, skok

vertikalni, skok jednonoz ¢i obounoz atd. K méfeni sily hornich koncetin se nejcastéji
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pouzivaji razné druhy hodt, podle polohy t€la (ze stoje nebo ze sedu) a podle zapojeni

hornich koncetin je délime na hody jednoruc¢ni, obouruc¢ni ¢i hod tréenim.

2.3.1 Laboratorni testy

Laboratorni testy se pouzivaji pfedevsim ve sportovni védé, medicin€ a k hodnoceni svalové
sily nebo biomechaniky pohybu. Provadéji se ve specializovanych laboratotich vybavenymi
modernimi pfistroji. Slouzi k velmi presnému méteni fyzickych schopnosti, diky své vysoké

citlivosti méfeni (Zatsiorsky & Kraemer, 2021).
Izokineticka dynamometrie

Izokinetickd dynamometrie je jednou znejpfesnéjSich laboratornich metod v oblasti
sportovni diagnostiky a pii rehabilitaci. Pfi testovani dochdzi k opakovanému méteni
svalové sily v riznych kloubnich tihlech, umozniuje tak bezpecné testovani dynamickych
svalovych kontrakci. Nej€astéji se pouziva k testovani flexort a extenzorti kolenniho kloubu
nebo rotatort ramene. Vysledky zachycuji moment sily, svalovy vykon a dobu potifebnou

k dosazeni maximalni sily (Struhéar et al., 2018)
Tethered Sprint Test

Tento test je vyuzivan pfedevsim ve sportovni diagnostice u sprinterti. Test méefi kinetické
a kinematické parametry sprintu za pouZiti odporu. Jedinec je pfipoutany lanem k pevnému
bodu, ktery zaznamenéva aplikovanou silu jeho behu. Sprint provadime na syntetické draze,
kdy jedinec bézi 6 sprintli na vzdalenost 35 metrii. Mezi jednotlivymi sprinty je pauza
10 sekund na regeneraci. Nasledné test hodnoti a analyzuje vykon, silu, impuls a dalsi

proménné, a to jak pii béhu se zatézi, tak 1 pfi volném sprintu bez odporu (Sousa et al., 2015).
Tenziometrie

Dynamickou silu mizeme testovat pomoci silovych ploSin, které patfi mezi moderni
diagnostické nastroje vyuZzivané ve sportovni véd¢ a pti analyze pohybu. Silové ploSiny jsou
vybaveny tenzometrickymi snimaci, které méfi silu ptsobici na plosinu a reakéni silu zemé,
podle tietiho Newtonova zakona pohybu. Jedinec provede skok na ploSing, ktera zaznamena
vysku skoku, silu odrazu, vykon a celkovou dobu letu. Vysledky nasledné automaticky
analyzuje a zobrazuje bud’ v numerické, nebo grafické podob&. UmozZiuje tak detailné

hodnotit explozivni silu dolnich koncetin (HUR labs, 2013).
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2.3.2 Terénni testy

Jedna se o metody hodnoceni fyzickych schopnosti jedince v pfirozenych podminkéch, jako
je télocvicna ¢i hiisté. Vyuzivaji se ve sportovni diagnostice i v télesné vychove, jelikoz
umoziuji rychlé a efektivni posouzeni sily. Oproti laboratornim testim nevyzaduji zadné
specialni pristroje, ale vyuzivaji se jednoduché¢ pomucky, jako jsou pasma nebo stopky.
I kdyz jsou mén¢ presné nez testy laboratorni, jejich vyhodou je snadna proveditelnost

a moznost testovani vétSich skupin (M¢ékota & Blahus, 1983).
Skok daleky z mista snoZmo

Cilem této discipliny je odrazit se od vyznac¢eného mista a doskocit co nejdal vpted. Touto
disciplinou se zjistuje explozivni sila dolnich koncetin. Jedinec zaujme mirny stoj
rozkro¢ny, chodidla ma v §ifi ramen a $pickou sméfuji rovnobézné za odrazovou c¢aru. Po
zaujeti postoje nasleduje mirny podiep a predklon, ruce jsou do zapazeni. Odrazem snoZmo
leti jedinec vpied, za pomoci pazi, co nejdale. Délku skoku méfime od odrazové ¢ary po
paty nohy, ktera je blize k odrazovému mistu viz znazornéni délky pomoci Sipky na Obrazku
2. Jedinec ma pii skoku dva pokusy, kdy se vZdy hodnoti ten delsi. Vysledek skoku dalekého

se zapisuje v centimetrech s piesnosti na jeden centimetr (M¢ckota et al., 1995).

Skok daleky zmista odrazem snoZzmo je testovan jako ovéfeni explozivné silové
schopnosti jedince dolnich koncetin. K testovani nepotiebujeme zadné specidlni pomticky,

jelikoz nam staci pouze rovna plocha a pasmo na méteni (Havel et al., 2009).

Obrazek 2 Skok daleky z mista snozmo

(zdroj: Mékota & Kovar, 1996)

Cty¥skok z nohy na nohu

Cilem jedince je pfekonat co nejdelSi vzdalenost prostfednictvim ctyt skokli. Cvicenec

zaujme stoj vykro€ny, pficemz odrazova noha je vpiedu ve sméru skoku. Néasledné pfenese
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vahu na zadni nohu a odrazi se odrazovou nohou. Provede Ctyfi plynule na sebe navazujici
skoky, se stfidanim pravé a levé odrazové nohy. Ctvrtym skokem dopadd do vymezeného
doskociste. Celkova délka skoku se uvadi v centimetrech od odrazové Cary k posledni stopé

jedince po ctvrtém skoku. Zapisujeme nejlepsi z 3 skokii (M¢ckota & Blahus, 1983).
Sed-lehy po dobu 60 sekund

Jedinec se snazi béhem 1 minuty udélat co nejvice sed-lehi. Testujeme tak pfedevsim horni
&ast biisniho svalstva. Zak se polozi na podlozku a svira pokréenymi koleny tthel 90 stupiii.
Chodidla jsou mirn¢ rozkrocena a fixovana druhym zdkem. Ruce si zalozi v tyl za hlavou
a provede zdvih tak, aby se lokty dotkl stehen, a pii lehu se musi dotknout podlozky. Boky
zustavaji pfi celém provedeni cviku na podlozce. Pocet spravné provedenych cvika pocita
bud’ pomocnik, nebo ucitel, ktery zaroven drzi cvienci nohy (Obrazek 3). Dalsi
z pomocniki stopuje €as 1 minuty a pribézné dava cvicenciim védét, kolik sekund zbyvé do
konce. Po vyprSeni ¢asu se zaznamenavaji vysledky poctu spravné provedenych cvika za

ub¢hnuty ¢as 1 minuty (M¢kota & Kovar., 1996).

Leh-sed opakované zjiStuje vytrvalostni silu btiSniho svalstva a schopnost flexora

kycelniho kloubu. K testovani potiebujeme mékkou podlozku a stopky (Havel et al., 2009).

Obrazek 3 Sed lehy

(zdroj: Mékota & Kovar, 1996)

Clunkovy béh 4x10 metri

Dalsi testovanou disciplinou je clunkovy béh 4x10 metrt, ktery ma za cil testovat explozivni
silu a hbitost. Tento test je uren pro jedince ve véku 6-14 let. Jedinec musi probéhnout trat’
stanovenym zplsobem co nejrychleji. Disciplina za¢ina u prvni mety, kterou ma po pravé
ruce, kam se jedinec postavi a na dany povel vyb¢&hne na trat’ z polovysokého startu. Vybiha
ke druhé meté, kterou ma po levé ruce a musi ji ob€hnout. Vraci se zpét k prvni meté, kterou

obiha tak, Ze ji mé po pravé strané, ¢imz vznikne pomyslné€ ub&hnuta osmicka, kterou vidime
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na Obrazku 4. V dal$im useku jiz metu neobihd, ale pouze se ji dotkne a bézi zpét ke startovni
meté, kterou probiha a stopuje se ¢as. Cas méii dva pomocnici pomoci stopek, aby se
predeslo pfipadnym neshodam. V ptipad¢ rozdilnych méfeni pomocnikl se vysledny cas
stanovi jako primér obou naméfenych hodnot. Casy zaznamenavame do archu s pfesnosti

na desetinu sekundy (M¢kota & Kovar, 1996).

Obrazek 4 Clunkovy béh 4x10 metri

(zdroj: Mekota & Kovar, 1996)

Vertikalni skok

Vertikalni vyskok, znamy také jako Sargentiiv skok, slouzi také pro ovétreni explozivné
jelikoZ musime zajistit vySkomér nebo jina zatizeni, ktera dokdZou méfit vertikalni vyskok.
Dnes existuje spoustu aplikaci, které dokazou tento skok meéfit. Provadi se az 5 pokusii

a zapisuje se nejvyssi skok (Havel et al., 2009).

Vertikélni skok se Casto pouZziva jako standardizovany test explozivni sily dolnich
koncetin. JelikoZ zapojeni svalil u horizontalniho a vertikalniho skoku je zcela odlisené, je

dobré pfi testovani explozivni sily dolnich koncetin pouZzivat oba druhy skoki.

Zékladni postaveni za¢ind ve vzpiimeném postoji s chodidly pfilnutymi k podloZzce.
Postoj je lehce rozkrocny na §ifi ramen. V piipravné fazi dochazi k protipohybu s mirnou
flexi v kolennim kloubu a paze umisténymi v bok. Nasleduje explozivni vertikalni vyskok.
Dopad by mél byt kontrolovany, kdy jedinec dopada na stejné misto a vraci se do poc¢atecni

faze (Baechle & Earle, 2008).
Hod medicinbalem obouruc pies hlavu

Tato disciplina se zaméfuje na testovani dynamické sily hornich koncetin a pletence svala

v ramennim kloubu. Tento test je rovnéz vhodny i pro zdky od 10 let. Potfebujeme
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dostatecny prostor a medicinbal o hmotnosti 2 kg. Testovany jedinec se postavi za startovni
caru, ¢elem ve sméru hodu. Poté se cvi¢enec napifahne, prohne v trupu (Obrazek 6),
a nasledn¢ odhodi medicinbal co nejdale. Doporucuje se provést tfi pokusy, z nichz je pro
vyhodnoceni zvolen ten s nejdel§i dosazenou vzdalenosti. Vysledky se zaznamenavaji

s presnosti na 0,1 metru (Mékota & Blahus, 1983).

N\

Obrazek 5 Hod medicinbalem obouruc pres hlavu
(zdroj: Mekota & Blahus, 1983)

Zvedani trupu za 15 sekund

Tento cvik slouZi k testovani dynamické i vytrvalostni silu zddovych svall. Je vhodny jak
pro mladez, tak 1 pro dospélé. Testovany lezi na bfise s rukama spojenyma za hlavou. Dolni
koncetiny zlistavaji celou délkou v kontaktu se zemi. Za hlavou je napnuta $iilira, jejiz vyska
musi odpovidat vzdalenosti mezi zemi a ¢éskou kolena testované osoby. Ukolem je provést
co nejvice zvednuti trupu béhem 15 sekund. Pfi kazdém opakovéani musi dojit ke stfidavému
doteku $ntry krkem a bradou zemé, vzdy s prohnutim v trupu. Existuje i fada modifikaci
tohoto cviku, naptiklad provedeni vleZze na S§védské bedné nebo napiti¢ pies lavicku

(Neuman, 2003).
Kliky

M¢ékota a Blahu§ (1983) uvadéji jako dalsi testovanou disciplinu kliky. V tomto testu
existuje nckolik modifikaci. Nejjednodussi variantou, vhodnou pro zZaky na 1. stupni
zakladni Skoly, Kalym (2016) uvadi variantu klikli s oporou nohou na vyvysené podloZce.
Tato modifikace snizuje celkovou obtiZznost cviceni, protoze dochazi ke sniZeni zatiZeni na
horni konéetiny, zejména ruce a ramena. Cim vyse je podlozka poloZena, tim lehéi je
provedeni kliku. Testovany jedinec se polozi do vzporu lezmo a dlanémi umisténymi na

Sitku ramen. Poklad4 hrudnik smérem k zemi, dokud ne nedotkne podlozky nebo méfici
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desticky a vraci se do pocatecni polohy s pazemi zcela propnutymi. Hodnoti se pocet spravné
provedenych opakovani za 30 sekund pfi rychlostnim testu nebo do uplné unavy pii testovani

vytrvalosti (Mékota & Blahus, 1983).

2.4 Metody rozvoje sily

Rozvoj chapeme jako zlepSeni v absolutnich nebo relativnich hodnotidch pii piekonani

vnéjSiho odporu pii poc¢tu opakovani jednotlivych cviki (Zahradnik & Korvas 2012).
Peri¢ (2008) 1 Kalus (2021) uvadi 3 zakladni metody rozvoje silovych schopnosti, které

jsou vhodné i pro mladez. Ovsem v této kapitole popiseme i dalsi metody rozvoje silovych

schopnosti, od dalSich autort.

Existuje mnoho metod, které rozvijeji riizné pohybové schopnosti, avSak nasledujici

metody se zamétuji pfedev§im na rozvoj sily, kterému se tato prace vénuje.

Metoda rychlostni — cviceni s malym odporem. Pohyb se provadi maximalni rychlosti,
avSak s malym poctem opakovani (10 — 15x). Metodu rychlostni vyuzivame pii rozvoji
rychlé a explozivni sily, jelikoz se soustfedi na vyznamné svalové skupiny. Tato metoda je
charakteristickd riznymi skokovymi a odrazovymi cvi¢enimi zaméfenymi na posileni
dolnich koncetin, stejné jako odhodovymi cvicenimi pro posileni hornich koncetin

(Peri¢, 2008).

Metoda vytrvalostni — pouziva odporové cviceni s nizkou hmotnosti. Pro rozvoj vytrvalosti
je vhodné vyuzit metodu kruhového tréninku, pfi které cvicici pfechazeji mezi jednotlivymi
stanoviSti. Tato forma tréninku umoziuje efektivni rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
protoZze miZeme kombinovat rizné fyzické aktivity a zajistit tak komplexni zatiZeni celého
téla. Pocet opakovani cvikil by mél byt v rozmezi 20 — 30 s nemaximalnim asilim. Cvic¢enec
by po ukonceni cviceni mél byt schopny ud¢lat jesté nekolik opakovani. Odpocinek mezi
sériemi slouzi spiSe k pfemisténi na dalsi stanovisté, proto byva kratsi. Stanovist’ by mélo
byt maximalné 10 — 15. Pfi této metod€ volime cviky s vlastni védhou, skoky a pfeskoky,
cviCeni s malymi ¢inkami. Cviky musime na jednotlivych stanovistich volit tak, aby se vzdy

stiidaly protilehlé svalové skupiny (Peri¢, 2008).

Metoda opakovaného usili — tuto metodu mizeme pouzivat jen u jedinct, kteti maji za
sebou 2-3 letou silovou pripravu. Pocet opakovani cvikli se pohybuje kolem 10, které

bychom méli vykonavat rychle (Peri¢, 2008).
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Metoda maximalniho usili — je zaloZena na pfekonavani nejvyssi mozné zatéze konkrétniho
jedince. Rychlost pohybu je mala, pocet opakovani se pohybuje v nizkych poctech
1 — 3 opakovani. Této metodé musi predchazet dlouhodoba silova ptfiprava, proto neni
vhodna pro zacateCniky a je nepfipustnd v tréninku déti (Havel et al., 2009).
Baechle a Earle (2008) na rozvoj maximalni sily dolnich konéetin doporucuji cviky jako leg

press, vypady, vypony na lytkové svaly apod.

Metoda plyometricka — tato metoda je zalozena na principu protazeni svali a jejich
naslednym zkracenim. Tento proces vyuziva nahromadéni elastické energie, kterd se
uvolnuje pii excentrické kontrakci. Pouziva se pti rozvoji explozivni sily svali. Nejvice se
praktikuje ve sportech, ve kterych je potieba skakéani nebo prudké zmény pohybu, naptiklad
tenis, volejbal atd. JelikoZ je tento typ tréninku velmi namahavy na klouby, je potieba jej
provadét spravné a pod dohledem. Pokud jsou cviky provadény spravné, slouzi také jako

prevence zranéni (Booth & Orr, 2016).

Metoda excentricka — neboli metoda brzdiva. V této metod¢ se pracuje s vn€jSim odporem,
ktery je vysSi a nelze jej piekonat, ale pouze brzdit. Z hlediska vyvijeného usili, je tato
metoda ve velké intenzité. Proto pfi této metod€ musi byt zatfazena silova priprava jinymi

zpusoby, aby nedochazelo ke zranénim (Havel et al., 2009).

Metoda kontrastni — je zalozena na propojeni vyuziti sily, rychlosti a vybusnosti. Sklada
se ze silovych cviceni a explozivnich rychlych pohybt. Tuto metodu miizeme u déti pouzit
pfi ruznych hréach, kdy Zaci musi provést silovy cvik a nasledné sprintovat na uré¢ené misto.
Z vyzkumi vyplyva, ze tato metoda ma velmi dobry efekt na zlepSeni koordinace a nervové

aktivace. Vyuziva se zde pfirozeny pohyb (Zatsiorski & Kraemer, 2014).

Metoda izokineticka — tato metoda rozviji predevsim absolutni a explozivni silu. OvSem
pfi cviCeni této metody jsou potiebné specidlni izokinetické ptistroje (expandery, €inky
apod.), které umoZni provedeni pohybu pfedem stanovenou rychlosti ve vymezeném rozsahu
pohybu. Piekonavany odpor se v prabéhu cviceni méni podle dosazeného usili

(Havel et al., 2009).

Metoda kruhového tréninku — je komplexni a zdanlivé jednoduchou metodu cviceni.
Soucasné rozviji zdkladni druhy pohybovych schopnosti. Rozviji pfedev§im dynamickou
silu. Principem této metody je rychlé stiidani a zatéZovani svalovych skupin, kdy jsou
jednotlivé cviky sestaveny do kruhu, na kterych se jedinci stiidaji. Kruhovy trénink muze

byt sestaven jak pro jednotlivce, tak i1 pro skupinu (Jarkovska, 2009).
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Milenkovi¢ (2022) zkoumal ucinnost kruhového tréninku na rozvoj silovych
schopnosti. Po 8 tydnech bylo zjisténo velké zlepSeni v silovych schopnostech zaku.
Povazuje tak kruhovy trénink za velmi efektivni a bezpe¢nou metodu pro zéky. Tim, Ze je
velmi jednoduchy na pfipravu a vysledky jsou rychle méfitelné, doporucuje zarazovat

kruhovy trénink do hodin télesné vychovy.

Metoda izometricka — je zalozena na statickych cvicenich. Jedinec tak vynalozi své svalové
vypéti proti odporu. Velikost odporu se po dobu nékolika sekund zvySuje. Maximalni
vynalozené Usili by mélo trvat 5 — 12 sekund. Cilem je dosahovat prodluzovani doby
kontrakce a zvySovani poctu opakovani. Vyhodou je zacileni na urcitou svalovou partii,
avsak jako nevyhody miizeme uvést Casté zadrzovani dechu a hor$i krevni zasobeni svalu

(Havel et al., 2009).

Kucera et al. (2011) dodévaji, ze u zakti mladsiho Skolniho véku bychom méli rozvijet
silové schopnosti hlavné pomoci her, ipolovych her a kruhovych tréninkt s cviky s vlastni
vahou. Jako dal$i metodu vidi v tzv. silovych vstupech. Jedna se o kratké silové vstupy
bcéhem telesné vychovy. Pii téchto vstupech bychom méli zatfazovat jednoduché cviky s jiz
osvojenou technikou a stejnomérnym zatizenim obou stran, nejlépe vSak se zatizenim co

nejvice svalu.
Prostiedky rozvoje sily

Rozvoj silovych schopnosti realizujeme posilovacimi cvicenimi, kterd zahrnuji fyzickeé
aktivity se zvySenym odporem zamétfené na budovani sily. Mékota a Novosad (2005) déli
tato cviCeni do dvou kategorii na cviceni s vnéjSim odporem a cviceni s vlastni vahou. Pfi
cviCeni s vnéjsim odporem pouzivame riiznd hmotnostni bfemena (¢inky, medicinbal), silu
druhého cvicence (ptetlaky, zvedani, noseni), pruzné pomticky (odporové gumy) nebo rizné
specializované posilovaci stroje. Naopak pfi cviceni s vlastni vdhou pracujeme pouze

s vlastnim télem. Do této kategorie zatfazujeme cviky, jako jsou diepy, kliky ¢i shyby.

2.5 Metodotvorni ¢initelé

Silovy trénink musi byt vedeny systematicky, proto se musime zaméfit na postupné
vytvateni fyziologickych, biochemickych, strukturdlnich a morfologickych adaptaci
nervového systému. Pti obecném rozvijeni silovych schopnosti uvazujeme o kombinaci Ctyt

zakladnich metodotvornych Cinitel.
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Velikost odporu

Jedna se o rozhodujici faktor. Udava limit v po¢tu opakovani cvic¢eni u cvicence. Velikost
odporu je dulezité ptizpusobovat vékovym specifikiim, trénovanosti, zvladnuté technice,
svalovych skupinam a dalSim slozkam. Velikost odporu se udava v procentech jednoho
opakovaciho maxima, které znacime OM (Lehnert et al., 2010). Velikost odporu je tak

nepiimo imérna poctu opakovani.
Pocet opakovani

Zde si musime uvédomit cil cviceni, abychom se spravné rozhodli pii poctu opakovani
(Lehnert et al., 2010). Pocet maximalniho poc¢tu oznacujeme zkratkou OM. Pocet opakovani
je tak zavisly na odporu, ktery musi jedince pii cviceni odolavat. Pocet opakovani s odporem
bychom méli pfizptsobit individudlnim schopnostem, jelikoz kazdy zvladne jiny pocet

s jinak velkym odporem (Petr & Stastny, 2012).
Rychlost provedeni pohybu

Vyssi rychlost vyznamné zvySuje napéti ve svalech. OvSem vys$i pocet opakovani se
promitd do rychlosti provedeni pohybu, kterd se s vyS$S§im poctem opakovani sniZuje
(Peri¢ & Dovalil 2010). Rychlost urcuje, jak dlouhou dobu bude sval zapojeny. Od rychlosti
a celkového Casového zapojeni svalu se odviji 1 to, jakou silu rozvijime. Od 1-20 sekund
rozvijime maximalni silu a silové rychlostni silu. 20-40 sekund mé ucinek pfi vykonani

maximalni sily. Od 40-cca 70 sekund se jedna jiz o silovou vytrvalost (Petr & Stastny, 2012).
Odpocinek

Peri¢ a Dovalil (2010) zdaraziiuji, Ze vykon ovliviiuje délka odpocinku, ale zaroven
1 samotny charakter odpocinku. Délka odpocinku udava, kolik sekund nebo minut budeme
odpocivat mezi jednotlivymi sériemi. Ovliviiuje tak regeneraci energie a zotaveni nervoveé
soustavy. Charakter odpo¢inku bychom m¢éli pfi silovém tréninku volit spiSe aktivni. Je
vhodné mezi riznymi sériemi zatazovat protahovaci cviky na zatizené partie béhem cviceni
(Lehnert et al., 2014). Peri¢ a Dovalil (2010) vSak doporucuji zatazovat mezi jednotlivé série

jako formu odpocinku chiizi.

2.6 Cviky pro rozvoj dynamické sily

Rozvoj dynamické sily je vhodné zatazovat aZ ke konci mladsSiho Skolniho véku. U zaki
rozvoj sily neovlivituje vyrazné€ strukturu svalli, ale spiSe zlepSuje jejich muskularni

koordinaci. Pfi vybért cvikii musime dbat na to, aby cviky mohly vykondvat ob& pohlavi
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(Joyce & Lewindon, 2014). Peri¢ a Stastny (2012) doporuduji pro rozvoj této sily predeviim
starty z riznych poloh, odrazy a pieskoky, odhody medicinball, kratké béhy se zménou
sméru a ruzné druhy klikt, dfept, vypadua, vyskoku a dalSich cvikl s vlastni vahou. Pii
rozvoji dynamické sily je dtlezité, aby cviky byly provadény s maximalnim usilim

a rychlosti pohybu.

Posilovani s vlastni vahou patii k elementarnim zptisobiim, jak vnimat vlastni télo.
Cviky s vlastni vahou mohou mit charakter jak statické, tak 1 dynamické sily. Vyrazné vSak
prevladaji cviky zalozené na tlaku, nez cviky zaloZzené na tahu. Typickymi cviky, které

provadime s vlastni vahou, jsou dfepy, kliky nebo leh-sedy (Zumr, 2019).
Drepy

Jebavy (2019) povazuje diepy za zakladni vicekloubovy cvik, ktery nejlépe rozviji silu
dolnich koncetin. OvSem 1 u tohoto cviku, ktery znaji vSichni, musime dodrZovat spravnou
techniku. Dulezité body, na které si musime déavat pozor, jsou paty na zemi a rovna zada,
spravna $itka boku, stabilita. Diepy jsou kli¢ovym cvikem, ktery je potfebny v dalSich
sportech. Kavadlo (2013) povazuje diep za ,kradle vSech cvik(.“ Kromé rozvijeni sily
dolnich koncetin, zejména kvadricepst, posilujeme i svaly hyzdové a bfiSni svaly.

Nejvétsim benefitem tohoto cviku je tak zvétSeni sily a objemu stehen.

Diep zaciname pohybem z kycelnich kloubti. Vysadime panev a aktivujeme tak sedaci
svaly a hamstringy. Pfi provadéni cviku je dalezité mit zpevnény stied téla, aby nedochazelo
k prohnuti v oblasti zad. Dfep je zakon€en v pozici, v niZ thel mezi kycelnim kloubem
a kolennim kloubem svird 90 stupiill, pficemz stehna jsou v rovnobézné poloze s podlahou.
Kolena se tak mirn€ dostavaji pted Spicky, ale pouze v minimalnim rozsahu. Na tento aspekt
je dulezité jedince upozornit, zaroven 1 na to, aby paty byly neustdle ptilepeny na zemi.
Jedinci musi mit tuto techniku zvladnutou, aby nedochézelo k problémiim ¢i zranénim. Mezi
nejcastéjsi pfic¢iny patii nedostatecné protazeni stehennich svali, flexori kycelnich kloubt,
nedostatecna flexe v kotnicich, malo zpevnény stfed téla a ztuhld bederni oblast

(Kalus, 2018).
Podrep s vyskokem

Tento cvik je vhodny pfi rozvoji rychlosti a sily. Vyuziva se v plyometrickych trénincich,
které spocivaji v opakovanych poskocich. Je uc¢inny také v rozvoji fyzické zdatnosti

s kardiorespira¢nimi parametry. Pfi cvi¢eni vychazime z podiepu, avSak tim pohyb nekonci,
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ale pokracuje do vyskoku. Dilezité je mit zvladnutou techniku, aby byl doskok méekky, bez
propnutych kolen (Contreras, 2014).

Skok pres Svihadlo snoZmo

Svihadlo rozviji osobnostni rytmické schopnosti a procvituje kotnikové odrazy. Velmi
pozitivni vliv ma na b&Zecky vykon. Svihadlo posiluje dolni konéetiny, rozviji vybusnost
a dynamiku, zejména stehennich a lytkovych svali. Kromé dolnich koncetin zapojuje i svaly

horni casti té¢la. Skakani ptes Svihadlo zlepsuje svalovou vytrvalost (Jebavy, 2019).
Vypad vpred

Pii tomto cviku jedinec zapojuje hlavni svalové partie dolnich koncetin, jako stehenni sval
ctythlavy, hyzd'ové svaly, zadni stehenni svaly i svaly lytkové. Pfi spravném provedeni
cviku zapojujeme zaroven i bfisni svalstvo. Tyto svaly zapojujeme i pii béhu, proto se jedna
o velmi dobry doplikovy cvik. U vypadi existuje mnoho modifikaci, které jsou vzdy
optimalni pro zapojeni danych svalovych skupin. Bishop et al. (2017) zarovenn doporucuji

tento cvik i pro rozvoj skoku vertikalnich.
Vypony ve stoji

Tento cvik je velmi dobry na posileni Achillovy paty, kterd se napojuje na lytkovy sval. Pti
provedeni cviku se zapojuje prave i lytkovy sval, ktery je dulezity pii sile v odrazech a pfi

b&hu (Peri¢ & Stastny, 2012).
Odhod medicinbala

Markovic a Mikulic (2010) zatazuji jako vhodny cvik pro rozvoj explozivni sily odhod
medicinbalu. Pfi odhodu dochézi k protaZeni a naslednému zkraceni svalu. Vyvijime tak
maximalni silu v ramci velmi kratkého Casového intervalu. Tento cvik je vhodny zatazovat
pfi plyometrickém tréninku a je vhodny 1 pro mladez, kterym vSak musime uzplsobit

hmotnost medicinbalu.
Pogo jump

Pogo jump je dynamicky cvik, ktery rozviji vybusnost, koordinaci a posiluje dolni koncetiny.
Tento cvik je narocny zejména svou zat€zi na kotniky a kolena, ale zaroven je velmi a€inny
pti rozvoji koordinace a pruznosti, ktera umoziuje vyssi vyskoky a 1épe absorbuje dopady.
Pogo jumps provadime s maximalni silou a kontrolovanym, plynulym pohybem, ktery
umoziuje udrzet rytmus a techniku. Jedinec stoji vzptimené s nohama na §itku boki. Télo

je napnuté a ruce jsou ohnuté v loktech. Cvic¢enec se odrazi pouze z kotnikii s minimalnim
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pokréenim kolen (Taipale et al., 2010). Tento cvik zafadil do své studie i Houcine et al.

(2020), kdy zjistili, Ze pogo jumps zlepsuji explozivni silu a tim i skok vertikalni.
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3 SILOVY TRENINK U DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Ratel (2011) definuje silovy trénink jako program nebo cviceni, které vyuziva rtzné
tréninkové metody a cilem zvysit fyzickou kondici, vykon ¢i zdravi. Stejn€ na silovy trénink
nahlizi i Loffler (2016), ktery uvadi, Ze cilem silového tréninku je pfipravit télo na

nasledujici fyzickou zatéz.

Silovy trénink je velmi diskutovany hlavné mezi rodici a trenéry. Avsak po mnoha
vyzkumech a studiich si mizeme byt jisti, ze dobie vedeny silovy trénink détem nemiize
Skodit, naopak silovy trénink u déti mize mit velmi piiznivy vliv pro jejich vyvoj. Tuto
myslenku potvrzuji napiiklad studie od Faigenbaum, et al. (2009) nebo Ratel (2011), ktefi
oznacili tyto ndzory za nepodloZené. Naopak Faigenbaum a Myer (2010) a Lloyd a Oliver
(2012) ve svych vyzkumech a studiich dokézali, Ze dobie vedeny silovy trénink déti miize
mit mnoho pozitivnich u¢inkti a plisobi i jako prevence obezity. Stejny ndzor maji i Kahrovi¢
et al. (2019), ktefi na zakladé prehledu vice nez 60 studii konstatovali, ze silovy trénink je
pro déti bezpecny, pokud se dodrzuji zisady a jsou pfizpusobeny jejich véku.
Santos et al. (2022) doporucuji se silovym trénink zacit jiz od 6 let, pokud jsou déti vyspélé

vnimat pokyny.

Me¢li bychom brat v potaz 1 genderové rozliseni, jelikoz sila se bude odlisSnym tempem
rozvijet u divek a u chlapct. Po 10 roku zacinaji mit chlapci vice testosteronu, ktery

podporuje rist svalové hmoty (Yarashova, 2023).

Déti mladsiho Skolniho véku by méli provadét prevazné dynamicka posilovaci cviceni,
ktera jim zlep$i silu a podpofi rist svalstva. Zlepsi tak svou kondici, ktera se jim bude hodit
pfiriiznych soutézich. DEti v tomto véku by mély provadét hlavné komplexni cviky s vlastni

véahou (napf. diepy) (Lehnert et al., 2010).

Zatsiorski a Kraemer (2021) uvadéji, ze po 8 tydnech byvaji u déti viditelné priristky
sily v rozmezi 30 — 50%. Avsak na rozdil od dospélych se neprojevuji zmény ve zvétSenych
svalech jako u dospélych, nebo jen velmi omezené. Zmény se odehravaji spiSe ve zvyseni
neuromotorického zrani (Kucera et al., 2011). Milenkovi¢ (2022) vidi v silovém tréninku
oblibenost hlavné kvili rychlym vysledkim, které jsou viditelné jiz po 8 tydnech. Nejenze
kratkodoby silovy trénink provadény 2-3x tydné zlepSuje svalovou silu, ale 1 celkovou
kardiovaskularni vytrvalost. Ve svém vyzkumu dokazal, ze zatazeni 15 minutového silového

cviceni, béhem télesné vychovy, po dobu 8§ tydnii, md vyznamny vliv na zlepSeni silovych
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schopnosti zakl. Vysledky studie podporuji, aby se kratka silova cviceni zatadila do béznych

hodin télesné vychovy, kvili ¢asové nenarocnosti a vyznamnym vysledk.

V obdobi mladsiho skolniho véku je vhodné zarazovat kratkodobé silové cviceni.
Nejlépe bychom méli cvicit komplexni cviky, abychom zatizili co nejvice svalt. Dilezitym

prvkem jsou cviky s vlastni vahou, napt. dfepy, sed-lehy (Zahradnik & Korvas, 2012).

3.1 Bezpecnost silového tréninku déti

Zatsiorsky a Kraemer (2014) Bezpecnost pii silovém trénink déti je rozhodujicim faktorem.
Spole¢né s Faigenbauem (2009) se shoduji, ze zranéni jsou Casto zplsobena piedevsSim
nespravnou technikou, nedostate¢nou dopomoci ¢i nehodami. Pravé spravna technika je
hlavni podminkou pfi cviceni sily. Dalsi riziko pfedstavuje ptfetizeni mladého organismu,
které vznikd nevhodné sestavenym programem s nepfiméfenymi ndroky na cvicence.
U silového tréninku musime obzvlast’ dbat na individualitu, jelikoz kazdy cvi¢enec zvladne
jiné naroky na hmotnost a davkovani. Nejlepsim zptisobem u cviceni zakti mladsiho skolniho
veku je cvicit pouze s vlastni vahou a neptetézovat zbytecné jejich organismus.

Nejcastéjsi argument proti silovému cviceni zakl byl ten, kdy se spole¢nost obavala
z poskozeni ristovych plotének, coz zapficituje zpomaleni rlstu a rizné deformace.
Vyzkumy vSak ukazaly, ze pokud je trénink dobie sestaveny a vedeny kvalifikovanym
trenérem, je poranéni u déti minimalni. Yarashova (2023) navic zdlraznuje, ze silovy trénink

u déti nesmi byt zaméfen na maximalni silu, jelikoZ by mohl vést k pretiZzeni kloubi.

Kalus (2021) uvadi nékolik studii potvrzujicich, ze silové programy v délce 8-20 tydnd,
pokud jsou nastavené odpovidajicimu véku a zkuSenostem, nedochézi k zddnym zranénim.
V soucasné dobé nejsou zadné diikazy o tom, Ze by spravné nastaveny silovy trénink
zastavoval rust u zdkt mladSiho Skolniho ve€ku. Dale zminluje, Ze pokud dochazi
k nekontrolovanym pohybiim jedince, télo automaticky za¢ne vysilat varovné signaly. Proto
musi byt zaci pod neustalym dozorem, abychom tyto pohyby zachytili v€as a nedochéazelo
ke zbyte€nym zranénim. Kahrovi€ et al. (2019) proto dodavaji, Ze cvicici skupiny by nemély

byt vétsi nez 5-10 déti, aby bylo mozné mit neustaly dohled nad cvicicimi.

3.2 Zasady silového tréninku déti

Silovy trénink uréeny mladym sportovciim musi odpovidat jejich véku a fyzické i psychické
odolnosti. Pfi sestavovani tréninkového programu je dileZité myslet na to, zda bude dité

schopné snaset zaté¢z navrhovaného programu. Proto je velmi diilezité ptat se na zpétnou
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vazbu od déti, abychom popiipadé mohli zménit program. Také ze zpétné vazby mizeme
vycitit, Zze by déti potifebovaly spiSe regenerovat a dostat mezi tréninkovymi jednotkami vice
volna. Casto se totiz stava, ze dospéli se fidi tim, aby s détmi stihli co nejvice cvieni na
ukor jejich odpo¢inku a regenerace, ktera je stejné dulezita jako cviceni

(Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

Tabulka 1 uvadi zasady silového tréninku déti, jak je popisuji Kraemer a Fleck (2005).
Tyto zésady jsou rozdé€leny podle vékovych kategorii a zamétuji se na vhodnou progresi
tréninku v zavislosti na véku ditéte. Cilem je zajistit bezpecny a efektivni rozvoj silovych
schopnosti, pricemz je kladen dlraz na spravnou techniku a postupné zvySovani zatéze.
V souladu s témito zasadami by mél byt trénink pfizpisoben individualnim potfebam

a schopnostem déti v riznych vyvojovych fazich.

Tabulka 1 Zasady silového tréninku deti

Vék (1éta) Zasady

7 nebo mladsi Dité by se mélo obeznamit se zakladnimi cviky s malymi zatézemi
nebo bez zatézi; mely by se vytvotit koncepce tréninkové jednotky; je
tieba vysvétlit a predvést techniku cvikil; progrese by méla vést od
posilovacich cviki s vlastni télesnou hmotnosti pies partnerské cviky
az k cvikiim s malymi zatéZemi; objem tréninku by mél zlistavat maly.

8-10 Pocet cvikl by se mél postupné zvySovat; déti by se mély seznamit
s cvicebnimi technikami vSech vzpéracskych styli; mélo by se zacit
s postupnym progresivnim zvySovanim cvicebnich zatézi; cviky by

mély zistat jednoduché; objem by se mél pomalu zvySovat; je potieba

peclive kontrolovat toleranci sportovce na zatéze.

11-13 Je tfeba seznamit déti s technikami vSech zakladnich cvikl; mélo by se
pokracovat v progresivnim zvySovani zatéze u vSech cviki; diraz se

v

zatézi nebo bez zatéze.

14-15 Meéilo by se piejit na pokrocilejsi programy silového tréninku; mély by
se pfidavat sportovné-specifické komponenty; diiraz se klade na
techniku cviki; objem by se mél zvySovat.

16 a starSi Poté, co se nasbiraly dostate¢né zakladni zkuSenosti, je mozné zavadét
programy pro dospélé.
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Kdyz dit¢ dosahne urcitého véku bez predchozich zkusenosti, musi progrese vychazet
z predchazejicich stupiiti a postupovat k vyssim stupiitim, pokud to dovoli tolerance na
zatéz, roven dovednosti a porozuméni tréninku.

(zdroj: Kraemer & Fleck, 2005)

Diilezitou zasadou je rozehrati a rozcviceni pfed samotnym cvi¢enim, aby nedochazelo
ke zranénim. Pfi rozehtati musime zvysit tepovou frekvenci, pracovat na rozsahu pohybu
v jednotlivych kloubech a jejich stabilizace. Rozcvicka by méla byt zamétena predevsim na
svalové skupiny, které budou vyuzivany k nasledné aktivité. Rozcviceni bychom m¢éli
zaCinat na nizké¢ intenzité a pfechazet do cviceni ve vyssi intenzité. Tomu musi odpovidat
1 prostfedi, ve kterém se cvici, aby bylo pro jedince bezpecné a bez potencidlnich rizik

(Kalus, 2021).

Musi dochazet k postupnému navySovani opory a poctu opakovani. Vzdy az dosdhne
jedince maximalniho poctu/odporu, mize dojit k jeho navyseni. Nejprve je potiebné, aby
cvik zvladl technicky spravné s vlastni vdhou a az nasledné¢ mtiizeme piidat zatéz. Neustale
musime myslet na dodrzovani spravné techniky. Proto musime volit takové cviky, abychom
mohli kontrolovat techniku a dochédzelo ke spravné zatézi dané svalové skupiny
(Zatsiorsky & Kraemer, 2014). Ratel (2011) dodava, Ze prvni série by méla byt v nizsi
intenzité, abychom aktivovali velké svalové partie. Yarashova (2023) uvadi, Ze by zaci méli

byt vedeni nejen ke zvySovani svalove sily, ale také k prevenci zranéni.

Dalsi zasadou je Cas straveny silovym tréninkem. U z4kt mladsiho Skolniho véku
bychom méli zafazovat pouze kratkodobd silova cviceni, abychom dosdhli potiebné
efektivity tréninku, jelikoZ svaly a kosti v tomto véku jeSté nejsou dostatecné ptipravené
snaset veétsi silové zatizeni (Peri¢, 2008). Ratel (2011) se zabyva i frekvenci tréninka pii
silovych cvi€eni, které¢ by nemély piekrocit 2-3 tréninkové jednotky za tyden, aby nedoslo

k pfetizeni organismu.

Podstatnou zasadou je 1 spravné dychani pii cviceni. U Zakd musime dbét na to, aby pfi
cviceni nezadrzovali dech, ale naucit je s nim spravné pracovat. Spravné dychani béhem
cviceni je klicové pro efektivitu vykonu i prevenci zranéni. Pti vyvinuti Gsili by mél probihat
nadech, pfi uvolnéni naopak vydech. Tato technika je ozna¢ovéana jako dychani ,,do sily*.
Pravidelné a védomé fizené dychani napomaéhd stabilizaci trupu, snizuje riziko pfetizeni
patefe a zvySuje celkovou kontrolu nad pohybem. Zejména u déti je vhodné na spravné

dychani béhem silovych cviceni disledné dohlizet. (Peric¢, 2008).
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Po ukonceni ¢innosti je potiebna regenerace a protazeni posilovanych svalovych partii.

Proto bychom méli ¢asto zatazovat i kompenzacéni a vyrovnavaci cviceni (Peri¢, 2008).

Héjkova (2020) uvadi jako dalsi zasadu postup od velkych svalovych skupin k menSim
svalovym skupinam. Zaroven se musime fidit zdsadou, kdy musime rozvijet nejprve svaly,
které jsou blizko stfedu téla (trup, velké svalové skupiny) a az nasledn¢ na mensi svaly na

periferii (Iytkové svaly).

Ratel (2011) pridava jako dalsi zasadu individualnost. Pii silovém tréninku musime
vychazet z individuélnich schopnosti, jeho potieb a kapacit jak fyzickych, tak i psychickych.
Trénink musi respektovat vékové rozdily i pohybové dovednosti. Dulezité je do
individualnosti zahrnout i motivaci jedince a jeho cile. Z hlediska individudlnosti se jedna
1 0 zdravotni stav jedince. Diky individudlnosti se trénink stane pro zaky bezpecnym,

efektivnim, motivujicim i1 podporujici jejich zdravy rist a vyvoj.

Dvortakova et al. (2017) se pfi posilovani zamétuji také na vybaveni jedince. Hlavng pfi
posilovani dolnich koncetin musime dbat na spravnou a pevnou obuv. Pfi skocich

a poskocich pottebuji zaci spravnou obuv, aby nedochazelo ke zranéni.

Abychom do$li k maximélnimu efektu silového tréninku, je zapotiebi dodrzovat
vSechny tyto zasady. V opacném piipadé muze dochazet k neefektivnosti tréninku

a v krajnich ptipadech k pfetiZzeni organismu jedince, coz vede ke zranénim.

3.3 Vyznam silovych schopnosti pro zdravi

Spravné drzeni téla je klicové pro celkové zdravi pohybového aparatu, avSak u déti byva
nejéastéjsim problém pravé nespravné drzeni t&la. Zaci v tomto véku jsou ve fazi ristu, kdy
nespravné drzeni téla mize vést k riznym pohybovym porucham, svalovym dysbalancim
1k pozd&jsim bolestem zad. Pravé silovy trénink miiZze vyrazné ptispet k prevenci proti témto
problémim a podpofit zdravy vyvoj pohybového aparitu, kdyz je dobie veden
(Lehnert et al., 2010).

Conroy et al. (2023) popisuji nejcastéj$i problémy u déti s drzenim téla, ktera jsou
zptisobena dlouhodobym sezenim ve Skolnich lavicich, ale i1 sedavymi volnocasovymi
aktivitami. Lehnert et al. (2010) dodavaji, Ze prave silovy trénink miize pomoci v posileni
svalovych partii a vyrovnat svalové dysbalance, které vedou k vadnému drzeni téla. To mize
byt zpiisobené oslabenymi svaly, které je tfeba posilit nebo naopak pretizeni svald, které je

potieba protdhnout. Silovym tréninkem aktivujeme hluboky stabilizani systém, ktery
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podporuje spravné drzeni téla. Mezi nejefektivnéjsi cviky patii plank na aktivaci hlubokych

svall trupu a drepy, kterymi posilujeme nejen dolni koncetiny, ale i stabiliza¢ni svaly.

Sila je potfebna i1 u dalSich motorickych dovednosti, které jsou dulezité pro sportovni
vykony. Sportovni vykony maji vSak rozdilné pozadavky na silu, proto je potieba rozvijet
u mladeze vSechny druhy sily. Velmi dulezité je u zakti mladsiho Skolniho véku rozvijet
kladny vztah k pravidelnému cviceni (Zumr, 2019). V tomto obdobi je vhodné zatazovat
cviky s vlastni vahou. Tim si jedinci tvofi zékladni navyky pro spravné drzeni téla. Limitem
muze byt nedokonceny vyvoj kostry a kloubnich spojeni, s ¢imz musime pocitat
(Zahradnik & Korvas, 2012). Sticker et al. (2020) uvadi, ze v dneSni dob¢ se pozoruje zna¢ny
pokles svalové zdatnosti zakt, proto je nezbytné zarazovat silova cvi¢eni do vzdelavaciho
procesu, nezavisle na tom, zda se jedinci vénuji sportovni Cinnosti ¢i nikoliv. Osoby
s nedostatecné rozvinutou svalovou silou mohou celit obtizim pii zdokonalovéani svych
pohybovych dovednosti a schopnosti, coz zvySuje riziko zranéni nejen v ramci télesné
vychové, ale i pii volno¢asovych aktivitach. Zaci v mladsim $kolnim véku si jiz za¢inaji
uvédomovat dulezitost pravidelnosti cviceni pro zlepSovéani jejich vykoni. Proto je
1 dilezitym faktorem naucit Zaky vyrovnavat se s naroky trénink, aby si nevytvofili na sebe
prilisny stres, ktery by je omezoval pii podavani vykont. Z hlediska posilovani svalovych
skupin je vhodné zatazovat silova cviceni 2x — 3x tydné, aby Zaci udrzeli ziskanou troven
silovych schopnosti a mohli je déle zlepSovat (Lehnert et. al., 2014). Podavani pravidelnych
fyzickych vykonu pozitivné ovliviiuje rozvoj dovednosti, intelektualnich schopnosti
1 schopnosti feSeni riznych situaci. Pozitivnim efektem je také podpora vytrvalosti
a podpofeni vlastni viile. Pravidelné cviceni se odrazi také v psychice jedince, kdy pomoci
cviceni dochazi k pozitivnim emocim, odreagovani a plni i1 funkci zadbavnou. Sportujici

jedinec ma daleko vice energie, ¢imZ proziva vice radosti (Slepicka et al., 2009).

3.4 Pozitivni vliv silového tréninku u déti

Vyzkumy v 70. letech uvadély, ze silovy trénink u mlddeze nema zadné pozitivni vysledky
k nartistu sily u déti. To se zménilo az na konci 80. let, kdy vyzkumnici zjistovali, ze pfi
dobfe vedeném silovém tréninku je obrovsky narlst sily u déti. Vyhody nenachazeji jen
v nartistu sily, ale také se zlepSuje cely fyziologicky systém, hustota vazivovych tkani,

vSeobecna télesna vykonnost, ale snizuje se i riziko zranéni.

Za hlavni vyhodu povazuje Zatsiorsky a Kraemer (2021) pravé narast sily. Mladi

sportovci, ktefi zacinaji se silovym tréninkem, maji tu vyhodu, Zze po absolvovani
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jakéhokoliv silového programu, ktery dodrzuji po urcitou dobu, se dostavi vyrazné vysledky
ve zlepSeni sily. Musime vSak brat ohled na individudlni schopnosti a podminky jedinci,
jelikoz u nékterych muzeme zlepSeni pozorovat jiz diive, u nékterych zase pozdéji.
Faiguenbauman et al. (2009) zmifuji, ze s nariistem svalové hmoty souvisi i narist
sebevédomi a zlepSeni ve fyzickych schopnostech. Nartist svalové sily pusobi také jako
prevence pred zranénim (Santos et al., 2022). Stejny pohled uvadi ve svém vyzkumu
1 Kahrovic et al. (2019), ktefi uvadi silovy trénink jako jeden z nejvétsich pozitivnich G¢inkt
na prevenci proti zranénim. Silovy trénink podporuje zdravy rast kosti a zpevnéni celého

téla, ¢imz nedochazi k deformaci téla.

Dalsim benefitem je zlepSeny sportovni vykon. Zatsiorski a Kraemer (2021) zjistili, ze
po absolvovani kratkodobych silovych programech, vétSinou osm az dvacet tydnd, miizeme
pozorovat narlst svalové sily az o 30 - 50%. ZlepSena svalova sily pak napomaha ve zlepSeni
sportovniho vykonu. Spousta vyzkumu ukazuje, ze po absolvovani silového programu se
déti zlepsily ve skoku dalekém a vertikalnim vyskoku, ale naopak doslo ke zhorSeni ¢asu ve

sprintu. Pravé tyto ¢innosti budeme ovétovat i v této praci v praktické ¢asti diplomové prace.

Silové cviceni mlze prinaset prospéch hlavné détem, které jsou obézni a maji potize
s aerobnim cvi¢enim. Pravé pii silovych cvi¢enich mohou Zaci s nadvahou podavat lepsi
vykony, coz je pro n¢ motivujici. Navic silovy trénink se ukazuje, Ze je dobrym nastrojem
ke snizeni kardiovaskularniho rizika u déti s nadvahou. Pfispiva tak ke snizeni hmotnosti

tuku, zvySeni energetického vydaje.

Zéci nosi do koly batohy, které byvaji nékdy tézké. Proto je dileZité posileni svalt,
aby nedochazelo k nevhodnému drzeni téla pti noseni batohd. Silovy trénink tak neslouzi
pouze ke zlepSovani sportovnich vykond, ale pomah4 nam 1 pfi kazdodennich ¢innostech.
Faigenbaum et al. (2009) také poznamenali, Ze rozvoj sily miiZe slouZit jako prevence proti
bolesti dolni ¢asti zad u déti a mladych lidi.

Vyzkumy od Bidzan-Bluma, I. a Lipowska, M. (2018) a Sember et al. (2020) dokazuji,
7e 7aci s vy$si télesnou zdatnosti prokazuji vyssi kognitivni vykon. Nejaktudlnéjsi vyzkumy
ukazuji, Ze fyzickd cvi¢eni mohou mit pozitivni vliv pfedevS§im na pracovni pamét’ zaku.
Kromé toho mnoho vyzkumi ukazuje, jaka je vzajemna symbidza mezi svalovou silou
a dusevnim zdravim. Pravidelna fyzicka aktivita, zvIasté silova cviceni, jsou uzce spojeny
s hlavnimi ukazateli duSevniho zdravi. Détem, ale i1 dospélym pfispivaji k vétSimu

sebevédomi, zvysuji svou motivaci, kterd se nasledné miiZe projevit i u jinych ¢innosti.
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Jednou znejvétSich vyhod pii zlepSeném riistu svalovych a pojivovych tkani je
schopnost pripravit zaky na provozovani sportu a riznych aktivit, pfi¢emz se diky nértstu
sily snizuje riziko zranéni. Kromé prevence je vSak dtlezité budovat silu i k celozivotnim
sportovnim navykam. Pokud si dité jiz od mladého véku zacne budovat pozitivni vztah
k silovému tréninku ma to pozitivni u€inky i v jeho budoucim zivoté. Silovy trénink zvySuje
toleranci vii¢i sportovnim ¢i kazdodennim stresorim. Mladym sportovetim trénink zlepSuje
1 sebedtveru, jelikoz dochazi i k redukei télesného tuku, ¢imz se mladi lidé ve svém téle citi
1épe a Iépe vnimaji své télo. Pozitivum nenachazime pouze v oblasti psychiky, ale také
v oblasti zdravi, kdy spravné vedeny silovy trénink ptispiva ke snizeni kardiovaskularnich

reakce (Santos et al., 2022).

Behm et al. (2008) uvadi ve svém ¢lanku piehlednou tabulku, ve které jsou sjednoceny
vysledky dosavadnich studii, které zjisStovaly vliv silového tréninku na organismus déti.
Z tabulky jasn¢ vyplyva pozitivni vliv na rozvoj silovych schopnosti u déti. Pozitivni vliv

ma také na redukci télesného tuku.

Collins et al. (2019) ve své studii popisuje velmi vyznamny vliv silového tréninku na
psychické zdravi jedince. Fyzicka aktivita pomahé jedinci budovat pozitivni vliv jastvi tim,
ze zlepsuje fyzické schopnosti. Jedince dostava pocit kontroly nad vlastnim télem, mize se
citit sebevédoméjsi, spokojenéjsi a celkoveé vnimat sam sebe pozitivnéji. Santos et al. (2022)
zminuji, Ze u jedince dochazi k vysSimu sebevédomi a motivaci k dalSim aktivitam. To mize
jedince vést k dlouhodobé motivaci k pohybovym aktivitdim. Jedinec si tak vytvofii

k pohybovym aktivitdm pozitivni vztah, ktery vede k aktivnéjS$imu Zivotnimu stylu.

Santos et al. (2022) na zavér apeluji, aby byl silovy trénink zaclenén do vyuky télesné
vychovy, jelikoz rozviji svalovou silu a celkovou svalovou kondici. Tato oblast je ve
vyzkumu velmi zdiraznéna, protoze piedstavuje zdkladni ukazatel fyzické zdatnosti

a celkového zdravotniho stavu zaka.

3.5 Faktory ovliviiujici rozvoj silovych schopnosti déti

Faigenbaum et al. (2009) uvadé¢ji ve své knize nekolik faktorti, které ovliviiuji rozvoj
silovych schopnosti déti. Faktor, ktery sami nemohou ovlivnit, jsou genetické predispozice.
Jedna se o vrozené geny jedince, které¢ mohou vyznamné ovlivnit maximalni dosazitelnou
silu a celkovou rychlost jejiho rozvoje. Dal§im faktorem je mechanické zatizeni. Pii silovém
tréninku musime dbét na spravné zatizen, abychom stimulovali rist svall a zlepsila se tak

1 pevnost kosti. Obecné je dilezita pravidelnost a frekvence silového tréninku. Pro optimalni
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adaptaci je nutné zarazovat silové tréninky pravidelné, abychom udrzovali silou troven
74ki, pripadné ji zvySovali. S tim souvisi celkova frekvence tréninkd. Cim vy$si bude
frekvence silové zamétenych tréninki, tim rychleji uvidime vysledky. Zde je ale tfeba dbat
na zatizeni, abychom nepfetizili organismus jedince a nedochazelo tak ke zranéni. Proto
musime dbat 1 na spravnou regeneraci a spravnou vyzivu. Po silovém tréninku je tfeba mit
dostatek odpocinku k obnové energie po tréninku. Adekvatni a vyvazend strava poméha

k celkovému rastu svalové hmoty.

Lehnert et al. (2010) popisuji dalsi faktory, které jsou rozhodujici pro vyvinuti svalové
sily. Kli¢ovym faktorem je dokonale vykonany pohyb, jelikoz jedinci umozni plné se
zam¢étit na dosazeni pozadované urovné sily, aniz by musel vénovat pozornost spravné
technice. Dulezita je také optimalizace aktivacni Grovné centralni nervové soustavy. Je to
spojeno se zaméfenim pozornosti na vykondvany pohyb. Pokud se jedinec dokadze plné
koncentrovat a motivovat k pohybu, dokéze tak 1épe ovlivnit silu i rychlost svalového stahu
¢i protazeni.

Hohmann et al. (2010) popisuje jako dalsi faktory reflexni d&je a elasticitu svalové
a Slachové tkané. Tkané hraji dillezitou roli v cyklu natazeni a zkraceni. Mzeme je ovlivnit
tréninkem a zlepsit jejich elasticitu. Jsou zasadnim faktorem pro plyometrickou metodu. Pro
vyvinuti svalové sily je dalezité¢ také mnozstvi svalové hmoty a podil rychlych vlaken.
Mnozstvi svalové hmoty je nejdalezitejsi Cinitel pro vyvinuti maximalni sily. Podil rychlych

vlaken je sekundérni €initel, ktery méa dominantni vliv na svalovou silu.

3.6 Adaptace détského organismu na silovy trénink

Svalova sila oznacuje schopnost svalu nebo skupiny svalll ptsobit proti odporu s maximalni
intenzitou. Aby doSlo ke zvySeni svalové sily, je nutné vystavit svaly vyssi zatéZi, nez na
jakou jsou bézn¢ zvyklé. Pro dosazeni adaptace je tedy nutné postupné zvySovat narocnost
cviceni. Silovy trénink tedy zahrnuje systematické a postupné zvySovani zatéze, aby doslo

k dlouhodobému zlepSovani svalové sily (Santos et al., 2022).

Dovalil et al. (2008) popisuji adaptaci na silovy trénink pomoci tfi zmén, které se musi
udat, aby doSlo k adaptaci. Je nutné, aby doSlo k biochemické zménég, tedy ke zménam
enzymatické aktivity svalil, k fyziologické zméng¢, kterd se projevuje zménou energetickych
zasob svall a k morfologické zmén¢, kdy dochézi ke zvétSeni pticné plochy svala. ZvétSeni
pfi¢né plochy svalll je oznaCovano také jako ,hypertrofie®, coz znamena zvétSovani bunék

urcité tkané, v tomto piipad¢ tkané svalové.
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Lehnert et al. (2010) uvadi jako nedilnou soucast adaptace fazi zotaveni. Pti preruseni
¢innosti musi dojit k ur€eni optimalni délky zotaveni. Kvalita regenerace je jednou
z rozhodujicich funkci adaptace. K optimalni adaptaci jedinec dojde, kdy dokaze efektivné

vyuzivat vykonnostni rezervy, které zvysuji funk¢ni Giroven cviciciho.
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II

PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

V této kapitole se zaméetime na metodologicky ramec této prace. Nejprve predstavime hlavni
cil prace, formulaci hypotéz a dil¢i ukoly, které budeme v pribéhu vyzkumu plnit. Nasledné
vymezime vyzkumné metody. Déle popiSeme charakteristiku vyzkumného souboru a postup
sbéru dat, a také zpusob, kterym bude provedena analyza ziskanych dat. Cilem této kapitoly
tedy je vytycCit jasnou a védecky podlozenou strukturu, kterd zajisti platnost a spolehlivost

dosazenych vysledkd.

4.1 Cile prace
Cilem této prace je zjistit u¢innost silového intervencniho programu na rozvoj dynamickeé
sily u zaka mladsiho skolniho véku.
Na zékladé definovaného cile prace byly formulovany nésledujici tfi dil¢i cile prace:
1. Analyzovat vliv dvou riiznych cviceni intervencniho programu (diepy a podiepy
s vyskokem, skakani ptes Svihadlo) na vybrané fyzické dovednosti zaka 1. stupné
zakladni Skoly, konkrétné na vysledky skoku do dalky, vertikalniho vyskoku, pocet
sed-leht1 za 60 sekund a vykonu v ¢lunkovém béhu 4x10 metrt.
2. Zkoumat, zda existuji statisticky vyznamné rozdily mezi dvéma experimentalnimi
skupinami.

3. Porovnat fyzické zdatnosti mezi experimentalnimi skupinami a kontrolni skupinou

a zjistit, jestli existuji vyznamné rozdily.

4.2 Hypotézy
Na zaklad¢ teoretickych vychodisek byly vytvofeny nasledujici hypotézy, které budou
v praci dale feSeny.

H1: Zaci experimentalnich skupin dosahnou po osmitydennim intervenénim programu
statisticky vyznamného zlepSeni ve fyzickych testech (skok do dalky, skok vertikalni,

sed-lehy, clunkovy béh) ve srovnani s kontrolni skupinou.

H2: Mezi zlepSenim ve fyzickych testech u zakt experimentalni skupiny 1 (diepy a podiepy)
a experimentéalni skupiny 2 (Svihadlo) existuje statisticky vyznamny rozdil.

H3: Experimentalni skupina 2 dosahne vyznamné lepSich cast v ¢lunkovém béhu 4x10

metri neZ experimentalni skupina 1.
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H4: Zaci experimentalni skupiny 1 (diepy a podiepy) dosdhnou vyznamné lepsich vysledkd

u obou skokt nez zaci experimentalni skupiny 2 (Svihadlo).

HS5: Vysledky fyzickych testi kontrolni skupiny se nebudou po osmitydennim intervencnim

programu statisticky vyznamné lisit.

4.3 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum bude mit kvantitativni charakter, protoze umoziuje piimo méfit zmeny silovych
schopnosti u déti v reakci na intervenci. U kvantitativniho vyzkumu se jedna o zamérnou
a systematickou Cinnost, pfi které¢ se empirickymi metodami ovétuji hypotézy o vztazich
mezi danymi jevy. Presnéji se jedna o pedagogicky experiment. Zakladni myslenkou
pedagogického experimentu je néco vyzkousSet a systematicky pozorovat, jaké vysledky

vzniknou (Chraska, 2016).

James (2018) definuje pedagogicky experiment jako test hypotéz. Jedna se
o organizovanou sérii kroku, které se snazi piijmout nebo odmitnout stanovenou hypotézu.
Po experimentu nasleduje analyza vysledki a ptipadn€ dochazi k definovani nové hypotézy.
V pedagogickém experimentu tak musi vzdy figurovat minimalné 2 skupiny, kdy jedna

skupina ptedstavuje skupinu experimentalni a druha skupinu kontrolni.

Na zacatku naSeho vyzkumu vytvofime tfi rovnocenné skupiny, které nasledné
rozdélime na 2 experimentalni a jednu kontrolni skupinu. VSichni Zaci podstoupi pre-test,
kde budou otestovani v jednotlivych 4 disciplinach. Vyzkum spociva v porovnani vysledkl
tii skupin. Dvé skupiny jsou experimentalni, kdy po dobu 8 tydni plni intervencni silovy
program. Tteti skupina interven¢ni program neplni, a ma tak pouze kontrolni funkci pti
porovnani vysledkt. Po skonceni interven¢niho programu bude nésledovat v dalsi hodiné
télesné vychovy post-test, ve kterém zaky opét otestujeme ve stejnych disciplinach, jako
v pre-testu. Vysledkem vyzkumu bude porovnani vSech 3 skupin po absolvovani

intervencniho programu v jednotlivych disciplinach.

4.4 Charakteristika vyzkumného souboru

V ramci vyzkumu bylo celkové zapojeno 34 zaka z 5. tfid. Zaci byli ze dvou $kol
v Olomouckém kraji, kdy na kazdé Skole byla testovana jedna tfida. Jednu Skolu jsem si
vybrala z divodu, ze jsem mohla byt po celou dobu intervencniho programu ptitomna
v hodinach télesné vychovy. Druhou Skolu jsem vybirala z divodu dojezdové blizkosti,

abych mohla byt co nejvice pfitomna pii hodindch télesné vychovy a nasledné pii testovani.
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Vsichni Gcastnici vyzkumu byli pfed jeho zahdjenim podrobné sezndmeni s jeho pribeéhem
a svou ucast potvrdili informovanym souhlasem (Pfiloha I), ktery byl podepsan jejich

zakonnymi zastupci.

Nejprve byli vSichni Zaci otestovani ve vSech disciplinach. Poté, na zakladé vysledk
skoku dalekého, byli na kazdé¢ skole zvIast’ rozd€leni do 3 skupin podle vykonnosti tak, aby
vznikly rovnomérné vykonnostné stejné skupiny. Rozd€lovani do skupin probihalo z dat
ze skoku dalekého, jelikoz jde o ptimy cvik ke zjistovani dynamické sily dolnich koncetin.
Zéci byli do skupin rozdéleni sefazenim jejich vysledki od nejdelsiho skoku po nejkratsi.
Nasledné byli rozdéleni metodou 1-2-3 tak, aby vznikly 3 relativné vykonnostné stejné
skupiny. Timto zptisobem jsme minimalizovali riziko rozdilti ve vychozi pohybové urovni

mezi skupinami.

Po rozdéleni zakti do 3 skupin jsme jednotlivym skupindm pfifadili, zda budou
experimentalni skupinou ¢. 1, experimentalni skupinou €. 2 nebo kontrolni skupinou zcela

nahodné.

4.5 Intervencni silovy program

Intervencni program byl sestaven na dobu 8 tydnt, coZ je dle studii uvedenych v teoretické
Casti doba, ve které lze vidét piirGstky sily. Celkova doba interven¢niho programu je
rozdélena na dil¢i €asti po dvou tydnech, jak je mozné vidét v Tabulce 2. Toto rozdéleni
bylo zatazeno pfedevSim z divodu postupné progrese spocivajici v navySovani poctu
opakovani, délce trvani nebo poctu sérii. Sestaveny intervencni program, se vSemi

tréninkovymi proménnymi pro jednotlivé skupiny, 1ze vidét v Tabulce 2.

Tabulka 2 Harmonogram intervencniho silového programu

1.-2. 3.-4. 5.-6. 7.-8.
tyden tyden tyden tyden
= cviky v sérii: 10 x diep 12 x diep 15 x podiep | 15 x diep
= s vyskokem
g 10 x podfep | 12 x podiep 15 x podrep
§ s vyskokem | s vyskokem | 15 x dfep s vyskokem
=
£ 10 x dfep 12 x dfep 15 x podiep | 15 x diep
£ s vyskokem
5
=
= pauza mezi cviky: 20s 20s 20s 20s
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pocet sérii: 2 2 2 3
pauza mezi sériemi: 1 min. 1 min. 2 min. 2 min.
celkovy ¢as: 4 min. 5 min. 5 min. 7 min.,
cviky v sérii: 20s $vihadlo | 20s Svihadlo | 30s Svihadlo | 30s Svihadlo
SnozZmo snoZmo snoZmo snozZmo

(o]

]

=

=

= pauza mezi cviky: 40s 40s 30s 30s

-

N

=

= ‘g

= pocet sérii: 3 4 4 5

]

=

- p—

o

& pauza mezi sériemi: - - - -

=
celkovy ¢as: 3 min. 4 min. 4 min. 5 min.

cviky v sérii: - - - -

pauza mezi cviky: - - - -

pocet sérii: - - - -

Kontrolni skupina

pauza mezi sériemi: - - - -

celkovy Cas: - - - -

(zdroj: vlastni)

Na zacatku kazdé vyucovaci jednotky probéhne standardni rozcviceni a zahtati organismu
vSech zakl. Nasledné budou zaci zatfazeni do experimentalnich skupin realizovat pfedem
sestaveny intervencni silovy program. Kontrolni skupina bude v tomto ¢ase pokracovat ve
vyuce télesné vychovy dle bézného ucebniho planu. Po ukonceni intervencni ¢asti se zéci
z experimentalnich skupin opét ptipoji ke kontrolni skupiné a zbytek hodiny bude probihat

v jednotném rezimu vyuky télesné vychovy.
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4.5.1 Popis jednotlivych cviki

V ramci intervenéniho programu byly zatazeny cviky na rozvoj zékladni pohybové
koordinace, sily dolnich koncetin a celkové motoriky. Jedna skupina bude plnit cviky
s vlastni véhou, experimentalni skupina 2 bude plnit cvik s pomtckou, a to konkrétné

skakani ptes Svihadlo.
Drepy

Zéci budou provadét klasické diepy s vlastni vahou. Postavi se do vychozi polohy, aby
chodidla byla na §ifku ramen, Spicky mirn¢ vytocené ven. Kontrolovan¢ provedou pohyb
dolt, pficemz kolena budou svirat tthel 90°. Diraz bude kladen na dodrzeni spravné
techniky, aby kolena nepiesahovala $pi¢ky. Zaci pii vykonavani dfepu musi mit rovna zada
a stabilni postaveni, aby nedochazelo ke ztraté stability. Ruce si zaci umisti pfed télo pro

lepsi rovnovahu. Pfi pohybu dold se nadechnou a pii navratu do vychozi polohy vydechnou.
Podiepy s vyskokem

Zéci zaénou stejnou vychozi polohou jako u diepu i stejnym pohybem, kdy kolena budou
svirat 90°. Nasledovat bude maximalni vyskok, se synchronizaci rukou, které se budou
pohybovat smérem nahoru pro dosazeni maximalniho vyskoku. Po dopadu bude dilezité
tlumit naraz pokréenim kolen a nasledny plynuly pfechod zpét do diepu. Zaci provedou

nadech pfi pfipravé na skok a vydech béhem odrazu nahoru.
Skok pres Svihadlo snoZmo

Vychozi poloha bude vychazet z postaveni s chodidly na §ifi bokt, kdy v rukou budou drzet
Svihadlo. Odraz snozmo provedou s nizkym odporem po Spickach. Pohyb Svihadla bude
vychéazet ze zapésti. Zaci budou skéakat plynule a co nejrychleji. U skakani budou Zaci

prizptisobovat pravidelné dychani rytmu skok.

Vsechny tyto cviky budou provadény pod dohledem ucitele s diirazem na spravnou

techniku, bezpecnost a efektivitu cviceni.
Zaskoleni ucitele

Béhem osmitydenniho intervenéniho programu budu osobné piitomna na jedné ze
zapojenych Skol, kde se budu aktivné podilet na realizaci programu. Na druhé Skole bude
probihat intervencni silovy program pod vedenim ucitelky, ktera bude pfed zahijenim
programu fadné proSkolena. Cilem je, abychom zajistili jednotny pfistup a minimalizovali

mozné rozdily ve zpisobu vedeni cvi€eni mezi Skolami. Ucitelce poskytneme detailné
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sepsanou metodiku a plan cviceni, ktery obsahoval popis cviki (Pfiloha II). Soucasti
metodické pfirucky je i samotny harmonogram lekci, abychom dodrzeli stejné sestavy ve
stejném potadi. Dale byla ucitelka seznamena s cilem vyzkumu, aby zajistila co nejvérné;si
dodrzeni metodiky a jednotny priibéh intervencniho programu na obou skolach. S ucitelkou
budeme béhem programu pravidelné¢ komunikovat pro zajisténi co nejhladSiho prubéhu,
a zaroven abychom dosahli maximalni mozné miry shody, pfi realizaci interven¢niho

silového programu na obou Skolach.

4.6 Sbér dat

Testovani probéhlo vramci tlesné vychovy. Zaci byli pfedem sezndmeni, jak bude
testovani probihat. Jednotlivé cviky jim byly uk4zany a doplnény o technické poucky, aby
provedli cvik spravné. Poté se Zaci rozehiali a rozcvicili. Nasledné se rozdé¢lili do 3 skupin,
kdy se kazda skupina testovala na jednom stanovisti. Vzdy pied testovanim si danou
disciplinu zkusili nanecisto. Jakmile byli otestovani vSichni na jednom stanovisti, presunuli
se na dalsi stanoviste. Posledni stanovisté, clunkovy béh 4x10 metrQ, probihal jiz spolecné,
kdy Zaci bézeli zaroven ve dvojicich. Testovani probihalo za asistence uciteld a asistenta

pedagoga, ktefi mi pomahali s méfenim a zapisovanim vysledkd.

K méfeni silovych schopnosti jsme pouzili vybrané dovednostni slozky ze
standardizovaného UNIFIT testu, ktery nejlépe vyhovoval pozadavkiim prace. OvSem pro
ucel prace jsme vybrali pouze tfi discipliny, a to skok daleky, sed-lehy po dobu 60 sekund
a Clunkovy béh 4x10 metrh. Jako ¢tvrtou disciplinu jsme pfidali skok vertikalni, jelikoZ
dobfte reprezentuje silové dynamické schopnosti jedince. Jednotlivé cviky a jejich spravné

provedeni jsou uvedeny v teoretické ¢asti.
Testovani jednotlivych disciplin

Testovani jednotlivych disciplin probihalo vzdy za mé pfitomnosti, abychom zajistili

jednotny pribéh a presnost zaznamenanych vysledka.
Skok do dalky z mista snoZmo

Méteni skoku do dalky jsme provadéli pomoci méticiho pasma, které jsme zarovnali
s vyznacenou c¢arou v télocvicné, aby bylo rovné poloZené. Nejprve si zaci mohli vyzkouSet
skocit nanecisto, aby si zkusili techniku skoku. Poté se setfadili za sebe do zastupu a stiidali
se tak, Ze mé&li dostateCny odpocinek mezi obéma méfenymi pokusy. Jedna z u€itelek méfila

vzdalenost skoku a druha zapisovala vysledky zakt. K pfesnému méfeni jsme pouzili desku,
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kterou jsme pfilozili tésné za patu zdka v misté¢ dopadu a nésledné jsme naméftili vzdalenost

skoku. Vzdalenost jsme méfili s pfesnosti na jeden centimetr.
Skok vertikalni

Pti méteni skoku vertikalniho méli Zaci nejprve prostor k tomu, aby si sami vyzkouseli skok
a nasledny dopad. Poté se seradili do zastupu a postupné se sttidali ve skakani. Cvicici zak
si stoupl na vyznacené misto, které jsme pfedem oznacili barevnou lepici paskou. Tohle
oznaceni bylo dulezité, protoze jsme skok vertikalni méfili pomoci aplikace ,,My jump*
a potiebovali jsme zajistit spravné zaznamenani pohybu. Zaci se v zastupu st¥idali, aby méli
mezi pokusy ¢as na odpocinek. K méfeni jsme pouzili tablet, ve kterém byla nainstalovana
aplikace a automaticky zaznamenala vysku skoku. Proto zde stacila jedna ucitelka, ktera

zapsala vysledek do tabulky.

My jump 2 snadno a spolehlivé méfti vertikalni vyskok pomoci védecky ovéfené metody.
K méfeni je potfeba pouze vlastni zafizeni s vysokorychlostni kamerou, kterd snima

a nasledn¢ pomoci zpomaleného zabéru analyzuje jednotlivé faze skoku.

Aplikace ma jednoduché ovladani, kdy pfi otevieni aplikace vybereme, jaky druh skoku
chceme meéfit (skok vertikdlni, skok horizontalni). Po zaznamenani skoku se objevi
zpomaleny zabér, kde vyznacime posledni fazi kontaktu chodidla s podloZkou pfed odrazem
a nasledny prvni kontakt Spicek chodidel s podlozkou. Aplikace poté vyhodnoti a zméti
vyskok jedince. Ve vysledcich vyhodnoti také silu, rychlost, vySku vyskoku a dalsi vedlejsi
parametry (Balsalobre-Fernandéz, 2015).

Sed-leh za 60 sekund

Na testovani discipliny sed-lehy jsme potiebovali nachystat dvé Zinénky a stopky. Zaci
utvofili dvojice, pficemz jeden z dvojice drzel cvi¢icimu zédkovi nohy. Vzdy cvicili dva Zaci
soucasn¢, zatimco dvé uditelky pocitaly spravné provedené sed-lehy. Jeden z zakii méftil
jednu minutu pomoci stopek a vzdy hlésil ¢as po 15 sekundach, aby cvicici méli piehled,

kolik ¢asu jim zbyva. Na tuto disciplinu méli Zaci pouze jeden pokus.
Clunkovy béh 4x10 metri

K méteni ¢lunkového behu jsme potiebovali Ctyfi kuzely, stopky a metr. Nejprve jsme
pfichystali dvé drahy, kdy jsme na zacatek kazdé drahy dali kuzel a poté, pomoci metru,

jsme odméfili 10 metrh a polozili druhy kuzel tak, aby byl pfimo naproti prvnimu kuZzeli.
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Stejnym zplsobem jsme nachystali i druhou dréhu vedle tak, aby byly od sebe dostatecné

vzdaleny.

Nasledné zaci utvorili dvojice, aby kazdy bézel ve své draze. Kazdou drahu méfili dva
ucitelé, ktefi po dob&hnuti porovnali namétené Casy. Pokud naméfili jiné Casy, udélal se
pramér, ktery jsme zapsali do tabulky. Start béhu idil dalsi ucitel, ktery dal zakiim pokyn

k vyb&hnuti pisknutim. Zaci méli na tuto disciplinu pouze jeden pokus.

4.7 Metody zpracovani dat

Naméfena data jsme pifi méfeni zaznamenavali do zaznamového archu. Zaci méli u skoku
vertikdlniho a skoku do dalky dva pokusy. Poté jsme vybrali pokus s vyssi hodnotou.
U disciplin sed-lehy na 60 sekund a ¢lunkového béhu méli Zaci pouze jeden pokus. Nasledné
jsme data pro ptehlednost piepsali do jedné tabulky ve formé Microsoft Excel. Zde jsme jiz
seskupili vysledky z obou $kol do jedné tabulky. Spojili jsme experimentalni skupiny z obou
Skol do jedné tabulky a to stejné jsme udélali i u experimentélni skupiny 2 a kontrolni
skupiny. Data jsme vyuzivali pravé ze seskupenych vysledkli z obou Skol. Nasledné jsme je
zpracovavali v Microsoft Excel, kde jsme vyuZili statistické charakteristiky priméru,
medidnu, minima, maxima, smérodatné odchylky a nasledné i celkové statistické zpracovani
dat pomoci T-TESTU a ANOVA testu, pro vyhodnoceni statistick¢ vyznamnosti zlepSeni

skupin a ovéfeni stanovenych hypotéz.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole se budeme vénovat prezentaci a interpretaci vysledkt ziskanych na zaklad¢
realizovaného vyzkumu. Pfedstavime zde klicové poznatky vyplyvajici z analyzy dat, které
byly shromdzdény v pribehu experimentu. Vysledky budou uspotadiny s ohledem na
jednotlivé vyzkumné tkoly a hypotézy, pricemz diraz bude kladen na jejich srovnani mezi
jednotlivymi skupinami. Cilem této casti tak je poskytnout piehled o tom, zda a jakym

zpusobem byly vychozi hypotézy zamitnuty ¢i nezamitnuty.

5.1 Analyza dat

Z celkového poctu 34 zakh bylo 19 divek a 15 chlapct. Primérmy vék ¢inil 10,65 let.
Minimalni vék byl 10 let, maximalni vék zakt byl 12 let. Primérna vyska vsech
zucastnénych zaki byla 140,68 centimetrii. VSichni zaci méli po dobu plnéni intervencniho
programu velmi dobrou dochazku. Nejvétsi absence Cinila 3 nelcasti na intervencnim

silovém programu. Po¢ate¢niho i opétovného testovani se zi€astnili vSichni z4ci.

Zde popiseme analyzu celkovych vysledkii vSech zakdi dohromady v jednotlivych
disciplinach. Ve skoku vertikalnim zéci skocili primérné v pretestu 22,99 cm, v post-testu
J12.23,59. Jedna se o celkové zlepSeni + 0,60 centimetrii. Ve skoku dalekém z mista snozmo
skocili Zaci primérné v pretestu 153,12 cm a v post-testu 155,74 cm. ZlepSeni celé skupiny
¢inilo + 2,71 cm. Tteti testovanou disciplinou byly sed-lehy za 60 sekund. V pretestu Zaci
pramérné udélali 29,26 sed-lehd za 60 sekund, v nasledném post-testu udélali v priméru
31,68 opakovani. Celkové zlepSeni Cinilo primémé o 2,44 sed-lehid vice. Posledni
testovanou disciplinou byl &lunkovy béh 4x10 metrii. Zaci v pretestu dokazali trat’ v priméru
zab&hnout za 12,94 sekund, v nasledném post-testu ji zab&hli za 12,62 sekund. Tato analyza
nam ukazuje pozitivni vliv programu na vykony Zzakd v jednotlivych testovanych
disciplinéch.

V této ¢asti prace uvadime vSechny naméfené hodnoty, jak skupin experimentalnich,
tak skupiny kontrolni. Pro ptehlednost uvadim kazdy cvik pro kazdou skupinu zvlast.

Nasledné popiSu souvislosti mezi jednotlivymi skupinami na zaklad¢ wvysledkl testh

v pretestu a post-testu v dané discipling.

5.2 Skok vertikalni

V tabulce 3 vidime, Ze u kontrolni skupiny, ve skoku vertikdlnim, doslo u 74k mezi

pretestem a post-testem k minimalnim zménam. V praméru se jejich skok zlepsil o 0,05
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centimetrl, pricemz nejvetsi individudlni nartst byl 0,6 cm. U péti zak z této skupiny doslo
dokonce ke zhorSeni vykonu, kdyz nejvétsiho zhorSeni dosahl zak, ktery vyskocil o -0,3 cm
mén¢ nez v pretestu. Medidnova hodnota skoku se tak snizila o 0,3. Smérodatna odchylka
s hodnotou 0,28 nam udava, Ze vétSina hodnot se zlepsila v intervalu piiblizné¢ +0,28 cm od
praméru.

Tabulka 3 Skok vertikalni - kontrolni skupina

pretest post-test zlepSeni
E.G 28,4 cm 28,5 cm +0,1 cm
S.L 16,2 cm 15,9 cm -0,3 cm
M. K 18,4 cm 18,2 cm +0,2 cm
N.S 24,6 cm 24,7 cm +0,1 cm
S. S 10,4 cm 10,2 cm -0,2 cm
T.CH 26,5 cm 26,9 cm + 0,4 cm
S.V 19,3 cm 19,4 cm -0,1 cm
V.S 19,7 cm 19,4 cm -0,3 cm
M. R. 33,4 cm 34 cm + 0,6 cm
E.D. 17,6 cm 17,5 cm -0,1 cm
V. B. 24,7 cm 24,8 cm + 0,1 cm
primér 21,75 cm 21,77 cm + 0,05 cm
median 19,7 19,4 0,1
smérodatna 6,46 6,7 0,28
odchylka
minimum 10,4 cm 10,2 cm -0,3 cm
maximum 33,4 cm 34 cm + 0,6 cm

(zdroj: viastni)

Tabulka 4 ukazuje vysledky vertikdlniho skoku experimentélni skupiny 1 v pretestu a post-
testu. U vSech tcastnikli skupiny doslo ke zlepSeni vykont, kdy primérné zlepSeni vyskoku
¢inilo 0,91 cm. Medidnova hodnota se tak zvysila z hodnoty 21,2 na 22 a poukazuje tak na
pozitivni trend zlepSeni v této skupin€. Ze smeérodatné odchylky miZzeme odvodit, Ze

zlepSeni u zaka se jen mirné lisi od primeéru a nejsou zde extrémni rozdily mezi vykony.

Tabulka 4 Skok vertikalni - experimentalni skupina 1

pretest post-test zlepSeni

N. J. 25,3 cm 25,9 cm + 0,6 cm
S.S. 26,4 cm 26,9 cm +0,5 cm
O.F. 13,1 cm 13,5 cm + 0,4 cm
F. H. 27,3 cm 27,8 cm + 0,5 cm
J.D. 29,8 cm 31,2 cm + 0,4 cm
N. B. 17,2 cm 18,9 cm +1,7 cm
J.J. 19,6 cm 21,3 cm + 1,7 cm

M. 7. 21,3 cm 22,4 cm +1,1 cm




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

53

V. Z. 15,8 cm 17,2 cm +1,4cm

E. S. 16,3 cm 17,8 cm +1,5cm

N. K. 21,1 cm 21,6 cm +0,5cm

P.T. 33,6 cm 34,2 cm +0,6 cm

priamér 22,23 cm 23,23 cm +0,91 cm
median 21,20 22,00 0,6
smeérodatna 6,28 6,12 0,53

odchylka
minimum 13,1 cm 13,5 cm +0,4 cm
maximum 33,6 cm 34,2 cm + 1,7 cm

(zdroj: viastni)

V tabulce 5 vidime vysledky experimentalni skupiny 2, ktera pfi intervenénim programu
skakala ptes Svihadlo. U vSech zaku doslo ke zlepseni, kdy primérné zlepseni dosahlo o0 0,83
cm vice. Nejvétsi individudlni zlepSeni Cinilo 2,1 cm, a to je zaroven i nejvétsi zlepSeni ze
vSech tii testovanych skupin. Naopak nejmensi zlepSeni bylo pouze 0,1 cm. Medidnova
hodnota se zvysila z hodnoty 23,4 na 24,6, ukazuje ndm to celkovy pokrok této skupiny.
Smérodatna odchylka s hodnotou 0,63 ukazuje, ze vykony ve skupiné byly vyrovnané

a nedoslo k zddnym extrémnim vykyvim vykond.

Tabulka 5 Skok vertikalni - experimentalni skupina 2

pretest post-test zlepSeni
Al 14,3 cm 14,7 cm +0,4 cm
N.J 19,2 cm 19,3 cm +0,1 cm
V.H 24,8 cm 25,2 cm +0,4 cm
1.8 32,2 cm 32,6 cm +0,4 cm
E.D 18,6 cm 19,2 cm + 0,6 cm
M.V 32,7 cm 33,4 cm + 1,7 cm
L.C 35,6 cm 36,1 cm +0,5 cm
AV 21,8 cm 22,6 cm +0,8 cm
K. K 23,4 cm 24,1 cm + 0,7 cm
T. M. 29,8 cm 31,9 cm +2,1 cm
N. G. 23,2 cm 24,6 cm + 1,4 cm
primér 25,05 cm 25,79 cm + 0,83 cm
median 23,40 24,60 0,6
smérodatna 6,72 6,86 0,63
odchylka
minimum 14,3 cm 14,7 cm +0,1 cm
maximum 35,6 cm 36,1 cm + 1,7 cm

(zdroj: viastni)
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5.3 Skok daleky z mista snoZmo

V tabulce 6 jsou uvedeny vysledky pretestu a post-testu kontrolni skupiny ve skoku dalekém
z mista snozmo. Primérnd hodnota pted druhym testovanim byla 153,64 cm, zatimco po
druhém testovani se nepatrné snizila na 153,55 cm. Medidn hodnot zlstal také téméi beze
zmény, z hodnoty 149 se snizil na 148. Miniméalni hodnota skoku pted testem byla 128 cm,
po testu se lehce zvysila na 130 cm. Naopak maximalni hodnota se zménila pouze nepatrné,
a to ze 181 cm na 182 cm. Smérodatna odchylka je vyraznéjsi ve srovnani s ostatnimi
hodnotami, a to 1,89. Ve skupiné tak doSlo k velkym zméndm mezi prvnim a druhym
testovanim u jednotlivcl. Celkové zlepSeni bylo velmi malé, pouze o 0,18 cm U nékolika

zakl se dokonce objevilo zhorSeni vysledki, kdy nejvétsi zhorSeni bylo -3 cm.

Tabulka 6 Skok daleky z mista snozmo - kontrolni skupina

pretest post-test zlepSeni
E. G. 140 cm 141 cm + 1 cm
S. L. 145 cm 144 cm -1 cm
M. K. 128 cm 130 cm +2 cm
N.S. 176 cm 176 cm 0 cm
S. S. 134 cm 132 cm -2 cm
T. CH. 166 cm 168 cm +2 cm
S. V. 142 cm 140 cm -2 cm
V. S. 169 cm 166 cm -3 cm
M. R. 181 cm 182 cm +2 cm
E.D. 160 cm 162 cm +2 cm
V. B. 149 cm 148 cm + 1 cm
primér 153,64 cm 153,55 cm + 0,18 cm
mediian 149 148 1
smérodatna 17,72 17,97 1,89
odchylka
minimum 128 cm 130 cm -3 cm
maximum 181 cm 182 cm +2 cm

(zdroj: vlastni)

Z tabulky 7 vyplyva, Ze experimentalni skupina 1 vykazuje znatelngj$i zlepSeni oproti
kontrolni skupin€. Primérna hodnota skoku dalekého z mista snozmo byla pfed testem
152,08 cm a po testu vzrostla na 156,67 cm. Znamena to tak celkové zlepSeni o 4,58 cm.
Median se zvysil z 150,5 na 156. Smeérodatnd odchylka dosahuje hodnoty 1,56.
Z jednotlivych vysledkli je pak patrné, Ze vSichni Zaci vykazuji pozitivni zménu ve

vykonnosti, a to v rozmezi 2 cm az 6 cm.
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Tabulka 7 Skok daleky z mista snozmo - experimentalni skupina 1

pretest post-test zlepSeni
N.J 139 cm 145 cm +6 cm
S.S 165 cm 171 cm +6cm
O.F 112 cm 114 cm +2cm
F.H 165 cm 169 cm +4 cm
J.D 179 cm 184 cm +5cm
N.B 134 cm 140 cm +6 cm
J.J 151 cm 156 cm +5cm
M. Z 172 cm 174 cm +2cm
V.Z 132 cm 136 cm +4 cm
E.S 150 cm 156 cm +6 cm
N. K. 140 cm 146 cm +6 cm
P.T. 186 cm 189 cm +3 cm
primér 152,08 cm 156,67 cm + 4,58 cm
median 150,50 156,00 5
smeérodatna 21,88 21,80 1,56
odchylka
minimum 112 cm 114 cm +2cm
maximum 186 cm 189 cm +6 cm

(zdroj: viastni)

Tabulka 8 predstavuje vysledky experimentalni skupiny 2. Tato skupina rovnéz dosédhla

zlepseni, 1 kdyZ ne tak vyrazného, jako experimentalni skupina 1. Primérna hodnota skoku

dalekého v pretestu byla 153,73 cm a v post-testu se zvySila na 156,91 cm, coz ptedstavuje

celkové zlepSeni o 3,18 cm. Median se tak posunul z hodnoty 144 na hodnotu 146.

Smérodatna odchylka v této skupin€ je nejmensi, a to 1,17 cm. VSichni Zaci se ve skoku

dalekém v této skupiné zlepsili, a to v rozmezi 2cm aZz 5 cm, tudiZ se jedna o vyrovnané

zlepSeni celé experimentalni skupiny 2.

Tabulka 8 Skok daleky z mista snozmo - experimentalni skupina 2

pretest post-test zlepSeni
A 130 cm 133 cm +3 cm
N. J. 172 cm 176 cm +4 cm
V. H. 173 cm 175 cm +2cm
J.S. 141 cm 146 cm +5cm
E.D. 130 cm 134 cm +4 cm
M. V. 144 cm 146 cm +2cm
L.C. 188 cm 191 cm +3 cm
A. V. 167 cm 169 cm +2cm
K. K. 143 cm 145 cm +2cm
T. M. 161 cm 166 cm +5cm
N. G. 142 cm 145 cm +3 cm
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primér 153,73 cm 156,91 cm +3,18 cm
median 144 146 3
smeérodatna 19,35 19,24 1,17
odchylka
minimum 130 cm 133 cm +2 cm
maximum 188 cm 191 cm +5cm
(zdroj: viastni)
5.4 Sed lehy

V tabulce 9 analyzujeme vysledky kontrolni skupiny v sed-lezich za 60 sekund. Vidime, ze
v prameéru se celd kontrolni skupina zlepsila o 0,09, tedy velmi nepatrné. Hodnota medianu
zustala na stejné hodnoté¢ 24. Z vysledkl vidime, ze u Ctyf zak doslo v post-testu ke
zhorSeni vykonu. Smérodatnd odchylka odpovida hodnoté 1,58. Ukazuje nam tedy, Ze
vysledky zaki jsou velmi rozmanité od praiméru skupiny, a dochézi tak k velkému rozptylu

mezi zlepSenim a zhorSenim vykont jedinct.

Tabulka 9 Sed lehy - kontrolni skupina

pretest post-test zlepSeni
E.G. 21 22 1
S.L. 24 22 )
M. K. 23 24 1
N.S. 38 40 2
S. S. 17 16 -1
T. CH. 35 35
S. V. 17 15 2
V. S. 28 29 1
M. R. 39 41 2
E.D. 24 25 1
V.B. 26 24 -2
primér 26,55 26,64 0,09
median 24 24 1
smérodatna 7,74 8,77 1,58
odchylka
minimum 17 15 -2
maximum 39 41 2

(zdroj: vlastni)

Tabulka 10 ukazuje vysledky experimentalni skupina 1, kterd dosahla v sed-lezich zlepSeni
v priméru o 4 leh-sedy navic za jednu minutu. VSichni zaci experimentalni skupiny 1 se tak
zlepsili. U dvou zakt doslo k velkému zlepSeni, kdy své maximum vylepsili o 6 leh-sedl za
60 sekund. Median se v této disciplin€ zvedl z hodnoty 29,50 na hodnotu 33. To ma pozitivni

charakter toho, Ze vSichni Zaci dosahli alespont malého zlepSeni. Smérodatna odchylka je na
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hodnoté 1,24 a udava velky rozptyl mezi vykony jednotlivcil, oproti celkovému praméru

skupiny.

Tabulka 10 Sed lehy - experimentalni skupina 1

pretest post-test zlepSeni
N.J 31 34 3
S.S 30 35 5
O.F 31 33 3
F.H 26 31 5
J.D 45 48 3
N.B 26 29 3
J.J 27 32 5
M. Z 36 39 3
V.Z 29 33 4
E. S 35 38 3
N. K. 27 33 6
P.T. 19 25 6
primér 30,17 34,17 4,08
median 29,50 33 3,5
smérodatna 6,46 5,72 1,24
odchylka
minimum 19 25 3
maximum 45 48 6

(zdroj: viastni)

Tabulka 11 uvadi vysledky experimentalni skupiny 2. Tato skupina se v pruméru zlepsila

0 3 leh-sedy za 1 minutu. Hodnota medidnu se tak zvedla o 4. Mezi minimem a maximem

doslo k patrnym rozdiliim ve vykonech, proto smérodatnad odchylka udava velky rozptyl

s hodnotou 1,34.

Tabulka 11 Sed lehy - experimentalni skupina 2

pretest post-test zlepSeni
Al 21 22 1
N. J. 40 44 4
V. H. 38 42 4
J.S. 24 25 1
E.D. 19 21 2
M. V. 23 25 2
L.C. 46 49 3
A. V. 36 39 3
K. K. 31 35 4
T. M. 32 37 5
N. G. 31 35 4
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prumér 31 34 3
median 31 35 3
smeérodatna 8,59 9,49 1,34

odchylka
minimum 19 21 1
maximum 46 49

(zdroj: viastni)
5.5 Clunkovy béh 4x10 metri

V tabulce 12 vidime vysledky kontrolni skupiny v testovani ¢lunkového behu 4x10 metrt.
Zaci podavali v pretestu vykony s praimérnym asem 13,14 sekund, avsak v post-testu doslo
ke zpomaleni a celkovy prumér se zvysil na 13,34 sekund. Median se tak z hodnoty 12,63
v pretestu zvyS$il na 13,10 v post-testu. Vice jak polovina zakli zab¢hla clunkovy béh
4x10 metr pomaleji, nez pii prvnim testovani. AvSak smérodatna odchylka s hodnotou 0,35

ukazuje, ze vykony zaki jsou velmi vyrovnané a nikdo se vyrazn¢ nezlepsil ani nezhorsil.

Tabulka 12 Clunkovy béh 4x10 metrii - kontrolni skupina

pretest post-test zlepSeni
E.G. 12,73 s 13,1 +0,37 s
S.L. 15,06 s 14,98 s -0,08 s
M. K. 12,63 s 12,57 s -0,06 s
N.S. 12,04 s 12,57 s +0,53s
S. S. 15,01 s 15,41 s +0,4s
T. CH. 12,43 s 12,34 s -0,09 s
S. V. 1521s 15,42 s +0,21 s
V. S. 12,57 s 13,54 s +0,97 s
M. R. 11,12's 11,08 s -0,04 s
E.D. 12,04 s 11,91 s -0,13s
V.B. 13,74 s 13,78 s +0,04 s
primér 13,14 s 13,34 s +0,19s
median 12,63 13,10 0,04
smérodatna 1,40 1,45 0,35
odchylka
minimum 15,21 s 15,42 s +0,97s
maximum 11,12s 11,08 s -0,13s

(zdroj: vlastni)

Tabulka 13 prezentuje vysledky experimentalni skupiny 1 v ¢lunkovém béhu 4x10 metrti.
V post-testu se vSichni zaci zlepsili, kdy celkové zlepSeni skupiny bylo o -0,66 sekund lepsi
nez v pretestu. Nejveétsi progres zaznamenala N. J., kterd se zlepSila téméf o sekundu,

zatimco nejmensi progres €inil 0,21 sekund. Smérodatna odchylka ukazuje hodnotu 0,21,
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tedy udava nizkou variabilitu vysledkli. Median se snizil z hodnoty v pretestu 12,96 na

hodnotu 12,15 v post-testu.

Tabulka 13 Clunkovy béh 4x10 metrii - experimentdlni skupina 1

pretest post-test zlepSeni
N.J 12,89 s 11,99 s -0,9 s
S.S 12,76 s 11,97 s -0,79 s
O.F 14,70 s 13,98 s -0,72 s
F.H 13,21 s 12,67 s -0,54 s
J.D 11,94 s 11,61s -0,33 s
N.B 14,45 s 13,74 s -0,71s
J.J 13,54 s 12,97 s -0,57 s
M. Z 11,97 s 11,76 s -0,21s
V.Z 14,79 s 13,97 s -0,82's
E.S 13,01s 12,14 s -0,87 s
N. K. 12,9 s 12,16 s -0,74 s
P.T. 11,91 s 11,16 s -0,75 s
primér 13,17 s 12,51 s -0,66 s
median 12,96 12,15 -0,73
smérodatna 1,03 0,96 0,21
odchylka
minimum 14,79 s 13,98 s -0,21s
maximum 1191 s 11,16 s -0,90 s

(zdroj: viastni)

Tabulka 14 zahrnuje vysledky experimentéalni skupiny 2. VSichni Zaci dosahli zlepSeni,

pfiCemz primérmné se zlepsili o -0,46 sekund. Hodnota medianu se tak sniZila z 12,30 na

hodnotu 11,89. Smérodatnd odchylka uddava hodnotu 0,19, tudiz uddva velmi nizkou

variabilitu vykont zaku.

Tabulka 14 Clunkovy béh 4x10 metrii - experimentalni skupina 2

pretest post-test zlepSeni
A.J. 13,40 s 13,05 s -0,35's
N. J. 12,69 s 12,32 s -0,37 s
V. H. 12,30 s 11,89 s -0,41s
J.S. 13,30 s 12,83 s -0,47 s
E.D. 13,60 s 12,87 s 0,73 s
M. V. 12,03 s 11,68 s -0,35's
L.C. 11,14s 10,97 s -0,17 s
A. V. 12,05 s 11,34 s -0,71's
K. K. 12,21s 11,78 s 0,43 s
T. M. 12,18 s 11,42's 0,76 s
N. G. 12,35s 12,01 s -0,34 s
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primér 12,48 s 12,01 s -0,46 s
median 12,30 11,89 -0,41
smeérodatna 0,72 0,68 0,19
odchylka
minimum 13,60 s 13,05 s -0,17 s
maximum 11,14 s 10,97 s -0,76 s

(zdroj: viastni)
5.6 Porovnani vysledka skupin v jednotlivych disciplinach

Statisticky rozdil jsme zkoumali pomoci ANOVA testu, diky kterému jsme zjistili, zda mezi
skupinami existuje statisticky vyznamny rozdil ve zlepSeni. U ANOVA testu jsme vychézeli
z vyznamnosti a = 0,05 (5 %), jednd se kompromis mezi citlivosti a ptfesnosti. Ve
sportovnich védach byva nejcastéji udavana 5% pravdépodobnost, ze se zmylime
a prohlasime, ze rozdil je statisticky vyznamny, i kdyZ neni. Tato vyznamnost je ve
védeckych vyzkumech nejcastéji pouzivana. Tam, kde nam ANOVA test ukéazal vyznamné
rozdily, provedli jsme nasledné parovy t-test, abychom zjistili, mezi kterymi skupinami

doslo ke statisticky vyznamnému rozdilu.

Skok vertikalni

Celkové lze fici, ze nejhorsi vysledky v této discipliné méla kontrolni skupina, ktera
prakticky stagnovala nebo se mirn€ zhorSovala. Ob& experimentalni zaznamenaly jasné
zlepSeni, ale experimentéalni skupina 1 dosahla vétsiho zlepSeni, zatimco experimentéalni
skupina 2 vykézala nejvyssi individudlni zlepSeni. Znamena to tedy, Ze specificky trénink
zamé&feny na vybusnost a silu dolnich konc¢etin ma pozitivni dopad na vykon ve vertikalnim

skoku.

Statisticka analyza byla nejprve provedena pomoci ANOVA testu, diky kterému jsme
zjistili, Ze mezi skupinami je vyznamny statisticky rozdil. ANOVA test prokazal statisticky
vyznamny rozdil mezi skupinami, jelikoZ hodnota p < 0,05. Tento vysledek tedy potvrzuje,
7e existuje statisticky vyznamna rozdilnost ve zlepsSeni vykonu ve skoku vertikdlnim mezi
jednotlivymi skupinami. V parovych t-testech jsme zjistily vyznamné rozdily mezi kontrolni
skupinou a experimentalni skupinou 1, kdy hodnota p < 0,05 i mezi kontrolni skupinou
a experimentalni skupinou 2, kdy hodnota p < 0,05. Naopak mezi obéma experimentalnimi
skupinami jsme vyznamny statisticky rozdil nezaznamenali, jelikoz pii porovnani téchto
skupin byla hodnota p > 0,05. Z tabulky 15 vyplyva, Ze ob¢ experimentalni skupiny se
vyznamn¢ ve skoku vertikalnim zlepSily, zatimco u skupiny kontrolni jsme zlepSeni

nezaznamenali. AvSak mezi skupinami experimentalnimi nebyl statisticky vyznamny rozdil
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ve zlepSeni, coz znamen4, Ze intervencni program pro obé skupiny mél podobny vliv na skok

vertikalni.

Tabulka 15 Porovnani skupin ve skoku vertikalnim

Kontrolni

skupina

Experimentalni

skupina 1

Experimentalni

skupina 2

Kontrolni skupina

Vyznamny rozdil

Vyznamny rozdil

Experimentalni Vyznamny rozdil Nevyznamny rozdil
skupina 1

Experimentalni Vyznamny rozdil | Nevyznamny rozdil

skupina 2

(zdroj: viastni)
Skok daleky z mista snoZmo

Podobn¢ jako u skoku vertikalniho, tak i u skoku dalekého byl nalezen statisticky vyznamny
rozdil mezi skupinami. ANOVA test prokdzal, Ze hodnota p < 0,05, coz potvrzuje existenci
rozdil mezi skupinami. Parovy t-test odhalil vyznamné rozdily mezi vSemi skupinami.
Vysledky jasné ukazuji, Ze experimentalni skupiny dosahly vyrazné vétSiho zlepSeni nez
kontrolni skupina. Zaroven se prokazal 1 vyznamny rozdil mezi experimentalni skupinou 1
a experimentalni skupinou 2. Experimentalni skupina 1 doséhla vyrazné vétsiho zlepSeni nez
experimentalni skupina 2. Konkrétné byla zjiSténa statistickd vyznamnost mezi kontrolni
skupinou a experimentalni skupinou 1, kdy hodnota p < 0,05 a mezi kontrolni skupinou
a experimentalni skupinou 2 byla taktéz hodnota p < 0,05. Mezi obéma experimentalnimi
skupinami je vyznamnost p < 0,05, jelikoZ experimentdlni skupina 1 dosahla vétSiho

zlepSeni, nez experimentalni skupina 2.

Z tabulky 16 je ziejmé, ze kontrolni skupina zlstala za obéma experimentalnimi
skupinami, které zaznamenaly statisticky vétsi zlepSeni. Konkrétn€ experimentalni skupina
1 vykézala nejvétsi primérné zlepSeni, zatimco experimentdlni skupina 2 vykazala mirné
nizsi, ale stdle vyznamny pokrok. Tento vysledek potvrzuje, Ze intervencni program mél
pozitivni vliv na vykon ve skoku dalekém, kdy program aplikovany v experimentalni

skupiné 1 mél opét nejvyrazngjsi efekt.
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Tabulka 16 Porovnani skupin ve skoku dalekém z mista snozmo

Kontrolni

skupina

Experimentalni

skupina 1

Experimentalni

skupina 2

Kontrolni skupina

Vyznamny rozdil

Vyznamny rozdil

Experimentalni Vyznamny rozdil Vyznamny rozdil
skupina 1

Experimentalni Vyznamny rozdil | Vyznamny rozdil

skupina 2

(zdroj: viastni)

Leh-sedy za 60 sekund

Vysledky ANOVA testu ukézaly statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami, jelikoz
hodnota p <0,05. Parové srovnani pomoci t-testu odhalilo statisticky vyznamné rozdily mezi
kontrolni skupinou a experimentalni skupinou 1, kdy hodnota p < 0,05. I mezi kontrolni
skupinou a experimentdlni skupinou 2 byla hodnota p < 0,05. Naopak rozdil mezi
experimentalni skupinou 1 a experimentdlni skupinou 2 byl na hranici statistické
vyznamnosti p = 0,05. Z téchto vysledkl vyplyva, ze ob¢ experimentalni skupiny se vyrazné
odliSovaly od kontrolni skupiny. Tato data potvrzuji, Ze zvolend intervence vedla
k vyznamnému zlepSeni v sed-lezich oproti kontrolni skupiné. Intervencni program
zamé&feny jak na diepy a podiepy s vyskokem a cviceni se Svihadlem mél stejny G€inek na

biisni svaly.

Z tabulky 17 vyplyva, Ze ob¢ experimentalni skupiny vykazaly statisticky vyznamna
zlepSeni oproti kontrolni skuping, avSak mezi experimentalnimi skupinami byl rozdil na

hranici statistické vyznamnosti.

Tabulka 17 Porovnani skupin v discipliné sed-lehy za 60 sekund

Kontrolni

skupina

Experimentalni

skupina 1

Experimentalni

skupina 2

Kontrolni skupina

Vyznamny rozdil

Vyznamny rozdil

Experimentalni

skupina 1

Vyznamny rozdil

Vyznamny rozdil




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 63

Experimentalni Vyznamny rozdil | Vyznamny rozdil

skupina 2

(zdroj: viastni)

Clunkovy béh 4x10 metri

Pro vyhodnoceni zmén v ¢lunkovém béhu byla provedena analyza rozptylu pomoci ANOVA

testu s naslednym parovym t-testem porovnanim mezi skupinami. Hodnota p
u ANOVA testu byla p < 0,05, tudiz potvrzuje statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami.
Tento vysledek ukazuje, ze urcity typ tréninkového programu mohl mit vétsi efekt na
zlepseni vykonnosti v lunkovém béhu. Vysledky ukazuji, Ze rozdil mezi kontrolni skupinou
a experimentdlni skupinou 1 byl statisticky vyznamny, kdy hodnota
p < 0,05, stejn€ jako rozdil mezi kontrolni skupinou a experimentalni skupinou 2, kdy
hodnota p < 0,05. Déle byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil mezi experimentalnimi
skupinami 1 a 2, kde pfedstavovala hodnota p < 0,05, tudiz ukazuje, ze
1 mezi témito dvéma skupinami existuje statisticky méfitelny rozdil v u€innosti pouzité¢ho

intervenéniho cviceni.

Z tabulky 18 je tedy patrné, Ze ob& experimentdlni skupiny dosdhly statisticky
vyznamného zlepSeni ve srovnani s kontrolni skupinou, a zaroven byl zaznamendn

vyznamny rozdil 1 mezi témito dvéma experimentalnimi skupinami.

Tabulka 18 Porovnani skupin v clunkovém béhu 4x10 metrii

Kontrolni

skupina

Experimentalni

skupina 1

Experimentalni

skupina 2

Kontrolni skupina

Vyznamny rozdil

Vyznamny rozdil

Experimentalni Vyznamny rozdil Vyznamny rozdil
skupina 1

Experimentalni Vyznamny rozdil | Vyznamny rozdil

skupina 2

(zdroj: viastni)
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Uc¢innost interven¢niho programu

Celkové vysledky potvrzuji, Ze tréninkové intervence mély vyznamny pozitivni dopad na
vykon zaku, ptic¢emz rozdily mezi jednotlivymi experimentalnimi skupinami poukazuji na
moznou variabilitu efektivity pouzitych metod. Celkové muzeme fict, Zze ve vSech
disciplinach si nejlépe vedla experimentalni skupina 1, kterd plnila intervencni program
pomoci diepi a podfepli. Vyznamného zlepSeni dosahla i intervencni skupina 2, ktera
provadéla cviky se Svihadlem, avSak kontrolni skupina nezaznamenala zadné zlepSeni
a v nékterych ptipadech dokonce i zhorSeni vykonu. Tyto vysledky ukazuji na duleZitost
pravidelného tréninku pfi rozvoji dynamickych silovych schopnosti u zaki a potvrzuji tak

efektivitu sestaveného intervencniho silového programu.

5.7 Shrnuti vysledkii

Cilem diplomové prace bylo zjistit ucinnost interven¢niho silového programu na rozvoj sily
u zakd mladsiho Skolniho véku. Vyzkum byl kvantitativniho charakteru, dle literatury
probihal jako pedagogicky experiment, vnémz byly testovany tifi skupiny zaka.
Experimentalni skupina 1 po dobu osmi tydnt plnila program sestaveny z diept a podiepil
s vyskokem, experimentalni skupina 2 skakala v riznych intervalech ptes S$vihadlo
a kontrolni skupina neabsolvovala zadny specificky intervencni program, a slouzila pouze
k tomu, abychom zjistili, zda se Zaci zlepsili. Po absolvovani osmitydenniho programu byly
vysledky opét porovnany na zéklad¢ 4 fyzickych testli — skoku dalekého z mista snozmo,

skoku vertikalniho, sed-lehtl za 60 sekund a ¢lunkového béhu 4x10 metra.

Na zakladé¢ porovnani vysledkli jednotlivych testovanych disciplin mulzeme
konstatovat, Ze experimentalni skupiny dosahly vyraznéjsich zlepSeni ve vSech sledovanych
disciplinach ve srovnani s kontrolni skupinou, pfi¢emz nejvyssi efekt méla intervence

zaméifena na diepy a podiepy s vyskokem, kterou vykonavala experimentéalni skupina 1.

Experimentalni skupina 1 vykdzala nejvétsi primérné zlepSeni ve vSech cCtyfech
testovanych disciplinach. Ve skoku vertikalnim o 0,91 cm, ve skoku dalekém z mista
snozmo se zlep$ila primérné o 4,58 cm, v ¢lunkovém béhu 4x10 m o 0,66 sekundy a v testu
sed-leht za 60 sekund o 4 opakovani. Vysledky potvrzuji ti¢innost zvoleného interven¢niho
programu, ktery pozitivné ovlivnil jak silové, tak rychlostné-silové schopnosti testovanych
zaku. Statistickd analyza, pomoci ANOVA a t-testil, potvrdila vyznamné rozdily mezi touto

skupinou a skupinou kontrolni, a v n€kterych testech i oproti druhé experimentalni skupiné.
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Experimentalni skupina 2, kterd absolvovala tréninkovy program se zaméfenim na
cviceni se Svihadlem, rovnéz dosahla primérného zlepseni ve vSech testovanych oblastech.
Ve skoku vertikalnim o 0,83 cm, ve skoku dalekém se zlepsila o 3,18 cm, v clunkovém béhu
4x10 m o 0,46 sekundy a v disciplin¢ sed-lehii za 60 sekund o 3 opakovani. Ackoli bylo
zlepSeni mensi nez u experimentalni skupiny 1, stale se jednalo o statisticky vyznamné
rozdily oproti kontrolni skuping, coz potvrzuje pozitivni efekt cileného cviceni i touto
formou. Rozdily mezi obéma experimentalnimi skupinami byly statisticky vyznamné pouze

v n¢kterych testech.

Kontrolni skupina, ktera neabsolvovala intervenéni silovy program, se nezlepSila
prakticky viibec. Ve vétsin€ disciplin bylo zaznamenano pouze minimalni zlepSeni, piipadné
mirné zhorSeni vykonu napft. ve ¢lunkovém béhu, kde doslo ke zhorSeni vykonu o +0,19
sekundy. Tyto vysledky koresponduji s o¢ekavanim, ze bez pravidelné a cilené pohybové
aktivity nelze u zakti mladsiho Skolniho véku ptedpokladat vyznamny progres ve fyzickych

schopnostech.

Celkové mlizeme konstatovat, Ze sestavené intervencni programy byly ucéinné, kdy
vyssi efekt mél program zaloZeny na diepech a podiepech s vyskokem, ktery se ukazal jako
efektivni ndstroj pro rozvoj silovych i rychlostné-silovych schopnosti u zaki mladsiho

Skolniho véku.
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6 DISKUZE

V této kapitole odpovime na stanovené hypotézy vyzkumu. Dale se zde zamé&time na diskuzi

k vysledkim diplomové prace a doporucenimi pro praxi.

H1: Zaci experimentalnich skupin dosahnou po osmitydennim intervenénim programu
statisticky vyznamného zlepseni ve fyzickych testech (skok do dalky, skok vertikalni,

sed-lehy, ¢clunkovy béh) ve srovnani s kontrolni skupinou.

Na zéklad¢ prezentovanych vysledkl v ¢asti 5, kde byly postupné statisticky testovany
rozdily mezi jednotlivymi skupinami lze zamitnout nulovou hypotézu, ktera predpoklada, ze
vysledky mezi skupinami nebudou po osmitydennim intervenénim programu statistiky
vyznamné rozdilné. Intervenéni program tedy vedl k vyznamnému zlepseni vykonil ve vSech

testovanych disciplindch ve srovnani s kontrolni skupinou.

H2: Mezi zlepSenim ve fyzickych testech u Zaki experimentalni skupiny 1 (diepy

a podiepy) a experimentalni skupiny 2 (Svihadlo) existuje statisticky vyznamny rozdil.

Z vysledkl uvedenych v <¢asti 5, kde byly analyzovany rozdily mezi obéma
experimentalnimi skupinami, vyplyva, Ze mizeme zamitnout nulovou hypotézu, ktera
piedpoklada absenci statisticky vyznamného rozdilu ve zlepSeni vykonu po osmitydennim
intervencnim programu. Statisticka analyza pomoci t-testu potvrdila, Ze skupina zaméfena
na diepy a podfepy s vyskokem dosdhla statisticky vyznamnéjsiho zlepSeni ve vybuSnych
a silovych disciplinach ve srovndni s druhou experimentalni skupinou. Tyto poznatky
podporuji vyuziti dané intervence pii tvorbé tréninkovych programii zaméfenych na rozvoj

silovych schopnosti.

H3: Experimentalni skupina 2 dosahne vyznamné lepSich ¢asii v lunkovém béhu 4x10

metriu neZ experimentalni skupina 1.

Analyza vysledkti uvedenych v ¢asti 5 ukazuje, Ze 1ze zamitnout nulovou hypotézu, ktera
ptedpoklada, Ze mezi experimentalnimi skupinami nebude po osmitydennim intervencnim
programu ve vykonu v Clunkovém béhu 4x10 metrii statisticky vyznamny rozdil.
Experimentalni skupina 1 dosdhla statisticky vyznamnéj$iho zlepSeni nez skupina 2.
Intervencni program zaloZeny na diepech a podiepech s vyskokem se ukazal jako ucinné;si
nez cviceni se Svihadlem. Vysledky naznacuji, ze tento typ tréninku lépe rozviji rychlost
a schopnost rychlé zmény sméru, coz je klicové pii kratkych, dynamickych béZeckych

usecich.
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H4: Zaci experimentilni skupiny 1 (diepy a podiepy) dosahnou vyznamné lepSich

vysledkii u obou skoki nez Zaci experimentalni skupiny 2 (Svihadlo).

Dle analyzovanych dat v ¢asti 5 miizeme zamitnout nulovou hypotézu, kterd predpoklada,
ze po osmitydennim intervencnim programu nebudou mezi zaky experimentalni skupiny 1
a experimentalni skupiny 2 statisticky vyznamné rozdily ve zlepSeni vykonu ve skokovych
disciplinach. Experimentalni skupina 1 dosdhla vyznamné lepSich vysledkii v obou
skokovych testech. Tento rozdil Ize piicist specifickému zaméfeni tréninku na diepy
a podiepy s vyskokem, ktery cilené rozviji svalovou silu dolnich koncetin, dynamiku
a vybusnost, které hraji klicovou roli pravé ve skokovych disciplindch. Naproti tomu
Svihadlo je primarn¢ zaméteno na koordinaci a vytrvalost, ¢imz ptispiva k rozvoji silovych

schopnosti v mensi mife.

HS: Vysledky fyzickych testii kontrolni skupiny se nebudou po osmitydennim

interven¢nim programu statisticky vyznamné lisit.

Z vysledkd uvedenych v ¢asti 5 lze prijmout nulovou hypotézu, ktera predpoklada, ze
vysledky fyzickych testd kontrolni skupiny se po osmitydennim interven¢nim programu
statisticky vyznamné nebudou lisit. Vysledky ukazuji, Ze kontrolni skupina, kterd
neabsolvovala silovy intervenéni program, neprokazala Zadné statisticky vyznamné
zlepSeni. V testovanych disciplindch doSlo ke stagnaci nebo dokonce k mirnému zhorSeni
vykoni. Tento vysledek naznacuje, ze bézné hodiny télesné vychovy neposkytuji dostatecny
stimul pro zlepSeni silovych schopnosti. Tyto zavéry podtrhuji vyznam zatfazovani
specifickych silovych cvi€eni do hodin télesné vychovy pro podporu rozvoje silovych

schopnosti zak.
Celkové zhodnoceni icinnosti intervencniho programu a odpovédi na hypotézy

Vysledky provedeného vyzkumu jasné ukazuji, ze intervencni silovy program vedl ke
zlepseni dynamické sily a fyzickych schopnosti déti. Nejvétsiho zlepSeni dosdhla
experimentalni skupina 1, ktera absolvovala program zaméteny na diepy a podiepy
s vyskokem. Tato skupina se zlepsila nejvice ve vSech provedenych disciplindch - ve skoku
dalekém, skoku vertikalnim, sed-lezich i ¢lunkovém béhu. Experimentalni skupina 2, ktera
trénovala se Svihadlem, rovnéZ dosahla vyznamného zlepSeni oproti kontrolni skuping, ale
mensiho neZ experimentalni skupina 1. Kontrolni skupina, ktera neprosla intervenénim

silovym programem, naopak dosdhla minimalniho zlepSeni nebo dokonce zhorSeni ve
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veétsing disciplin, coz potvrzuje, ze absence systematického tréninku nevede k zadnému

vyznamnému pokroku.

Vysledky naSeho vyzkumu potvrzuji zavéry nékolika vyzkumi, které se zabyvaji
problematikou silového tréninku u déti mladsSiho Skolniho véku. Schlegel a Agricola (2020)
ve své studii kriticky hodnoti tradi¢ni koncept senzitivnich obdobi pro rozvoj sily. Nas
vyzkum ukazuje, ze zaci mladsiho Skolniho véku dokazali velmi pozitivné reagovat na
sestaveny silovy trénink. Tento zavér je v souladu s tvrzenim autorl, Ze prepubescentni
organismus se dokaze efektivné adaptovat na silové zatizeni, pfedevSim prostiednictvim
zlepSeni nervosvalové koordinace. Dokazuje to i fakt, ze u kontrolni skupiny, ktera neprosla
zadnym intervenénim programem, nedoslo k zddnému zlepseni silovych schopnosti. Tyto
zjisténi ukazuji, Ze soucasna praxe, kterd se zamétuje piedevsim na silovy trénink v obdobi
puberty, by méla byt revidovana, jelikoZz se posilovaci cvi€eni daji efektivné zatadit jiz u déti

v mlad$im $kolnim véku.

Podobné zavéry zjistila 1 Pixova (2016) ve své diplomové praci ,,Rozvoj silovych
schopnosti déti mladsiho Skolniho véku.“ Ve své praci zdlraziiuje vyznam dobie
sestaven¢ho silového programu pro tuto vékovou kategorii. Vysledky jeji prace ukazuji, ze
pfi spravné navrzeném tréninkovém programu dochézi ke zlepSeni dynamické sily i celkové
pohybové vykonnosti, coz se shoduje 1 s naSimi zjiSténimi. V naSem vyzkumu doslo
u experimentalni skupiny 1, kterd se zaméfila na dfepy a podiepy s vyskokem,
nejvyraznéjsiho zlepSeni ve vSech disciplinach. Experimentalni skupina 2, kterd svij
program méla zaméteny na skok pfes Svihadlo, se taktéZ zlepSila ve vSech disciplinach, ale
méné nez experimentalni skupina 1. Tato shoda vysledkd podporuje myslenku, ze silovy
trénink by mél byt systematicky za€lenén do hodin télesné vychovy jiz na 1. stupni zékladni

Skoly.

Studie od Sadres et al. (2001) prokéazala, Ze dlouhodoby odporovy trénink vede ke
zlepSeni svalové sily u prepubertalnich chlapcti, aniz by negativn€ ovlivnil jejich rist nebo
vyvoj. NaSe osmitydenni intervence taktéz ukézala pozitivni efekt na rozvoj dynamické sily,
kdy nejvétsiho zlepSeni doséhla skupina cvi€ici s vlastni vdhou. Tento vysledek ukazuje, Ze
1 kratkodoby silovy program miZze pfinést vyznamné zlepSeni sily. Sadres et al. vSak
naznacuji, ze dlouhodobéjsi intervenéni program vede k vyraznéjsimu efektu, ktery by mohl
byt pfedmétem budouciho vyzkumu zamétené¢ho naptiklad na optimalizaci délky

sestaveného silového programu.
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Hanakova (2024) se ve své diplomové praci zabyvala implementaci silovych cviceni
do hodin télesné vychovy na 1. stupni zdkladni Skoly a postoji ucitelt k jejich zatfazeni do
vyuky. Ve vysledcich své prace upozoriuje, ze ucitelé tato cviceni nezatrazuji do vyuky
z divodu, Ze je ucitelé casto vnimaji jako nevhodna a nebezpecna. Déle poukazuje také na
problém nedostatecného vybaveni, coz povazuje za ptrekazku SirSiho zaclenéni silovych
cviceni do vyuky. Pravé na to odpovidad na$ vyzkum, ktery ukazuje, ze kratkodoba silova
cviceni jsou velmi efektivni a navic bezpecna. Navic k tomu neni potifeba zZadné vybaveni,
pokud bychom vyuzili cviky pouze s vlastni vahou, jako tomu bylo u experimentalni skupiny
1, kterd navic zaznamenala nejvétsi zlepSeni. Nase vysledky vyzkumu tedy mohou slouzit
jako argument pro piechodnoceni pristupu k télesné vychove, jelikoz i kratkodoby
intervencéni silovy program muze pfinést vyznamné zlepSeni silovych schopnosti u zakl
mlads$iho Skolniho véku. Tyto vysledky potvrzuje i studie Dobbins et al. (2013), kde
zkoumali vyznam systematického zafazeni silového cvi¢eni do hodin télesné vychovy.
Studie prokazala, ze Skolni pohybové programy vedou ke zlepseni fyzické kondici a zaroven
maji pozitivni vliv na jejich zdravi, prevenci obezity a zlepSeni celkové télesné zdatnosti.
Tomu odpovidd i nd$ sestaveny intervenéni silovy program, ktery prokazuje zlepSeni po
osmitydenni intervenci pfi cvicenich s vlastni vahou. Dobbins et al. upozoriuji, ze spéSnost
silového programu zavisi na kvalitnim provedeni a podpofte ze strany ucitele. Studie ukazuje
ze, ucitelé silové cvi¢eni nevyuzivaji bud’ kvili nedostatetné kvalifikaci, nebo kvili
nedostatku materidlniho vybaveni. Na to ovSem odpovidad nas vyzkum, ve kterém jsou

vyuzity cviky pouze s vlastni vahou a jsou velmi efektivnim nastrojem pro rozvoj sily.

Metaanalyza od Behringera et al. (2010) zkoumala u¢inky osmitydenniho tréninkového
planku na rozvoj sily u déti a dospivajicich. Tato metaanalyza potvrdila Ucinnost
kratkodobého silového programu na zlepSeni svalové sily bez negativnich ucinki na télo
déti. Tomuto zjiSténi odpovidd 1 nas§ program, ktery potvrzuje, Ze osmitydenni silovy
program zameéfeny na diepy a podiepy s vyskokem a skdkani ptes Svihadlo vyznamné
zlepsuje silové schopnosti déti mladsiho Skolniho véku. Behringer et al. navic zdlraziiuji, ze
vysledkem neni pouze svalova hypertrofie, ale také zlepSeni nervosvalové koordinace, coz
se potvrdilo 1 vnaSem vyzkumu, kdy experimentalni skupiny zaznamenaly vyznamné
zlepSeni ve skoku vertikdlnim 1 skoku dalekém. Na zaklad¢ téchto faktii mizeme fict, ze
1 relativné kratky silovy program miiZe pfinést vyznamné benefity. Proto by bylo vhodné
systematicky zatazovat silovy trénink do hodin télesné vychovy, jelikoZ je to nejen efektivni,

ale 1 bezpecné.
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Siroky pohled na silovy trénink déti poskytuje studie od Faigenbauma et al. (2016), kde
popisuji vyvoj pristupt k silovému tréninku déti. Autofti studie potvrzuji, ze spravné vedeny
silovy trénink je nejen bezpecny, ale zlepsuje svalovou silu, motorické dovednosti i zlepseni
celkového zdravi. Tato zjiSténi potvrzuje 1 naS vyzkum, kde jsme zpozorovali pozitivni
zmény nejen ve skokovych disciplinach a ¢lunkovém béhu, ale také v discipling sed-lehy,
kterd naznacuje posileni hlubokého stabiliza¢niho systému. Studie zdlraznuje dileZzitost
zaClenéni silového tréninku do hodin télesné vychovy. To podporuji i nase zjisténi, ze

1 kratkodoby interven¢ni program muze piinést vyznamné pozitivni vysledky.

Tato zajisténi, z vyse uvedenych vyzkumi a studii, jasné potvrzuji, Ze silovy trénink je nejen
bezpecny pro déti mladSiho Skolniho véku, ale mtize byt i velmi efektivni pii spravné
sestaveném programu. Vysledky naSeho vyzkumu i vySe uvedenych ukazuji, Ze sou€asna
praxe se soustfedi primarné na silovy trénink v obdobi puberty, a to by mélo byt
ptehodnoceno. Z prokazanych pozitivnich vysledki, jak v naSem vyzkumu, tak i z dal§ich
vyzkumu vyplyva, Ze je zadouci zaclenit silovy trénink do hodin télesné vychovy jiz na 1.
stupni zékladni Skoly. Diiraz by mél byt kladen na cviky s vlastni vahou, které jsou pro zaky

bezpecné a snadno realizovatelné v podminkéch Skoly.
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7 DOPORUCENI PRO PRAXI

Realizovany vyzkum piinesl nékolik klicovych doporuceni pro praxi, ktera mohou pomoci
pii efektivnim zatrazeni intervencniho silového programu u zakt mladsiho skolniho véku.
Tato doporuceni zaméfime na konkrétni kroky, které mohou ucitelé, trenéfi i rodice pouzit
pfi podpote zdravého pohybového rozvoje zakl. Na zékladé realizovaného osmitydenniho
interven¢niho silového programu u zak mladsiho Skolniho véku mizeme jasné prokazat
jeho ucinnost. Program mitizeme snadno implementovat do hodin télesné vychovy, jelikoz
nevyzaduje zadné specialni pomucky ani vybaveni. Navic ho Ize realizovat jak v télocvicné,
tak 1 na venkovnim hiiSti. Neni omezen ani pocet Ucastnikl, proto mizeme program
realizovat i u velkych skupin zakd, coz usnadiuje jeho zaclenéni do hodin télesné vychovy.
Délka cviceni v ramci jedné vyucovaci hodiny je Casové nenaro¢na, ale vliv na fyzickou
kondici zaki je statisticky vyznamny. To umoziuje efektivni zac¢lenéni programu i do bézné

vyuky, aniz by program zasahovat do obsahu predmétu.

Pro zajiSténi maximalni efektivity je vhodné program upravit individualné dle
vykonnosti jednotlivych zaki. Pro zdky s nizsi fyzickou kondici je lepSi zacit s niz§im
poctem opakovani (napt. 7-9 cvikl v jedné sérii) a menSim poctem sérii (1-3 série, dle
vykonnosti zaka) s dlirazem na osvojeni si spravné techniky. U zakt s lepsi fyzickou kondici
muizeme zacinat s vy$§im poctem opakovani (12-15 cvikil v jedné sérii) a vétSim poctem
sérii (3-4 série, dle vykonnosti Zéka) s postupnym navySovanim intenzity. Doporuc¢enymi
a vyzkumem ovéfenymi cviky jsou diepy a podiepy s vyskokem, a také skdkani ptes
Svihadlo. Diky tomuto pfistupu se bude kazdy zdk rozvijet vlastnim tempem a bude
minimalizovano pfetiZzeni organismu nebo naopak nizka intenzita. Program miZeme také
flexibiln¢ nastavit a modifikovat pro riizné vékové kategorie. Klicovym faktorem pfi
implementaci je nastavit spravny pocet opakovani a pocet sérii. Cviky jsou volené tak, aby
je zaci snadno zvladli a provadéli technicky spravné. Dulezitym krokem pro efektivitu
programu je pravidelné testovani pokroku zaklti. Musime provést vstupni a vystupni
testovani, abychom mohli sledovat individudlni zlepSeni, a zaroven jsme mohli podle

vysledki optimalizovat cvicebni program na zaklad¢ skute¢nych vysledkii.

V navaznosti na tento vyzkum vném doporucujeme pokracovat a sledovat
dlouhodobéjsi ucinky. Je dilezité sledovat, jak se vykon Zzaki vyviji nejen po osmi tydnech,
ale 1 po n¢kolika mésicich, abychom mohli stanovit optimalni dobu trvani programu pro
dosaZeni maximalniho efektu. Vyzkumy ukazuji, Ze progres mize po urcité dob¢ stagnovat.

Aby byl program dlouhodobé¢ efektivni, je nutné nejen postupné zvySovat intenzitu cvicent,
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ale také obménovat cviky a ptizpisobovat je individudlné potfebam zakt. Jenom tak mutize
byt silovy trénink dlouhodob¢ udrzitelny a pfinaSet maximalni ptinos pro zdravy pohybovy

a byt pro zaky stale motivacni.
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8 LIMITY VYZKUMU

Jednim z limiti tohoto vyzkumu je jeho realizace na dvou riznych Skolach. Pro vétsi validitu
vysledkit by bylo vhodné provadét vyzkum v rdmci jedné Skoly a idealné v paralelnich

ttidach. Predesli bychom tak moznym rozdilim v podminkach vyuky a prostiedi.

DalSim omezenim mulze byt velikost zkoumaného vzorku, ktery zahrnoval
34 ucastnikli. Pro vétsi relevantnost a piesnéjsi vysledky by bylo vhodné provadét tento

vyzkum s vice ucastniky. Umoznilo by nam to zobecnit 1épe zavéry vyzkumu.

Jistym limitem mutze byt i rozdilnd motivace zaki, ktera by mohla ovlivnit vysledky.
Zaci s vetsi motivaci se mohli zlepsit vice, zatimco zéci s niz§i motivaci nedosahli na

vysledky, kterych by pfi plné motivaci mohli dosahnout.

Specifickym limitem je také samotny cvik skakani pfes Svihadlo, ktery musel byt
1 béhem samotného interven¢niho programu u nékolika zakti nahrazen poskoky na misté
s imitaci toc¢eni Svihadla pazemi. Tato zména byla nutnd u zaka, kteti neméli dostatecné
dovednosti ke skakani pfes Svihadlo a mohlo by to tak ovlivnit vysledky a celkové srovnani

vykontl v rdmci interven¢niho programu.
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ZAVER
Cilem této diplomové prace bylo zjistit efekt osmitydenniho interven¢niho silového

programu na silovy vykon zaki mladsiho Skolniho véku.

V teoretické ¢asti jsme se zabyvali pohybovym, t€lesnym a motorickym vyvojem zakt
mladsiho Skolniho véku, silovymi schopnostmi a jejich rozvojem a také specifiky silového
tréninku u deti. Na teoretickou ¢ast jsme navazali praktickou casti, kde jsme realizovali
a vyhodnocovali t¢innost osmitydenniho interven¢niho silového programu na silovy vykon
zakl mladsiho Skolniho véku. Vyzkumny soubor tvofili zaci ze dvou 5. tiid, ktefi byli
rozdéleni tfi skupin - do dvou experimentalnich a jedné kontrolni. Experimentalni skupiny
absolvovaly cileny silovy program, zatimco kontrolni skupina byla bez specifického

silového tréninku.

Vysledky absolvovaného programu jasn€ prokdzaly pozitivni vliv interven¢niho
silového programu na vykon zapojenych zakd. Po ukonceni programu doslo k vyznamnému
zlepSeni ve vSech testovanych disciplindich u obou experimentélnich skupin, pfi¢emz
nejvyrazn¢jSiho zlepSeni dosdhla experimentalni skupina 1, kterd absolvovala program
sloZzeny z dfept a podiept s vyskokem. Vysledky vyzkumu tedy jednozna¢né prokazaly, ze
1 kratkodoby osmitydenni silovy program miuZze vyznamné pfispét ke zlepSeni silového
vykonu u z4kli mlads$iho Skolniho véku, a to i v prostfedi Skoly béhem hodin télesné

vychovy.

Na zéklad¢ téchto vysledkti jsme formulovali doporuceni pro praxi. Hlavnim
doporucenim je zaclenéni kratkodobych silovych programi do hodin télesné vychovy,
idedlné 2x tydné po 5-7 minutich cviceni. Tyto bloky mohou obsahovat cviky s vlastni
vahou nebo se Svihadly, jelikoZ tyto cviky efektivné pfispivaji k rozvoji sily u zakt. Dale
bylo navrzeno pfizpiisobeni podminek zdkim individualné a mozna modifikace pro rizné

vekové kategorie.

Analyza vysledkt vSak poukazala i na n€které faktory, které mohly ovlivnit G¢innost
programu. Mezi hlavni limity patfila velikost vyzkumného souboru a rozdilnd motivace
zakl. Dal§im omezenim byla i realizace programu na dvou $kolach. Jednim z faktort, ktery
mohl ovlivnit vysledky, byla nutnost modifikace cviku skékani pfes Svihadlo v pribéhu

programu.
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Na zavér miizeme konstatovat, ze silovy trénink pro zaky mladsiho Skolniho véku je
nejen bezpecny, ale 1 vysoce piinosny, pokud je spravné nastaven a veden. Vysledky této
diplomové prace prispivaji k rozvoji poznani v oblasti mladeznického sportu a télesné
vychovy. Vysledky této diplomové prace jednoznacné potvrzuji, ze 1 kratkodoby silovy
program muze byt efektivni soucasti Skolni t€lesné vychovy a prispivat k systematickému
rozvoji silovych schopnosti zaki mladsiho Skolniho véku. Tyto vysledky mohou slouzit
nejen jako podklad pro dalsi vyzkumy, ale zaroven i jako inspirace pro ucitele télesné

vychovy, ktefi chtéji modernizovat a zkvalitnit vyuku v souladu s nejnovejsimi poznatky.
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PRILOHA P I: INFORMOVANY SOUHLAS ZAKONNYCH
ZASTUPCU

Informovany souhlas zakonnych zastupci

Vazeni rodicCe,

mé jméno je Renata Cechékova a jsem studentkou 5. roéniku oboru Ugitelstvi pro 1. stupei
na Univerzité TomasSe Bati ve Zling.

Po domluvé s vedenim zakladni Skoly bych rada provedla, s vas§im ditétem prizkum, na
rozvoj explozivni sily dolnich koncetin u déti, v ramci mé diplomové prace.

Samotny vyzkum probéhne v hodinach télesné vychovy. Zaci budou nejprve otestovani ve
skoku dalekém, ve skoku vertikalnim, v disciplin¢ sed-leh za 60 sekund a ¢lunkovém b&éhu
4x10 metrt. Nasledné budou po dobu 8 tydnt plnit intervenéni program, ktery bude zaméten
na rozvoj explozivni sily dolnich kongetin. Zaci budou délat série diepti a podiept
s vyskokem v riznych intervalech, s odpo¢inkem mezi sériemi nebo cviceni se Svihadlem.
Po skonceni interven¢niho programu budou opét testovani, ve stejnych disciplinach, kdy
budu zjistovat jejich zlepSeni. V kazdé hodiné budou Z4ci cvicit podle programu 5-10 minut,
poté bude télesna vychova pokraovat béznou naplni. Ziskand data budou zpracovéana

anonymng. V piipad¢ dotazii se miizete obratit na mou osobu na email: r_cechakova@utb.cz

De¢kuji za vasi ochotu a spolupraci.
S pozdravem

Renéta Cechakova
studentka 5. ro¢niku, oboru U¢itelstvi pro 1. stupeni, Univerzity Tomase Bati ve Zliné

NAVRATKA

Souhlasim / nesouhlasim, aby se myj syn/ma dcera
.................................................. navs§tévujici  tfidu .............. zulastnil/a
intervencniho silového programu, k zjisténi rozvoje sily u déti, pro ucely diplomové prace

studentky UTB Renaty Cechakové.



PRILOHA P II: METODICKA PRIRUCKA PRO UCITELE

Tato metodicka ptirucka slouzi pro ucitele jako navod k realizaci intervenc¢niho silového
programu na rozvoj silovych schopnosti zaki na 1. stupni zakladni Skoly. Program se
zamétuje na rozvoj dynamické sily pomoci cvikl s vlastni vdhou a skokovymi cviky ptes
Svihadlo. Cviceni je navrzeno s dirazem na spradvnou techniku, bezpecnost a postupné
zatézovani.

1. Organizace programu

Délka programu: 8 tydni + testovani ptfed realizovanim programu a po realizovani

programu
Frekvence: cviceni 2x tydné v rdmci hodin télesné vychovy
Délka cviceni: 5—7 minut v kazdé hodinég télesné vychovy
3 cvifebni skupiny:
e experimentalni skupina 1: dfepy a podiepy s vyskokem
e experimentalni skupina 2: skakani ptes Svihadlo

e  kontrolni skupina: bez plnéni intervenéniho programu

2. Priprava na cviceni
e pied kazdym cvi¢enim zaradit kratké rozehtati (rozb&hani, protazeni)

e sezndmit zaky s pribehem cviceni (pocet cvikll v sérii, pocet sérii), ukazat spravnou

techniku cvikt

e  zajistit dostateCny prostor pro pohyb a bezpecné provadéni cviki



3. Harmonogram intervenéniho programu

1.-2. 3.-4. 5.-6. 7.-8.
tyden tyden tyden tyden
cviky v sérii: 10 x diep 12 x dfep 15 x podiep | 15 x dfep
s vyskokem
10 x podiep | 12 x podrep 15 x podiep
s vyskokem | s vyskokem | 15 x diep s vyskokem
o
g 10 x diep 12 x dfep 15 x podiep | 15 x dfep
§. s vyskokem
=
17,
=
s pauza mezi cviky: 20's 20s 20's 20s
g
£
3 pocet sérii: 2 2 2 3
)
=
pauza mezi sériemi: 1 min. 1 min. 2 min. 2 min.
celkovy ¢as: 4 min. 5 min. 5 min. 7 min.
cviky v sérii: 20s $vihadlo | 20s Svihadlo | 30s Svihadlo | 30s Svihadlo
SNo0Zmo SNOZmo SNoZmo SN0Zmo
h
£
E‘ pauza mezi cviky: 40's 40s 30s 30s
E
‘= o noer
E pocet sérii: 3 4 4 5
E
by
& pauza mezi sériemi: - - - -
=
celkovy Cas: 3 min 4 min 4 min. 5 min

Kontrolni skupina

cviky v sérii:

pauza mezi cviky:

pocet sérii:

pauza mezi sériemi:




celkovy cas: - - - -

4. Popis cviki
Drepy

Zéci budou provadét klasické diepy s vlastni vahou. Postavi se do vychozi polohy, aby
chodidla byla na §ifku ramen, Spicky mirn¢ vytocené ven. Kontrolovan¢ provedou pohyb
dolt, pticemz kolena budou svirat tthel 90°. Diaraz bude kladeny na dodrzeni spravné
techniky, aby kolena nepiesahovaly $picky. Zaci pii vykonavani diepu musi mit rovna zada
a stabilni postaveni, aby nedochazelo ke ztraté stability. Ruce si zaci umisti pted télo pro

lepsi rovnovahu. Pti pohybu dold se nadechnou a pii navratu do vychozi polohy vydechnou.
Podiepy s vyskokem

Zéci zaénou stejnou vychozi polohou jako u diepu i stejnym pohybem, kdy kolena budou
svirat 90°. Nasledovat bude maximalni vyskok, se synchronizaci rukou, které se budou
pohybovat smérem nahoru pro dosazeni maximalniho vyskoku. Po dopadu bude dilezité
tlumit naraz pokréenim kolen a plynuly piechod zpét do diepu. Zaci provedou nadech pfi

pfipravé na skok a vydech béhem odrazu nahoru.
Skok pres Svihadlo snoZmo

Vychozi poloha bude vychazet z postaveni s chodidly na §ifi bok?, kdy v rukou budou drzet
Svihadlo. Odraz snozmo provedou s nizkym odporem po Spi¢kach. Pohyb Svihadla bude
vychéazet ze zapésti. Zaci budou skéakat plynule a co nejrychleji. U skakani budou Zaci

pfizpisobovat pravidelné dychani rytmu skok.

Vsechny tyto cviky budou provadény pod dohledem ucitele s diirazem na spravnou

techniku, bezpec¢nost a efektivitu cviceni.
5. Testovani silovych schopnosti
Pribéh testovani:
- pted kazdym testovanim prob&hne rozehtati a rozcvicka
1. pre-test pred zahdjenim programu
2. 8tydenni intervencni program

3. post-test po ukoneni programu



Testované discipliny:

Veskeré testované discipliny se zaznamenévaji do zaznamového archu.

Skok do dalky snoZmo
e pomiucky: pasmo, deska pro pfesné méfeni, zdznamovy arch, psaci potieby
e mgdfeni s presnosti na 1 cm
e kazdy zak provede 2 pokusy, nasledné¢ se vybere delsi skok

Skok vertikalni

e pomiucky: tablet, aplikace ,,My Jump 2, zdznamovy arch, psaci potieby, lepici

paska na znacky (zaznaceni mista pro cviciciho zaka)
e kazdy 74k provede 2 pokusy, nasledné se vybere vyssi skok
Sed-lehy na 60 sekund
e pomicky: stopky, Zinénky, zdznamovy arch, psaci potteby
e pocitaji se jen spravné provedené leh-sedy
e kazdy 7zdk ma 1 pokus
Clunkovy béh 4x10 m

e pomiucky: stopky, 4 kuZely, pdsmo na zméteni vzdalenosti 10 m, zdznamovy arch,

psaci potieby

e pokus méfi vzdy 2 ucitelé (pfi naméfeni stejnych vysledki se pouZije prumér z obou
Casl)

e kazdy zak ma 1 pokus



