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ABSTRACT

The objective of the study was to demonstrate the positive impact of of strength workout program on gymnastic
skills adoption level at middle school aged girl. During the twelve weeks on selected group of girls (N=31) has
been applied an exercise program, which included a diagnosis of power abilities and motor skills. The results of
this pilot study show that the inclusion of regular ten-workout program in school physical education has a
positive effect on the gymnastic skills adoption level of girls 6 - grade. The program is most useful in the context
of thematic whole gymnastics.
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SOUHRN

Cilem studie bylo prokazat pozitivni vliv kondi¢niho posilovaciho programu na urovei osvojeni gymnastickych
dovednosti u divek stiedniho skolniho véku. V prubéhu dvanacti tydnt byl na vybranou skupinu divek (N = 31)
aplikovan kondi¢ni program, jehoz soucasti byla diagnostika silovych schopnosti a pohybovych dovednosti.
Z vysledki této pilotni studie vyplyva, ze zatazeni pravidelného desetiminutového kondi¢niho cvi¢eni do hodin
Skolni télesné vychovy ma pozitivni vliv na uroven osvojeni pohybovych dovednosti u divek Sestych trid.
Program najde uplatnéni ve Skolni télesné vychové predevsim v ramci tematického celku gymnastika.

Kli¢ova slova: télesna vychova; sportovni gymnastika; silové schopnosti; gymnastické dovednosti

Uvod respektujici vék a vyvoj jedince, ma vliv na rozvoj
Z empirickych zkuSenosti vyplyva, ze nizka vytrvalosti i funkénich systémut téla a mél by byt
télesnd zdatnost a uroven silovych schopnosti vét- zafazovan uz v détstvi i v obdobi dospivani. Jak
Siny mladeZze neumoziiuje osvojovani gymnastic- pise Macek a Radvansky (2011), vysledky tréninku
kych dovednosti ve Skolni télesné vychoveé. Je sily jsou nizsi pred pubertou nez po ni. Pfesto ve
obecné znamé, ze kromé silovych predpokladd, veku 12-13 let byl zaznamenan vzestup svalové sily
jsou pro vykonavani cviebnich tvart dulezité i v disledku vhodné vedeného silového tréninku
dalsi pohybové schopnosti, jako napf. obratnost, 013-30 %. Rozvojem silovych schopnosti se
rychlost ¢i vytrvalost. Silové schopnosti vSak patii zaméfenim na gymnastiku se zabyvali napf.
mezi limitujici. Vlasdkova-Mazurovova (1994); Kristofic (2006);
Senzitivni obdobi u divek pro rozvoj dy- Gottvaldova (2003); Kremnicky (2010); Tuma,
namicko-silovych schopnosti je v 11-12 letech a Zitko, Libra, (2004); Arkaev, Sucilin, (2004),
rychlostné silovych schopnosti v 7-11 a 13-14 Streskova (2008); Horkel, Horkelova (2009);
letech (Guzelovskij,1985). Dle Bukace (2008) je Broomfield (2011); Buben (2012) a dalsi.
nejvhodné&jsim obdobim pro rozvoj svalové sily Nasim zamérem bylo zjistit, zda je mozné,
u divek obdobi ,,ristového spurtu®. Pokud se sila v hodinach télesné vychovy, aplikovanim kon-
nerozviji, pomalu slabne a vytraci se po 6-10 di¢niho posilovaciho programu ovlivnit droven
tydnech. Guz (2009) prokazal, ze silovy trénink osvojeni gymnastickych dovednosti zakyn Sestych
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tiid. Pfi sestavovani programu jsme vychazeli
z publikovanych vyzkumu Proskurova (2011), ktery
testoval 15 minutovy kondi¢ni program béhem 19
hodin fyzické pfipravy vramci Skolni télesné
vychovy a Hatiara (1997), ktery doporucoval
provadét 5-6 minutové kondi¢ni cviceni b&éhem
celého Skolniho roku kazdou vyuCovaci hodinu
télesné vychovy pro zlepseni pohybového projevu
zaka.
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Obrazek 1. Schematické vyjadieni vyzkumné
situace a hypotéz

Figure 1. Schematic expression of the situation
and research hypotheses

Legenda: E - experimentalni skupina; C - kontrolni
skupina; KCT(V)|,~ uroven vysledkii v testech
gymnastickych dovednosti dosazenych vybérem V;
v case t; nKCT(V})|; - pocet splnénych testii gym-
nastickych dovednosti dosazenych vybérem V;
v caset;

Cil prace
Cilem prace bylo prokazat pozitivni vliv
kondi¢niho posilovaciho programu na uroven

Tabulka 1. Antropometrické parametry
Table 1. Anthropometric parameters

osvojeni gymnastickych dovednosti u divek
sttedniho $kolniho veéku vramci Skolni télesné
vychovy.

V souvislosti se stanovenym
formulovany nasledujici hypotézy.

cilem byly

H1: V disledku zafazeni kondi¢niho posilo-
vaciho programu do hodin povinné télesné vychovy
se u divek stfedniho Skolniho véku vyznamné zvysi
kvalita provedeni vybranych gymnastickych
cvicebnich tvart.

H2: V diusledku zafazeni kondi¢niho posilo-
vaciho programu do hodin povinné télesné vychovy
se vyznamné zvysi pocet vybranych gymnastickych
cvicebnich tvard, které divky stiedniho Skolniho
véku zvladnou provést.

Metodika
Strategie vyzkumu

Vyzkum byl zaméfen zménu urovné gymnastic-
kych cvicebnich dovednosti vlivem posilovaciho
kondiéniho programu (Pg) zafazeného béhem
dvanactitydenniho cyklu (A7) do hodin télesné
vychovy na zakladni Skole. Byl tedy pojat jako
pilotni dvouskupinovy pedagogicky experiment
s paralelnim uspotfadanim (viz Obr. 1). Vliv zminé-
ného kondi¢niho programu byl posuzovan na
zakladé urovné provedeni kontrolnich cvicebnich
tvart (KCT) na zacatku (f)) a na konci ()
intervence.

Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 61 divek ve veéku 11-
12 let, ro¢nik narozeni 1998-1999. Vyzkum
probihal od zafi §kolniho roku 2010/2011 na tfech
zakladnich Skolach v Libereckém kraji a byl
zameéfen na divky Sestych tfid. Divky byly
zameérnym vybérem (podle tiid) rozdéleny na
experimentalni (Vz, N=31) a kontrolni (V¢, N = 30)
skupinu. VSem divkam byly na zacatku a konci
experimentu  zjiStény jejich  antropometrické
ukazatele (tab. 1).

Experimentalni skupina (Nz=31) Kontrolni skupina (Nc=30)

Vyika (cm) Viha (kg) | BMI (kgm? | Vy¥ka (cm) Viha (kg) BMI (kg.m?)

to i1 to i1 1] i1 1] i1 o i1 o l1
X 1575 | 1594 | 438 44.8 17.6 176 | 157.5 | 1594 | 449 45.8 18.1 18.0
e 7.5 8.1 84 84 31 31 5.1 5.6 8.5 8.6 32 32
X, 158.0 | 1590 | 424 435 16.9 168 | 1575 | 1595 | 433 44 4 17.7 17.6
X 139.0 | 140.0 | 325 335 14.2 143 | 148.0 | 149.0 | 35.0 358 14.8 153
X, 179.0 | 181.0 | 72.2 72.9 30.1 209 | 169.0 | 171.0 | 70.2 71.2 28.9 28.5

Legenda: X - aritmeticky priimér, o - smérodatnd odchyika, X pod” median, X, - minimum, X_ - maximum
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Tabulka 2. Struktura posilovaciho cvi¢ebniho programu
Table 2. Structure of strength exercise program

Tyden Pomiicky Popis (pocet opakovani)
" Splh (1x), vzpor lezmo-druhy z dvojice uchopi a zvedne prvniho za kotniky (1x25
1. Splhadla, m), skoky snozmo ptes §vihadlo (2x25), vzpor dfepmo - padem vzad leh vznesmo —
Svihadla ’ ’
vzpor diepmo — vyskok (10x%).
) splhadla Splh (1x), vzpor lezmo-druhy z dvojice uchopi a zvedne prvniho za kotniky (1x25
) m), dfep-vyskok opakované (1x25m), vzpor dfepmo vzadu-chiize vzad (1x25 m).
Driep-stoj pfednozit a tlesk pod nohou (2x10), vzpor lezmo-zapazovat s ptlobratem
(2x10), leh, prednozit-pokladat nohy vpravo/vlevo (2x5), klik-vzpor kle¢mo sedmo
3. Zadné (2x10), sed ruce v tyl-sttidave p./1. loket se dotkne 1./p. kolena (2x15), leh na bfise
ruce v tyl-zaklony trupu (2x15), diep-vzpor lezmo-diep-stoj (2x5), kliky vzadu
(2x10).
medicinbaly Klik s tlesknutim (2x5), ve vzporu 1eZmo—p0si1atOmedicinbal (2x10), vzpor lezmo-
4 odlozky 3 0: stiidat polohy pazi (2x10), vzpor lezmo-obr. 360" kolem podélné osy p./1. (2x10),
) 4{)0 em. stooky | VZPOT lezmo- 360° kolem nohou (2% p./1.), vzpor diepmo vzadu-chiize vpied (1x 25
» STOpKY m), sed upazit-piednozovat p./1. ob& (2x5).
e, Splh (1x), skoky pies §vihadlo snozmo (2x25), Zebfiny vzpor lezmo-vysadit (2x5),
podsl(())zky 70- vzpor diepmo-odrazy do stoje (2x15), stoj na rukou - ruckovat od zebfin a zpét
5. §vihac1:iri,a (3x), predklon pfes podlozku ruce na zem - zanozovat do stoje p./l. (2x5), zebfiny
<olha dla, vis-imitovat jizdu na kole (2x8), stiidavé krcit p./I. (2x10), podavat si medicinbal
pIadia, 1 ve dvojici (2 x8).
Zebfiny
Vis na zebfinach - pfednozovat (2x10), leh na bfiSe ruce opfit o ¢elo-zaklon trupu
mice, Zebiiny (2?< 15), leh-sed (2% 12),. rovnovazny prvek. na paiich (2x10), s.ed pfednozit-mi¢ na
6. siopky > | briSe-vydrz (2x20), stoj-diep-leh-diep-stoj-diep-klik-diep-stoj (2x8), vzpor lezmo-
vzpazit p./l. (2x8), stoj na zebfinach ruce ve vysi boki-oddalit boky co nejdale od
zebfin a zpét (2x10).
splhadia Splh (1x), skoky snozmo pies §vihadlo (2x25), vzpor lezmo-druhy z dvojice uchopi
7 <viha dla, a zvedne prvniho za kotniky (1x25 m), dfep-vyskok opakované (1x25m), vzpor
) tonk i diepmo vzadu-chiize vzad (1x25 m), stoj-diep-leh-diep-stoj (10x), damské kliky
Stopiy (2x10), leh-sed (2x15).
Diep- vzpor lezmo-diep-stoj (2x10), vzpor lezmo-zapazovat s pilobratem (2x15),
Drep-stoj pfednozit a tlesk pod nohou (2x15), leh na bfiSe ruce opfit o ¢elo-zaklon
8. Zadné trupu (2x15), leh, prednozit-pokladat nohy vpravo/vlevo (2x7), sed ruce v tyl-
stiidave p./l. loket se dotkne 1./p. kolena (2x15), klik-klek (2x10), kliky vzadu
(2x10).
Vzpor lezmo ohnuté-vydrz (2x20s), ve vzporu lezmo-posilat medicinbal (2x15),
Stopky vzpor Fifepmo Vzgdu-chﬁze vpied (1x25 m), vzpor diepmo vzadu-chiize vzad-
9. kobereék’y medlc.l.nbal na bfise (1x25 m), vzpor lezmo na ptedlokti na koberecku-druhy
me dicimbal’y z dvojice uchopi a zvedne prvniho za kotniky -vpted/vzad (1x25 m), vzpor lezmo
na koberecku-druhy z dvojice uchopi a zvedne prvniho za kotniky -vpied/vzad
(1x25 m).
splhadla Splh (2%), leh r%)a brise ruce v tyl-zaklony trupu (2x15), leh vzpazit-sed (25%), vzpor
10. Sviha dla, lezmo-obr. 180" kolem podélné osy p./1. - zpét (2x10), diep-leh-diep-stoj (2x10),
damské kliky (2x10), stojka celem/tylem k opote (2X5s).
. Vzpor lezmo-vzpazit p./1. (2x8), leh, pfednozit-pokladat nohy vpravo/vlevo (2x10),
podsl(())zky 70- vzpor lezmo ohnuté-vydrz (2x20s), leh vzpazit-ruce i nohy oddalit 10cm od
11. sto c;{“ i podlozky (2%20s), ruckovat ve stoji na rukou u zebtin (5x), pfedklon ptes podlozku
§Vth; d’;; ruce na zem - zanozovat do stoje p./l. (2x10), skoky snozmo pies Svihadlo (2x25),
klik-klek (2x10).
Driep-stoj prednozit a tlesk pod nohou (2x15), leh-stoj na lopatkach-nohy za hlavu-
seb¥iny leh (2x8), leh na bfiSe ruce opfit o ¢elo-zéklon trupu (2x15), ddmské kliky (2x10),
12. vzpor lezmo-ruc¢kovat vpied (1x25m), stoj na rukou - ru¢kovat od Zebfin a zpét-

vydrz ve stoji 5 s (2x3), vis na zebfinach-prednosy (2x10), $plh (2x).
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Tabulka 3. Kontrolni cvi¢ebni tvary
Table 3. Exercise kontrol sharpes-tests of gymnastic skills

Test

Popis

Zdroj

T1:

Kotoul
vpied
skrémo

Charakteristika: PtetaCivy pohyb téla (vpted) kolem pravolevé osy
s postupnym dotykem jednotlivych ¢asti o podlozku.

Provedeni: 7 polohy dfepu, vzpazit, dohmatem rukama na podlozku,
predklonem hlavy, trupu a dopnutim dolnich koncetin se posune téziste téla
vpred a zajisti se rotacni moment. Aktivnim pohybem trupu ke kolenim a
skré¢enim dolnich koncetin je zajistén piechod do konecné polohy.

Hodnoceni: Hodnoti se technika provedeni, vyjadiena Skolni klasifikaci.

T2:

Kotoul
vzad
skrémo

Charakteristika: PretaCivy pohyb téla (vzad) kolem pravolevé osy
s postupnym dotykem jednotlivych ¢asti o podlozku.

Provedeni: Ze diepu, vzpazit, padem vzad pies ,kolébku“ s rychlym
skréenim a Svihem dolnich koncetin, dohmatem rukou vedle ramen a
maximalnim sbalenim, dochazi k pretaceni t€la do kone¢né polohy.

Hodnoceni:
Hodnoti se technika provedeni, vyjadrena skolni klasifikaci.

T3:

Stoj na
rukou

Charakteristika: Patii mezi statické rovnovazné polohy.

Provedeni: vykrokem odrazové nohy, dynamickym zanozenim napnuté
$vihové nohy, se soucasnym dohmatem rukou vpied (zajisti vytvoreni
pfimého thlu v ramennim kloubu) na podlozku, naslednym odrazem a
zastavenim dolnich konéetin ve stoji na rukou.

Hodnoceni: Hodnoti se technika provedeni, vyjadfena skolni klasifikaci.

T4:

Premet
stranou

Charakteristika: patii mezi pohyby celého téla, jejichz znakem je pretaceni
toporného téla oporem rukou o zakladnu.

Provedeni: Ze stoje prednozného a vzpazeni, vykrokem a naklonem vpied,
dynamickym zanoZenim $vihové nohy, pfedklonem a otocenim trupu o 45°
pred dohmatem stfidmoru¢ v dostatecné vzdalenosti ve sméru pohybu
s naslednym odrazem odrazové nohy. Pfi prichodu stojem musi byt téziste
nad plochou opory, dolni koncetiny Siroce roznozené. Dopadem na

$vihovou nohu a odrazem z obou pazi do stoje je cviCebni tvar proveden.

Hodnoceni: Hodnoti se technika provedeni, vyjadfena skolni klasifikaci.

T5:

Roznozka

Charakteristika: patii mezi skoky ptimé.

Provedeni: v prvni letové fazi se pretaci télo vpred, s ,,pfedSvihnutim® pazi
a aktivnim zanozenim po odrazu. Dopad na ruce je pod ostrym uhlem mezi
pazemi a rovinou nafadi, dokonceni odrazu musi byt dfive, nez ramena
prejdou svislou rovinu dohmatu. Roznozeni se provadi az s odrazem pazi,
mirnym povysazenim. Spicky by nemély piesidhnout rovinu ramen.
Dusledkem odrazu dojde k pohybu tézisté na Sikmy let vzhiiru v druhé
letové fazi. V zavéreéné fazi dochdzi k napfimeni trupu, mirnému
prednozeni a pruznému dopadu.

Hodnoceni: Hodnoti se technika provedeni, vyjadfena Skolni klasifikaci.

Té6:

Vymyk

Charakteristika: patii mezi prechody z polohy nizsi do polohy vyssi, ktery
se vykonava vedenym pohybem nohama napied.

Provedeni: Ze shybu stojmo odrazem jednonoz a Svihem piednoznym
Sikmo vzhuru druhé nohy pfiblizime boky k Zerdi. Zapojenim flexorl pazi a
pohybem boku pfed, nad a za hrazdu se télo dostava nad hrazdu. Béhem
pretaceni se rozevira thel mezi trupem a nohama. Aktivnim stahem
zadového a hyzd’'ového svalstva spolu s extensory pazi, se dokon¢i vymyk,
otacivy pohyb se zastavi.

Hodnoceni: Hodnoti se technika provedeni, vyjadfena Skolni klasifikaci.
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Tabulka 4. Porovnani urovné sledovanych gymnastickych dovednosti v experimentilni a kontrolni
skupiné.
Table 4. Comparison of levels observed gymnastic skills in the experimental and kontrol group

M X+ /grade/ KCT(V, = KCT(V, KCT(V, KCT (V..
Test | Vybér | Cas (Z- g_ ) ]{fv DUn Vel Ve, Ve, > ( c)‘ 4
Xmed Xmm Xmax % n% p d A p d A
2,5+0,8
y o 2,0(1-4) ol
£ ; 2,0+ 0,6 45,2
1 2,0(1-3) 0,0 .
T1 t S0y . 3x | 045 0,65 0,99 | 003 | 0,50
y 0 2,0 (1 -4) §
c t 2,0%09 6.7
1 2,0 (1 -4)
2,5+0,7
, o 2,0(2-5) 8 !
& t 22+06 258 | 100
1
T 20(1-4) 0,9 0,01 0,51 0,49 0,14 0,55
) 25+1,1 6 0 4
, 0 2,0(1-5)
¢ ; 23+1,0 20 0
1 2,0(1-5)
3,1£09
, o 3,0(1-5) 20 !
E ) 2,5+ 0,6 64,5 | 100
1
3 30(1-3) 0.0 1 gas% | 063 042 | 0,18 | 0,56
) 2,6+1.2 8 0 7
y 0 3,0(1-5)
c t 23=1,0 267 | 0
I 2,5(1-5)
2,8+09
y fo 2,0(1 -5) 1 !
E t 25+07 35,5 | 100
1
T4 20(1-4) 0.2 1 925+ | 0,58 0,87 | 0,08 | 051
) 25+1,0 | 0 5
y 0 2,0(1 -5)
c , 2,8+0,9 3,3 0
1 2,0(1 -5)
2712
, o 2,0(1-5) 18 4
E t 21+1,0 58,1 | 100
1
s 2,0(1-4) 0.6 1 014 | 053 034 | 022% | 057
) 26+12 9 ) 0
, 0 2,0(1-5)
¢ ; 2,3+0,9 30,0 | 100
1 2,0(1-4)
3,9+ 1,0
, fo 4,0 (1-5) 21 8
E ) 3,1£1,0 67,7 | 100
1
T6 33:(11 (i 1 ‘;) 012 035% | 0,59 0,96 | 003 | 0,50
y fo 4,0 (1-5) 10 .
c t 3.0£12 333 | 71
1 3,0 (1 - 4)

Legenda: X — aritmeticky priumér, o— smérodatna odchylka, X,,.q — median, X,;,— minimum, X,,,.— maximum, N
— Cetnost zlepseni, No, — relativni Cetnost zlepSeni, [1ln — Cetnost zlepSeni z kvalifikacniho stupné 5, [1no; —
relativni Cetnost zlepSeni z klasifikacniho stupné 5, p — p-value, A — effect A, d — Cohenovo d, § — nikdo nebyl
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hodnocen klasifikacnim stupnem 5, * — maly efekt, ** — stiedni efekt, *** — velky efekt, T1— kotoul vpred, T2 —

kotoul vzad, T3 - stoj na

Pii porovnani obou skupin lze konstatovat, ze
experimentalni a kontrolni skupina se ve sledova-
nych antropometrickych parametrech na pocatku
ani na konci experimentu vyznamné nelisi. Rozdil
mezi skupinami je na hladiné vyznamnosti a < 0,05
statisticky neprtikazny. To samé lze konstatovat i
z hlediska vécné vyznamnosti, kdy nejvétsi efekt
v meziskupinovém porovnani byl zaznamenan
uvystupniho BMI (d = 0,24%). Ob& skupiny
zaznamenaly mezi testem a retestem primeérny
narust télesné vysky i hmotnosti, coz lze ptisuzovat
jejich ptirozenému vyvoji.

Experimentalni cinitel a posouzeni jeho ucinnosti

Experimentalni skupin€, na rozdil od skupiny
kontrolni, byl po dobu 12 tydnti (24 vyucovacich
hodin) do pravidelné vyuky TV vzdy na poslednich
10 minut zafazen posilovaci cvicebni program.
Vyuka TV vSech zakyn probihala, s vyjimkou
intervencniho programu, podle aktualniho planu
ptislusné skoly a byla celou dobu vedena
ptislusnym vyucujicim.

Cvic¢ebni program (tab. 2) byl sohledem na
gymnastické zaméfeni celého experimentu sestaven
tak, aby rozvijel silové schopnosti svalli a mezi-
svalovou koordinaci celého pohybového aparatu.

Na kazdy tyden byla vytvofena pro vyucujici
metodicka karta. Obsahovala schematicky nakres,
popis s terminologickym nazvoslovim, délku
zatéze, pocet opakovani a materidln€ technické
zabezpeCeni. Dale zde bylo mozno nalézt di-
daktické styly, metodicko - organiza¢ni formu a
didaktickou metodu. Prpravna cviceni byla
vytvorena pro jednotlivkyné i pro dvojice.

Ke zhodnoceni ucinnosti intervenéniho pro-
gramu bylo vybrano 6 kontrolnich gymnastickych
cvicebnich tvarti (KCT), které mély divky za ukol
predvést (tab. 3). Vybér vychazi ze zakladnich
gymnastickych cvicebnich tvarl, vybranych ze
$kolnich vzdélavacich plant (SVP) zékladnich $kol
zuCastnénych na této studii. K hodnoceni byla
zvolena bézna klasifikaéni stupnice (intervalova
skala) od 1 do 5, kde 1 znamena nejlepsi provedeni
a 5 ze kontrolni cvicebni tvar nebyl uznan za
provedeny.

Metody statistického vyhodnoceni

Pii statistickém zpracovani byla provedena
prizkumova analyza dat a ovéfena jejich normalita
pouzitim Shapiro-Wilksova W-testu. Vzhledem
ktomu, Ze se vSechna data ukéazala jako ne-
parametrickd, byl k posouzeni statistického rozdilu
mezi Vi a V¢ pouzit Mann-Whitneyiv U-test pro
dva nezavislé soubory. Pro interpretaci vysledka
byla zvolena hladina statistické vyznamnosti a <
0,05. Vysledky statistickych test jsou v tabulce 4

rukou, T4 -

premet
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stranou, T5 — roznozka, T6 — vymyk
uvedeny v hodnotach dosazené hladiny vyznam-
nosti tzv. p-value (p). Pro vyhodnoceni miry efektu
byly zvolena nasledujici Skala: p > 0,05 Zadny
efekt; 0,05 > p > 0,01 maly efekt*; 0,01 > p > 0,001
stiedni efekt**; p < 0,001 velky efekt***.

Daéle byla posouzena vécna vyznamnost rozdilu
mezi sledovanymi soubory. V ramci jedné skupiny
byla zména u konkrétni jednotlivkyné€ povazovana
za vécné vyznamnou, pokud rozdil mezi testem a
retestem Cinil minimalné jeden klasifikacni stupen.
V tabulce 4 jsou uvedeny éetnosti (N ) a relativni
¢etnosti (Ny, - vztazeno k N) téchto zmén. Dale je
zde uvedena Cetnost (An) a relativni Cetnost (An, -
vztazeno kpoctu nesplnénych vdaném testu)
pfipadt, kdy se zakyn¢ dokazaly zlepsit z klasi-
fikacniho stupné 5 (nesplnéno) na jakykoliv lepsi
stupen. V prilozenych obrazcich jsou navic graficky
znazornény cetnosti souhrnného zastoupeni jed-
notlivych klasifika¢nich stupiit ve skupinach Vg
(obr. 2) a V¢ (obr. 3) v ¢asech ¢y a t;. K posouzeni
vécné vyznamnosti mezi Vg a V¢ byl pouzit index
Cohenovo d (Cohen, 1992) a dale bylo provedeno
testovani efektu GCLESS (generalization of
common language effect size), jez je v tabulce 4
znacen pismenem A (Ruscio, 2008). Efekt 4 nabyva
hodnot 0 — 1 s tim, ze ¢im se vice lisi od 0,5, tim je
vys$$i vécna vyznamnost sledovaného jevu.

Nameétena data byla zpracovdna v programech
STATISTICA Cz, verze 9.0 a MS Excell 2007.

Vysledky a diskuse

Aby bylo mozné ovéfit vliv kondi¢niho posilo-
vaciho programu na Uroven osvojeni gymnastic-
kych dovednosti u divek stfedniho $kolniho véku,
bylo nutné v zajmu metodologické Eistoty experi-
mentu ovéfit platnost dvou podminek. ProtoZe
predpokladame, Ze jednim z hlavnich determinantd
ovliviiyjicich gymnastické dovednosti jednotlivce je
jeho svalova sila, bylo nutné nejprve prokazat
pozitivni vliv experimentalniho ¢initele (kondi¢niho
programu) na rozvoj urovn¢ silovych schopnosti
sledované skupiny divek. Lze konstatovat, Ze tato
podminka je splnéna. Vysledky vyse uvedeného
Setfeni jsou publikované v Acta Facultatis Edu-
cationis Physicae Universitatis Comenianae ¢.
4/2012. Druhou podminkou pro moznost ovéfeni

naSich  hypotéz byla pocateni vzajemna
homogenita experimentalni a kontrolni skupiny
(KCT(V,)|, =KCT V)|, )-

Z tabulky 4 je patrné, ze az na test TI,
nevykézaly skupiny v Case #) vzajemnou odli$nost
vyS$i soucasné ve statistické i vécné vyznamnosti.
V testu T1 je podle hladiny p-value i podle efektu d
odli$nost nizka. Je tedy otazkou zda tento test lze
povazovat za statisticky prukazny.
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Ztabulky 4 wvyplyva, Ze na stanovenych
hladinach statistické i vécné vyznamnosti nelze
jednoznacné prokazat hypotézu H1. Dale je patrné,
ze vzhledem knizkému poctu jednotlivkyn
klasifikovanych stupném 5 nelze jednoznacné
potvrdit ani hypotézu H2. Znamena to, Ze je nutné
zamyslet se nad u¢innosti navrzeného programu.
Na druhou stranu je nepochybné, ze v experimen-
talni skupiné divek, na rozdil od skupiny kontrolni,
doslo pii retestu k vyraznému posunu zastoupeni
jednotlivych  klasifikaénich  stupnd  smérem
k lepSimu hodnoceni. To dokazuji nejen udaje
v tabulce 4 (N a Ny,), ale také Cetnosti souhrnného
zastoupeni jednotlivych klasifikaénich  stupnt
v obou skupinach (obr. 2 a 3). Z grafického zna-
zornéni je tento posun u Vg dobfe patrny. Zatim co
u V¢ hraniéni ¢ara mezi obéma plochami ma jen
mirné¢ pozitivni trend a spiSe osciluje kolem
vyrovnané hodnoty 50% (Cetnost klasifikacnich
stupnd se pii porovnanitestu a retestu prilis
némeéni), u Vg lze hovofit o progresivné pozitivnim
trendu.
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Jaké mohou byt pfi¢iny tohoto rozporu? V prvni
fad¢ je tfeba si uvédomit, ze vyzkum byl realizovan
z praktickych i finan¢nich divodi na relativné
malém vzorku. To muze pfinést nasledujici
problém. Oba soubory vykazuji ve vSech testech
velky rozptyl v irovni gymnastickych dovednosti
jednotlivych divek (viz. tab. 4, standard deviation).

Ptitom nartist motorickych schopnosti je béhem
Casu At u obou skupin relativné maly. Tomu
odpovidaji i ptipadna zlepSeni v testech gymnastic-
kych dovednosti, kterda vétSinou nepiesahuji jeden
klasifika¢ni stupen. Proto miZze byt rozdil mezi
skupinami ze statistického hlediska neprtikazny.
Daéle je nutné se zamyslet nad intenzitou a dobou
pusobeni experimentalniho Cinitele. Je mozné, Ze
prahova uroven podnétu musi byt vyssi. Tedy
celkova délka cvi¢ebniho programu by méla byt
delsi. Zcela zasadni je pak fakt, Ze svalova sila neni
jedinym podstatnym determinantem ovliviiujici
gymnastické dovednosti jednotlivce. Stejné di-
lezitou komponentou urovné¢ motorickych schop-
nosti je nervo-svalova koordinace, ktera je ovlivné-
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Obrazek 3. Cetnosti souhrnného zastoupeni jednotlivych Klasifika¢nich stupii ve skupiné I'z
Figure 3. Frequency representation of the general classification levels in group I'z



na mnoha faktory (vek, psychicky stav, unava...).
V neposledni fadé je tieba pripustit vnéjsi vlivy
pusobici na jednotlivé skupiny divek. Zejména
nelze zcela eliminovat vliv vyucujiciho, ktery svym
subjektivnim pfistupem naruSuje objektivitu celého
experimentu. Tato fakta by bylo vhodné do
budoucna ovéfit v Sirsi studii.

Zavér

V této pilotni studii se nepodafilo jednoznacné
prokazat, ze zafazenim posilovaciho cvi¢ebniho
programu do celkem 24 hodin povinné télesné
vychovy se vyznamn€ zvy$i uroven osvojeni
gymnastickych dovednosti divek ve véku 11-12 let.
Z vysledki vsak vyplyva, ze zatazeni pravidelného
desetiminutového posilovaciho cviceni do hodin
Skolni télesné vychovy ma pozitivni vliv jednak na
uroven silovych schopnosti divek Sestych tiid a dale
na rozvoj urovné jejich gymnastickych dovednosti.
To je ve shodé s obecnymi zavéry jinych autord. Na
zéklad¢é tohoto vyzkumu lze piedlozit nasledujici
doporuceni a navrhy pro pedagogickou praxi.

1. Pravidelné zafazovat posilovaci cvicebni
programy do hodin S$kolni télesné vychovy
v dostate¢né dlouhém cCasovém obdobi. Tim lze
docilit zvyseni urovné silovych schopnosti, které
jsou naptiklad jedny zpodminujicich faktort
limitujici gymnastickych pohybové dovednosti.
Z vyzkumu vyplyva, Zze pro zvySeni urovné
silovych schopnosti u divek 6. roéniku staéi
aplikovat posilovaci program 10 minut v kazdé
hoding télesné vychovy alespoil po dobu tii mésici,
1épe vsak déle.

2. Pravidelné zafazovat posilovaci cviéebni
programy do hodin $kolni télesné vychovy jiz od
zésad pro jejich sestavovani, s respektovanim
veékovych zvlastnosti déti a s ohledem na jejich
biologicky vyvoj. Pro zpestieni vyuzit alter-
nativnich zplsobl vyuky napf. vyuzivani prostred-
ki gymnastiky, rdznych vyucovacich forem,
zafazovani gymnastickych cvi€eni i do jinych hodin
nez s gymnastickym zaméfenim, atd. Je tfeba
jednotlivd cviCeni obménovat pro zachovani
pestrosti a atraktivnosti a neméné dilezitd je i
kladna odezva ucitele télesné vychovy na spravné
provedena cviceni.

3. Kromé posilovacich cvicebnich programt
s uréitou délkou trvani zafazovat riizna posilovaci
cviceni v prib€hu celého skolniho roku a napomoci
tak k vSestrannému harmonickému vyvoji déti.

4. Doporucujeme zatadit gymnastické cvicebni
tvary do skolnich vzdélavacich plant wuciva
gymnastiky i jako vystupy a vykonavat je jiz od
prvni tfidy zékladni Skoly. Ve vyssich rocnicich,
pak provadét riizné druhy gymnastiky, seznamovat
zaky s gymnastickymi sporty a ze sportovni
gymnastiky jen opakovat jiz naucené.

5. Snazili jsme se vytvorfit posilovaci program
a ovefit jeho vliv na provedeni gymnastickych
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cviebnich tvar, coz se nam potvrdilo. Proto
mizeme doporuéit pouzivani posilovaciho progra-
mu nejen uCitelim ve Skolni télesné vychove, ale
trenériim a cvicitelim z rdznych sporti.

Autofi jsou si védomi, ze vyzkum nefesi
problémy vyuky gymnastiky ve Skolni télesné
vychové zakyn Sestych rocnikt. VéEii vsak, ze
vysledky piispéji k rozsifeni poznatkil a zkvalitnéni
piistupu  k obsahu gymnastického wuciva na
zakladnich Skolach.
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