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1. Uvod

Hlavnim ukolem této ro€nikové prace bylo porovnani divek z jednotlivych tfid
druhého stupné v testech fyzické zdatnosti. Abychom mohly tuto praci uskuteénit,
potfebovaly jsme vysledky z jednotlivych testd. Jelikoz nejsou podminky vhodné pro
kazdy cvik, zvolily jsme ty nejméné narocné. Prvnim cvikem byly lehy/sedy po dobu
jedné minuty. Druhym cvikem byl skok z mista, dale vydrz ve shybu na hrazdé
nadhmatem a nakonec presah v pfedklonu, ktery jsme méfily pomoci lavicky. DalSim
ukolem bylo porovnani jednotlivych testl s ostatnimi ro€niky. K tomu jsme pouzily
aritmeticky pramér. Aritmeticky prGmér se vypocita sectenim vSech zméfenych
hodnot a poté se vysledna hodnota vydéli poctem hodnot.
Vzhledem k tomu, ze divky jsou v rozdilnych vékovych kategoriich, tak by mély mit i
rozdilné vysledky. Ve vétSiné pfipadu se stava, ze mladsi divky jsou daleko
ohebnéjsi nez starsi, ale starsi jsou zase podstatné lepSi v silovych cvicich. Ale
samoziejmeé to tak neplati vzdy. Velky vliv na to ma/ maji trénink, vlohy pro sport,
stavba téla, svalova hmota.

2. Lehy/sed

Tento cvik je zaméfeny zejména na posilovani a silu bfiSnich svall. Rdznym
provedenim lze posilit sval Sikmy a pfimy bfiSni. Provedeni cviku je velice narocné a
pro dlouhodobé posilovani je vhodné cvik peclivé prostudovat. Cvik by se mél
provadét postupnym zvedanim trupu, nikoliv Svihem, protoze by mohlo dojit k
poskozeni zad. Zvlasté dulezité je dychani, které také spousty lidi podcenuije. Pfi

zvedani trupu- vydech a pfi pokladani- nadech.
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2.1 Méreni

Cvik byl provadén na zinénkach u zebfin. Nohy jsme mély pokréené a vzepfené
o posledni Zebfinu. Ruce byly za hlavou a po dobu jedné minuty jsme se snaZily
udélat co nejvice zdvihl trupu s dotknutim lokte s kolenem. Posilovaly jsme Sikmé
bfisSni svaly, coz znamena, ze dotknuti bylo vzdy k opacnému kolenu nez ruka,

ktera k ni sméfovala (prava ruka, levé koleno a leva ruka, prave koleno).

2.2 Tabulka lehy/sedy

6. rocnik 7. rocnik 8. rocnik 9. rocnik
25 37 40 53
43 37 42 31
44 25 33 30
45 34 41 40
45 30 34 36
47 50 35 36
35 27 26 41
44 32 35
34 31 39
44 45

43

31

29
41 34 36 38
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2.3 Zhodnoceni tabulky

NejlepSi vykon mély divky z 6. roCniku, kdy se pocet ve vétSiné pfFipadu
pohyboval okolo 40 sedl/lehd za 1 minutu. Dale byly divky z 9. ro¢niku, kdy se
jednou pocet "vy$plhal", az na 53 lehl/sedu. Jako tfeti byly divky z 8. ro&niku, u
kterych vykony byly horsi, protoze se vétSinou pohybovaly okolo 35 lehu/sedu. A jako
posledni byl vykon 7. ro€niku. Tento cvik byl zavisly na sile bfiSnich svali a na vaze

LLED-4

téla. Proto " Sestacku" byly nejlepsSi, nebot jsou hbité a jejich vaha téla je vzhledem

k sile svall nizka.
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Obriazek 2
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3. Skok z mista

Skok z mista je Casto zafazen mezi testové cviky, a proto jsme ho tam zafadily i
my. Podstatou cviku je doskoCeni co nejdal od vyznacené Cary ( "odskocisté" ) . Pfi

cviku by méla plsobit sila pazi a pfedevsim nohou.

Cvik se sklada z nékolika fazi. Prvni je razantni odraz z obou nohou, druha je let a
tfeti doskok. Kdybychom se tim zabyvaly podrobnéji, tak by skok z mista mél zacit z
mirného stoje rozkro¢ného, kdy SpiCky nohou stoji tésné u vyznacené Cary. Pred
odrazenim by mél byt mirny podfep se zapazenim. Odraz by mél byt z obou nohou
soucasné. K delSimu skoku napomaha Svih pazi vpred.

3.1 Méreni

Mérfeni probihalo tak, Zze kazda divka méla 2-3 pokusy. VétSinou jsme vyuzily
vSech a nakonec vybraly ten nejzdafenéjsi. Cvik se vzdy méfi od vyznaCené €ary po

nejblizsi ¢ast téla. Pfi dopadu na nohy to je konec paty.
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3.2 Tabulka skok z mista

6. rocnik 7. rocnik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
155 158 168 165
147 141 169 135
186 172 153 168
173 155 180 203
167 140 160 160
203 136 180 170
148 145 170 203
164 157
170 154
142 135

195

115

170
166 150 162 172

3.3 Zhodnoceni tabulky

NejlepSi skok z mista mély divky z 9. roCniku, kde se vykony u dvou divek
"vy$plhaly" az na 203 cm. Dale byly divky z 6. ro¢niku, kdy si prosadily svoji hbitost a
Svih a také dosahly skvélych vykonu. Jako tfeti byly divky z 8. ro¢niku, kde jejich
vykony byly horsi. A nakonec jako 4. byly divky ze 7. roCniku, kdy nejlepSi vykon
dosahl na 172 cm, coz neni tak malo, ale ostatni vykony byly pfilis Spatné. Nejlepsi

vykon 9. ro¢niku nejvice ovlivnila vySka a Svih v nohou.
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Obrazek 3

10



Zakladni Skola Nova Paka, Husitska 1695

Statistické zpracovani vysledku v testech obecné fyzické zdatnosti

4. Shyb (vydrz na hrazdé)

Shyb, nebo-li vydrz na hrazdé nadhmatem, je jeden ze cviku, u kterého dochazi k
posilovani vlastni vahou téla a také se vyuziva sily dolni poloviny zad a bicepsu.
Uchopeni by mélo byt SirSi, nez-li Sitka ramen z divodu snadnéjSiho provedeni. A
nadhmatem, coz znamena, Ze dlané sméfuji od nas a palec jde proti prstim. Tim
udélame tzv. zamek. Bradou by jsme se nemély dotykat hrazdy, protoZze by mohlo
dojit pfi vyCerpani sily k nahlému povoleni rukou a spadnuti. Nohy jsou mirné
pokréené. Podstatou cviku je co nejdelSi vydrz. Pro Casté posilovani je vhodné cvik

opakovat, po kratSich intervalech.

4.1 Méreni

Cvik se méfil od doby pfitazeni po dobu spusténi na zem. Ruce jsme mély
nadhmatem a libovolné od sebe, vétSinou v Sifce ramen. Nohy vétSina divek méla
skréené. Cvik byl pro mnoha dévc€ata problém, nebot neudrzely svoji vliastni vahu.
Dokonce nékolik divek nevydrzelo v pfitahu ani jednu vtefinu, coz by se v tomhle

véku stat nemélo.

11
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4.2 Tabulka shyb

6. rocnik 7. rocnik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
0 15 8 5
3 5 3 5
10 13 1 0
23 24 6 8
15 24 0 5
28 4 3 7
2 1 0 20
4 3 4
7 3 3
6 4

16

0

5
9,8 10,2 4,1 7,1

4.2 Zhodnoceni tabulky

NejlepSich vysledku dosahl 7. ro€nik, kdy se udrzely vSechny divky. Jako druhych
nejlepSich vysledkd dosahl 6. ro¢nik, kdy se sice jedna divka neudrzela, ale jina
dosahla nejlepSiho vykonu celé tabulky a to 28 vtefin ve shybu. Jako 3. byl ro¢nik 9.,
kde se také jedna divka neudrzela, ani jednu vtefinu. A jako posledni byly divky z 8.
roCniku, kdy se neudrzely dokonce 3 divky, ani jednu vtefinu a to razantné ovlivnilo
postup rocnikd. Podle predpokladu se ukazalo, ze diky své vaze byly nejlepSi

nejmladSi divky a to konkrétné 6. a 7. ro¢nik.

12
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Obrazek 4
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5. Presah

Je to jeden ze cvikud, pouzivany k testovani, ktery je zavisly na ohebnosti. K tomu,
abychom cvik mohly provést, potfebovaly jsme vySSi bod, napfiklad lavicku, na které
se presah muze bez jakychkoliv problému zméfit. Méfeni probiha v predklonu, kdy
se divka snazi s napnutymi prsty natahnout co nejnize k zemi. Bez kmitani by divka
méla vydrzet po dobu nékolika vtefin v pfedklonu, aby se pfesah mohl co nejpfesnéji

zméfit. K méfeni také potfebujeme pIné napnuté nohy.

5.1 Méreni

Méreni probihalo s pomoci lavicky, na které se pfesah da co nejpfesnéji zméfit.
Nejprve jsme se pfed cvicenim protahly, aby byl pfesah co nejvétsi. Dale nasledoval
samotny cvik, ktery probihal v pfedklonu, kdy jsme se snazily mit co nejvice napnuté
nohy a prsty u rukou. Pfesah se méfil od okraje lavicky, na které jsme staly po

konecky prsta. Cvik jsme provedly 2-3krat a nejlepsi vysledek pouzily na porovnani.

14
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5.2 Tabulka presah

6. ro¢nik 7. ro¢nik 8. rocnik 9. ro¢nik
10 24 2 24
8 4 10 8
13 8 14 14
8 5 19 13
12 6 10 5
6 0 20 8
10 0 6 11
4 0 4
3 3 9
3 0

6

5

10
8 6 9 12

5.3 hodnoceni tabulky

Jako nejlepsi v pfesahu byly divky z 9. ro¢niku, kdy jedna divka pfesahla lavicku,
az o 24cm. Druhymi nejlepSimi byly i pfes jeden nezvladnuty pfesah, divky z 8.
ro¢niku. Jako tfeti ve vykonu byly divky z roCniku 6., kdy pfesahla vSechna dévcata.
A jako Ctvrty byly divky ze 7. roCniku, kdy dokonce 3 dévCata se v presahu
nedostala, ani na 1 cm. Je zvlastni, Zze v protazeni jsou lepSi starSi dévCata, nez
mladsSi a je velice Spatné, kdyz se v tomhle véku, nejedna divka nepfedkloni a
nepiesahne, ani 1 cm. Ur€ité by bylo vhodné se nad tim zamyslet a do budoucna to

zmeénit.

15
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Obrazek 4 Obrazek 6
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6. Zaveér

Tato prace by méla vést k zamysleni divek, zda pro sebe délaji to pravé a zda by
nemély néco zménit. UrCité neni zrovna nejlepSi, kdyz se napfiklad ve shybu na
hrazdé divka neudrzi ani jednu vtefinu a to samé u pfesahu, kdy bohuzel nejedna
divka nedosahla ani jednoho centimetru. Ale také bych méla uvést, Ze vysledky
nékterych divek jsou velice dobré. Napfiklad pfesah 24 cm si myslim, Ze je velice
dobrym vysledkem. Také bych méla zminit, Ze vysledky jsou pouze orientacni, nebot

pocet divek v kazdé tfidé je jiny.

Odkazy:http://www.pravidlahubnuti.cz/cviky-na-bricho ,

http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky dal technika.html , http://www.trener-

online.cz/5-zpusobu--jak-zlepsit-sve-maximum-na-shybech-528/ ,

http://www.abstore.cz/satnove-lavice.html
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