
 
UNIVERZITA MATEJA BELA V BANSKEJ BYSTRICI 

FAKULTA HUMANITNÝCH VIED 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ROZVOJ DYNAMICKEJ SILY DOLNÝCH KONČATÍN 

V BASKETBALOVOM DRŢSTVE JUNIOROV  

ŠKP BANSKÁ BYSTRICA  

 

Diplomová práca 

 
f28dd375-6bd8-4ea4-aa33-990115a5161a 

 

 

 

 

 

Študijný program: telesná výchova – etická výchova 

Študijný odbor: Učiteľstvo umelecko-výchovných a výchovných  

                          predmetov  

Pracovisko (katedra/ústav): Katedra telesnej výchovy a športu 

Vedúci diplomovej práce: PaedDr. Robert Rozim, PhD.     

Stupeň kvalifikácie: magister (v skratke „Mgr.“) 

Dátum odovzdania práce: 28.3.2011 

Dátum obhajoby: .......... 

 

 

 

 

 

 

Banská Bystrica 2011                           Bc. Boris Beťák 



 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ČESTNÉ VYHLÁSENIE  

 

Čestne  vyh lasu jem,  ţe  d ip lomovú  prácu  som nap ísa l  s amos ta tne  

za  odborne j  pomoci  vedúceho  d ip lomove j  p ráce ,  PaedDr .  Rober t a  

Roz ima ,  PhD. ,  a  pouţ i l  som l i t e ra tú ru  uvedenú  v  zozname.  

 

V  Banskej  Bys t r i c i  28 .3 .2011   Vlas tnoručný po dp i s  . . . . . . . . . . . . . . . . .  



 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POĎAKOVANIE  

 

Tou to  ces tou  sa  chcem veľmi  pekne  poď akovať  vedúcemu 

d ip lomovej  p ráce ,  PaedDr.  Rober tov i  Roz imovi ,  PhD. ,  z a  j eho  

ús t re tovosť ,  ocho tu ,  r ad y,  odporúčania  a  čas ,  k to r ý mi  venova l  p r i  

konzul t ác i ách  d ip lomovej  p ráce .  

 



 4 

 

ABSTRAKT 

 

BEŤÁK,  Bor i s ,  Bc . :  Rozvoj  dynamicke j  s i l y  dolných  končat ín  

v  basketbalovom družs t ve  j un iorov  ŠKP Banská  Bys tr i ca .  

[ Diplomová  p ráca] .  Un iverz i t a  Mate j a  Be la  v  Banske j  Bys t r i c i .  

Faku l t a  humani tných  v i ed ;  Kated ra  t e l esne j  v ýchov y a  špor tu .  

Vedúc i  p ráce :  PaedDr .  Rober t  Roz im,  PhD.  S tupeň odborne j  

kva l i f ikác i e :  Magis t e r .  Banská  Bys t r i ca :  UMB,  2011 ,  8 3 s .  

 

Au to r  s a  v  d ip lomovej  p ráci  snaţ í  p r i sp i eť  k  rozš í ren iu  

pozna tkov  o  moţnos t i ach  rozvoja  od razove j  v ýbušnos t i  do ln ých  

konča t ín  v  basketba lovom druţs tve  jun io rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  

Úlohami  v ýskumu bo lo  ana l yzovať  dos tupné  b ib l iogra f i cké  p ramene,  

z  k tor ých  v ychádza la  t eo re t i cká  časť  d ip lomovej  p ráce .  K  nosn ým 

ú lohám práce  pat r i l o  uskutočnen ie  vs tupných  meran í  od razove j  

v ýbušnos t i  pomocou  n i ekoľk ých  m oto r i ck ých  t es tov ,  zos t av iť  

poh ybov ý p rogram rozvo j a  od razove j  v ýbušnos t i  a  usku točniť  

v ýs tupné  merania  od razovej  v ýbušnos t i .  Medz i  h l avné moto r i cké  

t es ty pa t r i l i  ve r t i káln y v ýskok ,  skok  do  d i aľk y z  m ies t a  a  t ro j skok z  

mies t a .  V ýskumný súbor  tvo r i lo  14  jun io rov  baske tba lového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  k to r í  abso lvoval i  š esť  t ýţdňový 

poh ybov ý p rogram.  V  kaţdom z  moto r i ck ých  t e s tov  bo la  medz i  

sebou  porovnávaná  dvo j i ca  dá t  (vs tupné  a  v ýs tupné) .  V ýs l edk y 

porovnávania  ukáza l i  ná ras t  a l ebo  pok les  ú rovne odrazovej  

v ýbušnos t i  do ln ých  konča t ín  jun io rov  basketba l ového  d ruţ s tva  ŠKP 

Banská  Bys t r i ca  Z  nameran ých  v ýs l edkov  sa  dospe lo  k  záverom,  ţe  

poh ybov ý p rogram pr i spel  k  rozvo ju  odrazove j  v ýbušnos t i ,  čo  sa  

v  prác i  p redpokladalo .  

 

Kľúčové  s lová :  Pohybové  schopnos t i .  Odrazová  v ýbušnosť .  

Baske tbal .  Poh ybový p rogram.  M otor i cké  t es t y.  
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ABSTRACT 

 

BEŤÁK,  Bor i s ,  Bc. :  Deve lopment  o f  dynamic  s t r eng th  o f   l ower  

l imbs  a t  a  junior  baske tba l l  t eam of  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  [ Dip loma 

work] .  Mate j  Be l  Un ivers i t y  Bansk á  Bys t r i ca .  The  Facu l t y o f  

Humani t i e s ;  Depar tment  o f  ph ys i ca l  educa t ion  and  spor t s .  Tuto r :  

PaedDr .  Rober t  Roz im,  PhD.  Degree  o f  qua l i f i ca t ion:  Mas te r .  

Banská  Bys t r i ca :  UMB ,  2011 ,  8 3  p .  

 

An author ’s  a im in  th i s  d ip loma work  i s  t o  con t r ibute  by 

enhanc ing  some knowledge  abou t  the  poss ib i l i t i e s  of  d ynamic  

s t r ength  development  o f  l ower  l imbs  a t  a  j un io r  baske tba l l  t eam of  

ŠKP Banská  Bys t r i ca  (Po l i ce  spor t  c lub  Banska  Bys t r i ca ) .  Ano ther  

po in t  i s  tha t  t he  main  a im o f  t h i s  r esea rch  was  to  ana lyze  ava i l ab le  

da t a  o f  b ib l iograph ica l  roo ts ,  f rom which  the  theore t ica l  pa r t  o f  

d ip loma t hes i s  s t a r t ed  f rom.  In  add i t i on ,  r ea l iz a t ion  o f  

measurement s  en t rance  o f  d ynamic  s t r ength  be longed  to  t he  majo r  

t a sks  b y the  he lp  o f  some moto r i c  te s t s .  Fu thermore ,  to  s e t  up  a  

k inet i c  programme o f  t he  deve lopment  o f  dynamic  s t r ength  and  to  

rea l iz e  i t s  ex i t  measurement s  belonged  to  the  majo r  t a sk  as  wel l .  

Moreover ,  among the  main  moto r i c  t es t s  be longed  a  ve r t i ca l  j ump ,  

s t and ing  b road  jump and t r i p l e  j ump.  A  resea rch  bod y w as  c rea t ed  

b y four t een  junio r s  o f  a  baske tba l l  t eam ŠKP Banská  Bys t r i ca  who 

par t i c ipat ed  on  a  s ix -week  k inet i c  p rogramme.  In  each  o f  t he  k ine t ic  

t e s t s  t he re  was  compared  dat a  pa i r s  ( en t rance  and  ex i t  ones ) .  Thus  

the  compared  resu l t s  have  shown the  inc rease  o r  decrease  o f  the  

d ynamic  s t r ength  leve l  o f  the  l ower  l imps  a t  j un io r  baske tba l l  t ea m 

ŠKP Banská Bys t r i ca .  In  conc lus ion ,  we  can  c l a im f rom measured  

resu l t s  t ha t  a  k inet i c  p rogram has  he lped  to  t he  deve lopment  of  

d ynamic  s t r ength  wha t  we had  p resupposed  in  t h i s  thes i s .  

 

Key words :  Kine t i c  ab i l i t i es .  Dynamic  s t r ength .  Baske tbal l .  K ine t i c  

p rogramme .  Moto r ic  t e s t s .  
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ÚVOD  

 

Odrazová  výbušnosť  j e  v  n i ek to r ých  d ruhoch  špor tu  l imi tu júc im 

fak to rom v ýkonu  jedno t l i vca .  J e  to  napr ík l ad  smeč  vo  vo le jba l e ,  

s t r eľba  a l ebo  doskok  v  baske tba l e .  Odrazová  v ýbušnosť  a l ebo  

d ynamická  a  ex ploz ívna  s i l a  doln ých  konča t ín  j e  č as tok rá t  fak to rom,  

k to rý rozhodu je  o  úspechu  a l ebo  neúspechu  špor tovca  v  danom 

špor t e .  Od j e j  ú rovne  zál eţ í  n i e l en  v ýkon  j ednot l i vca ,  a le  a j  ce l ého  

ko lekt ívu .   

J edn ým z  v ýznamn ých  p ros t r i edkov  rozvo ja  od razovej  

v ýbušnos t i  do ln ých  konča t ín  j e  c i eľavedomá,  kva l i tná  poh ybová  

ak t iv i t a .  P r i sp i eva  n i e l en  k  osvo jovaniu  spôsob i los t i  p re  u rč i tý d ruh  

špor tu ,  a l e  rozví j a  a j  ce lkovú  poh ybovú  z da tnosť .  

To sú  dôvod y,  k to ré  nás  v i ed l i  k  v ýbe ru  t émy naše j  d ip lomovej  

p ráce ,  k to re j  c ieľom j e  p r i sp i eť  k  roz š í ren iu  pozna tkov 

o  moţnos t i ach  rozvo ja  d ynamicke j  a  v ýbušne j  (exp loz ívnej )  s i l y  

do ln ých  konča t ín  v  baske tba lovom druţs tve  junio rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .   

V  p rvej  kapi to l e  t eo re t i ck y  v ymedzu jeme zák ladné  v ýchod i ská  

zameran ia  našej  d ip lomovej  p ráce .  Venu jeme sa  ana tomick ým 

procesom pr i  d ynamicke j  a  v ýbušne j  s i l e  do ln ých  konča t ín ,  

charak te r i s t i ke  pohybov ých  schopnos t í  a  špor tove j  h re  baske tba lu ,  

def inu j eme špor tov ý t r én ing  a  špor tov ý v ýkon  a  prechádzame aţ  

k  spôsobom merania ,  t e s tovania  a  hodno tenia  d ynamicke j  a  v ýbušne j  

s i l y do ln ých  konča t ín .    

V  druhej  kapi to l e  s i  s t anovu jeme c i eľ ,  h ypo téz y a  ú loh y nášho 

v ýskumu.   

V  kapi to l e  t r e t e j  podrobnej š i e  rozvádz ame p rob lemat iku  

r i e šenia  d ip lomovej  p ráce ,  t eda  uvádzame j e j  z ák ladn ý metod ický 

apará t ,  k to rý budeme v yuţ ívať  v  našom v ýskume.  V  rámci  t e j to  čas t i  

ďa le j  opi su j eme organ izáciu  a  p r i ebeh  v ýskumu ,  v  k to rom sme 

ap l ikoval i  poh ybov ý p rogram do  l e tne j  špor tovej  p r íp rav y 
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v ýskumného  súboru  baske tbalového  druţs tva  jun io rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .  

V  pos l edne j  kapi to l e  s a  z aoberáme výs l edkami  rea l izovaného 

v ýskumu.  Namerané  vs tupné  a  v ýs tupné  hodnot y j ednot l i v ých  

moto r i ck ých  t es tov  porovnávame  s  no rmami  pre  výbe r  t a l en t ov 

a  v ysok ých  h ráčov  na  baske tbal  podľa  Velensk ého  a  ko l .  (1979)   

a  no rmami  od  Moravca  a  Šel ingerovej  (1987) .  Nás l edne pomocou 

dvojv ýberov ých  párov ých  T -  t e s tov  na  s t r ednú  hodnotu  z i sťu jeme 

š t a t i s t i ckú  v ýznamnosť  zmien  v  meran iach  j ednot l i v ých  moto r i ck ých 

t es tov  v ýskumného  súboru  po  apl ikovan í  pohybového  p rogramu.   
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1 TEORETICKÉ VÝCHODISKÁ DANEJ PROBLEMATIKY 

 

1.1  Anatomické  procesy  pr i  dynamickej  a  výbušnej  s i le  

 

Keď chceme  skúmať  p roblemat iku  d ynamicke j  a  výbušne j  

( exp loz ívne j )  s i l y d o lných  konča t ín ,  mal i  b y sm e  s i  na jp rv  uvedomiť  

aké  p rocesy a  čo  vše tko  s  d ynamickou  a  výbušnou  (exp loz ívnou)  

s i l ou  doln ých  konča t ín  súv is í .   

 Pohybov ý s ys t ém č loveka sa  rozdeľu je  na  pas ívny poh ybov ý 

s ys t ém (kos t ra  a  spojenie  kos t í )  a  ak t ívny ( sva l y a  pomocné 

za r i adenie  sva lov) .  V ýc hod i skovou  j e  p re  nás  sva lová  sús t ava ,  

k to re j  pods t a tnou  z loţkou  j e  kos t rové  p r i ečne  p ruhované  sva lové 

tkanivo  schopné sva lovej  kont rakc i e  (Kasa ,  2002) .  

 

1 .1 .1  Svalové  tkan ivo  a  j eho  druhy   

 

Zák ladom sva love j  sús t av y j e  sva lové  tkanivo  r i adené  nervovou 

sús t avou ,  k to ré  j e  s chopné svalovej  kont rakci e ,  t . j .  č innosť ,  p r i  

k to re j  s a  d lhé  v l ákni t é  e l emen ty sk rá t i a ,  zmrš t i a  a  v ykona jú  p rácu .  

Sva lové  t kan ivo  del íme  podľa  Binovského  (1997)  na:   

a )  p r i ečne  p ruhované sva lové  tkanivo ,  

b )  h ladké sva lové  tkanivo ,   

c )  pr i ečne  p ruhované s rdcové tkan ivo .  

 

a )  Pr iečne  pruhované  kos trové sva ls tvo  

J eho  funkčnou  j ednotkou  j e  d lhé  sva lové  v l ákno.  Sva lové 

v l ákno  j e  mnoho jadrov ý bunkový ú tvar  d lh ý n i ekoľko  mi l imet rov  aţ  

cen t imet rov .  Sva lové  v l ákno má v re t enovi t ý t va r ,  v  pr i ečnom reze  j e  

ok rúhle  a l e bo  oválne .  Na povrchu  sva lového  v l ákna  je  bunková 

membrána  =  sa rko léma.  Na  vonkaj š iu  s t r anu  t e j to  membrán y p r i l i eha  

p ro t e ínpo lysachar idová  v r s tv i čka  a  s i eť  re t i ku lá rn ych  v l ák ien .  

Sarkoléma pomocou  t ranzverzálnych  tubu lov  umoţňu je ,  ab y sa  

ne rvové  podráţdeni e  dos t a lo  k  m yof ib r i l ám.  Pod sa rko lémou  sa  
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nachádza jú  j ad rá .  Cytop lazma sva lového  v l ákna  sa  volá  sarkoplazma 

a  okrem beţn ých  bunkov ých  o rgane l  obsahu je  s to  aţ  t i s í c  pozd ĺţne  

p reb iehajúci ch  m yof ib r í l  (menš i e  jedno tk y sú  m yof i l amen ty) .  

V svete lnom mikroskope  v  myof ib r i l ách  pozorujeme s t r ieda júce  sa  

tmavé,  dvo j lomné ,  an izot ropné  úsek y a  svet l é  j edno lomné ,  i zo t ropné 

úsek y.  T ie to  úseky sa  p rav ide lne  s t r i eda jú  v  rovnak ých  v ýškach  

a  podmieňujú  t yp ické  p ruhovan ie  kos t rového  sva ls tva .  Ďa l šou  

dô leţ i tou  súčasťou  sa rko plazmy sú  sa rkoplazmat i cké  re t i kulá  

( s ys t ém tubu lov ) .  P r i ečne  p ruhované  sval s tvo  sa  spá j a  najmä 

s  kos t rou ,  p re to  sa  vo lá  kos t rové  sval s tvo .  Činnosť  t ých to  svalov  

ov ládame vôľou (Binovsk ý,  1997) .  

 

b )  Pr iečne pruhované  srdcové  sval s tvo  

Podobá  sa  kos t rovému s va ls tvu .  Bunk y s rdcového sva lu  

( s rdcové  v l ákna )  tvo r i a  p r i es to rovú  s ieť ,  sú  rozvetvené  a  spáj a jú  sa  

š ikm ými  most íkmi ,  i n t e rkal á rn ymi  d iskami .  M yokard  je  s chopný  

kont rakc i e  a j  bez  ne rvov ých  impu lzov ,  má  v l as tnú  au tomac iu .  

Au tomac iu  s rdca  zabezpeču je  špeci á ln y s ys t ém sva lov ých  buniek  

t zv .  p revodov ý sys t ém s rdca .  Do s rdca  p r i chádza jú  ne rvové 

vege ta t ívne  v l ákna,  k to ré  kont rakciu  nevyvo láva jú ,  a l e  j u  l en  

usmerňu jú  v  zm ys le  spomalenia  a l ebo  z r ých len ia  s rdcove j  ak t iv i ty 

(Béder ,  2005) .  

 

c )  Hladké  sva l s tvo  

Nachádza  sa  vo  vnúto rn ých  o rgánoch  a  tvo r i a  ho  bunk y 

h ladkého  svalu .  Bunk y h l adkého  svalu  sú  v re t enové .  Bunka  obsahu je  

j ednot yčkové  j ad ro  s  niekoľk ými  j ad ie rkami .  Myof ybr i l y  sú  t enké ,  

l ongi tudinálne  p reb iehajúce ,  t i eţ  dvoj lomné,  a l e  s t r i edajúce  úseky 

sa  nachádza jú  v  rovnakých  ú rovn iach ,  p re to  ne j av ia  p r i ečne 

p ruhovan ie  ako  kos t rové a  s rdcové sval s tvo .  V m yof ybr yl ách  sú  oba 

t yp y maof i l amen t .  Hladké  sval s tvo  j e  i ne rvované  vege ta t ívn ymi  

nervami ,  p re to  i ch  č innosť  nemoţno  ov ládať  v l as tnou  vôľou.  

Kont rakc ie  h l adke j  sva l ovin y sú  r yt mickej š i e ,  pomal š ie  a  d lhš ie  

t rva jú .  Hladké  sva l s tvo  sa  nachádza  v  s t enách  d ýchac ích  c i es t ,  
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t r áv i aci ch  c i es t ,  močov ých  o rgánov ,  v  s t ene  k rvn ých  c i es t  a  pod .  

(Binovsk ý,  1997) .  

 

1 .1 .2  Svalová  kontrakcia  a  relaxác ia  

 

 Sva lová  kon trakcia  j e  nev yhnu tným p rocesom na  v ykonávan ie  

poh ybove j  č innos t i .   

 Zák ladom svalovej  kont rakci e  z a  p r i rodzen ých  podmienok  j e  

š t i epenie  ATP  (adenos in t r i fos fá t ) ,  k  čomu j e  pot rebn ý u rč i t ý 

energe t i ck ý po tenc iá l  vo  sva lov ých  bunkách .  Čím v iac  je  

makroerg i ckých  fos fá tov  a  č ím  sú  che mické  reakcie  r ých le j š i e ,  t ým 

v iac  energ i e  sa  uvoľní  v  časovej  j ednotke .  O  kon t rakci i  rozhoduje  a j  

nervový s ys t ém,  p redovšetkým f rekvenc iou  d ráţd iaci ch  podnetov ,  

a  koľko  hybn ých  j edno t i ek  sa  ak t ivuje  v  časove j  j ednotke .  Zásoba 

energe t i ck ých  zd ro jov ,  i ch  uvoľnen ie  a  ak t ivác i a  h ybn ých  j edno t i ek  

sú  základom t rén ingu  sva lového sys t ému  (Dova l i l  a  ko l . ,  1982) .  

 Činnosť  kos t rového  svalu  j e  r i adená nervovým s ys t émom.  Na 

molekulovej  ú rovní  j e  kont rakci a  a j  r e l ax ác i a  r i adená  koncen t rác iou  

vápn ika .  Po  p renose  podráţde nia  z  ne rvového  v l ákna  na  sva lovú 

bunku  dô jde  pros t redn íc tvom uvoľnen ia  acet yl cho l ínu  na  

ne rvovosvalove j  p l a tn i čke  k  dočasnému chemickému spá j aniu  

pozd ĺţn ych  molekú l  ak t ínu  a  m yo z ínu .  Zas t avenie  ne rvových  

impu lzov  z  motoneurónov  má  za  nás l edok  akt iváciu  vá pn ikovej  

pump y.  Pokles  koncen t rác i e  vápn ika  v  sa rkop lazme v yvo láva  zmenu 

( t ropon inového  komplexu) ,  k to rá  z ab raňu je  ďa lše j  väzbe  m yoz ínu  na  

ak t ín .  Sa rkop lazmat i cké  re t iku lum produku je  p ravdepodobne  eš te  

ďa lš í ,  do t e raz  neiden t i f ikovan ý re l ax ačn ý fak to r ,  k to r ý v yvo láva  

š t i epenie  väz i eb  ak t ín -m yoz ín ,  č ím  napomáha  pas ívnemu na t i ahnut iu  

sva lu  do  v ýchod i skove j  polohy.  Spá jan ie  ak t ínu  a  m yoz ínu  s i  

v yţadu je  energ iu .  J ed iná  fo rma,  k to rú  sú  sva lové  v l ákna  schopné 

v yuţ i ť ,  j e  chemická  energ i a  akumulovaná v  ATP (Biochémi a 

a  f yz io lóg ia  svalu  I  [on l ine]  [ c i t .  20 11-03-01] .  Dos tupné  na  

i n t e rne t e :  <ht tp : / /new.b iomag. sk / show_ar t i c l e .php? id=24>) .  
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1 .1 .3  Typy  svalových  v lákien  

 

Svalové  tkan ivo  tvo r i a  dva  zák ladné  typ y v l ák ien .  T ie to  v l ákna 

sa  do  značnej  mie ry od l i šu jú  funkčne ,  a l e  a j  m or fo logicky.  P rv ý t yp  

p reds t avujú  tzv .  pomalé  v l ákna ,  označované  n i eked y t i eţ  ako  v l ákna 

če rvené .  Druh ý t yp  sú  v l ákna  r ých le  a lebo  b i e l e .  V  r ých los t i  akou  sú  

schopné  sa  s ťahovať ,  r esp .  uvoľňovať ,  spoč íva  h l avný rozd ie l  medz i  

n imi  (Binovský,  1997) .   

Oba  t yp y sva lových  v l ák ien  sa  l í š i a  a j  v  s i l e ,  k to rú  sú  schopné 

v yv inúť .  R ých le  sva lové  v l ákna  sú  ine rvované  tzv .  h rub ými  

moto r i ck ými  a l fa  neurónmi  s  r ých l ym veden ím vz ruchu,  kým č innosť  

pomal ých  v l ák ien  r i ad i a  tzv .  be t a  neurón y,  v  k to rých  p roces  

podráţden ia  preb ieha  pods t a tne  pomal š i e  ( Biochémia  a  f y z io lógia  

sva lu  I I  [ on l ine]  [ c i t .  2011 -03-01] .  Dos tupné  na  in t e rne t e :  

<ht tp : / /new.biomag. sk / show_ar t i c l e .php? id=32>) .  

Ďalš ím rozdie lom medz i  t ými to  v l áknami  j e ,  ţ e  pomalé   

( če rvené)  majú  veľk ý poče t  mi tochondr i í  s  vysokou  ak t iv i tou  

enzýmov  ae róbneho  metabol izmu ,  ako  i  v ysokú  koncen t rác iu  

m yoglob ínu ,  l á tk y,  k to rá  s lúţ i  na  p renos  k ys l íka  od  bunkovej  

membrán y.  Naopak r ých le  v l ákna majú  menš í  počet  mi tochondr i í  

a  m yoglob ínu .  V yšš i a  odolnosť  pomal ých  sva lových  v l ákien  je  

podmienená  p redovšetk ým schopnosťou  uvoľňovať  energ iu  

v yuţ ívaním kys l íka ,  t zv .  ae róbnym spôsobom.  Mnoţs tvo  energ i e  z a  

j ednotku  času  j e  p r i  ae róbnom obnovovan í  ATP  s í ce  v ýrazne  n iţ š i e ,  

čo  má  za  nás l edok a j  n i ţš iu  in t enz i tu  kont rakc i e ,  svalová  bunka  j e  

však  schopná  p rodukovať  ho  bez  v ýr azného  obmedzenia  d lhš í  čas  

(Biochémia  a  f y z io lóg ia  sva lu  I I .  [ on l ine]  [ c i t .  2011 -03-01] .  

Dos tupné na  in t e rne t e :  

<ht tp : / /new.biomag. sk / show_ar t i c l e .php? id=32>) .  

 

1.2  Charakter is t ika  pohybových schopnost í  

 

 Medz i  z ák ladné  poh ybové  p red pok lad y č loveka  za raďu jeme 

i  poh ybové  schopnos t i .  M ys l íme  t ým na  ob lasť  z ah rňujúcu  t emat iku  
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po jmov  moto r i cké  schopnos t i ,  s enzomoto r i cké  schopnos t i  a  pod .  

V  t ex t e  pouţ ívame t e rmín  pohybové  schopnos t i .  Ich  de f inovanie  je  

rozd ie lne ,  chápu  sa  ako  u rč i t é  pohybo vé  p redpoklad y,  d i spoz íc i e ,  

spôsobi losť ,  s t r ánky č i  znak y č innos t i .  Medz i  au to rov ,  k to r í  s a  

z aobera jú  š t ruktú rou  a  rozvojom poh ybov ých  schopnos t í  môţeme 

za radi ť :  Blahuša  (1976) ,  Feča  (2000) ,  Hi r tz a  (1985) ,  Kovářa  (1985) ,   

Měkotu  (1983) ,  Moravca  (1990) ,  Pav l íka  (19 96) ,  Zac io rského  (1969)  

a  i n ých  (Roz im,  2007) .  

 Podľa  Kasu  (2002)  sú  poh ybové  schopnos t i  l en  j edn ým druhom 

schopnos t í  č loveka .  Ce lkove  môţeme schopnos t i  rozde l i ť  do  š tyroch  

skupín :  

a )  senzor i cké  

-  poc iťovan ie ,  

-  vn ímanie ,  

-  pozornosť ,  

-  odhad času  a  p r i es to ru ,  

b )  poh ybové  

-  kondičné  a  koordinačné  schop nos t i ,  

c )  in te l ek tuálne  

-  všeobecná  in t e l igenc ia ,  

-  an t i c ipáci a ,  

-  t ak t i cké  m ys len ie ,  

-  improvizác i a ,  

-  odborné  vedomost i ,  

d )  ku l tú rno –umelecké  

-  ku l tú ra  pohybu ,  

-  prec í t enosť ,  

-  hudobnosť ,  

-  i n t e rp re t ác i a ,  

-  kreác i a ,  

-  harmónia .  

 

Kasa  (2002)  ďa le j  t v rd í ,  ţ e  vše tk y d r uh y schopnos t í  navzá jom 

súvi s i a  a  vzájomne sa  podmieňu jú .  V  špor tove j  moto r ike  podľa  
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charak te ru  poh ybove j  č innos t i  dominuje  j edna  a l ebo  v i acero  d ruhov 

schopnos t í  č loveka  (napr .  š ach  –  in t e l ek tuá lne  schopnos t i ,  

vzp ie ranie  –  s i l ové  sch opnos t i ,  k rasokorčuľovanie  –  ku l tú rno -  

umelecké  schopnos t i ,  s t r eľba  –  senzor ické  schopnos t i  a tď . ) .  

Pohybová  schopnosť  j e  súbor  vnú to rn ých  p redpokladov  na  

v ykonan ie  poh ybove j  č innos t i  v yţadu júce j  p lnen ie  poh yb ov ých  ú loh .  

Úroveň  poh ybove j  č innos t i  j e  z ávi s lá  od  v roden ých  v lôh ,  ako  a j  

d lhodobého  pôsoben ia  p ros t red i a  a  pros t r i edkov .  Poh ybová  

schopnosť  sa  p re j avu je  roz l i čn ým spôsobom pr i  poh yboch ,  k to ré  sú  

ná ročné  na  s i l u ,  r ých losť ,  vyt rva losť  a  obra tnosť .  Úroveň 

poh ybov ých  schopnos t í  podmieňuje  v ýkon  v  kaţdom š por t e .  

J ednot l i vé  d ruhy p oh ybov ých  schopnos t í  s a  navzá jom ovpl yvňu jú  

(Bar t ík ,  Adamčák ,  Roz im,  2004) .   

 Rozdelení  poh ybových  schopnos t í  j e  n i ekoľko .  Kaţd ý au to r  s a  

na  danú  p rob lemat iku  pozera l  z  iného  hľadi ska .  

U nás  vytvor i l  Havl íček  (1972)  fak torovou ana l ýzou 20  

ukazova teľov pohybove j  výkonnos t i  a  z i s t i l  nas ledujúce  fak tory:  

absolú tnu  s i lu ,  výbušnú s i lu  dolných konča t ín ,  dynamickú s i lu  

horných konča t ín ,  dynamickú f lex ib i l i tu ,  beţeckú rýchlosť  a  

vyt rva losť  v  rýchlos t i ,  dynamickú s i lu  brušného a  bedrovo -

s tehenného sva ls tva  a  koordinác iu  pohybov te la  (Kasa ,  2002) .  

Ako uvádza jú  au tor i  Bar t ík ,  Adamčak,  Roz im (2004) ,  sa  

v súčasnos t i  na jmä pod vplyvom Pohlmana  (1980) ,  Hi r tza  (1985)  

a  iných  zauţ íva lo de lenie  pohybových schopnos t í  na  dve  veľké  

skupiny:   

   -  kondičné  ( s i la ,  vy t rva losť  a  rýchlosť ) ,  

   -  koordinačné  ( rovnováţna  schopnosť ,  ry tmická ,  reakčná ,    

     p r ies torovo-orien tačná ,  k ines te t icko -di ferenčná  schopnosť) .  

 

Otázk ou  poh ybov ých  schopnos t í  s a  z aobera jú  v i ace ré  ved y,  

na jmä  ant ropomotor ika  a  t eó r i a  špor tu .  K ým an t ropomotor ika  

š tudu je  znak y,  š t ruktú ru ,  de l en ie  a  d iagnos t iku  poh ybov ých  

schopnos t í  v šeobecne  ( j e  t o  všeobecno - t eo re t i ck ý p r í s tup ) ,  t eó r i a  

špor tu  sa  z amer i ava  na  ident i f i kác iu  poh ybov ých  schopnos t í  u rč i t e j  
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špor tovej  č innos t i  a  na  hľadan ie  p ros t r i edko v,  ako  t i e to  poh ybové 

schopnos t i  na j e fek t ív nej š i e  ovp lyvn iť  a  rozvinúť  p re  po t reb y 

špor tovej  p rax e .  An t ropomotor ika  sa  z amer i ava  na  rozš i rovanie  

pozna tkov  o  poh ybov ých  schopnos t i ach  ako  zák ladn ých  vnúto rných  

č in i t eľov  tvo r i ac i ch  poh ybové  moţnos t i  č loveka ,  t eó r i a  špor tu  z ase  

na  rozvo j  poh ybov ých  schopnos t í  podľa  špeci f i ck y s t anoveného 

p roblému.  Tá to  p rob lemat ika  ( š t ruk túra  a  rozvo j )  t vo r í  v šak  j eden  

ce lok ,  čo  j e  z  hľad i ska  po t r i eb  špor tove j  p rax e  sp rávne  (Kasa ,  

2002) .  

 

1 .2 .1  Si lové schopnos t i  

 

 Kaţdý t e l esn ý pohyb  č loveka  sa  uskutočňuje  u rč i tou  s i lou ,  má 

u rč i tú  r ých losť ,  i s té  z r ých len ie  a  t rvá  u rč i tý čas .  V  t omto  p r ípade 

i de  o  mechanické  znak y poh ybu .  S i l a  s ťahu  sva lov ých  v l ák ien  však  

závi s í  od  mnoh ých  z loţ i t ých  vnú to rn ých  p redpokladov .   

Roz l i šu j eme:  

a )  s i l u  v  mechani ckom,  f yz iká lnom zm ys le  ako  p r i amo 

mera t eľn ý,  konkrétn y a  č i as tkov ý p re j av  schopnos t í  ( i ch  

hodno ty moţno merať  v  newtonoch) ,  

b )  motor i ckú  schopnosť  vyv inúť  s i l u  ako  nepr i amo  mera t eľn ý 

s t av  komplex u p redpokladov o rgan izmu (Kasa ,  2002) .  

 

 Nás  bude  zauj ímať  p ráv e  s i l a  ako  moto r i cká  schopnosť  vyv inúť  

s i l u  ako  nepr i amo  merat eľn ý s t av  komplexu  p redpokladov 

organ izmu.  

Ako uvádza jú  Bar t ík ,  Adamčák  a  Rozim (2004)  s i l ové  

schopnos t i  sú  t aké  schopnos t i ,  k to ré  č loveku  umoţňujú  p rekonávať  

odpor  a l ebo  p ro t i  odporu  pôsobiť  a  to  p ros t redníc tvom sva lového 

napä t i a .   

Svalové  napät i e ,  k to ré  vzn iká  p r i  zmene  d ĺţk y sva lu ,  spôsobuje  

d ynamickú  fo rmu  sva love j  kont rakc ie .  Bez  zmen y d ĺ ţk y sva lov  

vzn iká  s t a t i cká  fo rma  sva love j  kon t rakc i e .  
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V  záv is los t i  od  vonka j š i eho  pre j avu  akt iv i t y sva lov  sa  v ydeľuje  

n i ekoľko  reţ imov sva lového  sk rá t en ia .  P rekonáva júci  r eţ im sa  

charak te r izu j e  sk rá t en ím sva lov  p r i  p remies tnen í  t e l a  a l ebo  j eho  

č l ánkov ,  a  t i eţ  vonka j š í ch  ob jek tov  v  podmienkach ,  keď  vonkaj š i e  

z aťaţen ie  j e  menš i e  ako  vnú to rn é  napät i e  sva lov .  V  tomto  p r ípade  sa  

t yp  sva lového  skrá t en ia  naz ýva  p rekonávajúcim,  myomet r i ckým  

reţ imom.  Poh yb  v  t omto  p r ípade  sa  de j e  so  z r ých lením.  J ednou  

z  roz l i čnos t í  p rekonáva júceho  reţ imu sva lového  sk rá t en ia  j e  t aký 

vzťah  vonkaj š i eho  zaťaţen i a  a  napä t i a  sva lov ,  p r i  k to r om sa  poh yb y 

v  kĺbe  kona jú  bez  z r ých len ia ,  s t á lou  rých losťou .  Taká to  podmienka 

sa  z abezpečuje  špec i á ln ymi  t echnick ými  za r i adeniami  a  t yp  

sva lového  sk rá t en ia  sa  nazýva  p rekonávajúcim,  i zok ine t i ckým  

reţ imom.  O  plyomet r i ckom  (us tupujúcom )  reţ ime  sk rá t en ia  hov or íme 

v t ed y,  keď j e  vonka j š i e  z aťaţenie  na  sva l  väčš i e  ako  j eho  napät i e .  

Sval  s a  v t ed y p red lţuje ,  pohyb y v  k ĺbe  sa  kona jú  so  spomalením 

(Kasa ,  2002) .  

      Stat i cká  fo rma sk rá t en ie  vzn iká  v  pr ípade ,  keď  j e  vonka jš ie  

z aťaţen ie  rovné  sva lovému napät iu ,  a l ebo  keď  chýba jú  podmienk y 

pre  poh yb  v  k ĺbe .  Vted y sva l  zv yšu je  napä t i e ,  nemen iac  svo ju  d ĺţku ,  

čo  j e  ud rţ i ava júc im,  izomet r i ckým reţ imom skrá t en ia  (Béder ,  2005) .  

 

Si lové schopnos t i  de l íme  na  (Kasa ,  2002) :  

a )  s t a t i ckú  s i lu ,  

b )  d ynamickú  s i lu ,  

c )  v ýbušnú  (ex ploz ívnu)  s i l u .  

 

a )  S ta t i cká  s i l a  j e  s i l a  (Zrubák  a  kol . ,  1995) ,  k to rú  môţe  v yv inúť  

sva lová  skupina  p ro t i  pevnému odporu .  J e  to  schopnosť  

v yv inúť  max imálny ťah  p ro t i  f ixovanému objektu ,  vyv inúť  

max imálnu  s i l u  pr i  i zomet r i cke j  kon t rakc i i  sva ls tva .  P r i  

sva love j  č innos t i  sa  nemen í  d ĺţk a  svalov ,  a l e  men í  s a  napä t ie  

( t onus )  (Bar t ík ,  Adamčák ,  Roz im,  2004) .  

b )  Dynamická  s i la  –  s i l a ,  k to rú  môţe  sva lová skupina  v yv inúť  

pro t i  odporu  v  pr iebehu  u rč i t ého  poh ybu .  J e  t o  schopnosť  
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v yv í j ať  s i lu  p r i  p rev ládaní  i zo tonick ej  kont rakci e  sva l s tva  p r i  

max imálnom počte  opakovan í .  P r i  sva love j  č innos t i  t eda  

dochádza  k  poh ybu ,  d ĺţka  sva lov  sa  sk racu je  a l ebo  p redlţuje  

(Bar t ík ,  Adamčák ,  Roz im,  2004) .  

c )  Výbušná  s i l a  j e  charak t e r izovaná t ým,  ţe  dane j  hmote  

(b remenu,  p redmetu  a l ebo  v l as t nému t e lu )  sa  má  ude l i ť  čo  

na jväčš i e  z rých len ie  (hody,  skok y) .  J e  t o  schopnosť  vyv inúť  

max imálnu  s i l u  v  minimálnom časovom in t e rva le  p r i  

p rev ládajúcej  i zo ton ickej  kon t rakc i i .  Dô leţ i t á  j e  p r ípravná 

fáza  š t ruk tú r y pohybov  (náprah ,  šv ih ,  rozbeh) .  Nieked y sa  

v ýbušná  s i l a  doln ých  konča t ín  t e s tu j e  i  opakovanými  skokmi  

(Kasa ,  1983) .  

 

1 .2 .2  Odrazová výbušnosť  

 

V n iekto r ých  špor toch  j e  od raz  a  z  neho  vyp l ýva júca  v ýška  

v ýskoku  p redpokladom efekt ívneho  v ykona n ia  nas l edu júcej  

koordinačne  náročne j  ú loh y,  akou  j e  napr ík l ad  smeč  vo  vo le jba le ,  

s t r eľba  na  kôš  v  baske tba l e ,  h l av i čkovan ie  vo  fu tba l e ,  ak roba t i cký 

p rvok  v  gymnas t ike ,  rokenro le  č i  k rasokorčuľovaní .  Ten to  odraz  

moţno v ykonať  z  mies t a ,  z  nákroku,  z  rozbehu ,  j ednorazovo  a l ebo  

opakovane  za  sebou ,  j ednou a l ebo  ob idvo ma nohami  z  chodid i e l  

respekt íve  z  podrepu  (Zemková,  Hamar ,  2005) .  

Z  t oho  v yp l ýva ,  ţ e  od razová  v ýbušnosť  j e  v  mnoh ých  d ruhoch 

špor tu  l imi tu júcim fak to rom š t ruk tú ry špor tového v ýkonu .  U  

k rasokorčul i a rov ,  skokanov  do  v ýšk y a  do  d i aľk y č i  vole jba l i s tov  

odraz  ne t rvá  d lhš i e  ako  200  ms ,  a  p re to  o  v ýkone  rozhoduje  s i l a ,  

k to rú  j e  špor tovec  schopn ý v yv inúť  v  re l a t í vne  k rá tkom čase  

(Zemková ,  2007) .  

Odrazová  v ýbušnosť  j e  komplexná  pohybová  schopnosť  (Č i l l í k ,  

Bá len t ,  1999) ,  k torá  z áv is í  od  r ých los t i  a  s i l y ne rvovo - sva l ových  

ús i l í ,  ú rovne  poh ybove j  koord inác i e  a  p roporci í  t e l a .  P re j avuje  sa  

j ednorazov ým koncen t ro van ým ús i l ím ,  s é r iou  t ak ých to  ús i l í  v  

u rč i tom s l ede  za  sebou  a l ebo  sa  opaku je .  
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Pr i  od raze  roz l i šu j eme  dve fáz y:  

a )  us tupujúcu  –  amort iz ačnú,  

b )  prekonáva júcu  fázu .  

 

Podľa  Š imoneka  (2003) :  

Amort i začná  fáza  zač ína  kon tak tom do lných  konča t ín  

s  pod loţkou  a  konč í  i ch  opt imáln ym pokrčen ím,  p r ičom sva l y 

p racu jú  v  t akzvanom us tupujúcom reţ ime .  Súčasne  s  pokrčením 

do lne j  končat iny ( konča t ín )  dochádza  k  nevyhnu tnému na t i ahnut iu  

zúčas tnen ých  sva lov .  Sval y,  k to ré  sú  na t i ahnuté  v  opačnom smere  

ako  bude  p rebiehať  kon t rakci a ,  sú  schopné  p re j av iť  väčš iu  s i lu .  Na 

na t i ahnut í  svalov  sa  podieľa  a j  šv ihová  p ráca  paţ í ,  k torá  pomáha 

zvyšovať  t l ak  na  pod loţku .  

Akt í vna  fáza  sa  z ačína  opt imáln ym pokrčen ím dolnej  konča t iny 

(konča t ín )  a  končí  i ch  úp ln ým v ys t r e t ím  aţ  po  p r s t y chod id i e l .  

Dô leţ i t é  j e  p r i tom mať  schopnosť  rých lo  p re j sť  z  us tupujúceho 

reţ imu  p ráce  svalov  na  p rekonáva júc i .  Hovor íme  tomu reak t ívna 

schopnosť  svalového  apará tu .  

 

P r i  od razo vej  v ýbušnos t i  j e  dô le ţ i t á  a j  p ráca  šv ihov ých  čas t í  

t e l a .  Čím r ých le j š ie  dochádza k  zas t aven iu  i ch  poh ybu ,  t ým v iac  sa  

odľahču jú  do lné  konča t iny p r i  dokončen í  od razu .  V  rozvoj i  

odrazovej  v ýbušnos t i  u  ţ i akov  t r eba  p r ih l i adnuť  na  v ývo jové  

osobi tos t i  o rgan iz mu a  na  špeci f i cké  osobi tos t i  rozvo ja  od razovej  

v ýbušnos t i  ako  pohybove j  s chopnos t i  (Č i l l í k ,  Bá lent ,  1999) .  

Vzhľadom na  to ,  ţe  j e  do  vysoke j  mie r y gene t i ck y podmienená 

(Kl i s souras ,  1980) ,  j e j  ú roveň j e  moţné  t r én in gom z l epš i ť  l en  o  20  

aţ  25  % .  Na jvýraznejš ie  z lepšen ie  moţno  do s iahnuť v 

senz i t ívnom období ,  keď o rgan izmus  na j l epš i e  r eagu je  na  zmen y 

t ých to  schopnos t í .  P r i  roz vo j i  odrazove j  v ýbušnos t i  s a  do  12  aţ  13  

rokov z l epšuje  r ých los tný komponen t  ( r ých losť  vykonan ia  od razu) ,  

z a t i aľ  čo  neskôr  sa  na  zv y šovaní  j e j  ú rovne  podieľa  p redo vše tkým  

s i lov ý komponent  ( s i l a  sva lov  vys t i e ra júc i ch  do lné  konča t i ny) .  
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Obdobie  od  9  do  18  rokov  j e  p re to  na  rozvoj  v ýbušne j  s i l y veľ mi 

pr i aznivé  (Zemková,  Dzurenková,  Pe l ikán ,  2002)  .  

Odrazovou  v ýbušnosťou  sa  v  č l ánkoch  č asopi su  Te lesná  

v ýchova  a  špor t  zaobera jú  v i ace r í  au to r i .  Napr ík l ad :  Zap le t a lová 

(1994) ,  Či l l ík  (1999) ,  Bá lent  (1999) ,  Pe l ikán  (2002) ,  Dzurenková 

(2002) ,  Hamar  (2005) ,  Zemková  (2007)  a  i n í .  

 

1.3  Rozvoj  odrazovej  výbušnost i  

 

Kondičná  pr íp rava  má  v  špor tovom t rén ingu  svoje  

nezas tup i t eľné  mies to .  J e j  ú lohou  j e  v ytvor i ť  u  špor tovca  po t rebn ý 

poh ybov ý po tenc iá l ,  k to r ý j e  p redpokladom splnenia  ú loh  v  rôzn ych  

špor tových  d i sc ip l ínach  a  odve tv i ach .  J edno  z  na jdôleţ i t e j š í ch  

moto r i ck ých  schopnos t í  j e  a j  d ynamická  a  v ýbušná  s i la  do ln ých  

konča t ín .  V  n iektor ých  d i sc ip l ínach  pa t r í  k  l imi tu júcim fak to rom 

špor tového  v ýkonu .  Odrazovú  výbušnosť  de f inujeme ako  komplexnú 

poh ybovú  schopnosť ,  k to rú  charak te r i zu j e  veľká  s i la ,  v ysoká 

r ých losť  a  koncent rác i a  svalových  i  vôľov ých  ús i l í ,  ak o a j  kval i t a  

t echnik y (Doleţa jová ,  Ledn ick ý,  2006) .  

Na v ys t re t í  do lnej  končat in y (konča t ín )  s a  pod ieľa jú  sedac í  

sva l ,  š t vo rh l av ý sva l  s t ehna  a  l ýtkov ý sva l .  Zväčšenie  s i love j  

schopnos t i  s t eh enného  svalu  sa  nemusí  k l adne  p r e j av i ť  vo  v ýs l edku 

odrazu .  Veľa krá t  o  v ýs l edku  nerozhodu je  naj s i l nej š i a  svalová 

skupina .  Vieme,  ţ e  s i l a  l ýtkového  sva ls tva  p re j avená 

v  i zomet r i ckom reţ ime ,  ako  p l antá rna  f l ex i a  chod id l a ,  b y mala  b yť  o  

50% vyšš i a  ako  s i l a  š tvo rh l avého  s t ehenného svalu  (Š imonek ,  2003) .  

 

Úroveň  v ýbušne j  s i l y podľa  Š imoneka  (2003)  záv is í  od :  

-  s i l y a  r ých los t i  kon t rakci e  sva lov ,  k to ré  sa  pod ieľa jú  na  

v ykonan í  od razu  (prevaha  b i e lych  sva lov ých  v l ák ien ) ,  

-  vnút rosva love j  koord inác i e  –  schopnos t i  z apo j iť  do  

č innos t i  čo  najväčš í  poče t  mo tor i ck ých  j ednot i ek  (neurón  

a  n iekoľko  svalových  v l ák ien ) ,  
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-  medz isvalovej  koord inác i e  –  súhr y rozhodujúc i ch  

sva lov ých  skupín ,  

-  energe t i ck ých  zd ro jov  u loţených  vo  sva loch  (ATP ,  KP) ,  

-  t echnik y v ykonan ia  od razu  s  r ešpektovaním zákon i tos t í  

b iomechanik y a  i ndiv idual i t y špor tovcov .  

 

V ýbušnú  s i l u  môţeme e fek t ívne  rozv í j ať  od  9  –  10  aţ  do   

18  –  20 rokov ,  p r i čom na  rozvo j  rých los tného  komponentu  

( schopnosť  v ykonať  odraz  v  čo  najk ra t šom čase )  sú  p r i aznivé  

podmienk y do  13  –  14  rokov  a  na  rozvo j  s i l ového  komponen tu  od  15  

rokov.  Rozhoduj úca  j e  p r i tom re l a t ívna  s i l a ,  to  znamená  s i l a  v  

prepoč í t an í  na  hmotnosť  t e l a  špor tovca .  Snahou  špor tovca  j e  t eda  

v yv inúť  čo  najväčš iu  s i lu  p r i  ma le j  t e l esne j  hmotnos t i  (Š imonek,  

2003) .  

 

1 .3 .1  Tréningové pros tr iedky  rozvoja  odrazovej  výbušnos t i  

 

Na zák lade  posúden ia  účinnos t i  a  náročnos t i  p ros t r iedkov 

up la tňovan ých  na  rozvoj  v ýbušne j  s i l y  môţeme i ch  rozdel iť  do  

š t yroch  základn ých  skupín  (Š imonek,  2003) :  

a )  odrazové  cv ičenia  ho r i zontá lneho  a  ver t iká lneho  charak te ru  

v ykonávané  bez  dop lnkovej  z áťaţe  ( s  p rekonaním hmotnos t i  

v l as tného  t e l a)  

-  odrazové cv ičen ia  s  v yuţ i t ím šv ihad ie l ,  

-  poh ybové  h r y s  p rvkami  odrazov ,  

-  násobené  odrazy . . . ,  

b )  odrazové  cvičen ia  s  doplnkovou  záťaţou  (č inka ,  ves t a ,  

p i eskové v rece ,  opasok)  

-  zoskok y z  v yv ýšeného  mies t a ,  

-  podrepy,  v ýskok y z  podrepu  . . . ,  

c )  odrazové cv ičen ia  roz v í j a júce  reakt ívnu  schopnosť  sva lov  

-  v ýskok y po  zoskoku  z  vyv ýšeného  mies t a ,  

-  preskok y cez  2  p rekáţk y,  
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-  preskok y cez  4 -6  p rekáţok  odrazom obojnoţne  bez  

medz iskoku  . . . ,  

d )  p ros t r i edk y umoţňujúce  t r ans fo rmovať  novú  ú roveň odrazovej  

v ýbušnos t i  do  súťaţnej  č innos t i  

-  prvk y špor tove j  t echn ik y,  k to ré  podmieňu je  od raz  ( smeč ,  

s t r eľba  vo  v ýskoku,  podanie  z  v ýskoku ,  rozskok ,  skok y 

v  krasokorčuľovaní  . . . ) .  

 

1 .3 .2  Základné  metódy  rozvoja  odrazovej  výbušnos t i  

 

Podľa  Doušeka  a  Douškovej  (2004)  medz i  z ákladné  metód y 

rozvoja  od razovej  v ýbušnos t i  pa t r i a :  

a)  opakovac ia  metóda  -  spočívajúca  v  opakovaní  cv i čení  

v  sé r i ách  od  10  do  50  opakovaní ,  s  p rekonaním hmotnos t i  

v l as tného  t e l a  (p rekáţky,  poskoky,  v ýs kok y) ,  

b )  me tóda  dynamických  ús i l í  -  v yuţ íva  sa  dop lnková  záťaţ  

dosahu júca  75  % a  85  % z  max ima .  Poče t  opakovaní  v  sé r i í  j e  

3  aţ  8  ( rozvo j  r e l a t í vnej  s i l y) ,  

c )  me tóda  malej  zá ťaže  -  v yuţ íva  sa  dop lnková  záťaţ  na  ú rovn i  3  

aţ  5  % hmotnos t i  basketba l i s tu .  Vhodné  j e  kombinovať  

cv ičenia  bez  a  s  dop lnkovou  záťaţou ,  napr ík l ad  cv ičen ia  2 :1  a  

aţ  1 :1 ,  

d )  me tóda  us tupujúci ch  ús i l í  -  sval s tvo  do lných  konča t ín  pôsobí  

voč i  vonkaj š i emu t l aku  p racuje  v  t akzvanom us tupu júcom 

reţ ime  (podrep y s  č inkou  100 –150  % hmotnos t i  baske tba l i s tu ) ,   

e )  me tóda  re la t í vnych  ús i l í  -  v ýskok  po  zoskoku z  v yv ýš eného 

mies t a  (40  aţ  80  cm) ,  

f )  me tóda  kont ras tu  -  s t av i a  na  v ytvoren í  kont ras t u  v  in t enz i te  

odrazových  ús i l í  p r i čom o drazové  cv ičenie  sa  v ykonáva 

s t r i edavo s  doplnkovou  záťaţou  rozdie lne j  hmotnos t i  ( rozdie l  

20  aţ  30  kg) ,   

g )  me tóda  spojeného  úč inku  -  umoţňuje  súčasn ý rozvo j  odrazovej  

v ýbušnos t i  a  zdokonaľovan ie  t echniky t ých  hern ých  č innos t í ,  v  

k to rých  sa  up la tňuje  v ýskok .   
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1.4  Športová hra  basketbal  

 

Baske tbal  j e  pes t rá ,  r ých la  a  ko lek t ívna  loptová  h ra ,  k to rá  pa t r í  

medz i  naj rozš í rene j š i e  na  sve t e .  Vznik l a  v  Spojených  š t á toch  

amer i ckých ,  kde  sa  s t r e t áv a  s  na jväčšou  popula r i t ou .  Baske tba l  j e  

charak te r i s t i cký mnoţs tvom men iaci ch  sa  s i tuác i í  na  i h r i sku .  Zápasu  

sa  ak t ívne  zúčas tňu jú  dve  d ruţ s tvá ,  k to ré  h ra jú  p ro t i  sebe ,  a  k to ré  

môţu d isponovať  max imálne  12 - t im i  h ráčmi ,  p r i čom na ih r i sku  môţe 

b yť  naraz  max im álne  päť  h ráčov  j edného  d ruţ s tva .  Hrá  sa  na  ih r i sku  

s  rozmermi  s t anoven ými  p rav id l ami .  Podmienk y sú  p re  obidve 

d ruţ s tva  rovnaké  a  c i eľom hry j e  t r a f i ť  l op tu  do  koša ,  k to rú  tvo r í  

ob ruč  t ak ,  ab y ňo u  lopta  p repadla .  Bodové  hodnot y k ošov  sú  p re  

basketba l  1 ,  2  a  3 ,  čo  zá l eţ í  od  vzdia lenos t i  a  m ies t a ,  z  kto rého  h ráč  

s t r i eľa l .  Vyhráva  d ruţ s tvo ,  k to ré  dos i ahne v i ace j  bodov 

(Čechvalová,  1994) .   

 

1 .4 .1  Charakteri s t ika  vybraných  herných č innos t i  j ednot l ivca  

v  basketba le  

 

 Podľa  Čechvalová (1994)  sú  he rné  č innos t i  j ednot l i vc a  

základom hry a  hráč  pomocou  n i ch  sám r i eš i  vzn iknu té  he rné  

s i t uác i e .  Ich  v ýbe r   a  fo rma  závi s í  od  p redchádza júce j  a l ebo  

súčasnej  č innos t i  o s t a tn ých  h ráčov  na  ih r i sku .  Herné  č innos t i  

j ednot l i vca  sa  v  baske tbal e  rozdeľu j ú  na :  

a )  ú točné č innos t i  j edno t l ivca  be z  lop t y a  s  l op tou  

-  s t avan ie  sa ,   

-  uvoľňovanie  sa  bez  lop t y,  

-  obrá tk y,  

-  pr ih rávk y,  

-  dr ib l ing  (vedenie  l op t y) ,  

-  s t reľba ,  

-  ú točné doskakovanie ,  

-  c lonenie .  

b )  obranné č innos t i  j ednot l i vca  
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-  bránen ie  ú točníka  bez  lopt y a  s  lop tou ,  

-  bránen ie  v  s i t uáci i  1 :1 ,  

-  bránen ie  v  s i t uác i i  1 :2  ( j eden  obranca  p ro t i  dvom 

ú točníkom) ,  

-  obranné doskakovan ie .  

 

Uvoľňovan ie  sa  bez  lopty  j e  s chopnosť  v l as tná  vše tkým 

v yn ika júc im ú točn íkom.  J e  t o  h erná  č innosť  j edno t l i vca ,  k to rá  vo  

veľkej  mie re  rozhoduje  o  úspechu  ú točnej  h ry d ruţ s tva .  J e  to  

v ýznamná  č innosť  p r i  dobre  fo rmovane j  a  nát l akovej  ob rane ,  k to rú  

j e  p roblém prekonať .  Cieľom j e  zbaviť  sa  ob rancu  a  ná jsť  s i  vhodnú 

poz íc iu  na  skórovan ie  a l ebo  p r i j a t i e  p r ih rávk y .  P r i  uvoľňovaní  sa  

bez  lop ty sa  na j čas t e j š i e  v  basketbal e  pouţ íva  obrá tka  al ebo  sa  dá  

v yuţ i ť  c lona ,  k to rou  spoluhráč  zab loku je  b rániaceho  h ráča  a  t ým 

umoţní  spoluhráčov i  s i  ná j sť  voľn ý p r i es to r  p re  ďa lš iu  he rnú  

č innosť .  Ind iv iduálne  uvoľňovanie  je  z ákladom na js t ar še j  he rnej  

kombinácie  v  basketba l e  –  hoď a  beţ  (Konopásek ,  1987) .  

 Cieľom s t reľby  v  baske tba l e  j e  dos i ahnuť  kôš .  Ten  môţe  b yť  

č i s tý a l ebo  o  dosku.  S t reľba  sa  v i aţe  k  sp rávnemu v ýberu  mies t a  na  

zakončenie  a  vhodnom načasovaní  od razu .  Rozdelen ie  s t r eľby 

(Čechvalová,  1994) :  

a )  základné rozdelenie  

-  s t reľba  j ednou  rukou ,  

-  s t reľba  dvomi  rukam i ,  

b)  rozdelenie  podľa  pohybu  počas  s t r eľb y  

-  s t reľba  z  mies t a ,  

-  s t reľba  vo  v ýskoku  (po  odraze  obo jnoţ) ,  

-  s t reľba  v  behu  (po  dvoj t ak t e ) ,  

-  smeč  (zapichnu t i e  lop ty) .  

 

 Dribl ing  al ebo  veden ie  l op t y v ykon áva jú  h ráč i  p ravou a l ebo  

ľavou  rukou .  Dr ib l ing  j e  j ed in ý spôs ob,  k tor ým sa  h ráč  môţe 

poh ybovať  po  ih r i sku  (odhl i adnuc  od  dvoj t ak tu ) .  Vhodné  j e ,  ab y 

h ráč  vede l  d r ib lovať  lop tou  oboma rukami ,  aby sa  dokáza l  l epš i e  
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a  ľahš i e  poh ybovať  po  ih r i sku .  Veľmi  dô leţ i t ý j e  pos to j  a  t echnika  

dr ib lovan ia .  Pokiaľ  h ráč  d r ib lu j e  p rav ou  rukou,  t ak  ľ avá  noha  j e  

v  prednoţení .  T rup  j e  mie rne  p redklonen ý,  n i e  ohnut ý,  b rada  hore  

a  oč i  s l edujú  d i an ie  na  ih r i sku ,  n i e  lop tu .  Dr ib lu júcu  ruku  k l ad ie  

h ráč  na  l op tu  t ak ,  ţe  roz t i ahnu té  p rs ty ruk y  smeru jú  dop redu .  Lop tu  

hráč  s t l áča  zápäs t ím  smerom n adol .  Po  odraze  hráč  loptu  t lmí  

t ak is to  zápäs t ím  (Konopásek ,  1987) .   

 Dôleţ i t é  j e  sp rávne p reveden ie ,  ab y nedoš l o  k  prenášaniu  lopt y 

a  t ým porušeniu  p rav id i e l .  Pri  s t r i edaní  d r ib l ingovej  ruky  j e  dô leţ i t é  

s t r i edať  a j  noh y.  Druhá  ruka  s lúţ i  na  ch ránenie  l opt y p red  

spoluhráčom .  

 Pr ihrávka  zahrňu je  pos to j  h ráča ,  drţanie  l opt y,  even tuá lne  

k l aml ivé  pohyb y a  sp racovan ie  p r ihrávk y.  P r ih rávka  musí  mať  

ad resá t a  a  t eda  p re  nácv ik  p r ih rávan ie  j e  nev yhnu tn ý a j  nácv ik  

sp racovan ie  p r ih rávk y.  P r ih rávk y de l íme  podľa  v i ace r ý ch  k r i t é r i í  

(Čechvalová,1994) :  

a )  základné rozdelenie  

-  pr ih rávka  j ednou  rukou ,  

-  pr ih rávka  dvomi  rukami ,  

b )  rozde lenie  podľa  v ýchod iskove j  poloh y lop t y  

-  pr ih rávka  od  p ŕs ,  

-  pr ih rávka  od  p l eca ,  

-  pr ih rávka  sponad  h lav y,  

-  pr ih rávka  od  boku,  zhora  a l ebo  zdo la ,  

c )  rozde lenie  po dľa  smeru  l e tu  lopt y  

-  pr i ame p r ih rávk y,  

-  pr ih rávka  o  z em,  

-  pr ih rávka  ob lúkom,  

-  pr ih rávka  poza  ch rbá t ,  

d )  rozde lenie  podľa  pos to j a  a l ebo  poh ybu  p r ih ráva júceho  

-  pr ih rávka  z  mies t a ,  

-  pr ih rávka  z  v ýskoku ,  

-  pr ih rávka  v  behu .  
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1 .4 .2  Doskakovanie  v  basketbale  

 

Doskakovanie  j e  j e dna  z  hern ých  č innos t í  j edno t l i vca  

v  špor tove j  h re  baske tba l .  Dôleţ i tosť  doskakovania  p re  d ruţs tvo  

spočíva  v  z í skavan í  l ôp t  pod  oboma košmi .   

V  j ednom čl ánku p re  časop is  Baske tbalový t r éner  s a  

podrobne jš i e  doskakovaním a  fak to rmi  ovpl yvňu júcimi  doskakovan i e  

zaobera l  znám y  s lovenský baske tba lový t r éner  Mgr .  Ľubomí r  Doušek  

s  j eho  manţe lkou PaedDr .  Alenou  Douškovou ,  PhD.  

Pre  doskakovan ie  p l a t i a  podľa  Doušeka  a  Douškovej  (2004)  

t aké to  tv rdenia :  

-  doskakovať  znamená  bo jovať ,  t o  j e  t a joms tvo  basketbalového 

úspechu ,  

-  druţs tvo ,  k to ré  ov láda  p r i es to r  pod  doskou ,  ov láda  h ru  

a  z  t oho  v yp l ýva ,  ţ e  d ruţ s tvo ,  k to ré  ov láda  h ru  v yhráva ,  

-  väčš ina  basketba lov ých  d ruţs t i ev  má  v i ac  ako  40  % úspešnosť  

s t r eľb y z  poľa ,  60  % s t r i e l  i de  t eda  mimo a  d ruţ s tvo ,  k to ré  

doskoč í  väčš í  poče t  t ýc h to  neúspešn ých  s t r i e l  v íťaz í ,  

-  ab y bo lo  moţné  dať  kôš ,  j e  po t rebn é  mať  lop tu ,  t eda  j e  nu tné  

obmedz iť  súperove d ruţ s tvo  na  j ednu s t reľbu  z  poľa ,  z a  dobu 

d rţan ia  lop ty súperom,  p r i  j ednom útoku  a  môţe te  ho  poraz iť  

(Reyno lds ,  M. ) ,  

-  kva l i tn ý doskakovač  sa  ne rod í ,  max imálne  na  sebe  p racu je ,  

rozv í j a  svo ju  vyt rva losť ,  odhodlanosť ,  dôs l ednosť ,  ú s i l i e  

neus t á l e  z í skavať  loptu ,  s chopnosť  udrţ i avať  v ysok ý s tupeň  

koncent rác i e ,  veľmi  dobrú  kondíc iu ,  v ysok ý s tupeň  energ i e ,  

-  kva l i tn ý doskakovač  v i e ,  ţ e  jeden  doskok ,  k to r ý 

neprenas l eduje ,  môţe  b yť  rozdie lom medz i  v íťazs tvom a  

poráţkou .  

 

 Podľa  Čechvalovej  (1994)  mus í  vţd y doskakujúc i  h ráč  na jp rv  

zaujať  sp rávne  mies to  medz i  ú točn íkom a  košom.  Potom sa  musí  

poh ybovať  smerom k  odrazene j  l op te ,  vybrať  mies to  od razu  
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a  sp rávne  načas ovať  v ýskok .  Načasovan ie  j e  veľmi  dô leţ i t é  p re  

z í skan ie  l op t y,  čo  je  z ákladn ým pr incípom doskakovania .  

Podľa  Doušeka  a  Douškovej  (2004 ,  s .  23 ,  24)  , , doskakovať  

znamená  osvo j i ť  s i  a  v yuţ ívať  z ručnos t i :  

-  ved ieť  zaujať  v ýhodné  pos t avenie  -  poz ičná  h ra ,  

-  ved ieť  ods t av iť  súpera ,  b rať  súpera  na  ch rbá t ,  

-  ved ieť  časovať  výs kok ,  

-  ov ládať  svoje  t e lo ,  

-  mať  s i l u  ch yt i ť  l optu  a  s t i ahnuť  ju ,  

-  drţať  a  h l avne  uchrán i ť  loptu ,  

-  ved ieť  dopichovať .“  

 

Úroveň  doskakovania  j e  ovpl yvnená  vekom,  š t ruktú rou  sva lov ,  

t r énovanosťou  a  keďţe  id e  o  kond ičnú  poh ybovú  schopnosť  

de t e rminu jú  ju  b iochemické  p roces y v  o rgan izme.  Ana l ýza  h r y 

popredn ých  baske tba l i s tov  ukáza l a ,  ţe  počas  z ápasu  abso lvu je  h ráč  

v  p r i emere  80  aţ  100  v ýskokov.  Z  tohto  poč tu  v ýskokov  p r ipadá  na  

s t r eľbu  16  % a  na  doskakovanie  33  % v  závi s los t i  od  h ráčskej  

funkcie .  Odrazovú v ýbušnosť  môţeme p re to  p rávom rá t ať  medz i  

rozhodu júce  fak to ry š t ruk tú ry špor tového v ýkonu  baske tbal i s tu .  

Úroveň  odrazovej  v ýbušnos t i  podmieňu je  veľká  s i l a ,  rých losť  a  

koncent rác i a  ne rvovo - sva lov ých  ús i l í  z amera n ých  na  v ys t re t i e  

konča t ín  ( Nácv ik  a  zdokonaľovan ie  obranného  a  ú točného 

doskakovania  v  baske tbale .  [ on l ine]  [ c i t .  2011 -03-01] .  Dos tupné  na  

i n t e rne t e :  

<h t tp : / /www.basket t r ener . sk /word/Ba%20t r .%20c.%203 .pdf  >) .  

 

1.5  Športový tréning  

 

S  po jmom t rén ing  sa  môţeme s t re tnúť  n i e l en  v  spoj i t os t i  so  

špor tom.  Označu je  sa  n im sp rav id l a  osvojovan ie   a  zdokonaľovanie  

u rč i tých  č innos t í  a  rozvoj  s chopnos t í .  Čas to  sa  s  t ýmto  t e rmínom 

s t re t ávame p r i  v ýcv iku  zvie ra t ,  p r íp rave  ľudí  na  rôznu  prácu  a  t i eţ  

v  na j rôznej š í ch  ob las t i ach  ľudskej  č innos t i .  
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V  špor t e  s a  t en to  po jem zača l  pouţ ívať  v  súv is los t i  s  p rocesom 

cv ičenia ,  opakovan ia  a  zdokonaľovan ia  poh ybov ých  č innos t í ,  

v  kto r ých  sa  snaţ i lo  o  dos i ahnut i e  čo  na j l epš i eho  výkonu .  Pos tupne 

sa  obsah  toh to  p rocesu  meni l  a  v yv í j a l ,  čo  súv is e lo  s  neus t á le  

men iacou  sa  p raxou .  Nové  t eo re t i cké  pozna tk y nap ln i l i  obsah  

t r én ingu ,  k to r ý má  p r i  snahe  dos i ahnuť  na j l epš i e  výs l edk y čo raz  

v ýrazne j š i e  pos t aven ie  (Chou tka ,  Doval i l ,  1987) .  

, ,Špor tový  t r én ing  j e  z loţ i tý a  úče lne  o rgan izovan ý 

pedagogick ý p roc es  o r i en tovaný na  rozvo j  špecia l izovane j  

v ýkonnos t i  špo r tovca  a l ebo  d ruţ s tva  vo  v ybranom špor tovom 

odve tv í  a l ebo  d i sc ip l íne“  (Moravec ,  2004 ,  s .  48 ) .  

Podobne  ako  Moravec  (2004)  de f inujú  špor tov ý t r én ing 

Choutka  a  Doval i l  (1987,  s .  27)  ako  , , z loţ i t ý a  úče lne  organ izovan ý 

p roces  rozvo ja  špec i a l i zovanej  výkon nos t i  špo r tovca  vo  v ybranom 

špor tovom odve tv í  a l ebo  d isc ip l íne . “  

Podľa  Č i l l í ka  (2004 ,  s .  62)  j e  , , špo r tov ý t r én ing  p roces ,  k to r ý 

má  u rč i tú  š t ruk tú ru  ( s t avbu)  t r én ingových  c yk lov .“  

Št ruk tú ru  špor tového  t r én i ngu  charak ter izu jú :  

-  úče lné  uspor i adan ie  vzájomn ých  závi s los t í  roz l i čn ých  

komponentov  obsahu  a  pr íp ravy,  

-  nev yhnu tná  závi s losť  j ednot l i v ých  paramet rov  t r én ingového 

zaťaţen ia   (ob jem,  in t enz i t a  a tď . ) ,  

-  závi s losť  t r én ingového  a  súťaţného zaťaţen ia ,  

-  urč i t é  nadväzovanie  (pe r iodizác i a )  j edno t l iv ých  č l ánkov 

t r én ingového  p rocesu  ( t r én ingových  j ednot i ek ,  i ch  čas t í ,  

cyk lov ,  období  a  etáp ) .  

 

1 .5 .1  Tréningové zaťaţen ie  

 

Zaťaţenie  j e  j ednou  zo  zák ladn ých  t eo re t i ckých  ka t egór i í  

špo r tového  t r én ingu  a  j eho  pochopen ie  má  p re  prax  o brovsk ý 

v ýznam.  Ako  adaptačn ý podne t  j e  z aťaţenie  v  t r én ingu  rea l izované  

t e l esn ými  cv ičen iami  (Choutka ,  Doval i l ,  1987) .  



 30 

 

Trén ingové  zaťaţen ie  j e  c i eľovo v ytvoren ý a  zámerne 

regu lovan ý podne t  (p redovše tk ým zvo lené poh ybové  č innos t i  -  

t r én ingové  cvičenia  . . . ) ,  pomocou  k to rého  chceme u  špor tovca  

v yvo lať  poţadované  zmen y t rénovanos t i ,  k to ré  sú  podmieňu júce  pre  

ras t  špo r tovej  výko nnos t i .  Apl ikované  poh ybové  č innos t i  v yvo láva jú  

väčš inou  špeci f i cké  zmen y funkčne j  ak t iv i t y v  o rgan izme špor tovca  

ako  ce lku  i  v  j ednot l i v ých  funkčn ých  s ys t émoch  a  o rgánoch .  Ďa lš i e  

podnet y ( vonka j š i eho  p r í rodného  p ros t red i a ,  ps ychogén ne  a  iné )  

môţu  účinok  t r én ingového  zaťaţen ia  zv ýš i ť  a l ebo  zn íţ i ť  (Moravec ,  

2004) .  

V  t r én ingovej  p rax i  t r eba  zv ládnuť  ce lú  z loţ i tú  p rob lemat iku  

zaťaţen ia ,  čo  z namená  poznať  š t ruk tú ru  zaťaţen ia ,  ved ieť  ju  

sp rávne  a  odborne  popí sať  a  vyjad r i ť  j ednot l i vé  pa ramet re  a  ved ieť  

s  nimi  p racovať .  Znamená  to  v ymedz i ť  a  určiť  (Chou tka ,  Dova l i l ,  

1987) :  

-  druh  podne tu ,  

-  s i l u  ( i n t enz i tu )  podne tu ,  

-  dobu t rvan ia  podne tu ,  

-  f rekvenc iu  opakovan ia  podnetu .  

 

1 .5 .2  Zloţky športového tréningu  

 

Št ruk tú ra  špor tového  t r én ingu  p reds tavu je  uce l enú  koncepc iu ,  

v  rámci  k to re j  sa  usku točňuje  t rén ingov ý p roces .  V  rámci  

t r én ingového p rocesu  sa  rôznorodé  ú loh y špor tového t r én ingu  č l en ia  

podľa  povah y do  j edno t l i v ých  z loţ i ek .  Vše tk y z loţk y špor tového 

t r én ingu  sú  vo  vzájomnom vzťahu,  a l e  v  roz l i č n ých  d ruhoch  špor tu  

sa  na  výkone  špor tovca  podieľajú  in ým spôsobom.  Na  r i ešení  

ake jkoľvek  ú loh y sa  t akmer  vţd y pod ieľa jú  vše tk y z loţky.  Na jväčš í  

dô raz  sa  samoz rejme  k l ad ie  na  tú  z loţku ,  k to rá  j e  v  danom okamihu 

rozhodu júca  (Moravec ,  2004) .  

Podľa  Moravca  (2004)  a  t ak is to  a j  podľa  Choutku  s  Dova l i l om 

(1987)  sa  z loţky špor tového t r én ingu  de l i a  a  obsahujú :  
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1 .  kond ičná  pr íprava  

a .  zdokonaľovanie  všes t ranného  pohybového  základu 

(osvo j en i e  poh ybov ých  z ručnos t í  a  náv ykov ,  rozvoj  

poh ybov ých  schopnos t í ) ,  

b .  rozvoj  s i l y,  r ých los t i ,  v yt rva los t i  a  obra tnos t i  na  báze  

f yz io logicky funkčn ých  s ys t émov ,  

c .  rozvoj  špec i á ln ych  poh ybov ých  schopnos t í  v  sú l ade  

s  pot rebami  t echn ik y j edno t l i vých  p r í s lušných  

špor tových  č innos t í ,  

2 .  t echnická  pr íprava  

a .  rozvoj  koord inačných  schopnos t í  ako  zák ladu  účinnej  

t echnik y,  

b .  osvojovan ie  špor tov ých  z ručnos t í  a  i ch  s t ab i l i z áci a ,  

c .  zdokonaľovanie  špor tov ých  z ručnos t í  v  podmienkach 

súťaţne j  p rax e ,  

3 .  t ak t i cká  pr íprava  

a .  osvojovan ie  t ak t i c kých  vedomost í ,  

b .  osvojovan ie  a  zdokonaľovanie  va r i an t  r i e šenia  t yp ick ých  

súťaţn ých  s i t uáci í ,  

c .  rozvoj  s chopnos t i  v ýberu  op t imálnej  va r i an ty r i e šen ia  

súťaţne j  s i t uáci e ,  

d .  rozvoj  tvo r iv ých  schopnos t í ,  

e .  rozvoj  t ak t i ckého  mys len ia ,  

4 .  psychologická  pr íprava  

a .  rozvoj  výko nove j  mot ivác i e ,  

b .  regu lác i a  emocioná lnych  p rocesov  v  súťaţn ých  

podmienkach ,  

c .  v ytváran ie  vedomos tného zák ladu  p re  uvedomelé  

konani e ,  

d .  fo rmovan ie  charakte ru  a  soc i á lne j  ro l e  špor tovca ,  

5 .  t eoret i cká  ( l en  Moravec ,  2004)  

a .  z ískan ie  nových  skúsenos t í  zo  súťaţ í ,  

b .  s lúţ i  ako  výrazn ý mot ivačn ý č in i t eľ .  
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1 .5 .3  Etapy  športového trén ingu  

 

Trén ingový p roces  podľa  Rubicke j  (2009)  del íme  do  4  

základných  e t áp ,  p r i čom dlhodobý špor tový t r én ing  s i  v yţaduje  

rešpektovanie  z ákladných  b i o logic k ých ,  m oto r i ck ých ,  

pedagogick ých  a  ps ycho logick ých  zásad  up la tňovan ých  p r i  

z aťaţovaní  špor tovcov .  Nev yhnu tné  je  a j  vedome roz l í š iť  t r én ing  

de t í ,  dospievajúci ch  a  dospel ých .  Š tyr i  e t ap y t r én ingového  p rocesu:  

-  e t apa  špor tovej  p redpr íp rav y (1 -3  roky) ,  

-  e t apa  základnej  špor tovej  p r íp rav y (2 -4  rok y) ,  

-  e t apa  špec i á lnej  špor tove j  p r íp rav y (2 -4  roky) ,  

-  e t apa  v rcholovej  špor tove j  p r íp rav y (4 -10  rokov ) .  

 

Uvedené  e t ap y majú  svoje  všeobecné  a  špec i á lne  c i e l e ,  ú loh y,  

charak te r i s t i ck ý obsah ,  metód y zaťaţovan ia  a  o rgan izačné  fo rmy.  

Op t imáln y vek  na  vs tup  do  jedno t l i v ých  e t á p  j e  dan ý 

špec i f i ckosťami  špor tov  a  špor tov ých  d i sc ip l ín .  P rvé  dve e t ap y majú  

charak te r  p revaţne p r íp rav y po tenc iá lu  a  druhé  dve e t ap y sa  

v yznaču jú  p revaţne  rea l iz ác iou  špor tového  v ýkonu (Moravec ,  

2004) .  

 

1.6  Športový výkon  

 

J edn ým z  t yp ick ých  znakov  súčasného  špor tu  j e  d ynamický ras t  

špo r tovej  v ýkonnos t i .  Pods t a tnou  p r í č inou  tohto  j avu  j e  d lhodobé,  

s ys t emat i cké  zámerné  pôsoben ie  na  špor tovca  s  c i eľom v yvo lať  v  

j eho  o rgan izme ta ké  adap tačné  zmen y,  k to ré  mu umoţnia  v  

op t imálnom veku dos i ahnuť  najv yšš iu  ú roveň  v ýkonnos t i .  

P redpokladom účelnos t i  z ámerného pôso benia  j e  zosúladenie  

poţ iadav iek  konkré tneho  špor tového odve tv i a ,  r e sp .  d i sc ip l ín y so  

zákon i tosťami  f ylogene t i ckého  vývo ja  špor tovca  (Koš t i a l ,  2003) .  

, ,Špor tový v ýkon ,  ako  v ýs l edok špecia l izovan ých  poh yb ov ých  

č innos t í  z ameran ých  na  r i e šen ie  ú loh  v ymedzen ých  p rav id l ami ,  j e  

f i ná ln ym in t egrá lnym pre j avom vnú to rn ých  p redpok ladov  špor tovca ,  
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k to rý ovp l yvňu je  a j  pôsobenie  ďa l š í ch  vonka jš í ch  č in i t eľov“ 

(Moravec ,  2004 ,  s .  15 ) .  

Špor tov ý v ýkon  j e  z ákladným a  h lavným  pojmom teó r i e  špor tu .  

Preds t avu je  ko nečn ý c i eľ  a  súčasne  j e  rozhodu júc im k r i t é r iom 

e fek t ívnos t i  špo r tove j  p r íp rav y,  k to re j  c i eľom j e  dos iahnuť  čo  

na j l epš í  výs l edok .  V  j edno t l iv ých  špor tov ých  odve tv i ach  a  

d i sc ip l ínach  sa  samoz rejme špor tové  výkon y od  seba  čas to  pods t a tne  

od l i šu jú .  Zjednocu je  i ch  a l e  skutočnosť ,  ţ e  sú  komplex ným 

pre j avom osobnos t i  špo r tovca  (Koš t i a l ,  2003) .  

Podľa  Choutku  a  Doval i l a  (1987)  j e  špor tov ý v ýkon  v ýs l edn ým 

pre j avom v ýkonnos tného rozvo ja  špor tovca  a  p re to  v  sebe  obsahuje :  

a )  V rodené  d i spoz í c i e ,  k to ré  majú  povahu  v lôh ,  nadania  a l ebo  

t a l en tu .  P ros t redníc tvom poh ybove j  č innos t i  s a  n i ek to ré  

z  d ispoz íc i í  ak t iv izu jú  a  rozvinú  v  na jv yšš iu  kval i t u  ( t a l en t ) .  

b )  Vp lyvy  pr í rodného  a  sociá lneho  pros t red ia ,  k to ré  podmieňu jú  

v ývo j  j ed inca   a  j eho  v rode ných  d i spoz íc i í .  Z  t ých to  vp lyvov  

majú  v ýznamnú  ro lu  mate r i á lne  a  časové  podmienk y,  k to ré  

u rču jú  rozsah  a  kval i t u  pohybového  rozvo ja .  

c )  Vp l yvy  t r én ingového  procesu ,  k to rý p reds t avu je  c ie l ené  

a  d lhodobé  pôsoben ie  t r énovaného a  súťaţného zaťaţenia  

rozčl eneného  na  e tap y.  Obsah  e t áp  zodpovedá  d ruhu  špor tu  

a  veku t r énovaného j ed inca .  

                

Obrázok 1: Športový výkon ako výsledok dlhodobej adaptácie (Choutka, Dovalil, 1987, s. 17). 
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1 .6 .1  Štruktúra  športového  výkonu  

 

Št ruk tú ru  špor tového  v ýkonu  u rčujú  účelné  usp or iadan ie  

fak to rov  a  vzťahov medz i  n imi .  T ie to  s t r i k tne  de f inované vzťahy sú  

vnúto rnou  podmienkou  j e j  funkčnos t i  a  úče lnos t i  v yúsťu júcej  do  

b io -ps ycho -motor i cke j  p r ip ravenos t i  špo r tovca  podať  max imáln y 

špor tový v ýkon  (Moravec ,  2004) .  

Podľa  Č i l l í ka  (2004 ,  s .  15)  fak to ry š t ruk tú r y špor tového 

v ýkonu  de l íme  na :  

a )  l imi tu júce  –  pr i amo u rčujú ,  v ymedzu jú  ú roveň  v ýkonu 

a  v  pods t a t e  i ch  nemoţno kompenzovať ,  

b )  de terminujúce  –  v ytvára jú  nev yhnu tné  p redpoklady p re  

p re j avenie  l imi tu júc i ch  fak to rov  a  moţno  i ch  č i as točne  

komp enzovať ,  

c )  dokres ľu júce  –  pr i sp i eva jú  ku  kval i tne j še j  hodno te  v ýkonu 

a  moţno  i ch  nahradzovať .  

 

1 .6 .2  Klas i f ikác ia  športových  výkonov  

 

Klas i f ikáci a  špor tov ých  v ýkonov  (Chou tka  a  Doval i l ,  1987 ,  s .  

20 -24) :  

a )  senzomotor i cké  výk on y ( s t r eľba ,  lukos t reľba ,  go l f ) ,  

b )  r ých los tn o-s i l ové  v ýkon y (a t l e t i cké  –  šp r in ty,  skok y,  v rh y,  

hod y,  vzp ie ranie ,  cyk l i s t ika  –  šp r in t y 1km,  p l ávanie  –  50  m) ,  

c )  v yt rva los tné  výkony (a t l e t i ka  –  800  m aţ  maratón ,  l yţovan ie  –  

beţk y,  b i a t lon ,  p l ávan ie  –  100  m aţ  1500  m ,  kanoi s t ika ) ,  

d )  t echnicko -es t e t i cké  v ýko n y ( g ymnas t ika  –  špor tová ,  moderná ,  

skoky do  vod y,  k rasokorčuľovanie ) ,  

e )  v ýkon y spo jené  s  ovládan ím s t ro ja ,  ná rad i a  a  zvie raťa  

( l e t ec tvo ,  moto r izmus ,  bob y,  s ánk y,  skok y na  l yţ i ach ,  j azda  na  

koni ) ,  

f )  úpolové v ýkon y (b ox ,  z ápas ,  judo ,  še rm,  t en i s ,  bedminton ,  

s to l n ý t en is ) ,  

g )  ko lekt ívne  v ýkon y ( fu tbal ,  hádzaná,  baske tba l ,  hoke j  . . . ) .  
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1 .6 .3  Športový  výkon v  basketbale  

 

V mnohých  špor tov ých  odve tv i ach  a  d i sc ip l ínach  j e  v ýkon  

presne  kvant i f i kova teľný a  dá  sa  objek t ívne  merať .  P r i  špo r tov ých  

h rách  j e  posudzovan ie  i ndiv iduá ln eho  a  ko lek t ívneho špor tového 

v ýkonu  veľmi  kompl ikované ,  p re toţe  špor tové  h ry vo  v ýs l ednom 

skóre  zápasu  sk rýv a jú  mnohé  herné  pre j av y j edno t l i vcov,  k to ré  sa  

od l i šu jú  po  kvan t i ta t í vne j  a  h l avne  kva l i t a t í vnej  s t r ánke  (Moravec,  

2004) .  

, ,Špor tový v ýkon  basketb a lového  d ruţ s tva  j e  v ýkon  soc i á lnej  

skupiny zv láš tneho d ruhu,  z a loţen ý na  ind iv iduá ln ych  v ýkonoch 

h ráčov ,  pod l i eha júc i ch  vzájomnému regu lačnému pôsoben iu ,  k to ré  

sa  p re j avuje  t ým,  ţe  h ráč i  ovpl yv ňu jú  j ednanie  a  sp rávan ie  sa  

skupiny ako  ce lku“  (Dobr ý,  Ve lens ký,  1987,  s .  15 ) .  

Podľa  Velenského  (1987)  môţeme baske tbalový v ýkon  chápať ,  

ako  ind iv iduá lne  a  skupinové  j ednanie  vše tkých  h ráčov  v  s t re tnut í ,  

k to ré  j e  v yjad rené  mie rou  sp lnenia  he rn ých  ú loh ,  počas  mnoţs tva  

men iaci ch  sa  he rn ých  s i t uác i í  a  v  snahe  p rekonať  s tá l y odpor  

súpera .  

V špor tov ých  h r ách  j e  charak te r i s t i cká  snaha  roz l í š iť  

i nd iv iduálnu  a  ko lek t ívnu  ú roveň  v ýkonu  -  hern ý v ýkon  h ráča ,  resp .  

j ednot l i vých  h ráčov  a  hern ý v ýkon  d ruţ s tva .  Vo  všeobecnos t i  sa  

konš t a tu j e ,  ţ e  ko lek t ívn y hern ý v ýkon  d ruţ s tva  j e  v  t esnom vzťahu k  

indiv iduálnemu hernému v ýkonu  j ednot l i v ých  h rá čov ,  avšak  v  

ţ i adnom pr ípade n i e  j e  mechanick ým súč tom i ch  v ýkonov .  

Zák ladn ým ukazovateľom úrovne  hernej  v ýkonnos t i  s ú  pochopi t eľne  

v ýs l edk y zápasov  v  súťaţ i  (Moravec ,  2004) .  

Baske tbalové  d r uţs tvo  môţeme zo  soc i á lno -ps ycho logického 

hľadi ska  povaţovať  za  i s t ý d ruh  soci á lnej  skup in y.  Ide  o  skupinu  

nefo rmálnu ,  vytvorenú  na  zák lade  dobrovoľnos t i  j edno t l i v ých  

č l enov p repo jen ých  u rč i t ými  vzájomn ými  emocionáln ymi  vzťahmi  

(Ve lensk ý,  1987) .  
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1 .6 .4  Ind iv idu álny  herný  výkon  a  výkon druţs tva  

 

Ind iv iduá lny  herný  výkon  má formu  herných  č innos t í  

j ednot l i vca ,  r esp .  he r n ých  z ručnos t í ,  k to ré  sú  zamerané  na  r i e šenie  

špec i f i ck ých  ú loh .  Urču je  sa  i n d iv iduálnymi  b io -moto r i cko -

ps ych ick ými  p redpok ladmi  a  schopnosťou  up l a tn i ť  i ch  v  kontex te  s  

konaním spoluhráčov  a  p ro t ih ráčov  v  zápase .  Hodnoten ie  he r ného 

v ýkonu  j edno t l ivca  sa  v yv í j a lo  od  č i s to  sub jekt ívneho  posudzovan ia  

aţ  po  exper t ízne  posudzovanie  čerpa júce  z  he rnej  š t a t i s t ik y 

(Moravec ,  2004) .  

Na  výkon  družs t va  podľa  D obrého  a  Velenského  (1987)  pôsobí  

vnúto rná  š t ruk tú ra  d ruţ s tva ,  k torá  p reds t avu je  u rč i t ý s ys t ém poz íc i í  

a  ro l í  h ráčov  v  druţs tve .  Poz íc i a  j e  mies to  k to ré  h ráč  zau j íma 

v  skupine  vzhľadom k  os t a tn ým hráčom.  Ro la  j e  očakávan ý spôsob 

sp rávania  t yp ického  p reds t a v i t eľa  dane j  poz íc i e  v  š t andardnej  

s i t uác i i .  K  rozhodu júcim paramet rom,  k to ré  ovp lyvňu jú  špor tovú 

úspešnosť  d ruţs tva  pa t r i a  kohéz ia ,  par t i c ipác i a  a  au to r i ta .  Kohéz ia  

p reds t avuje  zomknu tosť  a  súdrţnosť  h ráčov  v  j eden  ce lok .  

Par t i c ipác i a  j e  mie ra  pod ieľania  sa  h ráča  na  h re  a  č innos t i  d ruţs tva .  

A au to r i t a  p reds tavu je  mie ru  významu d ruţs tva ,  p re  j eho  

j ednot l i vých  č l enov.  

 

1.7  Hodnotenie ,  tes tovanie  a  meranie  dynamickej  a  výbušnej  

s i ly  

 

1 .7 .1  Pojem hodnotenia  

 

Hodnotenie  j e  p roces  z i s ťovania  a  pr i raďovan ia  u rč i t e j  hodnot y  

s l edovanému j avu  a l ebo  č innos t i .  Hodnoten ie  môţeme rozde l i ť  na  

fo rmat ívne  a  sumat ívne .   

 Format í vne  hodno ten ie  sa  up la tňuje  v  p r i ebehu  fo rmovan ia  

schopnos t í  a  z ručnos t í ,  t eda  p r i  kont ro l e  p r i ebeţnej .  Hodnot íme  tu  

dos i ahnu té  č i as tkové  c i e l e .  Výs l edky kon t ro l y majú  charak ter  

spä tno -väzbovej  i nfo rmác ie ,  k to rá  j e  p re  ţ i aka  nevyhnu tná ,  p re toţe  



 37 

 

naznaču je ,  ako  ďa leko  v  učen í  pos túp i l ,  čo  uţ  ovláda  a  čo  sa  má  eš te  

nauč iť .  Tie to  in fo rmác ie  sú  dôleţ i t é  a j  pre  uč i t eľa ,  l ebo  na  n i ch  sa  

z akladá  r i adenie  učebného  p rocesu .  V ýs ledk y ţ i aka  porovnávame 

s  ex pl i c i tne  v yjad ren ým a  l og i ck y zdôvodnen ým kr i t é r iom,  k to ré  

môţe  byť  na  v ýs l edkoch  iných  o sôb  úp lne  nezávis l é .  T ie to  

poţ iadavk y sú  vecne  zdôvodnené  a  ţ i ak  i ch  musí  sp ln i ť ,  ab y moho l  

p ln i ť  ďa lš í ,  č i as tkov ý učebn ý c i eľ .  Kr i t é r i á  však  musia  byť  vo lené  

v  ško le  t ak ,  aby i ch  väčš ina  ţ i akov  dos i ahla  z a  p redpok ladu  

odborného vedenia  a  pr imerane j  p rax e  (Měkota ,  Blahuš ,  1983) .  

 Sumat í vne  hodnoten ie  sa  up la tňuje  p r i  z áverečnej  kont ro l e .  P r i  

sumat ívnom hodno ten í  hodno t íme  dos iahnu t i e  všeobecn ých  c i eľov .  

P re  t en to  t yp  hodno tenia  j e  p r íznačné ,  ţ e  i nd iv iduá lny v ýs l edok 

porovnávame s  normou.  Merad lom hodnotenia  sú  t eda  v ýs l edk y 

in ých  osôb ,  p r í s lušníkov  normovej  popu láci e .  Pre  sumat ív ne 

hodno tenie  sú  vhodné  t es tové  ba té r i e ,  p re toţe  skóre  ba t é r i e  

p reds t avuje  u rč i tú  sumáciu  j edno t l i vých  t es tov ých  v ýs l edkov.  Pr i  

fo rmat ívnom hodnoten í  s a  z a t i aľ  v i ac  up la tňuje  posudzovan ie  ako  

t es tovanie ,  p re toţe  p re  ex ak tne jš i e  form y p r i ebeţnej  kon t ro l y n i e  sú  

v ytvorené  podmienk y,  na jmä  v  škole  (Bar t ík ,  Adamčák ,  Roz im,  

2004) .  

 

1 .7 .2  Testovan ie  dynamickej  a  výbušnej  (exploz ívnej )  s i ly  

 

 Úroveň  s i lov ých  schopnos t í  j e  l imi tu júci  f ak to r  špor tového 

v ýkonu  vo  v rhoch,  skokoch  a j  v  behoch  na  k rá tke  vzdia l enos t i  

a  v  nepos l ednom rade  v  špor tov ých  h rách .  P r i  z i sťovan í  ú rovne 

s i l ov ých  schopnos t í  s a  pouţ ívajú  t e s t y na  z i sťovanie  max imálne j  

s i l y,  r ých los tno - s i lov ých  d i spoz íc i í ,  výbušne j  s i l y,  d ynamickej  s i l y  

a  v yt rva los t i  v  s i l e .  

 Dova l i l  (1982,  s .  193)  t v rd í ,  ţ e  , , t es t  j e  š t an dard izovaná  skúška,  

k to rá  j e  u rčená  k  z isťovaniu  (meran iu )  u rč i t ých  znakov (v  na j š i r šom 

zmys le  –  môţu  to  b yť  poh ybové  schopnos t i ,  z ručnos t i ,  vedomost i ,  

a tď . )  a  t o  v  kvant i ta t í vne j  podobe (p r i raďovan ím čí se l  hodnotenému 

znaku) . “  
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 Tes t y povaţujeme za  nás t ro j  pedagogicke j  kont ro ly,  k to rá  j e  

neod luč i t eľnou  súčasťou  moderne  vedeného  vyučovac ieho  p rocesu .  

Zi s t en i e  moto r i ckého  s t avu  ţ i akov  a  š tudentov  a  z  neho  

v ychádza júce  hodno tenie  sú  pre  vedecké  r i adenie  t oh to  p rocesu  

nev yhnu tné .  V  t e lov ýchovne j  p rax i  sa  t e s ty na jv i ac  v yuţ ívajú  na  

kont ro lu  poh ybového  rozvoja ,  t r énovanos t i  a  fyz i cke j  zda tnos t i  

ţ i akov (Měko ta ,  Blahuš ,  1983) .  

 

a)   Tes t y  dynamicke j  s i l y :  zhyb y nadhmatom ,  zhyb y podhmatom  

(modi f ikované  zh yb y -  po loha  š ikmá,  po loha  vodorovná ) ,  kľuky na  

konc i  b rad ie l  (modi f ikované  kľuk y  -  kľuk y v  podpore  kľačmo,  kľuky 

na  zemi ,  kľuk y s  oporou  o  s to l ičku ) ,  s ed  –  ľah  opakovane  

(modi f ikác i e  t es tu  -   s ed  –  ľah  s  o táčaním t rupu,  s ed  –  ľah  v  ľahu  na  

l av i čke ) ,  prednoţovan i e  (modi f ikáci a  -  prednoţovanie  vo  v i se  na  

reb r inách ) ,  dvíhanie  č ink y (modi f ikác i e  t es tu  -  t l ak  v  ľahu 

nadhmatom,  ťah  v  ľahu  vpredu  na  l av i čke ,  d rep  s  činkou  na  p r s i ach ,  

b i cepsov ý zdv ih  p r i  s t ene  v  s to j i ,  d rep  s  č inkou  na  p l ec i ach ,  z ák lon y 

v  ľahu  na  zemi ,  d rep y j ednonoţ  na  vyv ýšene j  p loche )  (Kasa ,  2002) .  

b )  Tes t y  výbušnej  (exp loz í vne j )  s i l y :  ve r t i káln y výskok  

(modi f ikác i e  -  ver t ikálny  v ýskok  ob yča jn ý so  šv ihom paţ í ,  

ver t iká ln y v ýskok  dosaţn ý bez  šv ihu  paţ í ,  ver t ikáln y v ýsko k  

ob yča jn ý so  šv ihom paţ í ,  ver t iká lny v ýskok  ob yča jn ý  beţ  šv ihu  

paţ í ) ,  skok  do  d iaľk y z  mies t a  od razom znoţmo,  4 -skok  z  nohy na  

nohu,  3 - skok  na  ľ ave j  nohe,  3 - skok  na  p rave j  nohe ,  hod  j ednoručne 

na  vzdia l enosť ,  hod  2  kg  (1  kg)  p lnou  loptou  obo j ručne ,  hod  

j ednoručne  basketba lovou  lop t ou  zo  sedu ,  hod  jednoručne 

hádzanárskou  loptou ,  vrh  obo j ručne  4 ,2 57  kg guľou ,  vrh  j ednoručne 

5  kg guľou  (Kasa ,  2002) .  

Tes tovanie  medz i  ţ i akmi  č i  uţ  špor tovcami  n i e  j e  veľmi  

obľúbené  a  p r i t om t es tovanie  povaţu jeme za  naj roz š í rene j š í  spôsob 

meran ia  a  hodno ten ia  pohybov ých  schopnos t í  špo r tovcov .  Tes tom 

rozumieme skúšku a l e bo  meranie  j ednot l i vca  s  ci eľom urč i ť  j eho  

s t av .  P roces  skúmania  j e  potom t es tovan ie ,  z í skané  č í se lné  úda je  sú  

v ýs l edkom t es tovan ia  a l ebo  výs l edky t es tu .  Tes tom rozumieme 
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š t andard izované  te l esné  cv ičenia ,  k to rými  mer i ame pohybové 

schopnos t i  a  z ručnos t i  špo r tovcov .  Tes t y sú  v ýznamnou  súčasťou 

t e s tovania  a  hodno tenia .  Pouţ ívajú  sa  n i e l en  v  ob l as t i  

an t ropomotor iky,  a l e  a j  an t r iopomet r i e ,  f yz io lógie ,  b iochémie  a  pod .  

(Kasa ,  1983) .  

 

Tes t y s lúţ i a  na:  

-  z isťovanie  ú rovne  poh ybov ých  schopnos t í ,  

-  v ýber  t a l en tov  v  j edno t l i v ých  e t apách  špor tovej  p r íp rav y ,  

-  predpoveď ras tu  poh ybove j  v ýkonnos t i ,  

-  posúdenie  e fekt iv i ty  špor tove j  p r íp ravy ,  

-  r i adenie  a  kont ro lu  špor tovej  p r íp rav y ,  

-  z isťovanie  š t ruk tú ry poh ybov ých  z ručnos t í  a  schopnos t í .  

 

1 .7 .3  Meranie  dynamickej  a  výbušnej  (exp loz ívnej )  s i l y  

 

D ynamická  a  v ýb ušná  (exp loz ívna)  s i l a  s a  p re j avuje  

p redovše tk ým v  acyk l i ck ých  poh yb ov ých  s i t uác i ách  v ýbušného 

charak te ru .  Napr ík l ad  sú  to  kop y,  v rh y a l ebo  hod y do  d i aľky.  

Na jvšeobecnej š ím  p re j avom d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  

s i l y sú  rôzne  d ru hy skokov ,  kde  sa  exp loz ívna  s i l a  p re j avuje  p r i  

od razoch.  Väčš ina  au to rov  sa  zhodu je  v  tom,  ţ e  na job jek t ívnej š ím 

ukazovateľom v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y j e  p ráve  v ýsk ok  znoţmo 

a  j eho  modi f ikáci e .  P r i  t es tovan í  d ynamicke j  a  v ýbušne j  

( exp loz ívne j )  s i l y sa  n ajv i ac  upla tňujú  skok y z  mies t a  do d ia ľky  

a l ebo  ver t i ká lny  výskok  (Kasa ,  1983) .  

Skok  do  d i aľk y sa  na j čas t e j š i e  mer i a  pásmom na  meran ie  d ĺţok  

a l ebo  opt i ckým merad lom.  

M y sa  budeme podrobne jš i e  venovať  spôsobmi  meran ia  

ver t iká lneho v ýskoku .  Na meran ie  v ýšk y ver t i kálneho  výskoku  sa  

väčš inou pouţ ívajú :  

a )   j ednoduché  výskokomery ,  

b)   dynamomet r i cká  p la tňa .  
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Jednoduché  výskokomery  

Naj j ednoduchšou  pomôckou  merania  ve r t iká lneho  v ýskoku  j e  

merad lo ,  k to ré  j e  rozde lené  po  1  cm umies tnené  na  s t ene .  Tes tovan ý 

ob jekt  naň  na jp rv  dos i ahne  v  s to j i  na  rovných  nohách  a  po tom 

v  na jv yššom bode  v ýskoku .  V ýs ledkom j e  rozd ie l  oboch v ýšok .  Na  

podobnom pr incípe  j e  zos t ro j ený a j  ko l í kový  a  t yč inkový  

výskokomer .  Ich  v ýhodou  j e  p resne jš i e  odčí t an i e  a  moţnosť  

umies tnen ia  v  p r i es to re  t e l ocv ične .   

Kol í kový  výskokomer  má s tupnicu  zabezpečenú  kol íkmi  a l ebo  

t l ač id l ami ,  k to ré  sa  p r i  dohmate  zasúva jú  a l ebo  zap ínajú ,  p racu je  na  

p r incípe  mechanickom al ebo  e l ek t r i ckom.   

Tyč inkový  výskokomer  tvo r í  sús t ava  t yč in i ek  umies tnen ých  

hor izon tá lne  nad  sebo u a  upevnených  na  spoločnom ver t ikálnom 

čape .  Okolo  čapu  sa  t yč ink y zas i ahnu té  do t ykom voľne  toč i a  p r i čom 

sa  n imi  mer i a  na jčas t e j š i e  ve r t i káln y v ýskok  dosaţn ý,  č i  uţ  

s  pouţ i t ím ,  a l ebo  bez  pouţ i t i a  šv ihu  paţ í  (Měko ta ,  Blahuš ,  1983) .  

 

Dynamometr ická p la tňa  

Na jpouţ ívane jšou  d inamomet r i ckou  p l a tňou  na  S lovensku  j e  

v ýskokov ý e r gomete r  „F ITRO J UMPER“ od  f i rm y F ITRON IC.  

V ýskokov ý e rgom ete r  pozos t áva  z  kontak tne j  p l a tne  napojenej  

pros t redníc tvom in t e r fe j su  na  počí t ač .  J e  t o  poč í t ačový  s ys t ém na 

u rčovanie  anaeróbnyc h  a l ak t á tov ých  schopnos t í  (v ýkonu  v  ak t ívnej  

f áze  od razu) .  

Tak  ako  sa  p í še  v  návode  na  pouţ i t i e  v ýskokového  e rgomet ra ,  

zar i adenie  mer i a  dobu  kontaktu  ( t c )  a  dobu  l e tu  ( t f )  presnosťou  1ms 

počas  sé r i e  v ýskokov a  v ypoč í t ava  základné b iomechanické 

paramet re :  

-  v ýšku  v ýskoku ,  

-  pr i emernú  rých losť ,  

-  pr i emerné  z r ých len ie ,  

-  v ýkon  v  ak t ívne j  f áze  (od razu)  -  P a k t ,  

-  ce lkový v ýkon ,  

-  čas  l e tu ,  



 41 

 

-  čas  kon taktu  s  oporou .  

 

Z hľad i ska  p rak t ického  v yuţ i t i a  v  d i agnos t ike  t r énovanos t i  

ma jú  v ýznam predovše tk ým v ýška  v ýs koku  a  výkon  v  konc en t r i ckej  

fáze  od razu .  P rv ý paramete r ,  k to r ý t ak  ako  hovor í  názov,  v yjad ru je  

ako  v ysoko  j e  špor tovec  schopn ý v yskoč i ť .  Na  d ruhe j  s t r ane  v ýkon  v  

koncent r i cke j  f áze  od razu  závi s í  ok rem v ýšk y v ýskoku  a j  od  času ,  

po t rebného na  s i lové  pôsobenie  v  koncen t r i cke j  f áze  odrazu .  K ým 

v ýška  v ýskoku  vyjad ru j e  skôr  od razové  schopnos t i ,  v ýkon  v  

koncent r i cke j  f áze  od razu  odráţa  skôr  r ých losť  s  akou j e  j ed inec  

schopn ý v ykonať  pohyb  do ln ými  konča t inami  p r i  max imálnom 

nasadení  ( Posudzovan ie  odrazových  schopnos t í  výskokovým 

ergomet rom .  [ on l ine ]  [ c i t .  2011 -03-01] .  Dos tupné  na  in t e rne t e :  

<ht tp : / /www.spor tmed .sk /?e rgomete r>) .  

 

V yuţ i t i e :  

-  funkčné  skúšky,  moto r i cké  učenie ,  v yhľadávan ie  t a len tov ,  

kont ro l a  účinnos t i  t r én ingu ,  

-  druh y špor tov :  baske tba l ,  vo l e jbal ,  fu tbal ,  t en i s ,  ľahká 

a t l e t i ka ,  skok y na  l yţ i ach ,  k rasokorčuľovan ie ,  gymnas t ika  

a tď . ,  

-  na  z i s ťovanie   exp loz ívnej  s i l y a  v y t rva los t i  v  s i l e  do ln ých  

konča t ín ,  

-  z isťovanie  d i s t r ibúc ie  r ých l ych  v l ák ien  (manuál  v ýskokového 

ergomet ra ) .  
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2  CIEĽ, HYPOTÉZY  A ÚLOHY VÝSKUMU  

 

2.1  Cieľ  výskumu  

Cieľom naše j  d ip lomovej  práce  je  pr i sp i eť  k  rozš í ren iu  

pozna tkov  o  moţnos t i ach  rozvo ja  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

(exp loz ívne j )  s i l y  doln ých  konča t ín  v  basketbalovom druţs tve  

junio rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca .   

 

2.2  Hypotézy výskumu  

H  –  1   

Predpokladáme,  ţe  po  absolvovan í  poh ybového  p rogramu 

zameraného  na  rozvoj  od razov ej  v ýbušnos t i  z aznamenáme 

u  v ýskumného  súboru  baske tba lového  d ruţ s tva  jun io rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  náras t  v ýkonnos t i  vo  všetk ých  meran ých  cv ičen iach  odrazu  

znoţmo (ver t iká lny v ýskok  s  pomocou  šv ihu  paţ í ,  ve r t iká l n y v ýskok 

po  zoskoku  z  v yv ýš eného  mies t a ,  skok do  d i aľk y z  mies t a ) .  

H  –  2  

Predpokladáme,  ţ e  po  abso lvovan í  exper imen tá lneho  p rogramu 

zameraného  na  rozvoj  od razovej  v ýbušnos t i  z aznamenáme 

u  v ýskumného  súboru  baske tba lového  d ruţ s tva  jun io rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  ná ras t  výk onnos t i  v  t es t e  výb ušnej  s i l y p r i  od raze  j ednonoţ  

(a t l e t i cký t ro j skok  z  m ies t a ) .  

 

2.3  Úlohy  výskumu  

1 .  V ypracovať  p rehľad  l i t e ra tú r y so  zameran ím na  skúmanú 

problemat iku .  

2 .  V ypracovať  poh ybov ý p rogram zameran ý na  rozvo j  od razovej  

v ýbušnos t i .  

3 .  Uskutočni ť  vs tupné  meran ia  t e l esného  rozvo ja  a  od razove j  

v ýbušnos t i  v ýskumného  súboru  baske tba lového  d ruţ s tva  

junio rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  

4 .  Real izovať  poh ybov ý p rogram zameran ý na  rozvo j  od razovej  

v ýbušnos t i .  
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5 .  Uskutočni ť  výs tupné  merania  od razove j  výbušnos t i  

v ýskumn ého súb oru  junio rov  baske tba lového d ruţs tva  ŠKP 

Banská  Bys t r i ca .  

6 .  V yhodno t iť  a  navzá jom porovnať  v ýs l edk y vs tupn ých  

a  v ýs tupn ých  meraní .  

7 .  V ypracovať  závery a  odporúčania  p re  zvýšen ie  špor tovej  

v ýkonnos t i  v  basketba lovom druţs tve  jun io rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  
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3  METODIKA VÝSKUMU  

 

3.1  Výskumné metódy  (metódy  z ískavania  informáci í )  

  

Metód y z í skavan ia  úda jov  s lúţ i a  na  z i s t en i e  po t rebn ých  

in fo rmác i í  o  skúmanom subjekte ,  č i  ob j ekte .  Na  základe  do te ra j š í ch  

pozna tkov  a  skúsenos t í  z  ob las t i  t e l esnej  v ýchov y a  špor tove j  

p r í p rav y sme  sa  p r i  v ýbere  metód  snaţ i l i  v ybrať  t aké ,  k toré  b y nám 

poskyt l i  čo  na jv iac  in fo rmáci í  na  ana lýzu  dane j  prob lemat ik y 

a  zároveň  bol i  adekvá tne  podmienkam v ýskumu.  P r i  r ea l izác i í  nášho  

v ýskumu sme  sa  op ie ra l i  o  t r i  výskumné  metód y.  A  to  o  metódu 

š túd i a  a  ana lýz y l i t e rá rn ych  p rameňov ,  o  pozorovan ie  ako  na j s t a r š iu  

v ýskumnú  metódu a  o  t e s tovanie  od razove j  v ýbušnos t i .  

 

3 .1 .1  Metóda š túdia  a  analýzy  l i t erárnych prameňov  

  

Pred  t ým ako  sme začal i  r ea l izovať  samotn ý v ýskum sme sa  

snaţ i l i  z í skať  čo  na jv i ac  pozna tko v  o  skúmanej  p rob lemat ike ,  ab y 

náš  výskum bol  p lnohodnotn ý,  odborn ý a  zm ys lup lný.  V  dvoch 

b ib l iogra f i ck ých  inš t i t úc i ách  sme  s i  da l i  v ypracovať  rešer š  na  t ému 

naše j  d ip lomove j  práce ,  ab y sme  mohl i  s t a ros t l i vo  v ybr ať  vhodné 

l i t e rá rne  zd ro j e  p re  našu  p rácu  z  čo  najväčš i eho  mnoţs tva  dos tupnej  

l i t e ra tú ry.  P r i  s amotnom v ýbere  l i t e rá rn ych  p rameňov  sme sa  snaţ i l i  

če rpať  z  čo  na jväčš i eho  poč tu  rôzn ych  t e lov ýchovn ých  dokumentov  

a  publ ikáci í ,  ab y sme  z í ska l i  čo  na jväčš i e  mnoţs tvo  in fo rmác i í .  Po  

t om ako  sme  z  oboch  reš e rš i  sp ravi l i  v ýber  odborne j  l i t e ra tú r y 

vhodne j  k  nášmu v ýskumu a  t éme  d ip lomove j  p ráce ,  sme 

zh romaţdenú  l i t e ra tú ru  p reš tudova l i  a  sp racova l i .   

P racoval i  sme  s  l i t e ra tú rou  rôzn ych  špor tov ých  odve tv í ,  

s  c i eľom nadobudnúť  čo  na jväčš i e  mnoţs tvo  in fo rmáci í  súv i s i ac i ch  

so  skúmanou  p roblemat ikou .  Medz i  nosnú  l i t e ra tú ru  naše j  p ráce  

pa t r i a  kn iţné  pub l ikác i e ,  k to ré  sa  z aobera jú  s t avbou  ľudského  t e l a ,  

sva lovou  sús t avou,  ce lkov ým vonka j š ím  poh ybov ým  pre j avom 
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č loveka,  kolekt ívnou  špor tovou  h rou  baske tba l ,  špo r tov ým 

t rén ingom a  špor tov ým v ýkonom.  Čerpa l i  sme n i e l en  z  l i t e rá rnych  

p rameňov  s lovenských  au to rov ,  a l e  a j  z  dos tupne j  l i t e ra tú r y od  

odborn íkov na  danú p roblemat iku  zo  susednej  Českej  r epub l ik y.  

Okrem kniţn ých  l i t e rá rnych  p rameňov ,  k to ré  sme skúmal i ,  

a  z  k to r ých  sm e  če rpa l i  poznatk y p re  našu  p rácu ,  pa t r i a  do  pouţ i t e j  

l i t e ra tú ry a j  č l ánk y z  odborného   a  uznávaného  časopi su  so  

zameran ím na  t e l esnú  v ýchovu  a  špor t ,  k to rý má  rovnomenn ý názov.  

Odborné  poznatk y o  skúmanej  p rob lemat ike ,  sme  pouţ i l i  a j  

z  odborného  časop i su  s  basketba lovou  t emat ikou s  názvom 

Baske tbalový t r éner ,  do  k to rého  p r i sp ieva jú  pas ívn i  a  ak t ívn i  t r éner i  

a  hráč i  pôsobiac i  na  na jv yšše j  ú rovni  v  s lovenskom basketba l e ,  k to r í  

p r i  p í saní  č l ánkov  neraz  v ychádza jú  z  l i t e ra tú r y odborn íkov 

pôsob iaci ch  v  okol í  am er i ckého baske tba lu .   

V  č l ánkoch  v  daných  časopi so ch  sme sa  p r io r i tne  zamer i ava l i  

na  z í skanie  čo  na jv i ac  in fo rmác i í  o  dynamicke j  a  v ýbušne j  

( exp loz ívne j )  s i l e  do lných  konča t ín ,  j e j  meraniu  a  v yuţ i t iu  

d ynamicke j  a  v ýb ušnej  ( exp loz ívne j )  s i l y do ln ých  konča t í n v  

basketba l e .   

Pr i  v ýbere  l i t e rá rnych  p rameňov  sme sa  snaţ i l i  p racovať  s  čo  

na jnovš ími  dos tupnými  pub l ikác i ami ,  no  če rpa l i  sme  a j  zo  s t a r še j ,  

a l e  kval i t ne j  l i t e ra tú r y.  

Okrem l i t e ra tú ry dos tupnej  v  b ib l iogra f i ck ých  inš t i t úc i ách  sme 

dôkladne  hľada l i  in fo rm ácie  k  našej  p roblemat ike  a j  na  i n t e rne t e ,  

kde  sa  da jú  ná js ť  rôzne  odborné  č l ánk y a  názory vhodné  p re  t ému 

naše j  p ráce .  

V  nepos l ednom rade  sme  podrobne p reš tudoval i  manuá l  k  

p r í s t ro ju ,  výskokovému e rgomet ru ,  k to rým sme mera l i  hodno ty 

ve r t iká lneho  v ýskoku ,  a  kto rý bo l  p re  nás  j edným zo  zd ro jov  

z í skavan ia  výs l edkov  odrazove j  výbušnos t i  skúmaného  súboru  

junio rov  basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  

Všetky l i t e rá rne  zd ro j e ,  k to ré  sme  v  prác i  pouţ i l i ,  uvádzame 

v  zozname b ib l iogra f i ck ých  odkazov.  P rácu  sm e sp racova l i  podľa  
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nor i em pí san ia  z áverečn ých  p rác  v ydan ých  Univerz i tou  Mate j a  Be la  

v  Banskej  Bys t r i c i .  

 

3 .1 .2  Pozorovanie  

 

Pozorovanie  j e  na j s t a r š i a  v ýskumná  metóda ,  p r i  k to re j  

nezasahujeme do  j avu  a  necháme ho  vys tupovať  v  j eho  pr i rodzených  

podmienkach .  Pred  s amotn ým zači a tkom v ýskumu sme  sp rav i l i  ma lý 

p redv ýskum vo fo rme  pozorovan ia .  P redv ýskum spoč íval  

v  pozorovan í  ú rovne  odrazovej  výb ušnos t i ,  ce lkového herného 

pre j avu  a  úrovne poh ybov ých  schopnos t í  j ednot l i vých  č l enov 

v ýskumného  súboru  jun io rov  basketba lovéh o  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .  P redv ýskum sme rea l izova l i  na  n i ekoľk ých  t r én ingoch 

v ýskumného  súboru  a  j edného  pr íp ravného  zápasu .  V ýs ledk y 

pozorovan ia  sa  s t a l i  j edným z  naš i ch  zák ladn ých  podk ladov  p re  

t vo rbu  nášho  poh ybového  p rogramu rozvoja  od razove j  v ý bušnos t i  

do ln ých  konča t ín  j unio rov  baske tbalového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .  

 

3 .1 .3  Meranie  ako  metóda  z í skavan ia  f aktov  

 

Na z is t en i e  t e l esného  rozvoja  výskumného  súboru  sme  pouţ i l i  

meran ie  somat i ckých  ukazova teľov :  

a )  meran ie  t e l esnej  v ýšk y,  

b )  meran ie  t e l esnej  hm otnos t i .  

 

 Pre  z í skavanie  vs tupn ých  a j  v ýs tupn ých  úda jov  o  úrovni  

d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y do ln ých  konča t ín  nášho 

v ýskumného  súboru  jun io rov  basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  sme  pouţ i l i  t es ty:  

a )  ver t iká ln y v ýskok  v  dvoch  p revedenia ch ,   

b )  skok do  d i aľk y z  mies t a  od razom znoţmo,  

c )  a t l e t i cký 3 - skok  z  mies t a  j ednonoţ ,  

d )  5-skok  odrazovou  nohou z  mies t a ,  
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e )  5-skok  neodrazovou  nohou z  mies t a ,  

f )  10-skok  z  noh y na  nohu z  mies t a .  

 

 a )  Tes t  ver t i ká lneho  výskoku  s a  r ea l izova l  v  dvoch rôznych  

prevedeniach .  Prv ým t es tom bol  ve r t iká ln y v ýskok  s  pomocou šv ihu  

paţ í  z  min imálne  pokrčen ých  do lných  končat ín ,  d ruhým  ver t ikáln y 

v ýskok  po  zoskoku  z  v yv ýšeného  mies t a  z  min imálne  pokrčených  

do ln ých  konča t ín .  

Na meran ie  v ýšk y ver t i kálneho  v ýskoku  sme  v  našej  p rác i  

pouţ i l i  výskokový e r gomete r  „FITRO JUMPER“ od  f i rmy 

F ITRON IC,  k to rého  p resnosť  a  spoľahl ivosť  bola  overená 

s imul t ánn ymi  porovnávac ími  meraniami  s  od razovou  p la tňou f i rm y 

K IST LER.      

V ýskokov ý e r gomete r  pozos t áva  z  kon taktnej  p l a tne  napo jenej  

pros t redníc tvom in t e r fe j su  na  počí t ač .  J e  t o  poč í t ačo vý s ys t ém na 

u rčovanie  anaeróbnych  a l ak t á tov ých  schopnos t í  (v ýkonu  v  ak t ívnej  

f áze  od razu) .   

Podrobnej š i e  sme sa  z aobera l i  výskokov ým er gomet rom 

v  kapi to l e  1 .7 .3  b )  D ynamomet r i cká  p la tňa .  

 Dôleţ i t é  j e  p re  nás  s i  p r ipomenú ť ,  ţe  pomocou v yskokového 

e rgomet ra  môţeme z í skať  hodno ty t ých to  pa ramet rov:  

-  v ýšku  ver t iká lneho skoku  (h ) ,  

-  pr i emernú  rých losť ,  

-  pr i emerné  z r ých len ie ,  

-  v ýkon  v  ak t ívne j  f áze  (od razu)  -  P a k t ,  

-  čas  l e tu  ( t f ) ,  

-  čas  kon taktu  s  oporou  ( t c ) .  

 

 Pr i  meraní  ve r t iká lneho  výskoku  nás  p r io r i tne  zauj ímala  p ráve  

v ýška  ver t i ká lneho v ýskoku .  Kaţdá  tes tovaná  osoba  v ykona la  p re  

oba  typ y meran ia  ve r t iká lneho  v ýskoku  2  pokus y vo  vs tupn ých  a j  

v ýs tupn ých  meran iach ,  p r i čom l epš í  z  pokusov  sa  pouţ íval  ako  

hodno t i ace  k r i t é r ium.  
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b )  Tes t  skoku  do  d ia ľky  z  mies ta  odrazom znožmo  t e s tovaná 

osoba vykonáva la  zo  s to j a  mie rne  rozkročného s  v yuţ i t ím  podrepu  a  

šv ihovej  p ráce  paţ í .  Ú lohou  t es tovaného  súboru  bolo  dos i ahnuť  

max imálnu  d ĺţku  skoku.  Skáka lo  sa  od  z re t eľne  v yznačene j  

š t a r tovacej  č i a r y.  Na  meran ie  skoku  do  d i aľky sme  pouţ i l i  pásmo.  

Mera l i  sme  vzdia lenosť  od  p redne j  h ran y odrazovej  č ia r y aţ  po  

mies to  dot yku  pä t y chod id l a  s  podloţkou  p r i  doskoku .  Kaţdá 

t es tovaná  osoba  vykona la  2  pokus y skoku  do  d i aľky z  m ies ta  

odrazom znoţmo vo  vs tupn ých  a j  v ýs tupn ých  meran iach ,  p r i čom 

l epš í  z  pokusov  sa  pouţ íval  ako  hodno t i ace  k r i t é r ium s  presnosťou 

na  j eden  cent imete r .  

 

c )  P r i  t e s t e  at l e t i cký  3-skok  z  mies ta  j ednonož  v ychádzala  

t e s tovaná  osoba  zo  zák ladne j  po loh y zo  s to j a  v ýkročného ,  p r i čom 

odrazová  noha bol a  vp redu,  j e j  šp i čka  p r i  š t a r tovace j  č i a re  a  obe  

chod id l á  bol i  v  smere  skoku .  Tes tovaná  osoba  v ykona la  t r i  skok y 

vpred  nepre rušovane  za  sebou ,  p r i čom doskok  j e  na  dve  noh y,  so  

snahou  doskoč iť  do  max imálne j  vzdia l enos t i .  Na  meranie  3 -skoku 

z  mies t a  j ednonoţ  sme  pouţ i l i  pásmo.  Meral i  sme vzdia l enosť  od  

p redne j  h ran y odrazove j  č i a ry aţ  po  mies to  do tyku  pä ty chod id l a  

s  pod loţkou  p r i  doskoku .  Kaţdá  t es tovaná  osoba v ykona la  2  pokus y 

3-skoku  z  mies t a  j ednonoţ  vo  vs tupných  a j  v ýs tupn ých  meran iach ,  

p r i čom l epš í  z  pokusov  sa  pouţ íval  ako  hodnot i ace  k r i t é r ium 

s  presnosťou  na  j eden  cen t imete r .  

 

d )  P r i  t es t e  5 - skoku  odrazovou  nohou  z  mies ta  v ych ádzala  

t e s tovaná  osoba  zo  zák ladne j  po loh y zo  s to j a  v ýkročného ,  p r i čom 

odrazová  noha bola  vp redu,  j e j  šp i čka  p r i  š t a r tovace j  č i a re  a  obe  

chod id l á  bo l i  v  smere  skoku.  Tes tovaná  osoba  v ykoná  5 - skokov,  

pr i čom odraz  v ykoná  s t á l e  z  t e j  i s t e j  noh y (odrazovej ) .  Na  meran ie  

5 - skoku  odrazovou  nohou  sme  pouţ i l i  pásmo.  Mera l i  sme 

vzd ia l enosť  od  p redne j  h ran y odrazove j  č i a r y aţ  po  mies to  dot yku  

pä t y chod id l a  s  pod loţkou  p r i  doskoku .  Kaţdá  t es tovaná  osoba 

v ykona la  2  pokusy 5 - skoku  odrazovou  nohou  vo  vs tupn ých  a j  
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v ýs tupn ých  meran iach ,  p r i čom l epš í  z  pokusov  sa  pouţ íval  ako  

hodno t i ace  k r i t é r ium s  presnosťou  na  jeden  cent imete r .  

 

e )  P r i  t e s t e  5 -skoku  neodrazovou nohou  z  mies ta  v ychádzala  

t e s tovaná  osoba  z  t akej  i s t e j  z ákladne j  polohy ako  p r i  5 - skoku 

odrazovou  nohou  a  t eda  zo  s to j a  v ýkročného ,  p r i čom odrazová  noha 

bo la  vp redu ,  j e j  šp i čka  p r i  š t a r tovace j  č i a re  a  obe  chod id l á  bo l i  

v  smere  skoku .  Tes tova ná  osoba  v ykoná  5 - skokov ,  p r ičom odraz  

v ykoná  s t á l e  z  t e j  i s t e j  nohy (neodrazove j ) .  Na  meranie  5 - skoku 

neodrazovou  nohou sme  pouţ i l i  pásmo.  Meral i  sme  vzd ia l enosť  od  

p redne j  h ran y odrazove j  č i a ry aţ  po  mies to  do tyku  pä ty chod id l a  

s  pod loţkou  p r i  doskoku .  K aţdá  t es tovaná  osoba v ykona la  2  pokus y 

5- skoku  neodrazovou  nohou  vo  vs tupn ých  a j  v ýs tupn ých  meran iach ,  

p r i čom l epš í  z  pokusov  sa  pouţ íval  ako  hodnot i ace  k r i t é r ium 

s  presnosťou  na  j eden  cen t imete r .  

 

f )  Pr i  t es t e  10 -skoku  z  nohy  na  nohu  z  mies ta  vych ádzala  

tes tovaná  osoba  zo  zák ladne j  po loh y zo  s to j a  v ýkročného ,  p r i čom 

odrazová  noha bola  vp redu,  j e j  šp i čka  p r i  š t a r tovace j  č i a re  a  obe  

chod id l á  bo l i  v  smere  skoku .  Tes tovaná  osoba  skáka la  z  nohy na  

nohu  10 -skokov  s  c i eľom dos i ahnuť  max imálnu  vzd ia l enosť .  Na 

meran ie  10 -skoku  sme  pouţ i l i  pásmo.  Mera l i  sme  vzd ia l enosť  od  

p redne j  h ran y odrazove j  č i a ry aţ  po  mies to  do tyku  pä ty chod id l a  

s  pod loţkou  p r i  doskoku .  Kaţdá  t es tovaná  osoba v ykona la  2  pokus y 

10- skoku vo  vs tupn ých  a j  v ýs tupných  meran iach ,  pr i čom l epš í  

z  pokusov  sa  pouţ íva l  ako  hodno t i ace  k r i t é r ium s  presnosťou  na  

j eden  cen t imete r .  

 

 Motor i cké  t es t y sa  v yznaču jú  t ým,  ţe  i ch  obsahom j e  pohybová  

č innosť ,  vymedzená  poh ybovou  ú lohou  t es tu  a  p r í s lušn ými  

p rav id l ami .  Moto r ick ý t es t  t i eţ  de f inu jú  ako  súhrn  p rav id i e l  p re  

p r i raďovanie  č í s ie l  a l t e rnat ívam splnenia  pohybove j  ú lohy 

poh ybov ým v ýkonom (Měko ta ,  Blahuš ,  1983) .  
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 Motor i cké  t es ty musia  obsahovať  u rč i t ý s tupeň  va l id i t y  

(p l a tnos t i )  a  re l i ab i l i t y ( spoľah l ivos t i ) ,  ab y sa  z í skané  skóre  

(v ýs l edk y)  moh l i  pouţ iť  v  p rax i  na  d i agnos t ikovan ie  moţných  ch ýb  

a  t voren ie  nov ých  p l ánov vo  v yučovacom procese .  

 

3.2  Výskumný súbor  (výskumná vzorka)  

 

 V ýskumn ý súbor  tvo r i l o  14  ch l apcov  j un io rov  baske tbalového  

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  k to r í  d lhodobe jš i e  pôsobia  pod  

veden ím t rénera  Bc .  Lad i s l ava  Makovín yho ,  k to r ý veľmi  zodpovedne 

pr i s tupu je  k  pr íp rave  svoj i ch  zverencov.  

 Z  ce lkového  poč tu  14  ch lapcov bol i  vo  v ýskumnom súbore  2  

noví  h ráč i ,  k to r í  dos i aľ  net rénova l i  s  baske tbalovým druţs tvom 

junio rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  no  zúčas tňoval i  s a  t r én ingového 

procesu  v  in ých  k luboch .  Okrem 2  nových  h ráčov  sa  vo  výskumnom 

súbore  nachádzal i  3  h ráč i ,  k to r í  vekovo  pa t r i l i  medz i  kade tov ,  no  

svoj imi  výkonmi  p resviedča l i  t r énera  Makovín yho ,  ţ e  môţu  b yť  

p l a tn ými  a  p lnohodno tn ými  h ráčmi  a j  vo  vyšše j  ka t egór i í .   

 Okrem uţ  spomínan ých  h ráčov  obsahova la  v ýskumná  vzorka  a j  

3  r ep rezentantov  S lovenska,  k to r í  r ep rezentu jú  svo ju  k ra j inu  

p rav ide lne  uţ  d lhš iu  dobu  v  rôznych  vekových  ka t egór i ách .  Tí to  

h ráč i  sú  samoz re jme  ťahúňmi  d ruţs tva  a  vo  v ýskume od  n i ch  

očakávame l epš i e  v ýs l edk y ako  u  zvyšku  d ruţ s tva .  Okrem 

rep rezentác i e  s i aha  po  s luţbách  t ých to  h ráčov B d ruţ s tvo  Banskej  

Bys t r i ce  a  čas to  t r énu jú  a j  s  A  druţs tvom,  kvôl i  i ch  v ysokému 

po tenciá lu  a  v ýkonnos tn ým rozd ie lom oprot i  zvyšku  v ýskumného 

súboru .  

 V ýskumn ý súbor  t rénova l  cez  l e tnú  p r íp ravu ,  počas  k to re j  sme 

ap l ikoval i  náš  pohybov ý p rogram,  5  dní  v  t ýţdn i  a  počas  n i ek to r ých  

v íkendov   hrával  p r íp ravné  zápas y v  t e locvični  Obchodne j  akadémie ,  

na  Ta jovského u l i c i  č .  25  v  Banske j  Bys t r i c i ,  kde  h rávajú  a j  l i gové 

zápas y.  

Počas  t es tovania  bo l i  vše t c i  t e s tovan í  ţ i ac i  v ýskumného  súboru  

zdravo tne  v  po r i adku ,  pr ip raven í  podať  max imálny v ýko n .  Tak  i s to  
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sa  všetk y v ýskumné  osoby zúčas tn i l i  poh ybového  p rogramu,  p r i čom 

počas  rea l iz áci e  bo lo  badať  značnú chuť  do  pohybove j  č innos t i  

a  z áujem j edno t l iv ých  t es tovaných  osôb  v ýskumného  súboru  

o  rozvo j  od razove j  v ýbušnos t i  do ln ých  končat ín ,  čo  sa  u  väčš iny 

z  v ýskumného  súboru  nakon iec  p re j av i lo  a j  vo  výs tupn ých  

meran iach .  

 

3.3  Pohybový program rozvoja  odrazovej  výbušnost i  

 

Pohybov ý p rogram zameran ý na  rozvo j  od razove j  výb ušnos t i  

v ýskumného  súboru  jun io rov  basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  bol  z a raden ý do  l e tnej  špor tove j  p r íp rav y baske tba lového 

d ruţ s tva .  Trén ingov ý p roces  bo l  s t anoven ý t ak ,  ab y sa  v  p r i ebehu 

š i es t i ch  t ýţdňov ( od  pondelka  16 .8 .2010 do  p i a tku  24 .9 .2010)  

j ednot l i vci  v ýskumného  súboru  abso lvova l i  a j  t r én ing  zameran ý na  

rozvoj  s i l y a j  ob jemový t rén ing .  Poh ybov ý  p rogram sme rea l izova l i  

v  t ro jdňovom cyk le ,  č i ţ e  ce lý poh ybov ý p rogram obsahova l  18  

t r én ingov ých  j edno t i ek .  C yklus  poh yb ového  p rogramu bol  s t anovený 

na  dn i  ponde lok ,  s t r eda  a  p ia tok ,  p r i čom v  j ednom dn i  s a  v ykonáva la  

i ba  j edna  fáza  a  to  buď s i lová  a l ebo  ob jemová .  Tréningové  j ednotk y 

bo l i  rozde lené  do  3  rôznych  obsahov ých  skup ín ,  p r ičom kaţdá 

obsahová  skupina  bo la  rea l izo vaná  raz  do  t ýţdňa .  Celý poh ybov ý 

p rogram v ýskumného  súboru  bol  veden ý PaedDr .  Rober tom 

Roz imom,  PhD.  a  Bc.  Bor i som Beťákom.  

Okrem naš i ch  t r én ingových  j ednot iek  absolvova l  výs kumn ý 

súbor  ďal š i e  dve  t r én ingové  j edno tk y zamerané  na  rozvo j  he rn ých  

č innos t í  j ednot l ivca ,  he rné  z ručnos t i  a  herné  kombinácie  

v  baske tba l e .  Tie to  t r én ingové  j ednotk y bo l i  r ea l izované  v  u tork y 

a  š tv r tky.  

 Kaţdá  t r én ingová j ednotka  nášho poh ybového  p rogramu 

obsahova la  pes t ré  rozohr i a t i a ,  kval i t né  rozcv ičen ie  z amerané  na  

vše tk y sva lové  p ar t i e ,  špeci á lne  rozcvičen ie  z amerané  p r io r i t ne  na  

do lné  konča t in y a  rozbehanie  v  podobe šp r in tu  na  rov inkách  (v  hal e  

6x 60 met rov  a  vonku  4x100 met rov) .  
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 Prvá  obsahová  skup ina  t r én ingov ých  j ednot i ek  bola  z ameraná  

na  hor izon tá lne  odraz y,  p r i čom rea l izova l i  sme  ju  kaţd ý ponde lok  

počas  t r én ingového p rogramu.  Tá to  skupina  obsahovala  cv i čen ia :  

10- skok na  ľ avej  nohe ,  10 - skok na  p rave j  nohe a  10 - skok  j e l en ím 

skokom,  skoky z  drepu  do  drepu .  Počas  kaţdej  t r én ingovej  j ednotky 

s  t ýmto  obsahom v ykona l  kaţd ý j edno t l ivec  v ýskumného  súboru  

p r ib l iţne  200  hor izon tá ln ych  odrazov,  p r i čom počet  ho r izon tá ln ych  

odrazov za  ce lý poh ybov ý p rogram bol  oko lo  1200.  

 Druhá  obsahová  skup ina  t r én ingových  j ednot i ek  bo la  z ameraná 

na  ve r t i kálne  odraz y a  p l yomet r i cké  cv ičenia .  V  rámci  t e j t o  

obsahove j  skupiny bol i  r ea l izované cv ičenia :  p reskok  p rekáţok 

znoţmo (počet  a  výška  p rekáţok  sa  obmieňal i ) ,  č l enkové  odrazy,  

p reskok y znoţmo cez  p rekáţku po  zoskoku .  Tréningové  j edno tk y 

s  t ýmto  obsahom sme rea l izova l i  kaţdú  s t redu  počas  t rén ingového 

program u a  kaţd ý j ednot l i vec  výskumného  súboru  vyk ona l  počas  

j ednej  t r én ingove j  j edno tk y p r ib l iţne  140  ver t i ká ln ych  odrazov ,  č iţ e  

z a  ce l ý poh ybov ý p rogram to  bolo  oko lo  840  ver t iká ln ych  odrazov.  

Posledná  t re t ia  obsahová  skupina  podobne  ako  dve  p red  ňou 

obsahova la  6  t rén ingov ých  j edno t i ek ,  k to ré  sme  rea l izova l i  kaţd ý 

p i a tok  počas  t rvania  nášho  poh ybového  p rogramu zameraného  na  

rozvoj  d ynamickej  a  v ýbušne j  ( exploz ívnej )  s i l y do ln ých  konča t ín  

v ýskumného  súboru  jun io rov  basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .  Všeobecne  c i eľom kaţdého  t r én ingu  j e  zv ýš i ť  s i l u ,  

pomáhať  v ýkonnos tnému ras tu  a  p redchádzať  ak ýmkoľvek 

z ranen iam.  Tréning b y mal  b yť  zameran ý na  ce l é  t e lo ,  rozv í j ať  t ak  

s i l u  ako  i  sva lovú v yt rva losť  a  z á roveň  b y mal  b rať  do  úvahy a j  

k r i t é r ium špor tovca  a  špor tu ,  k tor ý v ykonáva .  Tomu sme 

p r i spôsobi l i  a j  obsah   t e j t o  obsahove j  s kupin y ,  k to rá  obsahova la  

cv i čenia :  výskok  z  podrepu ,  ve r t i ká lne  odrazy s  č inkou  na  

ramenách ,  rôzne pos i lňovacie  cv i č en i a  (p remies tnenie  s  č inkou ,  t rh  

s  č inkou ,  v ýpon y,  v ýs tup y na  l av i čku)  a  doplnkové cv ičen ia  

z amerané  na  b rušné sva l s tvo ,  ch rbá t  a  ruk y ( sed  -  ľah ,  k l ik y,  zh yb y 

a  i né ) .  
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3.4  Organizác ia  a  podmienky  výskumu  

 

 Na to ,  ab y sme  mohl i  u sku točni ť  náš  v ýskum,  z i s t i ť  t e l esný 

rozvoj  a  z í skať  vs tupné  a  výs tupné  hodnot y d ynamicke j  a  v ýbušne j  

(exp loz ívne j )  s i l y  do lných  konča t ín  nášho  v ýskumného  súboru  

j un io rov  baske tba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  sme  musel i  

na  zač i a tok  zabezpeči ť  p r i es to r y a  podmienky p re  meranie  

v ýskumného súboru  a  rea l iz ác iu  nášho  poh ybového  p rogramu.   

 Za  pomoci  ved úceho  naše j  d ip lomove j  p ráce  PaedDr .  Rober t a  

Roz ima ,  PhD. ,  a  j eho  manţelky sa  nám podar i lo  v ybav iť  p r i es to r y 

t e locv ične  a  vonkaj š i eho  špor tového a reá lu  špor tového  gymnáz ia  

v  Banskej  Bys t r i c i ,  kde  sme  mal i  v ýb orné  podmienky na  rea l iz áciu  

ce l ého  nášho  výskum u .   

 S  veľkým pr i spen ím t rénera  jun io rov  baske tba lového  d ruţs tva  

ŠKP Banská  Bys t r i ca  Lad i s l ava  Makovínyho ,  k to rý súh las i l  

s  t es tovaním svo j i ch  zverencov ,  s a  nám podar i lo  dať  dokopy 1 4  

hráčov  basketbalového  druţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  

 Pred  t ým ako  sme  za ča l i  náš  v ýskum,  sme p r ip ravi l i  pohybov ý 

p rogram zameraný na  rozvo j  d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  

s i l y do ln ých  konča t ín  a  všetk y podmienk y na  t es tovanie  výskumného 

súboru  basketba l i s tov .   

 Ce l ý v ýskumn ý súbor  bo l  oboznámen ý  s  dôvodom a  ci eľom 

nášho  v ýskumu  a  vyzdv ih l i  sme  dôleţ i tosť  zodpovedného  p r í s tupu 

n ie l en  k  samotnému pohybovému p rogramu,  a l e  a j  k  j ednot l i v ým 

meran iam d ynamicke j  a  výbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y  do lných  

konča t ín .   

 Skôr  ako  zača l a  rea l iz áci a  poh ybového p rogramu rozvoja  

d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín  sme 

uskutočn i l i  meran ia  somat i ckých  uk azova teľov  ( t e l esne j  v ýšk y 

a  t e l esne j  hmotnos t i ) .  Samotné  výs l edk y meran ia  t e l esne j  výšk y 

a  t e l esne j  hmotnos t i  sme  zapi sova l i  do  t abuľk y.   

 Samotnému vs tupnému meraniu  ú rovn e  d ynamicke j  a  výbušne j  

( exp loz ívne j )  s i l y do ln ých  konča t ín  v ýskumného súboru  jun io rov  

basketba lového  druţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  predchádzal i  
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i n š t rukc ie  k  sp rávnemu p reveden iu  j ednot l i v ých  moto r i ck ých  t es tov  

a j  s  ukáţkou .  Inš t ruk táţou sme  sa  snaţ i l i  v ýsku mn ý súbor  mot ivovať  

k  dos i ahnut iu  max imálnych  v ýkonov ,  ab y v ýs l edk y nášho  v ýskumu 

zodpoveda l i  podmienkam merania  a  moţnos t i am v ýskumného 

súboru .   

 Potom nas l edoval i  vs tupné  merania  ú rovne  d ynamickej  

a  v ýbušne j  ( ex ploz ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín  v ýskumného  súboru  

junio rov  baske tba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  motor i ck ými  

t e s t ami  v  nas l edovnom poradí .  Ako p rvé  sme  mera l i  ver t iká ln e  

v ýskok y (ver t i kálny v ýskok  s  pouţ i t ím  šv ihu  paţ í  a  ver t iká ln y 

v ýskok  po  zoskoku  z  v yv ýšeného  mies t a ) .  Po tom nas l edoval i  

mo to r i cké  t es t y  skoku  do  d i aľky z  mies t a  od razom znoţmo ,  a t l e t i ck ý 

3-skok  z  mies t a  od razom j edno noţ ,  5 - skok odrazovou  nohou  z  

mies t a ,  5 -skok  neodrazovou  nohou  z  mies t a  a  10 -skok  z  noh y na  

nohu z  mies t a .  

 V  kaţdom moto r i ckom t es t e  dynamicke j  a  výb ušnej  

(exp lo z ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín  v ykona l i  t e s tované  osob y 

v ýskumného  súboru  2  pokusy,  pr i čom l epš í  z  n i ch  sa  pouţ íval  ako  

hodno t i ace  k r i t é r ium,  p r i čom v s tupné meran ia  nám pomohl i  z í skať  

in fo rmác iu  o  momentálnom s t ave  odrazov ých  schopnos t í  

v ýskumného súboru .  

 Vstupné  meran ia  úrovne  d ynamickej  a  v ýbušne j  ( ex ploz ívnej )  

s i l y  do ln ých  konča t ín  sme  v ykonáva l i  na  mies t ach  rea l izác i e  nášho 

poh ybového  p rogramu v  t e locv ičn ých  podmienkach  v  p r i es to roch  

a t l e t i ckej  špor tovej  hal y uţ  spomínaného  Špor tového gymnáz ia  

v  Banskej  Bys t r i c i  na  u l i c i  T r i eda  SNP  č .  54 ,  dňa  1 3 .8 .  2010 .   

Ďalšou  fázou  nášho v ýskumu bo lo  za raden ie  nášho  pohyb ového 

p rogramu,  z ameraného  na  rozvo j  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

( exp loz ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín ,  do  t r én ingového  p rocesu  

junio rov  baske tbalového  druţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  Pohybov ý 

p rogram t rva l  6  t ýţdňov a  obsahova l  18  t r én ingových  j edno t i ek .   

Po  absolvovan í  pohybového  p rogramu sme  rea l izova l i   v ýs tupné 

meran ia  ú rovne  d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( ex ploz ívnej )  s i l y do ln ých  
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konča t ín  v ýskumného  súboru  junio r ov  basketbalového  d ruţs tva  ŠKP 

Banská  Bys t r i ca  dňa  27 .9 .  2010 .  

Podobne  ako  p r i  vs tupn ých  meran iach  v ykona l i  t e s tované  osoby 

v ýskumného  súboru  2  pokusy,  pr i čom l epš í  z  n i ch  sa  pouţ íval  ako  

hodno t i ace  k r i t é r ium.  Meran ia  bo l i  t o toţné  a j  p r ies to rov ými  

podmienk ami  a  obsahom.  Ako  p rvé  sme  meral i  ver t iká ln e  v ýskok y 

(ve r t iká ln y v ýskok  s  pouţ i t ím šv ihu  paţ í  a  ver t ikáln y v ýskok  po  

zoskoku  z  vyv ýšen ého  mies t a ) ,  po tom nas l edoval i  moto r i cké  t es ty  

skoku  do  d i aľky z  mies t a  od razom znoţmo ,  at l e t i ck ý 3-skok  z  mies t a  

od razom  j ednonoţ ,  5 - skok  odrazovou  nohou  z  mies t a ,  5 -skok 

neodrazovou nohou z  mies t a  a  10 -skok  z  noh y na  nohu z  mies t a .  

V ýs tupné  merania  nám pomohl i  z í skať  in fo rmác iu  o  efek t ívnos t i   

poh ybového  p rogramu a  o  ak tuá lnom s t ave  odrazových  schopnos t í  

v ýskumného súboru .  

 

3.5  Metodika spracúvania  výs ledkov  

 

 Pr i  sp racovaní  v ýs l edkov  t es tovania  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

(exp loz ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín  sme  pouţ i l i  t abuľkové 

porovnávac ie  metód y  a  matemat i cko -š t a t i s t i cké  metódy .  

 Porovnávan ie  j e  logick ý pos tup ,  k to rým poznávame p ods t a tné  

v las tnos t i  p redmetov  a  j avov  t ak ,  ţ e  skúmame v  čom sa  podobajú  

a l ebo  od l i šu jú .  Tento  pos tup  nás  upozorňu je ,  k to ré  j avy sú  pods t a tné  

a  k to ré  nepods t a tné .  P r i  pozorovaní  v ychádzame z  čo  na jväčš i eho  

poč tu  p r ípadov,  z  i ch  podobnos t i ,  a  t ak  môţeme odkr ývať  i ch  

zákon i tos t i  a  záv is los t i  medz i  n imi .   

 Matemat i cko - š t a t i s t i cké  metód y  sú  h romadné j avy,  k  r i ešen iu  

k to rých  mus íme  pouţ i ť  č í se lné  údaje .  C ieľom j e  v ytvor iť  spoľahl ivé  

závery o  povahe  s ledovaných  j avov na  základe  in fo rmáci í ,  k to ré  sú  

v  údajoch  obs i ahnuté .  

 Pr i  sp racovan í  výs l edkov  t es tovania  sme  pouţ i l i  3  matemat i cko -

š t a t i s t i cké  metódy ( a r i tmet i ck ý p r i emer ,  smerodajnú  odch ýlku  

a  dvojv ýberov ý párov ý T  -  t e s t  na  s t r ednú  hodno tu ) ,  na  z ák lade  

k to rých  sme  overova l i  sp rávnosť  p redpok ladan ých  h ypo téz .   
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 Ar i tme t i cký  p r i emer  j e  najpouţ ívanej šou  š t a t i s t i ckou 

charak te r i s t i kou .  Vypoč í t ame  ho  ako  súče t  v ýs l edkov  v  danom t es te  

vše tk ých  t es tovan ých  osôb  a  v yde l íme  ho  poč tom t es tovaných  osôb .  

 

 

 

 

 

L e g e n d a :  

x  –  a r i t me t i c k ý  p r i e me r             

x i  –  h o d n o t a  v  š t a t i s t i c k e j  j e d n o t k e  

n  –  p o č e t  š t a t i s t i c k ý c h  j e d n o t i e k  

  

 Smeroda jná  odchý lka  pa t r í  medz i  š t a t i s t i cké  hodnot y 

rozp týl en ia  a  podáva  in fo rmác iu  o  tom,  ako  š i roko  sú  roz loţené 

j ednot l i vé  pozorované  hodnot y v  mnoţ ine .  Smeroda jná  odch ýlka  j e  

de f inovaná  ako  k l adná  d ruhá  odmocnina  z  rozpt ylu .  Rozpt yl  j e  súčet  

š tvo rcov  odchýlok  vše tk ých  hodnô t  rozdelenia  od  i ch  a r i tmet i ckého 

p r i emeru  de l ený poč tom hodnô t  zmenšen ým o  1  a  v ypoč í t ame  ho  

podľa  vzorca :  

 

 

 

L e g e n d a :  

x  –  a r i t me t i c k ý  p r i e me r            x i  –  h o d n o t a  v  š t a t i s t i c k e j  j e d n o t k e  

s  –  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a           n  –  p o č e t  š t a t i s t i c k ý c h  j e d n o t i e k  

 

 

Smeroda jná  odchýlka  j e  d ruhou odmocn inou  rozp t ylu  

a  v ypoč í t ame  ju  podľa  vzorca :   

 

 

L e g e n d a :  

x  –  a r i t me t i c k ý  p r i e me r            x i  –  h o d n o t a  v  š t a t i s t i c k e j  j e d n o t k e  

s  –  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a           n  –  p o č e t  š t a t i s t i c k ý c h  j e d n o t i e k  
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Dvojvýberový  párový  T  -  t e s t  na  s t rednú  hodnotu  j e  š t a t i s t i ckou 

metódou,  k to rá  sa  pouţ íva  na  t e s tovan ie  š t a t i s t i cke j  významnost i  

rozd ie lu  p r i emerov dvoch  meran í  usku točnen ých  na  j edne j  v ybrane j  

skupine  j edno t i ek .  Párov ý t es t  moţno  pouţ iť  v  p r ípade ,  keď sú  

pozorovan ia  vo  v ýberoch  p r i rodzene  zoskupené  do  dvoj í c :  nap r ík l ad  

p r i  opakovanom t es tovaní  t e j  i s t e j  skup iny p red  ex per imen tom a  po  

ňom (Broďán i ,  2002) .  

P r i  t omto  T -  t e s te  vs tupu jú  do  v ýpoč tu  vs tupné  a j  v ýs tupné 

hodno ty meran ia  od razove j  v ýbušnos t i  v še tk ých  t es tovan ých  osôb  

p re  dan ý moto r i ck ý t es t .  Do  hypo te t i ckého  rozdie lu  s t r edn ých  

hodnô t  z adávame č í s lo ,  k to r ým urč íme  p redpokladan ý rozdie l  

s t r edn ých  hodnô t .  Hodnota  0  (nu la )  znamená ,  ţ e  sa  p redpo kladá 

rovnosť  s t r edných  hodnô t .  P re  kaţd ý T  –  t e s t ,  s i  mus íme  u rč iť  2  

h ypo téz y.  Väčš inou  sa  h ypo téz y označu jú  ako  nu lová  h ypo téza  H 0  

a  a l t e rna t ívna  hypo téza  H 1 .  Ďale j  s i  u rč íme  hladinu  významnos t i  

t e s tu   ,  na  k to re j  budeme t es t  r ea l izovať .  Zv yča jne  sa  vo l í  hodno t a  

p re  = 0 ,05  a l ebo  0 ,01  (Broďán i ,  2002) .  

Pr ísť  na  záver ,  č i  po tv rd iť  a l ebo  zamietnuť  nu lovú h ypo tézu  H 0  

môţeme dvomi  spôsobmi .  P r i  prvom spôsobe  porovnávame „ t  s t a t “  a  

„ t  k r i t  (1 )“ .  V  p r ípade ,  ţ e  v ypoč í t ané  „ t  s t a t “  j e  väčš i e  ako  „ t  k r i t  

(1 )“ ,  po tom h yp o tézu  H 0  zamietame .  P r i  druhom spôsobe  

porovnávame p  hodno tu  (minimálna  h lad ina  v ýznamnost i )  s  h l ad inou 

v ýznamnost i   Pokiaľ  j e  p  >   ,  po tom h ypo tézu  H 0  nezamiet ame.  V 

opačnom pr ípade ,  keď  j e  p     ,  po tom hypo tézu  H 0  zamie t ame 

(Kanderová,  Úradn íček ,  2007) .   

V ýchod i skom pre  t e s tovanie  úda jov  v ýskumného  súboru  bol i   

t i e to  h ypo tézy H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 .  Výz namnosť  s l edovaných  

závi s los t í  sme  posúd i l i  na  5  %-ne j  a  1  %-ne j  h l ad ine  v ýznamnos t i .   

V pr ípade ,  ţ e  v ypoč í t ané  „ t  s t a t “  j e  väčš i e  ako  „ t  k r i t  (1 )“  a l ebo 

p    pre  h l ad inu  5  % (1  %) ,  h ypo tézu  H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  z amietame a  t ým 

môţme tv rd iť ,  ţ e  na  95  % (99  %)  doš lo  ku  k l adným zmenám 

v  úrovni  od razovej  v ýbušnos t i  v ýskumného  súboru  na  zák lade  

absolvovan ia  nášho pohybového  p rogramu.  
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4  VÝSLEDKY VÝSKUMU  

 

Baske tbal  j e  kolek t ívna  špor tová  h ra ,  v  kto re j  j e  v ýkon  d ruţs tva  

p r i amo  podmienen ý v ýkonmi  j eho  j ednot l i v ých  č l enov.  

V basketbal e ,  ako  vo  f yz i ck y a  t echn ick y náročne j  špor tovej  h re ,  

zohráva  odraz  a  od neho závi s l á  výšk a  v ýskoku  j ednu  z  kľúčov ých 

ú loh  úspešnos t i  špo r to vého v ýkonu  jedno t l i vca ,  a  t ým a j  ce l ého  

d ruţ s tva .  Rozvoj   dynamicke j  a  v ýbušne j  ( ex ploz ívnej )  s i ly  do ln ých  

konča t ín  j e  p re to  nev yhnu tná  č innosť  p re  dosahovanie  v rcho lového 

špor tového  v ýkonu  v  t e j to  špor tovej  h re .  

 Cieľom našej  d ip lomovej  práce  bolo  pr i sp i eť  k  roz š í ren iu  

pozna tkov  o  moţnos t i ach  rozvo ja  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

(exp loz ívne j )  s i l y  doln ých  konča t ín  v  basketbalovom druţs tve  

junio rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca .  Apl ikovan ím pohybového  p rogramu 

sme  sa  snaţ i l i  dos i ahnuť  zvýšen ie  ú rovne  dynamicke j  a  v ýbušne j  

( exp loz ívne j )  s i l y  do ln ých  konča t ín  nášho  v ýskumného  súboru .  Na 

základe  pozna tkov  z  odbornej  l i t e ra tú r y  s a  domnievame ,  ţ e  

na jvhodnej š ími  metódami  meran ia  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

(exp lo z ívne j )  s i l y do ln ých  konča t ín  sú  ve r t i kálny v ýskok ,  skok do  

d iaľk y z  m ies t a  odrazom znoţmo,  3 - skok  j ednonoţ ,  5 -skok 

odrazovou  a  neodrazovou nohou a  10 -skok .  

 

4.1  Výsledky  meraní  te lesnej  výšky  a  te lesnej  hmotnost i  

  

 Pr i  hodno ten í  t e lesne j  výšk y v ýsk umného  súbo ru  j un io rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  sme  porovnával i  

p r i emernú  hodno tu  t e l esne j  výšk y v ýsk umného  súboru  s  normami  p re  

v ýber  t a l en tov  a  vysok ých  h ráčov  na  baske tba l  (Ve lensk ý a  ko l . ,  

1979) .  Pre  v ýskumn ý súbor  sme  pouţ i l i  p r i emerný dec imálny vek ,  

k to rý p reds t avova l  hodno tu  16 ,92  roku .  M ôţme konš ta tovať ,  ţe  

t e l e sná  v ýška  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  basketbalového  d ruţ s tva  

ŠKP Banská  Bys t r ica ,  j e  l en  nepa t rne  n iţ š i a  v  porovnaní  s  no rmami .  

Rozdie l  j e  1 ,6  cm čo  j e  menej  o  0,85  %.  Na jv yšš í  č l en  výskumného 
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súboru  bol  vysok ý 200  cm a  na jn iţš í  175  cm,  čo  sú  p r imerané 

hodno ty t e l esne j  v ýšk y baske tbal i s tov  vo  všeobecnos t i .  

 

Tabuľka  1  Telesná  výška  a  t e l esná  hmotnosť  j un io rov  

basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  

š . ch .  te l esná  výška [cm]  te l esná  hmotnosť  [kg]  

n  14 14  

x dec .  vek  16 ,92  16 ,92  

min  175 70 ,1  

max 200 87 ,2  

x  186 ,4  77 ,0  

s  6 ,81  4 ,94  

norma  188 80  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m ,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  

 

 

 Pr i  hodno tení  t e l esne j  hmotnos t i  výskumného  súboru ,  j un io rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  sme porovnával i  

p r i emernú  hodno tu  t e l esnej  hmotnos t i  v ýskumného  súboru  

s  normami  p re  výber  t a l en tov  a  vysok ých  h ráčov  na  baske tba l  

(Ve lensk ý a  ko l . ,  197 9) .  Pre  v ýskumný súbor  sme  pouţ i l i  p r i emern ý  

dec imáln y vek ,  čo  p reds t avova l  hodnotu  16 ,92  roku .  M ôţme 

konš t a tovať ,  ţ e  t e l esná  hmotnosť  výskumného  súboru ,  j un io rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  j e  v  porovnan í  

s  no rmami  l en  o  3  kg  n iţ š i a ,  čo  p reds t avuje  rozdie l  o  3,75  %.  Č len  

v ýskumného  súboru  s  na jväčšou  t e l esnou  hmotnosťou  váţ i l  87 ,2  kg ,  

s  najn iţšou  t e l esnou  hmotnosťou  70 ,1  kg .   

 Pr i emerná  t e l esná  hmotnosť  v ýskumného  súboru  sa  pohybu je  

na  opt imálne j  hodno te  77 ,0  kg ,  čo  p r i  v ypoč í t an í  koef i c i en tu  BMI 

(bod y mass  i ndex)  22 ,16  t en to  fak t  p o tv rdzu je ,  keďţe  normálne  

hodno ty toh to  koef ic i en tu  sa  poh ybu jú  v  rozmedz í  20 -25 .  Koef i c i en t  

BM I sme  v ypoč í t a l i  ako  váhu  vyde lenú  d ruhou mocn inou  výšk y 

uvádzanej  v  met roch .  
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4.2  Výsledky vstupných a  výstupných meraní  motorických 

tes tov 

 

A)  Motorický  tes t  vert i ká lneho  výskoku s  pomocou  šv ihu  paţí  

  

 Hodnot y namerané  motor i ck ým  t e s tom ,  ver t iká lneho  výskoku  

s  pomocou  paţ í  z  minimálne  pokrčen ých  do ln ých  konča t ín ,  

zameraného na  ú roveň  výbušne j  ( exp loz ívnej )  s i l y do lných  konča t ín ,  

sme  porovnával i  s  no rmami  p re  v ýber  t a l en tov  a  v ysok ých  h ráčov  na  

basketba l  (Velenský a  ko l . ,  1979) .  Z  nameran ých  hodnôt  j e  z re jmé,  

ţ e  t e s tované  osoby v ýskumného  súbor y v ýrazne  zaos t ávajú  z a  

normami  p re  v ýber  t a l en tov  v  baske tba l e  vo vs tupn ých  a j  

v ýs tupn ých  meran iach ,  čo  j e  p rekvapu júce  vzhľ adom na 

n iekoľkoročnú  špor tovú  p r íp ravu  výsk umného  súboru .  P r i  hodno tení  

ú rovne  v ýbušne j  (exp loz ívne j )  s i l y do ln ých  konča t ín  v ýskumného 

súboru  v  porovnaní  s  normami  p re  v ýb er  t a l en tov  a  v ysokých  h ráčov  

na  basketbal  sme očakáva l i  výrazne  menš i e  rozd ie l y v  oboch 

meran iach  ako v yp lýva jú  z  daného porovnávan ia .   

 

Tabuľka  2  V ýbušná  (exp loz ívna)  s i l a  do ln ých  konča t ín  j un io rov  

basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t es t e  ve r t i kálneho 

v ýskoku  s  pomocou šv ihu  paţ í  

 vert iká lny výskok  s  pomocou  šv ihu paţ í  [ cm]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  28 ,4  31 ,2  

max 43 ,9  44 ,9  

x  37 ,36  39 ,00  

s  3 ,61  3 ,59  

norma  55 ,0  55 ,0  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m ,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  
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 Úroveň  výbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y do ln ých  k onča t ín   

v ýskumného  súboru  jun io rov  basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  bola  vo  vs tupn ých  meran iach  sp lnená  na  69 ,73  % 

v  porovnan í  s  no rmami .  Najs l abš í  v ýkon  vs tupných  meraní  

ve r t iká lneho v ýs koku  s  pomocou  šv ihu  paţ í  mal  hodno tu  28 ,4  cm čo  

preds t avuje  sp lnenie  no rm y l en  na  51 ,64  % ,  a  na j l epš í  v ýkon  mal  

hodno tu  43 ,9  cm,  čo  p reds t avu je  sp lnen ie  no rmy na  79 ,81  %.  

 Vo v ýs tupn ých  meran iach  bola  ú roveň  v ýbušne j  ( exp loz ívnej )  

s i l y do ln ých  konča t ín  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  baske tbalového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  sp lnená  na  70 ,91  % v porovnaní  

s  no rmami .  Najs l abš í  výkon  v ýs tu pn ých  meran í  ve r t i kálneho 

v ýskoku  s  pomocou šv ihu  paţ í  mal  hodnotu  31 ,2  cm ,  čo  p reds t avuje  

sp lnen ie  no rm y l en  na  56 ,72  % a  na j lepš í  v ýkon  mal  hodnotu  44 ,9  

cm,  čo  p reds t avuje  sp lnen ie  no rm y na  81 ,64  %.  

 Náras t  p r i emerného  v ýkonu  v ýskumného  súboru  medz i  

vs tupnými  a  v ýs tupn ými  meran ia  j e  1 ,64  cm,  čo  p reds t avu je   ná ras t  

o  4 ,39  %.  Rozd ie l  na j l epš í ch  v ýkonov oboch  meraní  j e  1  cm,  č o  j e  

náras t  o  2 ,28  %.  

 

B)  Motorický  tes t  vert iká lneho  výskoku  po  zoskoku  z  vyvýšeného 

mies ta  

 

 Na porovnanie  hodnô t  oboch  meran í  ve r t iká lneho  v ýskoku  po  

zoskoku  z  vyv ýšen ého  mies t a  sme  pouţ i l i  no rm y p re  v ýber  t a l en tov  

a  v ysok ých  h ráčov  na  baske tbal  (Velens k ý a  ko l . ,  197 9) .   

Na základe  p r i emeru  hodnô t  vs tupných  meran í  ve r t i ká lneho 

v ýskoku  po  zoskoku  z  vyv ýšeného  mies t a ,  k to r ý má  hodno tu  33 ,25  

cm,  konš t a tu j eme  sp lnen ie  no rm y na  77 ,33  % ,  čo  j e  veľmi  s l abý 

v ýs l edok  v rcholov ých  špor tovcov .  Z  nameran ých  vs tupn ých  úda jov  

ďa le j  konš t a tu j eme,  ţ e  an i  j eden  č l en  v ýskumného súboru  jun io rov  

ŠKP Banská  Bys t r i ca  nesp ln i l  no rmu ,  p r i čom naj s l abš í  v ýkon  mal  

hodno tu  24 ,3  cm,  čo  p reds t avu je  sp lnenie  no rmy na  56 ,51  % 

a  na j l epš í  v ýkon  mal  hodno tu  42 ,5  cm,  čo  znamená,  ţ e  do  sp lnen i a  

normy ch ýba lo  1 ,16  %.   
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Po  výs tupn ých  meran iach  ver t iká lneho  v ýskoku  po  zoskoku 

z  v yv ýšeného  mies t a  konš t a tu j eme,  ţ e  j eden  č l en  výskumného  

súboru  sp ln i l  v ýkonom 44 ,5  cm normu od  Velenského  a  ko l . ,  (1979)  

na  103 ,49  %.  Na js l abš í  v ýkon  vo  v ýs tupn ých  meran ia ch  dos i ahol  

n iţ š iu  hodno tu  ako  na j s l abš í  v ýkon  vs tupn ých  meran í ,  čo  j e  veľmi  

p rekvapu júce  a  hodno tou  výkonu  24 ,3  cm bola  no rma  sp lnená  l en  na  

56 ,28%.  P r i emern ý v ýkon  v ýskumného  súboru  34 ,88  cm p reds t avuje  

nap lnen ie  no rm y 43  cm l en  na  81 ,12  %.  

 

Tabuľka  3  V ýbušná  (exp loz ívna)  s i l a  do ln ých  konča t ín  j un io rov  

basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t e s t e  ver t ikálneho 

v ýskoku  po zoskoku  z  vyv ýšeného  mies t a  

 vert iká lny výskok  po  zoskoku  z  vyvýšeného  mies ta  [cm]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  24 ,3  24 ,2  

max 42 ,5  44 ,5  

x  33 ,25  34 ,88  

s  5 ,33  5 ,47  

norma 43 43  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m ,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  

 

Náras t  p r i emerného  v ýkonu  v ýskumného  sú boru  medz i  

vs tupnými  a  v ýs tupn ými  meran ia  j e  1 ,6 3  cm,  čo  p reds t avu je   ná ras t  

o  4 ,90  %.  Rozd ie l  na j l epš í ch  v ýkonov oboch  meraní  j e  2 cm,  čo  j e  

ná ras t  o  4 ,71  %.  Za zmienku  s to j í  hodnota  naj s l abš i eho  v ýkonu  vo  

v ýs tupnom meran í ,  k to rá  bola  o  0,1  cm niţ š i a  ako  hodnota  

na j s l abš i eho  výkonu  v  meraní  vs tupnom,  čo  sme  neočakáva l i .  

 

C)  Motorický  tes t  skoku  do d iaľky  z  mies ta  odrazom znoţmo  

  

 Namerané  hodno t y skoku  do  d i aľk y z  mies t a  od razom znoţmo 

v ýskumného  súboru  sú  v ýrazne  n iţš i e  ako  sú  norm y p re  v ýber  
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t a l en tov  a  vysok ých  h ráčov  na  baske tba l  (Velensk ý a  ko l . ,  197 9) ,  čo  

nezodpovedá  poţ iadavkám pre  po t reb y kva l i t ného  osvo jenia  s i  

i nd iv iduáln ych  č innos t í  v  baske tba l e .   

 Úroveň  odrazove j  v ýbušnos t i  doln ých  konča t ín  výskumného 

súboru ,  j un io rov  basketba lového  d ruţs tva  ŠK P Banská  Bys t r i ca ,  

v  motor i ckom t es t e  skoku  do  d i aľk y z  mies t a  p reds t avu je  p r i emerná 

hodno ta  výkonu  215 ,86  cm,  čo  j e  sp lnen ie  no rm y na  84 ,65  %.  

V ýkon ,  k to r ý sa  na jv i ac  p r ib l íţ i l  k  norme 255  cm,  má  hodnotu  232 

cm,  čo  j e  90 ,98  % normy.  Na j s l abš í  výkon  má  hod notu  200  cm,  čo  

preds t avuje  sp lnen ie  no rm y na  78 ,43  %  

  

Tabuľka  4  D ynamická  s i l a  do lných  konča t ín  j unio rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  B ys t r i ca  v  t es t e  skoku  do  

d iaľk y z  mies t a  od razom znoţmo  

 skok do  d iaľky  z  mies ta  odrazom znoţmo [cm]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  200 ,0  198 ,0  

max 232 ,0  240 ,0  

x  215 ,86  221 ,14  

s  8 ,99  11 ,00  

norma  255 ,0  255 ,0  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  

 

Z  nameran ých  v ýs t upn ých  hodnô t  skoku  do  d iaľky z  m ies ta  

od razom zn oţmo konš t a tu j eme  náras t  p r i emerného  v ýkonu 

v ýskumného  súboru  opro t i  hodnote  p r iemerného  v ýkonu  výskumného 

súboru  vo  vs tupnom meran í  o  5 ,  28  cm,  čo  p reds t avuje  ná ras t  o  2 ,45  

%,  p r i čom norma vo  v ýs tupnom meraní  bo la  sp lnená na  86 ,  72  %.   

Rozdie l  na jhodnotne j š í ch  výkonov  oboch  meran í  bol  8  cm,  čo  

p reds t avuje  z l epšenie  o  2 ,45  %,  a j  keď norma bo la  sp lnená  na  94 ,12  

%.  Za  zmienku  opäť  s to j í  p rekvap iv ý v ýs l edok ,  k to r ým bo la  hodnota  

na j s l ab š i eho  výkonu  skoku do  d i aľky z  mies t a  od razom znoţmo 
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a  s í ce  dos i ahnutá  vzdia l enosť  198  cm,  čo  j e  pokles  op ro t i  v s tupnému 

meran iu  o  2  cm.  

 

D)  Motorický  tes t  a t l e t i ckého  3 - skoku  z  mies ta  jednonoţ  

 

Na porovnanie  nameran ých  vs tupn ých  a  v ýs tupn ých  hodnô t  

a t l e t i ckého  3 - skoku  z  mies t a  j ednonoţ  sme  pouţ i l i  odporúčan é  

hodno t y v ýkonu  v   3 - skoku  podľa  Moravca  a  Šel ingerove j  (1987 ) .  

Na základe  p r i emeru  meraní  vs tupn ých  hodnô t  a t l e t i ckého  3 -

skoku  z  mies t a  j ednonoţ ,  k to r ý má  hodnotu  652 ,86  cm konš t a tu j eme 

sp lnen ie  no rm y na  89 ,43  %.  Z  nameran ých  vs tupn ých  úda jov  ďa le j  

konš t a tu j eme ,  ţ e  an i  j eden  č l en  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  ŠKP 

Banská  Bys t r i ca ,  nespln i l  no rmu ,  pr i čom naj s l abš í  výkon  mal  

hodno tu  570  cm,  čo  p reds t avuje  sp lnen ie  no rmy l en  na  78 ,08  % 

a  na j l epš í  v ýkon  mal  ho dno tu  715  cm,  čo  znamená ,  ţ e  do  sp lnen ia  

no rmy ch ýba lo  2 ,05  %.  

 

Tabuľka  5  D ynamická  s i l a  do lných  konča t ín  j unio rov  

basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t es t e  a t le t i ckého  3 -

skoku  z  mies t a  j ednonoţ  

 at l e t i cký 3 -skok z  mies ta  jednonoţ [cm]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  570 ,0  590 ,0  

max 715 ,0  740 ,0  

x  652 ,86  665 ,64  

s  37 ,91  38 ,00  

norma  730 ,0  730 ,0  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m ,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  

 

Na zák lade  v ýs tupn ých  meran í  sme  z i s t i l i  posun  úrovne 

odrazovej  v ýbušnos t i  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  baske tbalového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  o  12 ,78  cm oprot i  v s tupným 
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meran iam,  čo  p reds t avuje  ná ras t  o  1 ,96  % a  sp lnenie  no rmy n a  91 ,18  

%.  Najniţ š í  v ýkon  v  a t l e t i ckom 3 -skoku  z  mies t a  j ednonoţ  sa  

posunul  z  hodno t y 570  cm na  hodno tu  590  cm,  čo  p reds t avuje  

d ĺţkov ý náras t  o  20  cm a  percen tuáln y o  5 ,31  %.  Ďa le j  

konš t a tu j eme ,  ţ e  jeden  č l en  v ýskumného  súboru  p rek roč i l  no rmu 

o  10  cm,  č ím  posunu l  ho dnotu  max imálneho  v ýkonu  na  740  cm a  t ým 

dos i ahol  ná ras t  max imálneho  v ýkonu  vo  výs tupnom meran í  o  3 ,50  % 

oprot i  v s tupnému meran iu .  

 

E)  Motor ický  tes t  5-skoku odrazovou nohou  z  mies ta  

  

Na zák lade  p r i emeru  meraní  vs tupn ých  hodnô t  5-skoku 

odrazovou  nohou  z  m ies t a ,  k to r ý má  hodno tu  10,30  m  konš t a tu j eme 

sp lnen ie  odporúčaných  hodnô t  výkonu  v   5 - skoku  odrazovou  nohou 

podľa  Moravca  a  Šel ingerovej  (1987 )  na  79 ,23  %,  čo  j e  veľmi  s l ab ý 

v ýs l edok .  Z  nameran ých  vs tupn ých  úda jov  ďale j  konš t a tu j eme ,  ţe  

an i  j eden  č l en  v ýs k umného  súboru  jun io rov  ŠKP Banská  Bys t r i ca  

nespln i l  no rmu ,  p r i č om na js l abš í  výk on  mal  hodno tu  9 ,50  m,  čo  

preds t avuje  sp lnenie  no rm y na  73 ,08  % a  na j l epš í  v ýkon  mal  

hodno tu  10 ,87  m ,  čo  znamená  sp lnen ie  no rm y na  83 ,62%.  

 

Tabuľka  6  D ynamická  s i l a  do lných  konča t ín  j unio rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t es te  5 - skoku 

odrazovou  nohou  z  mies t a  

 5 - skok  odrazovou  nohou  z  mies ta  [m]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  9 ,50  9 ,85  

max 10 ,87  11 ,13  

x  10 ,30  10 ,61  

s  0 ,43  0 ,44  

norma  13 ,00  13 ,00  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  
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 Vo v ýs tupn ých  meran iach  bola  ú roveň  odrazovej  v ýbu šnos t i  

do ln ých  konča t ín  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  ba ske tbalového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  sp lnená  na  81 ,62  % v porovnaní  

s  no rmami .  Najs l abš í  výkon  v ýs tupn ých  meraní  5 -skoku odrazovou 

nohou  z  mies t a  mal  hodnotu  9 ,85  m ,  čo  p reds t avuje  sp lnen ie  no rm y 

l en  na  75 ,77  %,  a l e  ná ras t  o  0 ,35  m opro t i  vs tupnému m eran iu ,  k toré  

p reds t avuje  3 ,68  % náras t .  Na j l epš í  výkon  mal  hodno tu  11 ,13  m,  čo  

preds t avuje  sp lnenie  no rm y na  85 ,62  % a  náras t  o  2 ,39  % oprot i  

vs tupnému meraniu .   

 

F)  Motor ický  tes t  5-skoku neodrazovou  nohou z  mies ta  

 

Na porovnanie  nameran ých  vs tupn ých  a  v ýs tupn ých  hodnôt  5-

skoku  neodrazovou nohou  z  mies t a  sme  pouţ i l i  odporúčan é  hodnot y 

v ýkonu  v   5 - skoku podľa  Moravca  a  Šel ingerovej  (1987 ) .  

Vo vs tupn ých  meran iach  bola  ú roveň  odrazove j  v ýbušnos t i  

do ln ých  konča t ín  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  baske tbalového 

druţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  sp lnená  na  83  % v  porovnaní  

s  no rmami .   

 

Tabuľka  7  D ynamická  s i l a  do lných  konča t ín  j unio rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t es te  5 - skoku 

neodrazovou nohou z  mies t a  

 5 - skok  neodrazovou  nohou  z  mies ta  [m]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  9 ,00  9 ,30  

max 10 ,50  11 ,01  

x  9 ,96  10 ,17  

s  0 ,45  0 ,52  

norma  12 ,00  12 ,00  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  
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Najs l abš í  v ýkon  vs tupn ých  meran í  5-skoku  neodrazovou  nohou 

z  mies t a  mal  hodnotu  9 ,00  m,  čo  p reds t avuje  sp lnenie  no rm y l en  na  

75  % a na j l epš í  v ýkon  mal  hodnotu  10 ,5  m,  čo  p reds t avu je  sp lnenie  

normy na  8 7 ,50  %.  

Náras t  p r i emerného  v ýkonu  v ýskumného  súbor u  medz i  

vs tupnými  a  v ýs tupn ými  meran ia  j e  0 ,21  m,  čo  p reds t avuje   ná ras t  

o  2 ,11  % a  sp lnenie  no rm y vo  v ýs tupnom meran í  na  84 ,75  %.  

Rozdie l  na j l epš í ch  v ýkonov  oboch  meran í  j e  0,51  m ,  čo  j e  ná ras t  

o  4 ,86  %,  čo  znamená ,  ţ e  do  sp lnenia  no rm y ch ýba lo  8 ,25%.  Pr i  

na j s l abšom výkone  v ýs tupn ých  meran í  v  mo to r i ckom t es t e  5 - skoku 

neodrazovou  nohou z  mies t a  sp ln i l  č len  v ýskumného  súboru  normu 

l en  na  77 ,5%,  no  zaznamena l  ná ras t  svoje j  v ýkonnos t i  o  0 ,3  m čo  

p reds t avuje  z l epšenie  o  3 ,34% oprot i  vs tupnému meran iu .  

 

G) Motor i cký  tes t  10-skoku  z  nohy na  nohu  z  mies ta  

 

Ako môţeme v id i eť  v  t abuľke  č í s lo  8 ,  v še tk y namerané  hodnot y 

vs tupných  a j  v ýs tupn ých  meran í  10 -skoku  z  nohy na  nohu  z  mies t a ,  

nedosahu jú  odporúčané  hodnot y v ýkonu  od  Moravca  a  Šel ingerovej  

(1987 ) .  

 

Tabuľka  8  D ynamická  s i l a  do lných  konča t ín  j unio rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t es t e  10 -skoku 

z  nohy na  nohu  z  mies t a  

 10 - skok  z  nohy  na  nohu z  mies ta  [m]  

š . ch .  vs tupné meranie  v ýs tupné  meran ie  

n 14 14  

min  21 ,00  20 ,89  

max 24 ,36  24 ,78  

x  23 ,39  23 ,74  

s  0 ,89  1 ,02  

norma  26 ,00  26 ,00  

 

L e g e n d a :  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  m i n  -  m i n i m u m,  ma x  -  m a x i m u m ,  x  -  

a r i t me t i c k ý  p r i e me r ,  s  -  s me r o d a j n á  o d c h ý l k a .  
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Pr i emerné  hodnot y dos i ahnuté  v  meran iach  motor i ckého  t es tu  

10-skoku  z  nohy n a  no hu  z  mies t a  p reds t avu jú  sp lnenie  no rm y na  

89 ,96  % pre  vs tupné  meranie  a  91,31  % pre  v ýs tupné  meran ie ,  

p r i čom náras t  hodno t y ú rovne  odrazove j  v ýbušnos t i  bo l  o  0 ,35  m,  čo  

j e  1 ,5  %.  Na j l epš í  v ýkon  v ýs kumného  súboru ,  j un io rov  

basketba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  t oh to  moto r i ckého 

t es tu  bo l  z aznamenan ý vo  v ýs tupnom meran í  a  má hodno tu  24 ,78  m.  

Tomuto  výs l edku  ch ýba lo  na  sp lnen ie  no rm y 4 ,69  % a  p reds t avu je  

náras t  op ro t i  na j l epš i emu  výkonu  vo  vs tupnom meran í  o  1 ,72  %.  

Za zmienku  s to j í  a j  p rekvap ivý v ýs l edo k ,  kde  na js l abš í  v ýkon  

p re  vs tupné  meranie  bo l  o  0,11  m lepš í ,  ako  naj s l abš í  v ýkon  vo  

v ýs tupnom meran í ,  čo  p reds t avu je  pok les  o  0 ,52%.   

 

4.3  Výsledky  dvojvýberových párových T –  tes tov  na  s trednú 

hodnotu 

 

Dvojv ýberov ý párov ý T  -  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  sme  pouţ i l i  

na  z i s t en i e  š t a t i s t i cke j  v ýznamnos t i  zm en y p r i emerov odrazovej  

v ýbušnos t i  v ýskumného  súboru ,  j un iorov  basketbalového d ruţs tva  

ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  po abso lvovaní  poh ybového  p rogramu.  

Tes tovanie  p reb ieha lo  t ak ,  ţ e  sme  v ypoč í t a l i  hodnotu  t es tove j  

š t a t i s t i k y „ t  s t a t “  a  po rovnal i  ju  s  kr i t i ck ými  hodno tami  „ t  k r i t  (1 )“ ,  

odpoveda júc imi  na  h l ad ine  v ýznamnos t i    a  rozhod l i  o  zamietnut í  č i  

nezamietnut í  h ypo téz y H 0 .  Alte rnat ívnou  moţnosťou  k  vyhodno teniu  

h ypo téz y H 0  bo lo  rozhodnu t i e  s a  na  zák lade  porovnania  p  ho dnot y 

s  hlad inou v ýznamnos t i   



A)  Výsledky  dvojvýberového  párového  T –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  vert iká lneho  výskoku  s  pomocou šv ihu paţ í  

 

 Pre  dvo jvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  

ver t iká lneho v ýskoku  s  pomocou šv ihu  paţ í  sme  s i  s t anov i l i  

h ypo téz y H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 .  Ďale j  sme  u rč i l i  h l ad inu  

v ýznamnost i  t e s tu   ,  na  k to re j  sme  rea l izova l i  t e s t .  Zvo l i l i  sme 
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hodno ty   =  0 ,05  a    = 0 ,01 .  Na  zák lade  hodnot y „ t  s t a t “ ,  k to re j  

absolú tna  hodnota  j e  väčš i a  ako  hodnota  „ t  k r i t  (1 )“ ,  p re  

j ednos t ran n ý t es t  na  5  % h ladine  v ýznamnos t i ,  zamie t ame h ypo tézu  

H 0 .  Z  v ýs l edkov  dan ých  meran í  môţeme h ypo tézu  H 0  zamietnuť  a j  

na  h l ad ine  významnos t i  1  %.   

 

Tabuľka  9  Dvojvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodno tu  

ver t iká lneho  v ýskoku  s  pomocou  šv ihu  paţ í  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -5 ,98669  -5 ,98669  

P (T<=t) (1 )  0 ,00002  0 ,00002  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

-  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  -  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e   

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  -   k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y .   

 

T ým môţme tv rd iť ,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  k l adn ým zmenám 

v  úrovni  od razovej  v ýbušnos t i ,  v  motor i ckom t es t e  ver t i kálneho 

v ýskoku  s  pomocou  šv ihu  paţ í ,  u  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  

basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  

absolvovan ia  nášho pohybového  p rogramu.  

 

B)  Výsledky  dvojvýberového  párového  T  –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  vert iká lneho  výskoku  po zoskoku  z  vyvýšeného  mies ta  

 

Pre  dvo jvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r edn ú  hodnotu  

ver t iká lneho v ýskoku  po  zoskoku z  v yv ýšeného  mies ta  s me s i  

s t anov i l i  h ypo tézy H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 .  Ďalej  sme  urč i l i  h l ad inu  

v ýznamnost i  t e s tu   ,  na  k to re j  sme  rea l izova l i  t e s t .  Zvo l i l i  sme 

hodno ty   =  0 ,05  a    = 0 ,01 .  Na  zák lade  hodnot y „ t  s t a t “ ,  k to re j  

absolú tna  hodnota  j e  väčš i a  ako  hodnota  „ t  k r i t  (1 )“ ,  p re  

j ednos t rann ý t es t  na  5  % a j  1  % h lad ine  v ýznamnost i  h ypo tézu  H 0 :  

μ 1  ≤ μ 0  z amie t ame ,  a  t ým môţme tv rd iť ,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  

k l adným zmenám v  úrovni  od razove j  výbušnos t i ,  v  moto r ickom t es t e  
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ver t iká lneho  výskoku  po  zoskoku z  v yv ýšeného  mies t a ,  u  

v ýskumného  súboru ,  j un io rov  baske tba lového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca ,  na zák lade  absolvovania  nášho  poh ybového  p rogramu .  

 

Tabuľka  10  Dvojv ýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  

ver t iká lneho  v ýskoku  po  zoskoku  z  v yv ýšeného  mies t a  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -4 ,40572  -4 ,40572  

P (T<=t) (1 )  0 ,00036  0 ,00036  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y .  

 

C)  Výsledky  dvojvýberového  párového  T –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  skoku  do  d iaľky  z  mies ta  odrazom znoţmo  

 

V ychádza júc  z  hodno ty „ t  s t a t “ ,  k to re j  absolú tna  hodno ta  je  

väčš i a  ako  hodnota  „ t  k r i t  (1 )“  v j ednos t rann om t es t e ,  konš t a tu j eme 

p re  dvo jv ýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r edn ú  hodno tu  skoku  do  

d i aľk y z  mies t a  od razom znoţmo so  s tanovenými  h ypo tézami  H 0 :  μ 1  

≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 ,  ţ e  z amie t ame  h ypo tézu  H 0  na  oboch zvo lených  

h l adinách  v ýznamnos t i    =  0 ,05  a    =  0 ,01 .  

 

Tabuľka  11  Dvojvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodno tu  skoku 

do  d i aľk y z  mies t a  od razom znoţmo  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -3 ,52658  -3 ,52658  

P (T<=t) (1 )  0 ,00186  0 ,00186  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y  p r e  j e d n o s t r a n n ý  

t e s t .  
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Ďale j  t v rd íme ,  ţe  na  99  % doš lo  ku  k l adným zmenám v  úrovn i  

od razovej  výbušnos t i ,  v  motor i ckom t es t e  skoku  do  d i aľky z  m ies t a  

odrazom znoţmo ,  u  v ýskumného  súboru ,  jun io rov  baske tba lového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  absolv ovan ia  nášho 

poh ybového  p rogramu.  

 

D) Výs ledky  dvojvýberového  párového  T  –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  at l e t i ckého  3 - skoku  z  mies ta  jednonoţ  

 

Pre  dvo jvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r edn ú  hodnotu  

a t l e t i ckého  t ro j skoku  z  mies t a  j ednonoţ  s me  s i  s t anovi l i  h ypo téz y  

H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 .  Ďale j  sme  u rč i l i  h ladinu  významnost i  t es tu  

 ,  na  k to re j  sme  rea l izova l i  t e s t .  Zvol i l i  sme  hodnot y   =  0 ,05  a    =  

0 ,01 .  Na  zák lade  hodno ty „ t  s t a t “ ,  k to re j  abso lú tna  hodnota  j e  

väčš i a  ako  hodno ta  „ t  kr i t  (1 )“ ,  pre  j ednos t ranný t e s t  na  5  % h lad ine  

v ýznamnost i ,  zamie t ame hypo tézu  H 0 .  Z  v ýs l edkov  daných  meran í  

môţeme h ypo tézu  H 0  zamietnuť  a j  na  h l ad ine  v ýznamnos t i  1  %.  T ým 

môţme tv rd iť ,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  k l adn ým zmenám v  úrovni  

od razovej  v ýbušnos t i ,  v  motor i ckom t es t e  a t l e t i ckého  3 - skoku  

z  mies t a  j ednonoţ ,  u  v ýskumného  súboru ,  j un io rov  baske tbalového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  absolvovan ia  nášho 

poh ybového  p rogramu.  

 

Tabuľka  12  Dvojv ýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  

a t l e t i ckého  3 - skoku z  mies t a  j ednonoţ  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -4 ,25625  -4 ,25625  

P (T<=t) (1 )  0 ,00047  0 ,00047  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y  p r e  j e d n o s t r a n n ý  

t e s t .  
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E)  Výsledky  dvojvýberového  párového  T  –  t es tu  na  s trednú 

hodnotu  5 -skoku  odrazovou  nohou  z  mies ta  

 

Pre  dvo jvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  5 - skoku 

odrazovou  nohou  z  mies t a  sme  s i  s t anovi l i  h ypo téz y H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  

H 1 :  μ 1  > μ 0 .  Ďalej  sme  u rč i l i  h l ad inu  významnost i  t es tu   ,  na  k to re j  

sme  rea l izoval i  t es t .  Zvol i l i  sme  hodnot y    =  0 ,05  a    =  0 ,01 .  

Keďţe  hodnota  min imálnej  hlad in y v ýznamnost i  p  j e  menš i a  al ebo  

rovná  hodno te  h l ad in y v ýznamnost i   ,  po tom hypo tézu  H 0  

zamie t ame  pre  j ednos t rann ý t es t  na  5  % a j  1  % h lad ine  významnost i ,  

a  t ým môţme tv rd iť ,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  k l adn ým zmenám v  úrovni  

od razovej  výbušnos t i ,  v  moto r i ckom 5 - skoku  odrazovou  nohou 

z  mies t a ,  u  v ýskumného súboru ,  jun io rov  baske tba lového  d ruţs tva  

ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  abso lvovania  nášho  poh ybového 

programu.  

 

Tabuľka  13  Dvojvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodno tu  5 -

skoku  odrazovou  nohou  z  mies t a  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -4 ,94100  -4 ,94100  

P (T<=t) (1 )  0 ,00014  0 ,00014  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y  p r e  j e d n o s t r a n n ý  

t e s t .   

 

F)  Výs ledky  dvojvýberového  párového  T  –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  5 -skoku  neodrazovou  nohou  z  mies ta  

 

V ychádza júc  z  minimálne j  hladin y významnost i  p ,  k torá  j e  

menšia  a l ebo  rovná hodno te  h l ad in y v ýznamnost i    v  j ednos t rannom 

t es t e ,  konš t a tu j eme p re  dvojv ýberov ý párový T  –  t e s t  na  s t r ednú 

hodno tu ,  5 -skoku neodrazovou  nohou  z  mies t a ,  so  s t anoven ými  
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h ypo téz ami  H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  μ 1  > μ 0 ,  z amietnut i e  h ypo téz y H 0  na 

oboch  zvo len ých  h l ad inách  v ýznamnost i    =  0 ,05  a    =  0 ,01  a  p re to  

t v rd íme,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  k l adn ým zmenám v  úrovni  od razovej  

v ýbušnos t i  v  moto r i ckom t es t e  5 - skoku  neodrazovou  nohou  z  mies t a ,  

u  v ýskumného  súboru  j un io rov  basketba lového  d ruţs tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca ,  na zák lade  ab solvovania  nášho  poh ybového  p rogramu . 

 

Tabuľka  14  Dvojvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodno tu  5 -

skoku  neodrazovou nohou  z  mies t a  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -3 ,56355  -3 ,56355  

P (T<=t) (1 )  0 ,00173  0 ,00173  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y  p r e  j e d n o s t r a n n ý  

t e s t .  

 

G) Výs ledky  dvojvý berového  párového  T  –  tes tu  na  s trednú 

hodnotu  10 -skoku z  nohy na  nohu  z  mies ta  

 

Pre  dvojvýberov ý p árov ý T  –  t e s t  na  s t r edn ú  hodno tu  10 -skoku 

z  nohy na  nohu  z  mies t a  s me s i  s t anovi l i  h ypo tézy H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  a  H 1 :  

μ 1  > μ 0 .  Ďalej  sme  u rč i l i  hladinu  v ýznamnos t i  t es tu   ,  na  k to re j  sme 

rea l izova l i  t es t .  Zvo l i l i  sme  hodno ty   =  0 ,05  a    =  0 ,01 .  Na 

základe  hodno ty  min imálnej  h l ad in y významnost i  p ,  k to rá  j e  menš ia  

a l ebo  rovná  hodno te  h l ad iny v ýznamnos t i   pre  j ednos t rann ý t es t ,  

zamie t ame h ypo tézu  H 0  na  5  % hlad ine  v ýznamnos t i .  Z  v ýs l edkov 

dan ých  meran í  h yp o tézu  H 0  z amie t ame  a j  na  h l ad ine  významnos t i  1  

%.  P re to  t v rd íme ,  ţ e  na  99  % doš lo  ku  k l adn ým zmenám v  úrovni  

od razovej  v ýbušnos t i ,  v  moto r i ckom t es t e  10 -skoku  z  nohy na  nohu  

z  mies t a ,  u  v ýskumného súboru ,  jun io rov  ba ske tba lového  d ruţs tva  

ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  abso lvovania  nášho  poh ybového 

programu.  
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Tabuľka  15  Dvojvýberov ý párov ý T  –  t e s t  na  s t r ednú  hodnotu  10 -

skoku  z  nohy na  nohu  z  mies t a  

š . ch .   = 0,05  = 0,01 

n  14 14  

t  s ta t  -2 ,89206  -2 ,89206  

P (T<=t) (1 )  0 ,00630  0 ,00630  

t  kri t  (1 )  1 ,77093  2 ,65031  

 
L e g e n d a :    -  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i  t e s t u ,  n  -  p o č e t  t e s t o v a n ý c h  ţ i a k o v ,  t  s t a t  

–  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y ,  P  ( 1 )  –  p  h o d n o t a  ( mi n i má l n a  h l a d i n a  v ý z n a m n o s t i )  p r e  

j e d n o s t r a n n ý  t e s t ,  t  k r i t   ( 1 )  –  k r i t i c k á  h o d n o t a  t  š t a t i s t i k y  p r e  j e d n o s t r a n n ý  

t e s t .  
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ZÁVER  

 

Cieľom našej  d ip lomovej  bolo  p r i sp i eť  k  rozš í ren iu  pozna tkov 

o  moţnos t i ach  rozvo ja  d ynamicke j  a  v ýbušne j  (exp loz ívnej )  s i l y  

do ln ých  konča t ín  v  baske tba lovom druţs tve  junio rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca .   

Z  v ýs l edkov  meran í  môţeme konš t a tovať  nas l edovné .  H yp o téza ,  

v  k to re j  sme  p redpok ladal i ,  ţe  po  absolvovaní  poh ybového p rogramu 

zameraného  na  rozvoj  od razov ej  v ýbušnos t i  z aznamenáme 

u  v ýskumného  súboru  baske tba lového  d ruţ s tva  jun io rov  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  náras t  v ýkonnos t i  vo  všetk ých  meran ých  cv ičen iach  odrazu  

znoţmo (ver t iká lny v ýskok  s  pomocou  šv ihu  paţ í ,  ve r t iká ln y v ýskok 

po  zoskoku  z  vyv ýšeného  mies t a ,  skok  do  d i aľk y z  m ies t a )  sa  

po tv rd i l a ,  p re toţe  t e s tované  osoby dos i ah l i  vo  v ýs tupn ých  

meran iach  l epš i e  hodnot y vo  vše tk ýc h  t roch  moto r i ckých  t es toch  

odrazu  znoţmo.  

Na základe  dvojvýberového  párového  T  –  t e s tu  na  s t r ednú 

hodno tu  sme  z i s t i l i ,  ţ e  vpl yvom t rén ingu  doš lo  k  š t a t i s t i ck y 

v ýznamnému z l epšen iu  vo  všetkých  moto r i ck ých  t es toch  odrazu  

znoţmo u  v ýskumného  súboru  jun io rov  baske tbalového  druţs tva  ŠKP 

Banská  Bys t r i ca ,  p re toţe  h ypo tézu  H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  sme  zamie t l i  na   

h ladine  v ýznamnos t i  α =0 ,01  .  

Druhá  h ypo téza ,  v  k to re j  sme  p redpoklada l i ,  ţ e  po  absolvovaní  

exper imen tá lneho p rogramu zameraného  na  rozvoj  od razove j  

v ýbušnos t i  z aznam enáme u  v ýskumného  súboru  baske tbalového 

d ruţ s tva  junio rov  ŠKP Banská Bys t r i ca  ná ras t  v ýkonnos t i  v  t e s t e  

v ýbušne j  s i l y p r i  od raze  j ednonoţ  (a t l e t i cký t ro j skok  z  m ies t a )  sa  

t ak  i s to  po tv rd i l a ,  p re toţe  t es tované  osoby dos i ah l i  vo  v ýs tupn ých  

meran iach  l epš i e  hodno ty v  meran í  a t l e t i ckého  3 -skoku  z  mies ta  

j ednonoţ .   

Z  v ýs l edkov  dvojvýberového  párového  T  –  t e s tu  na  s t r ednú 

hodno tu  konš t a tu j eme ,  na 99 % doš lo  ku  k l adn ým zmenám v  úrovni  

od razovej  výbušnos t i  v  motor i ckom t es t e  a t l e t i ckého  3 -skoku 
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z  mies t a  j ednonoţ ,  u  v ýskumného  súboru  jun io rov  baske tba lového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca ,  na  základe  absolvovan ia  nášho 

poh ybového  p rogramu ,  sme  h ypo tézu  H 0 :  μ 1  ≤  μ 0  zamiet l i  p re  

j ednos t rann ý t es t  na  1  % h ladine  v ýznamnos t i .  

Z uveden ých  v ýs l edkov sme  dospel i  k  z áveru ,  ţ e  z l epšenie  

ú rovne odrazove j  výbušnos t i  j e  moţné ,  a j  p r i  r e l a t ívne  k rá tke j  dobe 

špec i a l izovanej  p r íp rav y.  

V ýs ledk y naš i ch  meran í  môţu  b yť  ovp l yvnené  poč tom 

t es tovaných  osôb  výskumného  súboru ,  ako  a j  f ak tom,  ţe  t e s tované 

osoby bo l i  na  z ač i a tku  l e tnej  p r íp rav y ,  kde  náras t  v ýkonnos t i  môţe 

b yť  v yšš í  ako  cez  sezónu  počas  d lhodobého  t r én ingového  zaťaţen ia .   

J e  veľmi  dô leţ i té  s a  venovať  prob lemat ike  d ynamickej  

a  v ýbušne j  s i l y do ln ých  konča t ín  špor tovcov ,  kvô l i  z i sťovan iu  i ch  

ú rovne  a  nás l ednému ap l ikovaniu  špec i á ln y ch  poh ybov ých  

p ros t r i edkov na  zv ýšen ie  i ch  ú rovne .   

O  t om,  ţ e  skúmať  danú  p roblemat iku  j e  nevyhnu tné ,  svedč ia  a j  

v ýs l edk y s lovenských  špor tovcov  za  pos l edné  rok y v  rôznych  

špor to vých  odve tv iach ,  v  k to r ých  j e  od razová v ýbušnosť  j edn ým  

z  l im i tu júci ch  fak toro v  dos i ahnu t i a  v rcho lného  v ýkonu  a  výs l edku .  

P re  zv ýšen ie  špor tove j  v ýkonnos t i  a  z lepšenie  ú rovne  odrazovej  

v ýbušnos t i  do ln ých  konča t ín  v  baske tba lovom druţs tve  jun io rov  

ŠKP Banská  Bys t r ica  odporúčame apl ikovan ie  j edno t l iv ých  cv ičení  

nášho poh ybového  p rogra mu do  t r én ingového  p rocesu  a  p rav ide lný 

moni to r ing  d ynamicke j  a  výbušne j  ( ex ploz ívnej )  s i l y  do ln ých  

konča t ín .   

Ďale j  odporúčame p r i  t es tovaní  v yuţ ívať  moderné  t echno lógie  

a  pracovať  s  odborn ými  metod ikami ,  k to ré  môţu  l en  a  l en  pomôcť  

pr i  rozvoj i  d ynamickej  a  v ýbušne j  ( ex p loz ívne j )  s i ly  do ln ých 

konča t ín  špor tovcov .  
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Prí loha č .  1  

 

Tabuľka  1  Hodno t y t e l esného  rozvo ja ,  d ynamicke j  a  v ýbušnej  

( exp loz ívne j )  s i l y  doln ých  konča t ín  jun io rov  basketba lového 

d ruţ s tva  ŠKP Banská  Bys t r i ca  v  t e s t e  skoku  do  d i aľk y  

p .č  ţ iak  1  2  3  4  5  

1 .  T.M.  15 ,64  180  78 ,3  200  208  

2 .  F.K.  15 ,60  188  72 ,0  203  198  

3 .  A.K.  15 ,66  183  70 ,6  210  207  

4 .  M.C H.  16 ,99  188  80 ,0  220  228  

5 .  M.M.  16 ,54  184  79 ,6  221  223  

6 .  J .P  17 ,16  182  77 ,3  211  219  

7 .  R.R .  16 ,63  198  77 ,8  215  226  

8 .  V.Z.  16 ,44  189  82 ,3  210  215  

9 .  P .Š .  17 ,10  188  72 ,0  224  228  

10 .  M.P.  16 ,03  179  73 ,2  218  228  

11 .  F.P  18 ,48  189  87 ,2  227  240  

12 .  R.P .  17 ,55  175  70 ,1  220  227  

13 .  J . J .  18 ,57  187  77 ,0  232  229  

14 .  M.Š.  18 ,45  200  80 ,7  211  220  

 

L e g e n d a :  

1 .  d e c i má l n y  v e k                   

2 .  t e l e s n á  v ý š k a  [ c m]                       

3 .  t e l e s n á  h mo t n o s ť  [ k g ]             

4 .  s k o k  d o  d i a ľ k y  z  mi e s t e  o d r a z o m z n o ţ mo  [ c m ]  ( v s t u p n é  me r a n i e )                 

5 .  s k o k  d o  d i a ľ k y  z  mi e s t e  o d r a z o m z n o ţ mo  [ c m ]  ( v ý s t u p n é  me r a n i e )  
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Prí loha č .  2  

 

Tabuľka  2  Hodno t y d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y 

do ln ých  konča t ín  j unio rov  baske tbalového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  v  t e s toch  ver t iká lne ho  v ýskoku  a  at l e t i ckého 3 - skoku  

p .č  ţ iak  1  2  3  4  5  6  

1 .  T.M.  28 ,4  31 ,2  24 ,3  24 ,2  655  658  

2 .  F.K.  36 ,8  38 ,6  34 ,7  36 ,2  711  717  

3 .  A.K.  35 ,2  35 ,7  25 ,5  25 ,9  632  650  

4 .  M.CH.  41 ,2  44 ,3  42 ,5  44 ,5  613  626  

5 .  M.M.  43 ,9  44 ,9  41 ,2  42 ,0  661  680  

6 .  J .P  36 ,2  37 ,7  34 ,1  35 ,1  672  688  

7 .  R.R .  38 ,2  40 ,0  37 ,5  37 ,8  666  678  

8 .  V.Z.  36 ,8  37 ,0  30 ,0  32 ,1  570  590  

9 .  P .Š .  36 ,7  38 ,1  34 ,5  37 ,2  651  651  

10 .  M.P.  38 ,9  39 ,4  35 ,5  37 ,7  653  675  

11 .  F.P  37 ,1  39 ,4  32 ,0  34 ,1  629  662  

12 .  R.P .  37 ,6  38 ,0  34 ,2  33 ,9  630  625  

13 .  J . J .  41 ,2  43 ,8  32 ,5  36 ,6  715  740  

14 .  M.Š.  34 ,8  37 ,9  27 ,0  31 ,0  682  679  

 
L e g e n d a :  

1 .  v e r t i k á l n y  v ý s k o k  z  m i e s t a  s  p o mo c o u  š v i h u  p a ţ í  [ c m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )   

2 .  v e r t i k á l n y  v ý s k o k  z  m i e s t a  s  p o mo c o u  š v i h u  p a ţ í  [ c m]  ( v ý s t u p n é  m e r a n i e )  

3 .  v e r t i k á l n y  v ý s k o k  p o  z o s k o k u  z  v y v ý š e n é h o  mi e s t a  [ c m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )     

4 .  v e r t i k á l n y  v ý s k o k  p o  z o s k o k u  z  v y v ý š e n é h o  mi e s t a  [ c m] ( v ý s t u p n é  me r a n i e )     

5 .  a t l e t i c k ý  3 - s k o k  z  mi e s t a  j e d n o n o ţ  [ c m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )  

6 .  a t l e t i c k ý  3 - s k o k  z  mi e s t a  j e d n o n o ţ  [ c m]  ( v ý s t u p n é  me r a n i e )  
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Prí loha č .  3  

 

Tabuľka  3  Hodno t y d ynamicke j  a  v ýbušne j  ( exp loz ívne j )  s i l y 

do ln ých  konča t ín  j unio rov  baske tbalového  d ruţ s tva  ŠKP Banská 

Bys t r i ca  v  t e s toch  5 - skokov a  10 -skokov  

p.č ţiak 1 2 3 4 5 6 

1. T.M. 10,32 10,90 9,20 9,55 23,54 24,50 

2. F.K. 10,87 11,13 10,50 11,01 24,32 24,57 

3. A.K. 10,20 10,39 9,50 9,74 22,45 22,96 

4. M.CH. 10,22 10,43 9,67 9,72 21,00 20,89 

5. M.M. 9,90 10,73 10,25 10,12 23,64 23,45 

6. J.P 10,75 10,64 10,34 10,70 23,70 24,67 

7. R.R. 10,69 11,10 10,27 10,69 22,98 23,75 

8. V.Z. 9,50 9,98 9,93 9,86 23,97 23,53 

9. P.Š. 10,23 10,49 10,28 10,42 23,85 24,23 

10. M.P. 9,80 9,95 10,01 9,93 23,55 24,07 

11. F.P 10,58 11,00 10,23 10,78 24,36 24,78 

12. R.P. 9,80 9,85 9,00 9,30 22,88 23,75 

13. J.J. 10,74 10,99 10,21 10,53 24,11 24,33 

14. M.Š. 10,59 10,89 10,01 10,04 23,05 22,86 

 
L e g e n d a :  

1 .  5 - s k o k  z  m i e s t a  o d r a z o v o u  n o h o u  z  m i e s t a  [ m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )   

2 .  5 - s k o k  z  m i e s t a  o d r a z o v o u  n o h o u  z  m i e s t a  [ m]  ( v ý s t u p n é  me r a n i e )  

3 .  5 - s k o k  z  m i e s t a  n e o d r a z o v o u  n o h o u  z  m i e s t a  [ m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )  

4 .  5 - s k o k  z  m i e s t a  n e o d r a z o v o u  n o h o u  z  m i e s t a  [ m]  ( v ý s t u p n é  me r a n i e )  

5 .  1 0 - s k o k  z  n o h y  n a  n o h u  z  m i e s t a  [ m]  ( v s t u p n é  me r a n i e )  

6 .  1 0 - s k o k  z  n o h y  n a  n o h u  z  m i e s t a  [ m]  ( v ý s t u p n é  me r a n i e )  

 
 

 


