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ABSTRAKT

BETAK, Boris, Bc.: Rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin
V basketbalovom  druzstve juniorov ~SKP  Banskd  Bystrica.
[Diplomova praca]. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici.
Fakulta humanitnych vied; Katedra telesnej vychovy a Sportu.
Veduci prace: PaedDr. Robert Rozim, PhD. Stupen odbornej
kvalifikdcie: Magister. Banska Bystrica: UMB, 2011, 83 s.

Autor sa Vv diplomovej praci snazi prispiet k rozSireniu
poznatkov 0 mozZznostiach rozvoja odrazovej vybus$nosti dolnych
koné&atin v basketbalovom druZstve juniorov SKP Banska Bystrica.
Ulohami vyskumu bolo analyzovat dostupné bibliografické pramene,
z ktorych vychadzala teoretickd cast diplomovej prdce. K nosnym
ulohdm prace patrilo uskutofnenie vstupnych merani odrazovej
vybusnosti pomocou niekolkych motorickych testov, =zostavit
pohybovy program rozvoja odrazovej vybuSnosti a uskutocnit
vystupné merania odrazovej vybuSnosti. Medzi hlavné motorické
testy patrili vertikalny vyskok, skok do dialky z miesta a trojskok z
miesta. Vyskumny subor tvorilo 14 juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, ktori absolvovali Sest tyzdhovy
pohybovy program. V kazdom z motorickych testov bola medzi
sebou porovnavand dvojica dat (vstupné a vystupné). Vysledky
porovnavania ukazali nérast alebo pokles urovne odrazovej
vybusnosti dolnych konéatin juniorov basketbalového druzstva SKP
Banska Bystrica Z nameranych vysledkov sa dospelo k zdverom, ze
pohybovy program prispel k rozvoju odrazovej vybuSnosti, ¢o sa

v praci predpokladalo.

KTucové slovd: Pohybové schopnosti. Odrazova vybusSnost.

Basketbal. Pohybovy program. Motorické testy.



ABSTRACT

BETAK, Boris, Bc.: Development of dynamic strength of lower
limbs at a junior basketball team of SKP Banskd Bystrica. [Diploma
work]. Matej Bel University Banska Bystrica. The Faculty of
Humanities; Department of physical education and sports. Tutor:
PaedDr. Robert Rozim, PhD. Degree of qualification: Master.
Banska Bystrica: UMB, 2011, 83 p.

An author’s aim in this diploma work is to contribute by
enhancing some knowledge about the possibilities of dynamic
strength development of lower limbs at a junior basketball team of
SKP Banska Bystrica (Police sport club Banska Bystrica). Another
point is that the main aim of this research was to analyze available
data of bibliographical roots, from which the theoretical part of
diploma thesis started from. In addition, realization of
measurements entrance of dynamic strength belonged to the major
tasks by the help of some motoric tests. Futhermore, to set up a
kinetic programme of the development of dynamic strength and to
realize its exit measurements belonged to the major task as well.
Moreover, among the main motoric tests belonged a vertical jump,
standing broad jump and triple jump. A research body was created
by fourteen juniors of a basketball team SKP Banska Bystrica who
participated on a six-week kinetic programme. In each of the kinetic
tests there was compared data pairs (entrance and exit ones). Thus
the compared results have shown the increase or decrease of the
dynamic strength level of the lower limps at junior basketball team
SKP Banska Bystrica. In conclusion, we can claim from measured
results that a kinetic program has helped to the development of

dynamic strength what we had presupposed in this thesis.

Key words: Kinetic abilities. Dynamic strength. Basketball. Kinetic
programme. Motoric tests.



PREDHOVOR

Diplomova praca ,,Rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin
v basketbalovom druzstve juniorov SKP Banska Bystrica“ je
zaverec¢nou pracou vysokoSkolského Studia na Katedre telesnej
vychovy a §portu Fakulty humanitnych vied Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici.

Autor si zvolil tému diplomovej prace kvoli jeho vel'mi
blizkemu vztahu k Sportu a predovsSetkym k Sportovej hre basketbal.

Jeho cielom bolo zamerat sa na prispenie k rozSireniu
poznatkov 0 moznostiach rozvoja dynamickej a vybusnej sily
dolnych konéatin v basketbalovom druZstve juniorov SKP Banska
Bystrica.

Autor aplikoval pohybovy program do S§portovej pripravy
vyskumného suboru a sledoval nésledné zmeny v urovni odrazovej
vybusSnosti.

Pomocou motorickych testov a ich vyhodnotenia, autor
konStatuje pozitivhe zmeny v odrazovej vybuSnosti vyskumného

suboru na zdklade aplikovaného pohybového programu.
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UVOoD

Odrazova vybusSnost je v niektorych druhoch Sportu limitujicim
faktorom vykonu jednotlivca. Je to napriklad sme¢ vo volejbale,
stre’ba alebo doskok v basketbale. Odrazova vybuSnost alebo
dynamicka a explozivna sila dolnych koncatin je ¢astokrat faktorom,
ktory rozhoduje o Uspechu alebo netGspechu S$portovca v danom
Sporte. Od jej arovne zalezi nielen vykon jednotlivca, ale aj celého
kolektivu.

Jednym z vyznamnych  prostriedkov  rozvoja  odrazovej
vybusnosti dolnych koncatin je cielavedoma, kvalitnd pohybova
aktivita. Prispieva nielen k osvojovaniu spdsobilosti pre uréity druh
Sportu, ale rozvija aj celkovu pohybovlu zdatnost.

To su dovody, ktoré nas viedli k vyberu témy nasej diplomovej
prace, ktorej cielom je prispiet k rozSireniu poznatkov
0 moznostiach rozvoja dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily
dolnych konéatin v basketbalovom druZstve juniorov SKP Banska
Bystrica.

V prvej kapitole teoreticky vymedzujeme zakladné vychodiska
zamerania naSej diplomovej prace. Venujeme sa anatomickym
procesom pri dynamickej a vybusSnej sile dolnych koncatin,
charakteristike pohybovych schopnosti a Sportovej hre basketbalu,
definujeme Sportovy tréning a Sportovy vykon a prechadzame az
kK sp6sobom merania, testovania a hodnotenia dynamickej a vybus$nej
sily dolnych koncatin.

V druhej kapitole si stanovujeme ciel, hypotézy a ulohy néaSho
vyskumu.

V kapitole tretej podrobnejSie rozvadzame problematiku
rieSenia diplomovej préace, teda uvadzame jej zakladny metodicky
aparat, ktory budeme vyuzivat v naSom vyskume. V rdmci tejto Casti
d’alej opisujeme organizaciu a priebeh vyskumu, v ktorom sme

aplikovali pohybovy program do letnej Sportovej] pripravy



vyskumného suboru basketbalového druzstva juniorov SKP Banska
Bystrica.

V poslednej kapitole sa zaoberame vysledkami realizovaného
vyskumu. Namerané vstupné a vystupné hodnoty jednotlivych
motorickych testov porovndvame s normami pre vyber talentov
a vysokych hracov na basketbal podl'a Velenského a kol. (1979)
a normami od Moravca a Selingerovej (1987). Nasledne pomocou
dvojvyberovych parovych T- testov na strednt hodnotu zistujeme
Statisticki vyznamnost zmien v meraniach jednotlivych motorickych

testov vyskumného suboru po aplikovani pohybového programu.
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1 TEORETICKE VYCHODISKA DANEJ PROBLEMATIKY

1.1 Anatomické procesy pri dynamickej a vybus$nej sile

Ked chceme skumat problematiku dynamickej a vybuSnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin, mali by sme si najprv uvedomit
aké procesy a ¢o vSetko s dynamickou a vybusSnou (explozivnou)
silou dolnych koncatin suvisi.

Pohybovy systém cloveka sa rozdeluje na pasivny pohybovy
systém (kostra a spojenie kosti) a aktivny (svaly a pomocné
zariadenie svalov). Vychodiskovou je pre nés svalovd sustava,
ktorej podstatnou zlozkou je kostrové priecne pruhované svalové

tkanivo schopné svalovej kontrakcie (Kasa, 2002).

1.1.1 Svalové tkanivo a jeho druhy

Zékladom svalovej stustavy je svalové tkanivo riadené nervovou
sustavou, ktoré je schopné svalovej kontrakcie, t.j. C¢innost, pri
ktorej sa dlhé vldknité elementy skratia, zmrStia a vykonaju précu.
Svalové tkanivo delime podl'a Binovského (1997) na:

a) prie¢ne pruhované svalové tkanivo,
b) hladké svalové tkanivo,

c) prie¢ne pruhované srdcové tkanivo.

a) Prie¢ne pruhované kostrové svalstvo

Jeho funk¢énou jednotkou je dlhé svalové vlakno. Svalové
vlakno je mnohojadrovy bunkovy Utvar dlhy niekol’ko milimetrov az
centimetrov. Svalové vldkno ma vretenovity tvar, v prienom reze je
okruhle alebo ovalne. Na povrchu svalového vlakna je bunkova
membréna = sarkoléma. Na vonkajSiu stranu tejto membrany prilieha
proteinpolysacharidovd vrstvicka a siet retikularnych vlédkien.
Sarkoléma pomocou tranzverzdlnych tubulov umozZfiuje, aby sa

nervové podrazdenie dostalo k myofibrilam. Pod sarkolémou sa
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nachéadzaju jadrd. Cytoplazma svalového vldkna sa vola sarkoplazma
a okrem beznych bunkovych organel obsahuje sto az tisic pozdiZzne
prebiehajucich myofibril (mensSie jednotky su myofilamenty).
V svetelnom mikroskope v myofibrilach pozorujeme striedajuce sa
tmavé, dvojlomné, anizotropné Useky a svetlé jednolomné, izotropné
useky. Tieto useky sa pravidelne striedaju v rovnakych vysSkach
a podmienujua typické pruhovanie kostrového svalstva. Dal3ou
dolezitou sucastou sarkoplazmy su sarkoplazmatické retikula
(systém tubulov). Prie¢ne pruhované svalstvo sa spaja najméi
s kostrou, preto sa vola kostrové svalstvo. Cinnost tychto svalov

ovlddame volou (Binovsky, 1997).

b) Prieéne pruhované srdcové svalstvo

Podobd sa kostrovému svalstvu. Bunky srdcového svalu
(srdcové vlakna) tvoria priestorovu siet, su rozvetvené a spajaju sa
Sikmymi mostikmi, interkaldrnymi diskami. Myokard je schopny
kontrakcie aj bez nervovych impulzov, mé vlastni automaciu.
Automaciu srdca zabezpecuje Specidalny systém svalovych buniek
tzv. prevodovy systém srdca. Do srdca prichddzaji nervové
vegetativne vlakna, ktoré kontrakciu nevyvolédvaja, ale ju len
usmernuju v zmysle spomalenia alebo zrychlenia srdcovej aktivity

(Béder, 2005).

c) Hladké svalstvo

Nachadza sa vo vnutornych organoch a tvoria ho bunky
hladkého svalu. Bunky hladkého svalu su vretenové. Bunka obsahuje
jednotyckové jadro s niekol'kymi jadierkami. Myofybrily st tenké,
longitudinadlne prebiehajlice, tiez dvojlomné, ale striedajice Useky
sa nachadzaju Vv rovnakych duarovniach, preto nejavia priecne
pruhovanie ako kostrové a srdcové svalstvo. V myofybryldch su oba
typy maofilament. Hladké svalstvo je inervované vegetativnymi
nervami, preto ich <c¢innost nemozZzno ovladat vlastnou volou.
Kontrakcie hladkej svaloviny su rytmickejSie, pomalsSie a dlhSie

trvaju. Hladké svalstvo sa nachadza v stendch dychacich ciest,
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traviacich ciest, mocovych organov, v stene krvnych ciest a pod.

(Binovsky, 1997).

1.1.2 Svalova kontrakcia a relaxacia

Svalova kontrakcia je nevyhnutnym procesom na vykonavanie
pohybovej ¢innosti.

Zakladom svalovej kontrakcie za prirodzenych podmienok je
Stiepenie ATP (adenosintrifosfat), k comu je potrebny urcity
energeticky potencial vo svalovych bunkach. Cim viac je
makroergickych fosfatov a ¢im st chemické reakcie rychlejSie, tym
viac energie sa uvol'ni v ¢asovej jednotke. O kontrakcii rozhoduje aj
nervovy systém, predovSetkym frekvenciou drédzdiacich podnetov,
a kol'ko hybnych jednotiek sa aktivuje v Casovej jednotke. Zéasoba
energetickych zdrojov, ich uvolnenie a aktivacia hybnych jednotiek
su zakladom tréningu svalového systému (Dovalil a kol., 1982).

Cinnost kostrového svalu je riadena nervovym systémom. Na
molekulovej trovni je kontrakcia aj relaxacia riadend koncentraciou
vapnika. Po prenose podrazdenia z nervového vlakna na svalovu
bunku do6jde prostrednictvom uvolnenia acetylcholinu na
nervovosvalovej platnicke k docasnému chemickému spdjaniu
pozdiznych molekul aktinu a myozinu. Zastavenie nervovych
impulzov z motoneurénov ma za nasledok aktivaciu vapnikovej
pumpy. Pokles koncentrdcie vapnika v sarkoplazme vyvoldva zmenu
(troponinového komplexu), ktord zabranuje d’alSej vizbe myozinu na
aktin. Sarkoplazmatické retikulum produkuje pravdepodobne eSte
d’alS§i, doteraz neidentifikovany relaxac¢ny faktor, ktory vyvoléava
Stiepenie vdzieb aktin-myozin, ¢im napomédha pasivhemu natiahnutiu
svalu do vychodiskovej polohy. Spajanie aktinu a myozinu si
vyzaduje energiu. Jedina forma, ktort su svalové vldkna schopné
vyuzit, je chemicka energia akumulovana v ATP (Biochémia
a fyziolégia svalu I [online] [cit. 2011-03-01]. Dostupné na
internete: <http://new.biomag.sk/show_article.php?id=24>).
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1.1.3 Typy svalovych vliakien

Svalové tkanivo tvoria dva zakladné typy vlakien. Tieto vlakna
sa do znacnej miery odlisSuju funkcéne, ale aj morfologicky. Prvy typ
predstavuju tzv. pomalé vldkna, oznacované niekedy tiez ako vldkna
¢ervené. Druhy typ su vldkna rychle alebo biele. V rychlosti akou su
schopné sa stahovat, resp. uvolfiovat, spoc¢iva hlavny rozdiel medzi
nimi (Binovsky, 1997).

Oba typy svalovych vlakien sa liSia aj v sile, ktort st schopné
vyvinut. Rychle svalové vlakna su inervované tzv. hrubymi
motorickymi alfa neurénmi s rychlym vedenim vzruchu, kym ¢innost
pomalych vldkien riadia tzv. beta neurdony, v ktorych proces
podrdazdenia prebieha podstatne pomalSie (Biochémia a fyziologia
svalu Il [online] [cit. 2011-03-01]. Dostupné na internete:
<http://new.biomag.sk/show_article.php?id=32>).

Dal§im rozdielom medzi tymito vldknami je, Ze pomalé
(¢ervené) maju velky pocet mitochondrii s vysokou aktivitou
enzymov aerdbneho metabolizmu, ako 1 vysokt koncentraciu
myoglobinu, latky, ktord sluzi na prenos kyslika od bunkovej
membrany. Naopak rychle vldkna maji menSi pocet mitochondrii
a myoglobinu. Vys$Sia odolnost pomalych svalovych vlakien je
podmienena  predovSetkym schopnostou uvolnovat energiu
vyuzivanim kyslika, tzv. aeré6bnym spdésobom. MnoZstvo energie za
jednotku ¢asu je pri aerobnom obnovovani ATP sice vyrazne niZ$ie,
¢o ma za nasledok aj nizSiu intenzitu kontrakcie, svalovad bunka je
vSak schopnéd produkovat ho bez vyrazného obmedzenia dlhS§i Cas
(Biochémia a fyziologia svalu II. [online] [cit. 2011-03-01].
Dostupné na internete:

<http://new.biomag.sk/show_article.php?id=32>).

1.2 Charakteristika pohybovych schopnosti

Medzi zakladné pohybové predpoklady cloveka zaradujeme

I pohybové schopnosti. Myslime tym na oblast zahriiujicu tematiku
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pojmov motorické schopnosti, senzomotorické schopnosti a pod.
V texte pouzivame termin pohybové schopnosti. Ich definovanie je
rozdielne, chapu sa ako urcité pohybové predpoklady, dispozicie,
sposobilost’, stranky ¢i znaky d¢innosti. Medzi autorov, ktori sa
zaoberaju Strukturou a rozvojom pohybovych schopnosti mdzeme
zaradit’: BlahusSa (1976), Fec¢a (2000), Hirtza (1985), Kovara (1985),
M¢ékotu (1983), Moravca (1990), Pavlika (1996), Zaciorského (1969)
a inych (Rozim, 2007).

Podl'a Kasu (2002) st pohybové schopnosti len jednym druhom
schopnosti ¢loveka. Celkove mézeme schopnosti rozdelit do Styroch
skupin:

a) senzorické

- pocifovanie,

- vnimanie,

- pozornost,

- odhad ¢asu a priestoru,
b) pohybové

- kondi¢né a koordinac¢né schopnosti,
c) intelektualne

- vSeobecnd inteligencia,

- anticipacia,

- taktické myslenie,

- 1improvizdcia,

- odborné vedomosti,
d) kultirno—umelecké

- kultara pohybu,

- precitenost,

- hudobnost,

- interpretdcia,

- kreéacia,

- harmoénia.

Kasa (2002) dalej tvrdi, ze vSetky druhy schopnosti navzdjom

suvisia a vzajomne sa podmiefuju. V Sportovej motorike podla
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charakteru pohybovej ¢innosti dominuje jedna alebo viacero druhov
schopnosti ¢loveka (napr. Sach — intelektudlne schopnosti,
vzpieranie - silové schopnosti, krasokorulovanie - kultarno-
umelecké schopnosti, stre’ba — senzorické schopnosti atd’.).

Pohybova schopnost je subor vnutornych predpokladov na
vykonanie pohybovej ¢innosti vyzadujicej plnenie pohybovych uloh.
Uroveit pohybovej ¢innosti je zavisla od vrodenych vloh, ako aj
dlhodobého  posobenia  prostredia a prostriedkov. Pohybova
schopnost sa prejavuje rozlicnym spdésobom pri pohyboch, ktoré su
naroéné na silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Urovei
pohybovych schopnosti podmienuje vykon v kazdom S$porte.
Jednotlivé druhy pohybovych schopnosti sa navzidjom ovplyviuju
(Bartik, Adamc¢ak, Rozim, 2004).

Rozdeleni pohybovych schopnosti je niekolko. Kazdy autor sa
na dant problematiku pozeral z iného hl'adiska.

U néas vytvoril Havlicek (1972) faktorovou analyzou 20
ukazovatelov pohybovej vykonnosti a zistil nasledujuce faktory:
absolutnu silu, vybusnu silu dolnych konc¢atin, dynamickua silu
hornych konc¢atin, dynamicku flexibilitu, beZeckt rychlost a
vytrvalost v rychlosti, dynamicku silu bruSného a bedrovo-
stehenného svalstva a koordinaciu pohybov tela (Kasa, 2002).

Ako uvadzaju autori Bartik, Adamcak, Rozim (2004), sa
V sucasnosti najmd pod vplyvom Pohlmana (1980), Hirtza (1985)
a inych zauzivalo delenie pohybovych schopnosti na dve velké
skupiny:

- kondicné (sila, vytrvalost a rychlost),
- koordinacné (rovnovazna schopnost, rytmicka, reakcna,

priestorovo-orientac¢na, kinesteticko-diferenéna schopnost).

Otazkou pohybovych schopnosti sa zaoberaju viaceré vedy,
najméd antropomotorika a tedria Sportu. Kym antropomotorika
Studuje znaky, Struktiru, delenie a diagnostiku pohybovych
schopnosti vSeobecne (je to vSeobecno-teoreticky pristup), teodria

Sportu sa zameriava na identifikdciu pohybovych schopnosti urcitej
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Sportovej ¢innosti a na hladanie prostriedkov, ako tieto pohybové
schopnosti najefektivnejSie ovplyvnit a rozvinut pre potreby
Sportove] praxe. Antropomotorika sa zameriava na rozSirovanie
poznatkov o0 pohybovych schopnostiach ako zakladnych vnatornych
¢initelov tvoriacich pohybové moZznosti ¢loveka, tedria Sportu zase
na rozvoj pohybovych schopnosti podla S$pecificky stanoveného
problému. Tato problematika (Struktura a rozvoj) tvori vSak jeden
celok, ¢o je =z hladiska potrieb Sportovej praxe spravne (Kasa,

2002).

1.2.1 Silové schopnosti

Kazdy telesny pohyb ¢loveka sa uskutociiuje urcitou silou, ma
urcita rychlost, isté zrychlenie a trva urcity c¢as. V tomto pripade
ide 0 mechanické znaky pohybu. Sila stahu svalovych vlakien vs$ak
zavisi od mnohych zlozitych vnutornych predpokladov.

RozliSujeme:

a) silu v mechanickom, fyzikalnom zmysle ako priamo
meratelny, konkrétny a Ciastkovy prejav schopnosti (ich
hodnoty mozno merat v newtonoch),

b) motoricktl schopnost vyvinut silu ako nepriamo meratelny

stav komplexu predpokladov organizmu (Kasa, 2002).

Nas bude zaujimat prave sila ako motorickd schopnost vyvinut
silu ako nepriamo meratelny stav komplexu predpokladov
organizmu.

Ako uvadzaju Bartik, Adamcdk a Rozim (2004) silové
schopnosti st také schopnosti, ktoré Cloveku umoznuju prekonavat
odpor alebo proti odporu poOsobit a to prostrednictvom svalového
napéitia.

Svalové napitie, ktoré vznika pri zmene dizky svalu, sposobuje
dynamicka formu svalovej kontrakcie. Bez zmeny dizky svalov

vznikd statickd forma svalovej kontrakcie.
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V zavislosti od vonkajSieho prejavu aktivity svalov sa vydeluje
niekol'ko rezimov svalového skrdatenia. Prekonavajuci rezim sa
charakterizuje skratenim svalov pri premiestneni tela alebo jeho
¢lankov, a tiez vonkajSich objektov v podmienkach, ked vonkajSie
zatazenie je mensSie ako vnutorné napédtie svalov. V tomto pripade sa
typ svalového skratenia nazyva prekondvajucim, myometrickym
rezimom. Pohyb v tomto pripade sa deje so zrychlenim. Jednou
z rozlicnosti prekonavajticeho rezimu svalového skratenia je taky
vztah vonkajSieho zataZzenia a napédtia svalov, pri ktorom sa pohyby
v kibe konaju bez zrychlenia, stalou rychlostou. Takidto podmienka
sa zabezpecCuje Specidlnymi technickymi zariadeniami a typ
svalového skratenia sa nazyva prekondvajlacim, izokinetickym
rezimom. O plyometrickom (ustupujicom) rezime skratenia hovorime
vtedy, ked je vonkajSie zatazenie na sval vdcSie ako jeho napitie.
Sval sa vtedy predlzuje, pohyby v kibe sa konaju so spomalenim
(Kasa, 2002).

Staticka forma skréatenie vznikad v pripade, ked je vonkajSie
zatazenie rovné svalovému napétiu, alebo ked chybaju podmienky
pre pohyb v kibe. Vtedy sval zvy$uje napitie, nemeniac svoju dizku,

¢o je udrziavajlcim, izometrickym rezimom skréatenia (Béder, 2005).

Silové schopnosti delime na (Kasa, 2002):
a) staticku silu,
b) dynamicku silu,

c) vybusnu (explozivnu) silu.

a) Staticka sila je sila (Zrubak a kol., 1995), ktort méze vyvinut
svalova skupina proti pevnému odporu. Je to schopnost
vyvinut maximdalny tah proti fixovanému objektu, vyvinuat
maximalnu silu pri izometrickej kontrakcii svalstva. Pri
svalovej ¢innosti sa nemeni dizka svalov, ale meni sa napitie
(tonus) (Bartik, Adamcak, Rozim, 2004).

b) Dynamicka sila — sila, ktort moéze svalova skupina vyvinut

proti odporu v priebehu urc¢itého pohybu. Je to schopnost
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vyvijat silu pri prevladani izotonickej kontrakcie svalstva pri
maximalnom poc¢te opakovani. Pri svalovej <¢innosti teda
dochadza k pohybu, dizka svalov sa skracuje alebo predlzuje
(Bartik, Adamc¢ak, Rozim, 2004).

c) Vybusna sila je charakterizovana tym, ze danej hmote
(bremenu, predmetu alebo vlastnému telu) sa ma udelit ¢o
najvacSie zrychlenie (hody, skoky). Je to schopnost vyvinuat
maximalnu silu v miniméalnom c¢asovom intervale pri
prevladajucej izotonickej kontrakcii. Do6lezitd je pripravna
faza Struktary pohybov (néprah, Svih, rozbeh). Niekedy sa
vybusnd sila dolnych koncatin testuje i1 opakovanymi skokmi

(Kasa, 1983).

1.2.2 Odrazova vybuSnost

V niektorych Sportoch je odraz a z neho vyplyvajica vyska
vyskoku  predpokladom  efektivneho  vykonania nasledujucej
koordina¢ne naroc¢nej Ulohy, akou je napriklad sme¢ vo volejbale,
strel’ba na ko6S v basketbale, hlavickovanie vo futbale, akrobaticky
prvok v gymnastike, rokenrole ¢i krasokorculovani. Tento odraz
mozno vykonat z miesta, z nakroku, z rozbehu, jednorazovo alebo
opakovane za sebou, jednou alebo obidvoma nohami z chodidiel
respektive z podrepu (Zemkova, Hamar, 2005).

Z toho vyplyva, ze odrazova vybuSnost je v mnohych druhoch
Sportu limitujicim faktorom Struktary Sportového vykonu. U
krasokorculiarov, skokanov do vySky a do dialky ¢i volejbalistov
odraz netrva dlhsie ako 200 ms, a preto o vykone rozhoduje sila,
ktori je Sportovec schopny vyvinut v relativne kratkom case
(Zemkova, 2007).

Odrazova vybuinost je komplexna pohybova schopnost (Cillik,
Balent, 1999), ktord zavisi od rychlosti a sily nervovo-svalovych
usili, trovne pohybovej koordindcie a proporcii tela. Prejavuje sa
jednorazovym koncentrovanym usilim, sériou takychto usili v

uréitom slede za sebou alebo sa opakuje.
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Pri odraze rozliSujeme dve fazy:
a) ustupujucu — amortizacnu,

b) prekonavajucu fazu.

Podla Simoneka (2003):

Amortizacna  fdaza zafina kontaktom dolnych koncatin
s podlozkou a konc¢i ich optimdlnym pokréenim, pricom svaly
pracuju v takzvanom ustupujicom rezime. Sucasne s pokréenim
dolnej koncatiny (koncatin) dochéddza k nevyhnutnému natiahnutiu
zucCastnenych svalov. Svaly, ktoré su natiahnuté v opa¢nom smere
ako bude prebiehat kontrakcia, st schopné prejavit vidcSiu silu. Na
natiahnuti svalov sa podiela aj Svihovad praca pazi, ktord pomadha
zvySovat tlak na podlozku.

Aktivna fdza sa zacina optimalnym pokréenim dolnej koncatiny
(konc¢atin) a kon¢i ich uplnym vystretim az po prsty chodidiel.
Dolezité je pritom mat schopnost rychlo prejst z ustupujuceho
rezimu prace svalov na prekonavajuci. Hovorime tomu reaktivna

schopnost svalového aparatu.

Pri odrazovej vybusnosti je dolezita aj praca Svihovych casti
tela. Cim rychlej$ie dochadza k zastaveniu ich pohybu, tym viac sa
odlah¢uju dolné koncatiny pri dokonéeni odrazu. V rozvoji
odrazovej vybuSnosti u Ziakov treba prihliadnut na vyvojové
osobitosti organizmu a na S$pecifické osobitosti rozvoja odrazovej
vybuinosti ako pohybovej schopnosti (Cillik, Balent, 1999).

Vzhladom na to, Ze je do vysokej miery geneticky podmienené
(Klissouras, 1980), jej Groven je mozné tréningom zlepSit len o 20
az 25 %. NajvyraznejSie zlepSenie mozno dosiahnut v
senzitivnom obdobi, ked organizmus najlepSie reaguje na zmeny
tychto schopnosti. Pri rozvoji odrazovej vybuSnosti sa do 12 az 13
rokov zlepSuje rychlostny komponent (rychlost vykonania odrazu),
zatial ¢o neskor sa na zvySovani jej urovne podiela predovSetkym

silovy komponent (sila svalov vystierajicich dolné koncatiny).
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Obdobie od 9 do 18 rokov je preto na rozvoj vybusnej sily vel'mi
priaznivé (Zemkova, Dzurenkova, Pelikan, 2002) .

Odrazovou vybusSnostou sa v ¢lankoch <Casopisu Telesna
vychova a Sport zaoberaju viaceri autori. Napriklad: Zapletalova
(1994), Cillik (1999), Balent (1999), Pelikan (2002), Dzurenkova
(2002), Hamar (2005), Zemkova (2007) a ini.

1.3 Rozvoj odrazovej vybusSnosti

Kondi¢na priprava ma v §portovom tréningu svoje
nezastupitelné miesto. Jej ulohou je vytvorit u Sportovca potrebny
pohybovy potencial, ktory je predpokladom splnenia uloh v réznych
Sportovych disciplinach a odvetviach. Jedno z najdélezitejSich
motorickych schopnosti je aj dynamickd a vybuSnd sila dolnych
konc¢atin. V niektorych disciplinach patri k limitujucim faktorom
Sportového vykonu. Odrazovl vybusSnost definujeme ako komplexnt
pohybovu schopnost, ktoru charakterizuje velka sila, vysoka
rychlost a koncentracia svalovych i volovych usili, ako aj kvalita
techniky (Dolezajova, Lednicky, 2006).

Na vystreti dolnej koncatiny (koncatin) sa podielaji sedaci
sval, Stvorhlavy sval stehna a lytkovy sval. Zvidc¢Senie silovej
schopnosti stehenného svalu sa nemusi kladne prejavit vo vysledku
odrazu. Velakrdt o vysledku nerozhoduje najsilnejSia svalova
skupina. Vieme, ze sila lytkového svalstva  prejavena
vV izometrickom rezime, ako plantdrna flexia chodidla, by mala byt o

50% vys$sia ako sila §tvorhlavého stehenného svalu (Simonek, 2003).

Urovei vybuinej sily podla Simoneka (2003) zavisi od:
- sily a rychlosti kontrakcie svalov, ktoré sa podielaju na
vykonani odrazu (prevaha bielych svalovych vldkien),
- vnutrosvalovej koordindcie — schopnosti =zapojit do
¢innosti ¢o najvacsi pocet motorickych jednotiek (neurdn

a niekolko svalovych vlakien),
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- medzisvalove] koordindcie — suhry rozhodujucich
svalovych skupin,

- energetickych zdrojov ulozenych vo svaloch (ATP, KP),

- techniky vykonania odrazu s reSpektovanim zdkonitosti

biomechaniky a individuality Sportovcov.

Vybusnu silu mézeme efektivne rozvijat od 9 — 10 az do
18 - 20 rokov, pricom na rozvoj rychlostného komponentu
(schopnost vykonat odraz v ¢o najkratSom case) su priaznivé
podmienky do 13 — 14 rokov a na rozvoj silového komponentu od 15
rokov. Rozhodujuca je pritom relativna sila, to znamena sila v
prepocitani na hmotnost tela Sportovca. Snahou Sportovca je teda
vyvinat ¢o najviaé$iu silu pri malej telesnej hmotnosti (Simonek,

2003).

1.3.1 Tréningové prostriedky rozvoja odrazovej vybuSnosti

Na zaklade posudenia ucinnosti a naroc¢nosti prostriedkov
uplatnovanych na rozvoj vybuSnej sily moézeme ich rozdelit do
Styroch zakladnych skupin (Simonek, 2003):

a) odrazové cvicCenia horizontalneho a vertikalneho charakteru
vykonavané bez doplnkovej zataZze (s prekonanim hmotnosti
vlastného tela)

- odrazové cvicenia s vyuzitim Svihadiel,
- pohybové hry s prvkami odrazov,
- nasobené odrazy ...,
b) odrazové <cvicenia s doplnkovou zatazou (Cinka, vesta,
pieskové vrece, opasok)
- zoskoky z vyvysSeného miesta,
- podrepy, vyskoky z podrepu ...,
c) odrazové cvicenia rozvijajuce reaktivnu schopnost svalov
- vyskoky po zoskoku z vyvySeného miesta,

- preskoky cez 2 prekazky,
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d)

- preskoky cez 4-6 prekazok odrazom obojnozne bez
medziskoku ...,
prostriedky umoziiujice transformovat novl uroven odrazovej
vybusnosti do sutaznej ¢innosti
- prvky Sportovej techniky, ktoré podmieniuje odraz (smec,
stre’ba vo vyskoku, podanie z vyskoku, rozskok, skoky

v krasokorculovani ...).

1.3.2 Zakladné metédy rozvoja odrazovej vybusSnosti

Podl'a Douseka a DousSkovej (2004) medzi zakladné metody

rozvoja odrazovej vybusnosti patria:

a)

b)

d)

f)

g)

Oopakovacia metédda - spocivajuca v opakovani cviceni
vV sériach od 10 do 50 opakovani, s prekonanim hmotnosti
vlastného tela (prekazky, poskoky, vyskoky),

metoda dynamickych usili - vyuziva sa doplnkova zataz
dosahujtca 75 % a 85 % z maxima. Pocéet opakovani v sérii je
3 az 8 (rozvoj relativnej sily),

Metoda malej zataze - vyuziva sa doplnkova zataz na Grovni 3
az 5 % hmotnosti basketbalistu. Vhodné je kombinovat
cvicenia bez a s doplnkovou zatazou, napriklad cvic¢enia 2:1 a
az 1:1,

Mmetoda ustupujucich usili - svalstvo dolnych koncatin pdsobi
vo€i vonkajSiemu tlaku pracuje v takzvanom ustupujicom
rezime (podrepy s ¢inkou 100-150 % hmotnosti basketbalistu),
metdda relativnych usili - vyskok po zoskoku z vyvySeného
miesta (40 az 80 cm),

metdoda kontrastu - stavia na vytvoreni kontrastu v intenzite
odrazovych uasili pricom odrazové cvicenie sa vykonava
striedavo s doplnkovou zatazou rozdielnej hmotnosti (rozdiel
20 az 30 kg),

Metoda spojeného ucinku - umoznuje sucasny rozvoj odrazovej
vybusnosti a zdokonalovanie techniky tych hernych ¢innosti, v

ktorych sa uplatinuje vyskok.
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1.4 Sportova hra basketbal

Basketbal je pestrd, rychla a kolektivna loptova hra, ktora patri
medzi najrozSirenejsSie na svete. Vznikla v Spojenych S§tatoch
americkych, kde sa stretava S najvdc¢Sou popularitou. Basketbal je
charakteristicky mnoZstvom meniacich sa situacii na ihrisku. Zépasu
sa aktivne zucCastiiuju dve druzstva, ktoré hraju proti sebe, a ktoré
moézu disponovat maximalne 12-timi hra¢mi, pricom na ihrisku mdéze
byt naraz maximalne pat hrdc¢ov jedného druzstva. Hrd sa na ihrisku
s rozmermi stanovenymi pravidlami. Podmienky st pre obidve
druzstva rovnaké a cielom hry je trafit loptu do koSa, ktoru tvori
obruc¢ tak, aby nou lopta prepadla. Bodové hodnoty koSov su pre
basketbal 1, 2 a 3, ¢o zalezi od vzdialenosti a miesta, z ktorého hra¢
strielal.  Vyhrava druzstvo, ktoré dosiahne viacej bodov

(Cechvalova, 1994).

1.4.1 Charakteristika vybranych hernych <cinnosti jednotlivca

v basketbale

Podla Cechvalova (1994) st herné <¢&innosti jednotlivca
zdkladom hry a hrd¢ pomocou nich sam rieSi vzniknuté herné
situacie. Ich wvyber a forma zavisi od predchadzajucej alebo
sucasnej cinnosti ostatnych hrad¢ov na ihrisku. Herné <¢&innosti
jednotlivca sa v basketbale rozdeluju na:

a) utoc¢né ¢innosti jednotlivca bez lopty a s loptou

stavanie sa,

- uvolnovanie sa bez lopty,
- obratky,

- prihravky,

- dribling (vedenie lopty),
- strelba,

- utoc¢né doskakovanie,

clonenie.

b) obranné ¢innosti jednotlivca
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- branenie Gto¢nika bez lopty a s loptou,

- branenie v situacii 1:1,

- branenie v situacii 1:2 (jeden obranca proti dvom
utocnikom),

- obranné doskakovanie.

Uvolnovanie sa bez lopty je schopnost vlastna vSetkym
vynikajicim uto¢nikom. Je to herna cCinnost jednotlivca, ktora vo
velkej miere rozhoduje o uspechu utoc¢nej hry druzstva. Je to
vyznamnd ¢innost pri dobre formovanej a natlakovej obrane, ktoru
je problém prekonat. Cielom je zbavit sa obrancu a najst si vhodnt
poziciu na skérovanie alebo prijatie prihrdvky. Pri uvolfiovani sa
bez lopty sa najcastejSie v basketbale pouziva obratka alebo sa da
vyuzit clona, ktorou spoluhrd¢ zablokuje braniaceho hrac¢a a tym
umozni spoluhrdcovi si ndjst volny priestor pre dalSiu hernu
¢innost. Individudlne uvoltiovanie je zdkladom najstarSej hernej
kombinacie v basketbale — hod a bez (Konopasek, 1987).

Cielom strelby v basketbale je dosiahnut ko6s. Ten moze byt
¢isty alebo o dosku. Strelba sa viaze k sprdvnemu vyberu miesta na
zakoncenie a vhodnom nacasovani odrazu. Rozdelenie strelby
(Cechvalova, 1994):

a) zakladné rozdelenie
- strel'ba jednou rukou,
- strel’ba dvomi rukami,
b) rozdelenie podl'a pohybu pocas strelby
- strel’ba z miesta,
- strel'ba vo vyskoku (po odraze obojnoz),
- strel’ba v behu (po dvojtakte),

- smec (zapichnutie lopty).

Dribling alebo vedenie lopty vykonavaju hraci pravou alebo
lavou rukou. Dribling je jediny spo6sob, ktorym sa hra¢ modze
pohybovat po ihrisku (odhliadnuc od dvojtaktu). Vhodné je, aby

hra¢ vedel driblovat loptou oboma rukami, aby sa dokazal lepSie
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a l'ahSie pohybovat po ihrisku. Vel'mi dolezity je postoj a technika
driblovania. Pokiall hra¢ dribluje pravou rukou, tak lavd noha je
vV prednozeni. Trup je mierne predkloneny, nie ohnuty, brada hore
a o¢i sleduju dianie na ihrisku, nie loptu. Driblujucu ruku kladie
hrac¢ na loptu tak, ze roztiahnuté prsty ruky smeruja dopredu. Loptu
hra¢ stlaca zapédstim smerom nadol. Po odraze hra¢ loptu tlmi
takisto zapastim (Konopasek, 1987).

Doélezité je spravne prevedenie, aby nedo§lo k prenasaniu lopty
a tym poruSeniu pravidiel. Pri striedani driblingovej ruky je dolezité
striedat aj nohy. Druha ruka slazi na chréanenie lopty pred
spoluhrdac¢om.

Prihrdvka zahrnuje postoj hraca, drzanie lopty, eventudlne
klamlivé pohyby a spracovanie prihravky. Prihrdvka musi mat
adresata a teda pre ndcvik prihrdvanie je nevyhnutny aj nécvik
spracovanie prihravky. Prihrdvky delime podla viacerych kritérii
(Cechvalova,1994):

a) zakladné rozdelenie
- prihravka jednou rukou,
- prihravka dvomi rukami,
b) rozdelenie podl'a vychodiskovej polohy lopty

- prihravka od pfs,

prihravka od pleca,

prihrdvka sponad hlavy,

prihravka od boku, zhora alebo zdola,

c) rozdelenie podla smeru letu lopty

priame prihravky,

prihravka o zem,

prihravka oblukom,
- prihravka poza chrbat,

d) rozdelenie podl'a postoja alebo pohybu prihravajaceho
- prihravka z miesta,
- prihravka z vyskoku,

- prihravka v behu.
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1.4.2 Doskakovanie v basketbale

Doskakovanie je jedna z hernych <¢innosti jednotlivca
vV Sportovej hre basketbal. Dodlezitost doskakovania pre druzstvo
spocCiva v ziskavani 16pt pod oboma koSmi.

V jednom ¢lanku pre cCasopis Basketbalovy tréner sa
podrobnejsie doskakovanim a faktormi ovplyviiujicimi doskakovanie
zaoberal znamy slovensky basketbalovy tréner Mgr. Lubomir Dousek
s jeho manzelkou PaedDr. Alenou Douskovou, PhD.

Pre doskakovanie platia podla DousSeka a Douskovej (2004)
takéto tvrdenia:

- doskakovat znamend bojovat, to je tajomstvo basketbalového
uspechu,

- druzstvo, ktoré ovlada priestor pod doskou, ovlada hru
a z toho vyplyva, Ze druzstvo, ktoré ovlada hru vyhrava,

- vicSina basketbalovych druZzstiev mé viac ako 40 % uspeSnost
strel'by z pola, 60 % striel ide teda mimo a druzstvo, ktoré
doskoc¢i vacsi pocet tychto neuspesSnych striel vitazi,

- aby bolo mozné dat koS, je potrebné mat loptu, teda je nutné
obmedzit sUperove druZstvo na jednu strelbu z pola, za dobu
drzania lopty superom, pri jednom utoku a modzZete ho porazit
(Reynolds, M.),

- kvalitny doskakova¢ sa nerodi, maximéilne na sebe pracuje,
rozvija svoju vytrvalost, odhodlanost, dodslednost, usilie
neustale ziskavat loptu, schopnost udrziavat vysoky stupen
koncentracie, ve'mi dobri kondiciu, vysoky stupen energie,

- kvalitny doskakova¢  vie, ze jeden doskok, ktory
neprenasleduje, mdze byt rozdielom medzi vitazstvom a

porazkou.
Podla Cechvalovej (1994) musi vzdy doskakujuci hraé najprv

zaujat spravne miesto medzi Uto¢nikom a koSom. Potom sa musi

pohybovat smerom k odrazenej lopte, vybrat miesto odrazu
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a spravne nacasovat vyskok. Nacasovanie je velmi doélezité pre
ziskanie lopty, ¢o je zdkladnym principom doskakovania.
Podl'a DouSeka a DouSkovej (2004, s. 23, 24) ,,doskakovat

znamend osvojit si a vyuzivat zrucnosti:

- vediet zaujat vyhodné postavenie - pozi¢na hra,

- vediet odstavit stpera, brat supera na chrbat,

- vediet Casovat vyskok,

- ovladat svoje telo,

- mat silu chytit loptu a stiahnut ju,

- drzat a hlavne uchréanit loptu,

- vediet dopichovat.*

Uroveii doskakovania je ovplyvnena vekom, §trukturou svalov,
trénovanostou a kedze ide o kondi¢ni pohybovu schopnost
determinuji ju biochemické procesy v organizme. Analyza hry
poprednych basketbalistov ukdzala, Ze pocfas zdpasu absolvuje hrac
v priemere 80 az 100 vyskokov. Z tohto poc¢tu vyskokov pripadéd na
strelbu 16 % a na doskakovanie 33 % Vv zavislosti od hracskej
funkcie. Odrazovl vybuSnost mdzeme preto pravom ratat medzi
rozhodujuce faktory Struktury Sportového vykonu basketbalistu.
Uroveii odrazovej vybu$nosti podmiefiuje velka sila, rychlost a
koncentracia nervovo-svalovych 1usili zameranych na vystretie
koncatin (Nacvik a zdokonalovanie obranného a utocného
doskakovania v basketbale. [online] [cit. 2011-03-01]. Dostupné na
internete:
<http://www.baskettrener.sk/word/Ba%20tr.%20c.%203.pdf >).

1.5 Sportovy tréning

S pojmom tréning sa modzeme stretnut nielen v spojitosti so
Sportom. Oznacuje sa nim spravidla osvojovanie a zdokonalovanie
uréitych ¢innosti a rozvoj schopnosti. Casto sa s tymto terminom
stretdvame pri vycviku zvierat, priprave 'udi na r6znu pracu a tiez

vV najroznejSich oblastiach l'udskej ¢innosti.
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V Sporte sa tento pojem zacal pouzivat v suvislosti s procesom
cvic¢enia, opakovania a zdokonalovania pohybovych <¢innosti,
vV ktorych sa snazilo o dosiahnutie ¢o najlepSieho vykonu. Postupne
sa obsah tohto procesu menil a vyvijal, ¢o suviselo S neustale
meniacou sa praxou. Nové teoretické poznatky naplnili obsah
tréningu, ktory mé pri snahe dosiahnut najlepSie vysledky coraz
vyraznejSie postavenie (Choutka, Dovalil, 1987).

,,Sportovy tréning je zlozity a ud&elne organizovany
pedagogicky proces orientovany na rozvoj S$pecializovanej
vykonnosti Sportovca alebo druzstva vo vybranom S§portovom
odvetvi alebo discipline® (Moravec, 2004, s. 48).

Podobne ako Moravec (2004) definuju Sportovy tréning
Choutka a Dovalil (1987, s. 27) ako ,,zlozity a GcCelne organizovany
proces rozvoja $pecializovanej vykonnosti Sportovca vo vybranom
Sportovom odvetvi alebo discipline.*

Podla Cillika (2004, s. 62) je ,,8portovy tréning proces, ktory
ma urcitu Strukturu (stavbu) tréningovych cyklov.“

Struktaru §portového tréningu charakterizuja:

- ucelné usporiadanie vzajomnych zdvislosti rozli¢nych
komponentov obsahu a pripravy,

- nevyhnutna zavislost jednotlivych parametrov tréningového
zatazenia (objem, intenzita atd.),

- zavislost tréningového a stitazného zatazZenia,

- urc¢ité nadvdzovanie (periodizacia) jednotlivych <¢lankov
tréningového procesu (tréningovych jednotiek, ich <casti,

cyklov, obdobi a etap).

1.5.1 Tréningové zataZenie

Zatazenie je jednou zo =zdkladnych teoretickych kategodrii
Sportového tréningu a jeho pochopenie méa pre prax obrovsky
vyznam. Ako adaptaény podnet je zatazenie v tréningu realizované

telesnymi cviceniami (Choutka, Dovalil, 1987).
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Tréningové zatazenie je cielovo vytvoreny a zdmerne
regulovany podnet (predovSetkym =zvolené pohybové <cinnosti -
tréningové cvicenia ...), pomocou ktorého chceme u S$portovca
vyvolat pozadované zmeny trénovanosti, ktoré st podmienujtce pre
rast Sportovej vykonnosti. Aplikované pohybové ¢innosti vyvolavaju
vacsinou Specifické zmeny funkcnej aktivity v organizme Sportovca
ako celku i v jednotlivych funkénych systémoch a organoch. Dal3ie
podnety (vonkajSieho prirodného prostredia, psychogénne a iné)
moézu ucinok tréningového zatazenia zvysit alebo znizit (Moravec,
2004).

V tréningovej praxi treba zvlddnut celt zlozitu problematiku
zataZzenia, ¢o znamend poznat Struktaru zatazenia, vediet ju
spravne a odborne popisat a vyjadrit jednotlivé parametre a vediet
S nimi pracovat. Znamena to vymedzit a urcéit (Choutka, Dovalil,
1987):
druh podnetu,

silu (intenzitu) podnetu,
- dobu trvania podnetu,

frekvenciu opakovania podnetu.

1.5.2 Zlozky Sportového tréningu

Struktara §portového tréningu predstavuje ucelenu koncepciu,
V ramci ktorej sa uskutocniuje tréningovy proces. V rdmci
tréningového procesu sa roznorodé tlohy Sportového tréningu ¢lenia
podla povahy do jednotlivych zloziek. VSetky zlozky Sportového
tréningu st vo vzajomnom vztahu, ale v rozli¢nych druhoch Sportu
sa na vykone Sportovca podielajui inym spdsobom. Na rieSeni
akejkol'vek ulohy sa takmer vzdy podielaju vSetky zlozky. Najvacsi
doraz sa samozrejme kladie na tu zlozku, ktord je v danom okamihu
rozhodujuca (Moravec, 2004).

Podl'a Moravca (2004) a takisto aj podl'a Choutku s Dovalilom

(1987) sa zlozky Sportového tréningu delia a obsahuju:
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1. kondicéna priprava

a.

zdokonalovanie vSestranného  pohybového  zéakladu
(osvojenie pohybovych =zruénosti a navykov, rozvoj

pohybovych schopnosti),

. rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na baze

fyziologicky funkénych systémov,
rozvoj Specialnych pohybovych schopnosti v sulade
S potrebami techniky jednotlivych prisluSnych

Sportovych ¢innosti,

2. technicka priprava

a.

rozvoj koordina¢nych schopnosti ako zdkladu uUcinnej

techniky,

. osvojovanie Sportovych zru¢nosti a ich stabilizécia,

zdokonalovanie S$portovych zruénosti v podmienkach

sutaznej praxe,

3. takticka priprava

d.

€.

osvojovanie taktickych vedomosti,

osvojovanie a zdokonalovanie variant rieSenia typickych
sutaznych situdcii,

rozvoj schopnosti vyberu optimdlnej varianty rieSenia
sutaznej situdcie,

rozvoj tvorivych schopnosti,

rozvoj taktického myslenia,

4. psychologicka priprava

a.
b.

d.

rozvoj vykonovej motivacie,

regulécia emociondlnych procesov v sutaznych
podmienkach

vytvaranie vedomostného zakladu pre uvedomelé
konanie,

formovanie charakteru a socialnej role Sportovca,

5. teoreticka (len Moravec, 2004)

a.
b.

ziskanie novych skusenosti zo sutazi,

slazi ako vyrazny motivaény Cinitel.
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1.5.3 Etapy Sportového tréningu

Tréningovy proces podla Rubicke; (2009) delime do 4
zakladnych etdp, pricom dlhodoby Sportovy tréning si vyzaduje
reSpektovanie zédkladnych biologickych, motorickych,
pedagogickych a psychologickych zdsad wuplatiovanych pri
zatazovani Sportovcov. Nevyhnutné je aj vedome rozliSit tréning
deti, dospievajtcich a dospelych. Styri etapy tréningového procesu:

- etapa Sportovej predpripravy (1-3 roky),
- ectapa zakladnej Sportovej pripravy (2-4 roky),
- ectapa Specialnej Sportovej pripravy (2-4 roky),

- ectapa vrcholovej Sportovej pripravy (4-10 rokov).

Uvedené etapy maju svoje vSeobecné a Specidlne ciele, ulohy,
charakteristicky obsah, metéody zatazovania a organizaéné formy.
Optimalny vek mna vstup do jednotlivych etdp je dany
Specifickostami Sportov a Sportovych disciplin. Prvé dve etapy maju
charakter prevazne pripravy potencialu a druhé dve etapy sa

vyznacuju prevazne realizdciou Sportového vykonu (Moravec,

2004).
1.6 Sportovy vykon

Jednym z typickych znakov sticasného Sportu je dynamicky rast
Sportove] vykonnosti. Podstatnou pric¢inou tohto javu je dlhodobé,
systematické zamerné posobenie na Sportovca s cielom vyvolat v
jeho organizme také adaptacné zmeny, ktoré mu umoZzZnia Vv
optimalnom  veku dosiahnut najvy$Siu Groven  vykonnosti.
Predpokladom ucelnosti zdmerného podsobenia je zosuladenie
poziadaviek konkrétneho Sportového odvetvia, resp. discipliny so
zédkonitostami fylogenetického vyvoja Sportoveca (KosStial, 2003).

,,.Sportovy vykon, ako vysledok §pecializovanych pohybovych
¢innosti zameranych na rieSenie uloh vymedzenych pravidlami, je

findlnym integralnym prejavom vnutornych predpokladov Sportovca,
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ktory ovplyviiluje aj podsobenie dalSich vonkajSich <cinitelov®
(Moravec, 2004, s. 15).

Sportovy vykon je zakladnym a hlavnym pojmom tedrie §portu.
Predstavuje koneény ciel a sucasne je rozhodujicim Kkritériom
efektivnosti Sportovej pripravy, ktorej cielom je dosiahnut ¢o
najlepsi vysledok. V jednotlivych S$portovych odvetviach a
disciplinach sa samozrejme Sportové vykony od seba Casto podstatne
odliSuju. Zjednocuje ich ale skuto¢nost, ze su komplexnym
prejavom osobnosti Sportoveca (Kostial, 2003).

Podl'a Choutku a Dovalila (1987) je Sportovy vykon vyslednym
prejavom vykonnostného rozvoja Sportovca a preto v sebe obsahuje:

a) Vrodené dispozicie, ktoré maju povahu vIéh, nadania alebo
talentu. Prostrednictvom pohybovej <¢innosti sa niektoré
z dispozicii aktivizuji a rozvinu v najvys$sSiu kvalitu (talent).

b) Vplyvy prirodného a socidlneho prostredia, ktoré podmienuju
vyvoj jedinca a jeho vrodenych dispozicii. Z tychto vplyvov
maju vyznamnu rolu materidlne a Casové podmienky, ktoré
uréuju rozsah a kvalitu pohybového rozvoja.

c) Vplyvy tréningového procesu, ktory predstavuje cielené
a dlhodobé posobenie trénovaného a sutazného =zatazenia
roz¢leneného na etapy. Obsah etdp zodpoveda druhu Sportu

a veku trénovaného jedinca.

[ vrodené dispozicie ]

[hmlnglcké l fyziologické ]ps_vchické ]

vplyvy vonkajsicho
(mimosportového prostredia)

schopnosti

(nadanie, talent)

L Sportovy tréning ]

vykonnostna kapacita
ripravenost’ na podanie vykon

[ Sportovy vykon ]

Obrazok 1: Sportovy vykon ako vysledok dlhodobej adapticie (Choutka, Dovalil, 1987, s. 17).
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1.6.1 Struktira §portového vykonu

Struktiru $portového vykonu urduji Gcelné usporiadanie
faktorov a vztahov medzi nimi. Tieto striktne definované vztahy su
vnatornou podmienkou jej funkénosti a ucelnosti vyustujucej do
bio-psycho-motorickej pripravenosti S§portovca podat maximalny
Sportovy vykon (Moravec, 2004).

Podla Cillika (2004, s. 15) faktory §truktury S$portového
vykonu delime na:

a) limitujuce — priamo uréuju, vymedzuju uaroven vykonu
a VvV podstate ich nemozno kompenzovat,

b) determinujice — vytvaraju nevyhnutné predpoklady pre
prejavenie limitujucich faktorov a mozno ich <¢iasto¢ne
kompenzovat,

C) dokreslujiice — prispievaji ku kvalitnejSej hodnote vykonu

a mozno ich nahradzovat'.

1.6.2 Klasifikacia Sportovych vykonov

Klasifikacia Sportovych vykonov (Choutka a Dovalil, 1987, s.
20-24):

a) senzomotorické vykony (strel'ba, lukostrel'ba, golf),

b) rychlostno-silové vykony (atletické — Sprinty, skoky, vrhy,
hody, vzpieranie, cyklistika — §printy lkm, plavanie — 50 m),

c) vytrvalostné vykony (atletika — 800 m az maraton, lyZovanie —
bezky, biatlon, plavanie — 100 m az 1500 m, kanoistika),

d) technicko-estetické vykony (gymnastika — Sportova, moderna,
skoky do vody, krasokorculovanie),

e) vykony spojené s ovladanim stroja, naradia a zvierata
(letectvo, motorizmus, boby, sdnky, skoky na lyziach, jazda na
koni),

f) upolové vykony (box, zapas, judo, Serm, tenis, bedminton,
stolny tenis),

g) kolektivne vykony (futbal, hadzana, basketbal, hokej ...).
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1.6.3 Sportovy vykon v basketbale

V mnohych Sportovych odvetviach a disciplinach je vykon
presne kvantifikovate'ny a da sa objektivne merat. Pri Sportovych
hrach je posudzovanie individuidlneho a kolektivneho Sportového
vykonu velmi komplikované, pretoze Sportové hry vo vyslednom
skore zapasu skryvaji mnohé herné prejavy jednotlivcov, ktoré sa
odlisuju po kvantitativnej a hlavne kvalitativnej stranke (Moravec,
2004).

,,Sportovy vykon basketbalového druZstva je vykon socialnej
skupiny zvlastneho druhu, zaloZeny na individudlnych vykonoch
hrac¢ov, podliehajucich vzdjomnému regulaé¢nému pdsobeniu, ktoré
sa prejavuje tym, ze hrac¢i ovplyvnuju jednanie a spravanie sa
skupiny ako celku“ (Dobry, Velensky, 1987, s. 15).

Podla Velenského (1987) mo6zeme basketbalovy vykon chépat,
ako individuédlne a skupinové jednanie vSetkych hrédcov v stretnuti,
ktoré je vyjadrené mierou splnenia hernych uloh, pocas mnozstva
meniacich sa hernych situacii a v snahe prekonat staly odpor
supera.

V  Sportovych hrdch je charakteristickd snaha rozlisit
individudlnu a kolektivnu troven vykonu - herny vykon hraca, resp.
jednotlivych hrd¢ov a herny vykon druZstva. Vo vSeobecnosti sa
konStatuje, ze kolektivny herny vykon druzstva je v tesnom vztahu k
individudlnemu hernému vykonu jednotlivych hrdcov, avSak v
Ziadnom pripade nie je mechanickym sic¢tom ich vykonov.
Zéakladnym ukazovatelom urovne hernej vykonnosti st pochopitelne
vysledky zdpasov v sutazi (Moravec, 2004).

Basketbalové druzstvo mozeme zo socialno-psychologického
hladiska povazovat za isty druh socialnej skupiny. Ide o skupinu
neformdalnu, vytvoreni na zaklade dobrovolnosti jednotlivych
¢lenov prepojenych uritymi vzadjomnymi emociondlnymi vztahmi

(Velensky, 1987).
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1.6.4 Individualny herny vykon a vykon druZstva

Individudalny herny vykon ma formu hernych <¢innosti
jednotlivca, resp. hernych zrué¢nosti, ktoré st zamerané na rieSenie
Specifickych uloh. Urcuje sa individualnymi bio-motoricko-
psychickymi predpokladmi a schopnostou uplatnit ich v kontexte s
konanim spoluhrd¢ov a protihrdCov v zapase. Hodnotenie herného
vykonu jednotlivca sa vyvijalo od Cisto subjektivneho posudzovania
az po expertizne posudzovanie cerpajuce z hernej S$tatistiky
(Moravec, 2004).

Na vykon druzstva podla Dobrého a Velenského (1987) posobi
vnutorna Struktira druzstva, ktora predstavuje urcity systém pozicii
a roli hrdacov v druzstve. Pozicia je miesto ktoré hra¢ =zaujima
vV skupine vzhl'adom k ostatnym hrd¢om. Rola je ocakdvany spodsob
spravania typického predstavitela danej pozicie v Standardnej
situdcii. K rozhodujucim parametrom, ktoré ovplyviiuju Sportovu
uspeSnost druzstva patria kohézia, participacia a autorita. Kohézia
predstavuje zomknutost a sudrznost hracov v jeden celok.
Participadcia je miera podielania sa hrdaca na hre a €¢innosti druZstva.
A autorita predstavuje mieru vyznamu druzstva, pre jeho

jednotlivych ¢lenov.

1.7 Hodnotenie, testovanie a meranie dynamickej a vybusSnej
sily

1.7.1 Pojem hodnotenia

Hodnotenie je proces zistovania a priradovania urcitej hodnoty
sledovanému javu alebo c¢innosti. Hodnotenie méZeme rozdelit na
formativne a sumativne.

Formativne hodnotenie sa uplatinuje v priebehu formovania
schopnosti a zru¢nosti, teda pri kontrole priebeznej. Hodnotime tu
dosiahnuté ciastkové ciele. Vysledky kontroly maja charakter

spiatno-vidzbovej informdacie, ktora je pre ziaka nevyhnutnda, pretoze

36



naznacuje, ako daleko v uceni postupil, ¢o uz ovlada a ¢o sa mé eSte
naucit. Tieto informécie su dolezité aj pre ucitel'a, lebo na nich sa
zaklada riadenie ucebného procesu. Vysledky Ziaka porovnadvame
s explicitne vyjadrenym a logicky zddvodnenym kritériom, ktoré
moéze byt na vysledkoch inych osdb uplne nezavislé. Tieto
poziadavky st vecne zdovodnené¢ a ziak ich musi splnit, aby mohol
plnit d’alsi, ¢iastkovy ucebny ciel. Kritérida vSak musia byt volené
v Skole tak, aby ich vidc¢Sina ziakov dosiahla za predpokladu
odborného vedenia a primeranej praxe (M¢ckota, Blahus, 1983).

Sumativne hodnotenie sa uplatiuje pri zaverecnej kontrole. Pri
sumativnom hodnoteni hodnotime dosiahnutie vSeobecnych cielov.
Pre tento typ hodnotenia je prizna¢né, ze individudlny vysledok
porovnavame s normou. Meradlom hodnotenia st teda vysledky
inych o0s6b, prislusnikov normovej populacie. Pre sumativne
hodnotenie st vhodné testové Dbatérie, pretoze skore batérie
predstavuje urcitdt suméciu jednotlivych testovych vysledkov. Pri
formativnom hodnoteni sa zatial viac uplatnuje posudzovanie ako
testovanie, pretoze pre exaktnejSie formy priebeznej kontroly nie st
vytvorené podmienky, najmid v Skole (Bartik, Adamcak, Rozim,
2004).

1.7.2 Testovanie dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily

Uroven silovych schopnosti je limitujuci faktor $portového
vykonu vo vrhoch, skokoch aj v behoch na kratke vzdialenosti
a v neposlednom rade v $portovych hrach. Pri zistovani urovne
silovych schopnosti sa pouzivaju testy na zistovanie maximalnej
sily, rychlostno-silovych dispozicii, vybuSnej sily, dynamickej sily
a vytrvalosti v sile.

Dovalil (1982, s. 193) tvrdi, Ze ,,test je Standardizovana skusSka,
ktord je uréend k zistovaniu (meraniu) urcitych znakov (v najSirSom
zmysle — mo6zu to byt pohybové schopnosti, zru¢nosti, vedomosti,
atd’.) a to v kvantitativnej podobe (priradovanim c¢isel hodnotenému

znaku).*
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Testy povazujeme za néastroj pedagogickej kontroly, ktora je
neodlucitelnou sucastou moderne vedeného vyucovacieho procesu.
Zistenie motorického stavu Zziakov a Studentov a z neho
vychadzajice hodnotenie su pre vedecké riadenie tohto procesu
nevyhnutné. V telovychovnej praxi sa testy najviac vyuzivajl na
kontrolu pohybového rozvoja, trénovanosti a fyzickej zdatnosti

ziakov (M¢kota, Blahus, 1983).

a) Testy dynamickej sily: zhyby nadhmatom, zhyby podhmatom
(modifikované zhyby - poloha Sikméa, poloha vodorovna), kl'uky na
konci bradiel (modifikované kl'uky - kl'uky v podpore kl'a¢mo, kl'uky
na zemi, kluky s oporou o stoli¢cku), sed - Tah opakovane
(modifikacie testu - sed — l'ah s otacanim trupu, sed — 'ah v 'ahu na
lavicke), prednozovanie (modifikacia - prednozovanie vo Vise na
rebrinach), dvihanie <¢inky (modifikacie testu - tlak v l'ahu
nadhmatom, tah v 'ahu vpredu na lavicke, drep s ¢inkou na prsiach,
bicepsovy zdvih pri stene v stoji, drep s ¢inkou na pleciach, zaklony
v 'ahu na zemi, drepy jednonoz na vyvySenej ploche) (Kasa, 2002).

b) Testy vybusnej (explozivnej) sily: vertikalny vyskok
(modifikacie - wvertikdlny vyskok obycajny so S§vihom pazi,
vertikalny vyskok dosazny bez Svihu pazi, vertikalny vyskok
obycCajny so Svihom pazi, vertikdlny vyskok obycajny bez Svihu
pazi), skok do dialky z miesta odrazom znozmo, 4-skok z nohy na
nohu, 3-skok na T'avej nohe, 3-skok na pravej nohe, hod jednoruéne
na vzdialenost, hod 2 kg (1 kg) plnou loptou obojru¢ne, hod
jednorué¢ne basketbalovou loptou zo sedu, hod jednorucne
héddzanéarskou loptou, vrh obojruc¢ne 4,257 kg gulou, vrh jednorucne
5 kg gulou (Kasa, 2002).

Testovanie medzi ziakmi ¢i uZz Sportovcami nie je velmi
obl'ibené a pritom testovanie povazujeme za najrozSirenejSi sposob
merania a hodnotenia pohybovych schopnosti §portovcov. Testom
rozumieme skusku alebo meranie jednotlivca s cielom urcit jeho
stav. Proces skiimania je potom testovanie, ziskané cCiselné udaje st

vysledkom testovania alebo vysledky testu. Testom rozumieme
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Standardizované telesné cvicenia, ktorymi meriame pohybové
schopnosti a zruc¢nosti Sportovcov. Testy st vyznamnou sucastou
testovania a hodnotenia. Pouzivaju sa nielen v oblasti
antropomotoriky, ale aj antriopometrie, fyzioldgie, biochémie a pod.

(Kasa, 1983).

Testy sluzia na:
- zistovanie arovne pohybovych schopnosti,
- vyber talentov v jednotlivych etapach §portovej pripravy,
- predpoved rastu pohybovej vykonnosti,
- posudenie efektivity Sportovej pripravy,
- riadenie a kontrolu $§portovej pripravy,

- zistovanie Struktury pohybovych zru¢nosti a schopnosti.

1.7.3 Meranie dynamickej a vybuSnej (explozivnej) sily

Dynamicka a vybusna (explozivna) sila  sa  prejavuje
predovsetkym v acyklickych pohybovych situdcidch vybusného
charakteru. Napriklad st to kopy, vrhy alebo hody do dialky.
NajvSeobecnejSim prejavom dynamickej a vybuSnej (explozivnej)
sily st ro6zne druhy skokov, kde sa explozivna sila prejavuje pri
odrazoch. Vic¢Sina autorov sa zhoduje v tom, Ze najobjektivnejSim
ukazovatelom vybuSnej (explozivnej) sily je prdve vyskok znoZmo
a jeho modifikacie. Pri  testovani dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sily sa najviac uplatnuji skoky z miesta do dialky
alebo vertikalny vyskok (Kasa, 1983).

Skok do dialky sa najéastej$ie meria pAsmom na meranie diZzok
alebo optickym meradlom.

My sa budeme podrobnejSie venovat spdsobmi merania
vertikalneho vyskoku. Na meranie vySky vertikalneho vyskoku sa
vacésinou pouZzivaju:

a) jednoduché vyskokomery,

b) dynamometricka platna.
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Jednoduché vyskokomery

NajjednoduchSou pomockou merania vertikdlneho vyskoku je
meradlo, ktoré je rozdelené po 1 cm umiestnené na stene. Testovany
objekt nan najprv dosiahne v stoji na rovnych nohach a potom
vV najvysSom bode vyskoku. Vysledkom je rozdiel oboch vysok. Na
podobnom principe je zostrojeny aj kolikovy a tycinkovy
vyskokomer. Ich vyhodou je presnejSie odc¢itanie a moznost
umiestnenia v priestore telocvic¢ne.

Kolikovy vyskokomer ma stupnicu zabezpecCenu kolikmi alebo
tlacdidlami, ktoré sa pri dohmate zastvaju alebo zapinaju, pracuje na
principe mechanickom alebo elektrickom.

Tycinkovy vyskokomer tvori sustava tycCiniek umiestnenych
horizontalne nad sebou a upevnenych na spolo¢nom vertikdlnom
¢ape. Okolo capu sa tycinky zasiahnuté dotykom volne tocia pricom
sa nimi meria najcastejSie vertikdlny vyskok dosazny, ¢i uz

S pouzitim, alebo bez pouzitia Svihu pazi (Mé&kota, Blahus, 1983).

Dynamometricka platia

NajpouzivanejSou dinamometrickou platiou na Slovensku je
vyskokovy ergometer ,FITRO JUMPER“ od firmy FITRONIC.
Vyskokovy ergometer pozostava =z kontaktnej platne napojenej
prostrednictvom interfejsu na pocita¢. Je to pocitaCovy systém na
urcovanie anaerobnych alaktdtovych schopnosti (vykonu v aktivne;j
faze odrazu).

Tak ako sa piSe v ndvode na pouzitie vyskokového ergometra,
zariadenie meria dobu kontaktu (tc) a dobu letu (tf) presnostou Ims
poCas série vyskokov a vypocitava zakladné biomechanické
parametre:

- vysku vyskoku,

- priemernu rychlost,

- priemerné zrychlenie,

- vykon v aktivnej fdze (odrazu) - Pgakt,
- celkovy vykon,

- Cas letu,
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- Cas kontaktu s oporou.

Z hladiska praktického vyuzitia v diagnostike trénovanosti
maju vyznam predovsSetkym vysSka vyskoku a vykon v koncentrickej
faze odrazu. Prvy parameter, ktory tak ako hovori ndzov, vyjadruje
ako vysoko je Sportovec schopny vyskocit. Na druhej strane vykon v
koncentrickej fdze odrazu zavisi okrem vysSky vyskoku aj od cCasu,
potrebného na silové pdsobenie v koncentrickej faze odrazu. Kym
vySka vyskoku vyjadruje skor odrazové schopnosti, vykon v
koncentrickej faze odrazu odrdza skoér rychlost s akou je jedinec
schopny vykonat pohyb dolnymi koncatinami pri maximalnom
nasadeni  (Posudzovanie  odrazovych  schopnosti vyskokovym
ergometrom. [online] [cit. 2011-03-01]. Dostupné na internete:
<http://www.sportmed.sk/?ergometer>).

Vyuzitie:

- funkéné skusky, motorické wucenie, vyhladavanie talentov,
kontrola Gc¢innosti tréningu,

- druhy S$portov: basketbal, volejbal, futbal, tenis, lahka
atletika, skoky na lyziach, krasokorulovanie, gymnastika
atd’.,

- na zistovanie explozivnej sily a vytrvalosti v sile dolnych
koncatin,

- zistovanie distribucie rychlych vldkien (manudal vyskokového

ergometra).
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

2.1 Ciel vyskumu

Cielom nasej diplomovej prace je prispiet k rozSireniu
poznatkov 0 moznostiach rozvoja dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin Vv basketbalovom druzstve

juniorov SKP Banska Bystrica.

2.2 Hypotézy vyskumu

H-1
Predpokladame, Ze po absolvovani pohybového programu

zamerané¢ho na rozvoj odrazovej vybuSnosti zaznamendme
u vyskumného suboru basketbalového druzstva juniorov SKP Banska
Bystrica narast vykonnosti vo v§etkych meranych cvi¢eniach odrazu
znozmo (vertikdlny vyskok s pomocou Svihu pazi, vertikdlny vyskok
po zoskoku z vyvyseného miesta, skok do dialky z miesta).

H -2
Predpokladdme, Ze po absolvovani experimentalneho programu

zamerané¢ho na rozvoj odrazove] vybuSnosti zaznamendme
u vyskumného suboru basketbalového druzstva juniorov SKP Banska
Bystrica ndrast vykonnosti v teste vybusnej sily pri odraze jednonoz

(atleticky trojskok z miesta).

2.3 Ulohy vyskumu

1. Vypracovat prehl'ad literatary so zameranim na skumanu
problematiku.

2. Vypracovat pohybovy program zamerany na rozvoj odrazovej
vybusnosti.

3. Uskuto¢nit vstupné merania telesného rozvoja a odrazovej
vybusnosti vyskumného suboru basketbalového druzstva
juniorov SKP Banska Bystrica.

4. Realizovat pohybovy program zamerany na rozvoj odrazovej

vybusnosti.
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5. Uskuto¢nit vystupné merania odrazovej vybusnosti

vyskumného suaboru juniorov basketbalového druzstva SKP
Banska Bystrica.

. Vyhodnotit a navzajom  porovnat  vysledky vstupnych
a vystupnych merani.

. Vypracovat zavery a odporucania pre zvySenie Sportovej
vykonnosti v basketbalovom druZstve juniorov SKP Banska

Bystrica
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3 METODIKA VYSKUMU

3.1 Vyskumné metédy (metddy ziskavania informacii)

Metédy ziskavania udajov sluzia na zistenie potrebnych
informacii o skimanom subjekte, ¢i objekte. Na zaklade doterajSich
poznatkov a skusenosti z oblasti telesnej vychovy a S$portovej
pripravy sme sa pri vybere metod snazili vybrat také, ktoré by nadm
poskytli ¢o najviac informdécii na analyzu danej problematiky
a zaroven boli adekvatne podmienkam vyskumu. Pri realizacii nasho
vyskumu sme sa opierali o tri vyskumné metéody. A to o metoddu
Studia a analyzy literarnych pramefiov, o pozorovanie ako najstar$iu

vyskumni metddu a 0 testovanie odrazovej vybusnosti.

3.1.1 Metéda Studia a analyzy literarnych pramenov

Pred tym ako sme zacali realizovat samotny vyskum sme sa
snazili ziskat ¢o najviac poznatkov 0 skiimanej problematike, aby
na§ vyskum bol plnohodnotny, odborny a zmysluplny. V dvoch
bibliografickych inStiticidch sme si dali vypracovat reSer§ na tému
nasSej diplomovej prdce, aby sme mohli starostlivo vybrat vhodné
literarne zdroje pre nasu pracu z ¢o najvidc¢Sieho mnozZstva dostupnej
literatary. Pri samotnom vybere literdrnych pramenov sme sa snazili
cerpat z ¢o najvidcSieho poctu réznych telovychovnych dokumentov
a publikacii, aby sme ziskali ¢o najvdc¢Sie mnoZstvo informacii. Po
tom ako sme z oboch reSer$i spravili vyber odbornej literataury
vhodnej k nasmu vyskumu a téme diplomovej prace, sme
zhromazdent literatiru preStudovali a spracovali.

Pracovali sme s literatirou r6znych Sportovych odvetvi,
s cielom nadobudntt ¢o najvdcSie mnozstvo informdacii suvisiacich
so skimanou problematikou. Medzi nosnu literatiru naSej prace
patria knizné publikédcie, ktoré sa zaoberaju stavbou l'udského tela,

svalovou sustavou, celkovym vonkajSim pohybovym prejavom
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¢loveka, kolektivhou Sportovou hrou basketbal, Sportovym
tréningom a §portovym vykonom. Cerpali sme nielen z literarnych
pramenov slovenskych autorov, ale aj z dostupnej literatary od
odbornikov na danu problematiku zo susednej Ceskej republiky.

Okrem kniznych literarnych pramenov, ktoré sme skumali,
a z ktorych sme cerpali poznatky pre nasu pracu, patria do pouzitej
literatary aj c¢lanky z odborného a uznavaného cCasopisu so
zameranim na telesnt vychovu a $Sport, ktory mad rovnomenny ndzov.
Odborné poznatky o skumanej problematike, sme pouzili aj
z odborného Casopisu S basketbalovou tematikou S nazvom
Basketbalovy tréner, do ktorého prispievaju pasivni a aktivni tréneri
a hrac¢i posobiaci na najvysSej trovni v slovenskom basketbale, ktori
pri  pisani ¢lankov neraz vychadzaju z literatury odbornikov
posobiacich v okoli amerického basketbalu.

V ¢lankoch v danych casopisoch sme sa prioritne zameriavali
na ziskanie <¢o najviac informacii o dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sile dolnych koncatin, jej meraniu a vyuzitiu
dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily dolnych koncatin v
basketbale.

Pri vybere literdrnych prameniov sme sa snazili pracovat s ¢o
najnovsimi dostupnymi publikdciami, no Cerpali sme aj zo starSej,
ale kvalitnej literatury.

Okrem literatury dostupnej v bibliografickych inStitaciach sme
dokladne hladali informdacie k naSej problematike aj na internete,
kde sa daju najst rozne odborné ¢lanky a ndzory vhodné pre tému
naSej prace.

V neposlednom rade sme podrobne preStudovali manual k
pristroju, vyskokovému ergometru, ktorym sme merali hodnoty
vertikdlneho vyskoku, a ktory bol pre nds jednym zo =zdrojov
ziskavania vysledkov odrazovej vybusSnosti skumaného suboru
juniorov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica.

Vsetky literarne zdroje, ktoré sme v praci pouzili, uvddzame

vV zozname bibliografickych odkazov. Pracu sme spracovali podla
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noriem pisania zavere¢nych prdac vydanych Univerzitou Mateja Bela

v Banskej Bystrici.

3.1.2 Pozorovanie

Pozorovanie je najstar$ia vyskumna metdéda, pri ktorej
nezasahujeme do javu a nechame ho vystupovat v jeho prirodzenych
podmienkach. Pred samotnym zacéiatkom vyskumu sme spravili maly
predvyskum vo forme pozorovania. Predvyskum  spocival
V pozorovani urovne odrazovej vybusSnosti, celkového herného
prejavu a urovne pohybovych schopnosti jednotlivych <¢lenov
vyskumného stuboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica. Predvyskum sme realizovali na niekolkych tréningoch
vyskumného suboru a jedného pripravného zéapasu. Vysledky
pozorovania sa stali jednym z naSich zédkladnych podkladov pre
tvorbu nédsSho pohybového programu rozvoja odrazovej vybuSnosti
dolnych konéatin juniorov basketbalového druzstva SKP Banska

Bystrica.

3.1.3 Meranie ako metdda ziskavania faktov

Na zistenie telesného rozvoja vyskumného suboru sme pouzili
meranie somatickych ukazovatelov:
a) meranie telesnej vysky,

b) meranie telesnej hmotnosti.

Pre ziskavanie vstupnych aj vystupnych udajov o Grovni
dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily dolnych konc¢atin nasho
vyskumného stiboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica sme pouzili testy:

a) vertikalny vyskok v dvoch prevedeniach,
b) skok do dialky z miesta odrazom znozmo,
c) atleticky 3-skok z miesta jednonoz,

d) 5-skok odrazovou nohou z miesta,
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e) 5-skok neodrazovou nohou z miesta,

f) 10-skok z nohy na nohu z miesta.

a) Test vertikalneho vyskoku sa realizoval v dvoch rdéznych
prevedeniach. Prvym testom bol vertikalny vyskok s pomocou $vihu
pazi z minimalne pokréenych dolnych koncatin, druhym vertikdlny
vyskok po zoskoku z vyvySeného miesta z minimalne pokrcenych
dolnych koncatin.

Na meranie vySky vertikdlneho vyskoku sme v naSej préci
pouzili vyskokovy ergometer ,LFITRO JUMPER“ od firmy
FITRONIC, ktorého presnost a spolahlivost bola overena
simultdnnymi porovnavacimi meraniami s odrazovou platiiou firmy
KISTLER.

Vyskokovy ergometer pozostava z kontaktnej platne napojenej
prostrednictvom interfejsu na pocitac. Je to pocitaCoVvy systém na
uréovanie anaerdbnych alaktdtovych schopnosti (vykonu v aktivnej
faze odrazu).

Podrobnejsie sme sa zaoberali vyskokovym ergometrom
v kapitole 1.7.3 b) Dynamometricka platna.

Doélezité je pre nas si pripomenut, zZe pomocou vyskokového
ergometra mozeme ziskat hodnoty tychto parametrov:

- vySku vertikdlneho skoku (h),

- priemernu rychlost,

- priemerné zrychlenie,

- vykon v aktivnej faze (odrazu) - Pakt,
- Cas letu (tf),

- Cas kontaktu s oporou (tc).

Pri merani vertikalneho vyskoku nés prioritne zaujimala prave
vySka vertikdlneho vyskoku. Kazda testovanad osoba vykonala pre
oba typy merania vertikdlneho vyskoku 2 pokusy vo vstupnych aj
vystupnych meraniach, pricom lepSi z pokusov sa pouzival ako

hodnotiace kritérium.
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b) Test skoku do dialky z miesta odrazom znozmo testovana
osoba vykondvala zo stoja mierne rozkro¢ného s vyuzitim podrepu a
§vihovej prace pazi. Ulohou testovaného suboru bolo dosiahnut
maximalnu dizku skoku. Skéakalo sa od zretelne vyznaéenej
Startovacej Ciary. Na meranie skoku do dialky sme pouzili pasmo.
Merali sme vzdialenost od prednej hrany odrazovej d¢iary az po
miesto dotyku pédty chodidla s podlozkou pri doskoku. Kazda
testovana osoba vykonala 2 pokusy skoku do dialky z miesta
odrazom znozmo vo vstupnych aj vystupnych meraniach, pricom
lepsi z pokusov sa pouzival ako hodnotiace kritérium s presnostou

na jeden centimeter.

c) Pri teste atleticky 3-skok z miesta jednonoz vychadzala
testovana osoba zo zédkladnej polohy zo stoja vykro¢ného, pricom
odrazova noha bola vpredu, jej §picka pri Startovacej Ciare a obe
chodidla boli v smere skoku. Testovand osoba vykonala tri skoky
vpred nepreruSovane za sebou, pricom doskok je na dve nohy, so
snahou doskocit do maximalnej vzdialenosti. Na meranie 3-skoku
Z miesta jednonoZz sme pouzili pasmo. Merali sme vzdialenost od
prednej hrany odrazovej ciary aZz po miesto dotyku péty chodidla
s podlozkou pri doskoku. Kazda testovanad osoba vykonala 2 pokusy
3-skoku z miesta jednonoz vo vstupnych aj vystupnych meraniach,
pricom lepSi =z pokusov sa pouzival ako hodnotiace kritérium

S presnostou na jeden centimeter.

d) Pri teste 5-skoku odrazovou nohou z miesta vychadzala
testovana osoba zo zakladnej polohy zo stoja vykro¢ného, pricom
odrazova noha bola vpredu, jej Spicka pri Startovacej ciare a obe
chodidla boli v smere skoku. Testovana osoba vykona 5-skokov,
pricom odraz vykonéa stale z tej istej nohy (odrazovej). Na meranie
5-skoku odrazovou nohou sme pouzili padsmo. Merali sme
vzdialenost od prednej hrany odrazovej Ciary aZ po miesto dotyku
paty chodidla s podloZkou pri doskoku. Kazda testovand osoba

vykonala 2 pokusy 5-skoku odrazovou nohou vo vstupnych aj

48



vystupnych meraniach, pricom lepSi z pokusov sa pouzival ako

hodnotiace kritérium s presnostou na jeden centimeter.

e) Pri teste 5-skoku neodrazovou nohou z miesta vychadzala
testovana osoba z takej istej zakladnej polohy ako pri 5-skoku
odrazovou nohou a teda zo stoja vykro¢ného, pricom odrazova noha
bola vpredu, jej Spicka pri Startovacej Ciare a obe chodidla boli
v smere skoku. Testovana osoba vykona 5-skokov, pricom odraz
vykona stale z tej istej nohy (neodrazovej). Na meranie 5-skoku
neodrazovou nohou sme pouzili padsmo. Merali sme vzdialenost od
prednej hrany odrazovej Ciary az po miesto dotyku péty chodidla
S podlozkou pri doskoku. Kazda testovand osoba vykonala 2 pokusy
5-skoku neodrazovou nohou vo vstupnych aj vystupnych meraniach,
pricom lepsSi z pokusov sa pouzival ako hodnotiace kritérium

S presnostou na jeden centimeter.

f) Pri teste 10-skoku z nohy na nohu z miesta vychadzala
testovana osoba zo zédkladnej polohy zo stoja vykro¢ného, pricom
odrazova noha bola vpredu, jej Spicka pri Startovacej Ciare a obe
chodidla boli v smere skoku. Testovana osoba skakala z nohy na
nohu 10-skokov s cielom dosiahnut maximalnu vzdialenost. Na
meranie 10-skoku sme pouzili pasmo. Merali sme vzdialenost od
prednej hrany odrazovej ciary aZz po miesto dotyku péty chodidla
S podlozkou pri doskoku. Kazda testovand osoba vykonala 2 pokusy
10-skoku vo vstupnych aj vystupnych meraniach, pricom lepS$i
z pokusov sa pouzival ako hodnotiace kritérium s presnostou na

jeden centimeter.

Motorické testy sa vyznacuju tym, Ze ich obsahom je pohybova
¢innost, vymedzena pohybovou ulohou testu a prislusSnymi
pravidlami. Motoricky test tiez definuju ako suhrn pravidiel pre
priradovanie Cisiel alternativam splnenia pohybovej ulohy

pohybovym vykonom (M¢éckota, Blahus§, 1983).
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Motorické testy musia obsahovat wurcéity stupenn validity
(platnosti) a reliability (spolahlivosti), aby sa ziskané skore
(vysledky) mohli pouzit v praxi na diagnostikovanie moznych chyb

a tvorenie novych planov vo vyuCovacom procese.

3.2 Vyskumny sabor (vyskumna vzorka)

Vyskumny subor tvorilo 14 chlapcov juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, ktori dlhodobejsie pdsobia pod
vedenim trénera Bc. Ladislava Makovinyho, ktory ve'mi zodpovedne
pristupuje k priprave svojich zverencov.

Z celkového poctu 14 chlapcov boli vo vyskumnom subore 2
novi hréac¢i, ktori dosial netrénovali s basketbalovym druZzstvom
juniorov SKP Banska Bystrica, no zuéastiiovali sa tréningového
procesu v inych kluboch. Okrem 2 novych hrdcov sa vo vyskumnom
subore nachadzali 3 hraci, ktori vekovo patrili medzi kadetov, no
svojimi vykonmi presviedcali trénera Makovinyho, Zze moézu byt
platnymi a plnohodnotnymi hra¢mi aj vo vyssej kategorii.

Okrem uzZz spominanych hrd¢ov obsahovala vyskumnd vzorka aj
3 reprezentantov Slovenska, ktori reprezentuju svoju krajinu
pravidelne uz dlhSiu dobu v réznych vekovych kategériach. Tito
hra¢i st samozrejme tahUfimi druZstva a vo vyskume od nich
ocakavame lepSie vysledky ako wu zvySku druzZzstva. Okrem
reprezentdcie siaha po sluzbéach tychto hra¢ov B druzZzstvo Banskej
Bystrice a ¢asto trénuju aj s A druzstvom, kvoli ich vysokému
potencidlu a vykonnostnym rozdielom oproti zvySku vyskumného
suboru.

Vyskumny subor trénoval cez letnu pripravu, pocas ktorej sme
aplikovali na§ pohybovy program, 5 dni v tyzdni a pocas niektorych
vikendov hraval pripravné zapasy v telocvié¢ni Obchodnej akadémie,
na Tajovského ulici ¢. 25 v Banskej Bystrici, kde hrdvaju aj ligové
zapasy.

Pocas testovania boli vSetci testovani ziaci vyskumného stboru

zdravotne v poriadku, pripraveni podat maximalny vykon. Tak isto
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sa vSetky vyskumné osoby zucastnili pohybového programu, pricom
pocas realizacie bolo badat znac¢nt chut do pohybovej c¢innosti
a zaujem jednotlivych testovanych o0s6b vyskumného suboru
0 rozvoj odrazovej vybuSnosti dolnych koncatin, o sa u vacSiny
z vyskumného suboru nakoniec prejavilo aj vo vystupnych

meraniach.

3.3 Pohybovy program rozvoja odrazovej vybuSnosti

Pohybovy program zamerany na rozvoj odrazovej vybuSnosti
vyskumného stuboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica bol zaradeny do letnej Sportovej pripravy basketbalového
druzstva. Tréningovy proces bol stanoveny tak, aby sa v priebehu
Siestich tyzdnov (od pondelka 16.8.2010 do piatku 24.9.2010)
jednotlivei vyskumného suboru absolvovali aj tréning zamerany na
rozvoj sily aj objemovy tréning. Pohybovy program sme realizovali
v trojdnovom cykle, ¢ize cely pohybovy program obsahoval 18
tréningovych jednotiek. Cyklus pohybového programu bol stanoveny
na dni pondelok, streda a piatok, pri¢om v jednom dni sa vykonavala
iba jedna fadza a to bud silova alebo objemova. Tréningové jednotky
boli rozdelené do 3 rdéznych obsahovych skupin, pricom kazda
obsahova skupina bola realizovana raz do tyzdna. Cely pohybovy
program vyskumného suboru bol vedeny PaedDr. Robertom
Rozimom, PhD. a Bc. Borisom Betakom.

Okrem naSich tréningovych jednotiek absolvoval vyskumny
subor d’alSie dve tréningové jednotky zamerané na rozvoj hernych
¢innosti  jednotlivca, herné  zrucénosti a herné kombinécie
Vv basketbale. Tieto tréningové jednotky boli realizované v utorky
a stvrtky.

Kazda tréningovd jednotka naSho pohybového programu
obsahovala pestré rozohriatia, kvalitné rozcvic¢enie zamerané na
vSetky svalové partie, Specialne rozcvicenie zamerané prioritne na
dolné koncatiny a rozbehanie v podobe $printu na rovinkach (v hale

6x60 metrov a vonku 4x100 metrov).
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Prva obsahova skupina tréningovych jednotiek bola zamerana
na horizontdlne odrazy, pricom realizovali sme ju kazdy pondelok
pocCas tréningového programu. Tato skupina obsahovala cvicenia:
10-skok na Tlavej nohe, 10-skok na pravej nohe a 10-skok jelenim
skokom, skoky z drepu do drepu. Pocas kazdej tréningovej jednotky
s tymto obsahom vykonal kazdy jednotlivec vyskumného suboru
pribliZzne 200 horizontdlnych odrazov, pricom pocet horizontdlnych
odrazov za cely pohybovy program bol okolo 1200.

Druha obsahova skupina tréningovych jednotiek bola zamerana
na vertikdlne odrazy a plyometrické cvicenia. V rdmci tejto
obsahovej skupiny boli realizované cvicenia: preskok prekdzok
znozmo (pocet a vySka prekdzok sa obmienali), ¢lenkové odrazy,
preskoky znozmo cez prekazku po zoskoku. Tréningové jednotky
S tymto obsahom sme realizovali kazdt stredu pocas tréningového
programu a kazdy jednotlivec vyskumného suboru vykonal pocas
jednej tréningovej jednotky priblizne 140 vertikdlnych odrazov, ¢ize
za cely pohybovy program to bolo okolo 840 vertikdlnych odrazov.

Posledna tretia obsahova skupina podobne ako dve pred nou
obsahovala 6 tréningovych jednotiek, ktoré sme realizovali kazdy
piatok pocas trvania nasho pohybového programu zameraného na
rozvoj dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily dolnych koncatin
vyskumného stboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica. VS8eobecne cielom kazdého tréningu je zvysit silu,
poméahat  vykonnostnému rastu a predchadzat akymkolvek
zraneniam. Tréning by mal byt zamerany na celé telo, rozvijat tak
silu ako 1 svalova vytrvalost a zaroven by mal brat do uvahy aj
kritérium Sportovca a Sportu, ktory vykonava. Tomu sme
prispdsobili aj obsah tejto obsahovej skupiny, ktora obsahovala
cvicenia: vyskok z podrepu, vertikdlne odrazy s ¢inkou na
ramenach, rézne posiliiovacie cvicenia (premiestnenie s ¢inkou, trh
s ¢inkou, vypony, vystupy na lavicku) a doplnkové cvicenia
zamerané na brusSné svalstvo, chrbat a ruky (sed - T'ah, kliky, zhyby

ainé).
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3.4 Organizacia a podmienky vyskumu

Na to, aby sme mohli uskutoé¢nit nas§ vyskum, zistit' telesny
rozvoj a ziskat vstupné a vystupné hodnoty dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin nasho vyskumného suboru
juniorov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica, sme museli
na zaCiatok =zabezpeclit priestory a podmienky pre meranie
vyskumného suboru a realizdciu ndasho pohybového programu.

Za pomoci veduceho naSej diplomovej prace PaedDr. Roberta
Rozima, PhD., a jeho manzelky sa nam podarilo vybavit priestory
telocvicne a vonkajSieho Sportového aredlu Sportového gymnazia
v Banskej Bystrici, kde sme mali vyborné podmienky na realizaciu
celého nasho vyskumu.

S velkym prispenim trénera juniorov basketbalového druZstva
SKP Banskd Bystrica Ladislava Makovinyho, ktory suhlasil
S testovanim svojich zverencov, sa ndm podarilo dat dokopy 14
hra¢ov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica.

Pred tym ako sme zacali n4d§ vyskum, sme pripravili pohybovy
program zamerany na rozvoj dynamickej a vybusSnej (explozivnej)
sily dolnych koncatin a vSetky podmienky na testovanie vyskumného
suboru basketbalistov.

Cely vyskumny subor bol obozndmeny S dovodom a cielom
ndsSho vyskumu a vyzdvihli sme dolezitost zodpovedného pristupu
nielen k samotnému pohybovému programu, ale aj k jednotlivym
meraniam dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily dolnych
koncatin.

Skoér ako =zacala realizdcia pohybového programu rozvoja
dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily dolnych koncatin sme
uskuto¢nili merania somatickych wukazovatelov (telesnej vysSky
a telesnej hmotnosti). Samotné vysledky merania telesnej vySky
a telesnej hmotnosti sme zapisovali do tabul'ky.

Samotnému vstupnému meraniu urovne dynamickej a vybusSnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin vyskumného stboru juniorov

basketbalového druzstva SKP Banskda Bystrica predchadzali
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inStrukcie k sprdvnemu prevedeniu jednotlivych motorickych testov
aj s ukazkou. InsStruktazou sme sa snazili vyskumny stibor motivovat

k dosiahnutiu maximalnych vykonov, aby vysledky naSho vyskumu

zodpovedali podmienkam merania a moznostiam vyskumného
suboru.
Potom nasledovali vstupné merania tGrovne dynamickej

a vybusnej (explozivnej) sily dolnych koncatin vyskumného suboru
juniorov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica motorickymi
testami Vv nasledovnom poradi. Ako prvé sme merali vertikalne
vyskoky (vertikdlny vyskok S pouzitim S$vihu pazi a vertikdlny
vyskok po =zoskoku 2z vyvySeného miesta). Potom nasledovali
motorické testy skoku do dialky z miesta odrazom znoZzmo, atleticky
3-skok z miesta odrazom jednonoz, 5-skok odrazovou nohou z
miesta, 5-skok neodrazovou nohou z miesta a 10-skok z nohy na
nohu z miesta.

V kazdom motorickom teste dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sily dolnych koncéatin vykonali testované osoby
vyskumného stboru 2 pokusy, pricom lepS§i z nich sa pouzival ako
hodnotiace kritérium, pricom vstupné merania ndm pomohli ziskat
informéciu o momentdlnom stave odrazovych schopnosti
vyskumného suboru.

Vstupné merania Grovne dynamickej a vybusnej (explozivnej)
sily dolnych koncatin sme vykondvali na miestach realizdcie néasho
pohybového programu v telocviénych podmienkach v priestoroch
atletickej $portovej haly uz spominaného Sportového gymnazia
v Banskej Bystrici na ulici Trieda SNP ¢. 54, dna 13.8. 2010.

Dal§ou fazou nasho vyskumu bolo zaradenie nasho pohybového
programu, zameraného na rozvoj dynamicke]j a vybusnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin, do tréningového procesu
juniorov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica. Pohybovy
program trval 6 tyZdnov a obsahoval 18 tréningovych jednotiek.

Po absolvovani pohybového programu sme realizovali Vvystupné

merania urovne dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily dolnych
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koné&atin vyskumného suboru juniorov basketbalového druzstva SKP
Banska Bystrica diia 27.9. 2010.

Podobne ako pri vstupnych meraniach vykonali testované osoby
vyskumného stboru 2 pokusy, pricom lepS§i z nich sa pouzival ako
hodnotiace kritérium. Merania boli totozné aj priestorovymi
podmienkami a obsahom. Ako prvé sme merali vertikdlne vyskoky
(vertikdlny vyskok s pouzitim Svihu pazi a vertikalny vyskok po
zoskoku z vyvySeného miesta), potom nasledovali motorické testy
skoku do dialky z miesta odrazom znozmo, atleticky 3-skok z miesta
odrazom jednonoz, 5-skok odrazovou nohou z miesta, 5-skok
neodrazovou nohou z miesta a 10-skok z nohy na nohu z miesta.

Vystupné merania ndm pomohli ziskat informaciu o0 efektivnosti
pohybového programu a 0 aktualnom stave odrazovych schopnosti

vyskumného suboru.

3.5 Metodika spracivania vysledkov

Pri spracovani vysledkov testovania dynamickej a vybusSnej
(explozivnej) sily dolnych koncéatin sme pouzili tabulkové
porovnavacie metody a matematicko-sStatistické metody.

Porovnavanie je logicky postup, ktorym pozndvame podstatné
vlastnosti predmetov a javov tak, ze skimame v ¢om sa podobaju
alebo odliSuju. Tento postup nas upozoriiuje, ktoré javy st podstatné
a ktoré nepodstatné. Pri pozorovani vychddzame z €o najvécSieho
poc¢tu pripadov, z ich podobnosti, a tak mdZeme odkryvat ich
zadkonitosti a zavislosti medzi nimi.

Matematicko-Statistické metéody su hromadné javy, k rieSeniu
ktorych musime pouzit Ciselné udaje. Cielom je vytvorit spolahlivé
zavery o povahe sledovanych javov na zédklade informécii, ktoré su
v udajoch obsiahnuté.

Pri spracovani vysledkov testovania sme pouzili 3 matematicko-
Statistické metdédy (aritmeticky priemer, smerodajnu odchylku
a dvojvyberovy parovy T - test na stredni hodnotu), na zéaklade

ktorych sme overovali spravnost predpokladanych hypotéz.
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Aritmeticky priemer je najpouzivanejSou Statistickou
charakteristikou. Vypocitame ho ako sucet vysledkov v danom teste

vSetkych testovanych oséb a vydelime ho poctom testovanych osdb.

o 2%

X==
n

Legenda:

X — aritmeticky priemer

X; — hodnota v Statistickej jednotke
n — pocet Statistickych jednotiek

Smerodajnd  odchylka patri medzi  S$tatistické hodnoty
rozptylenia a podava informdciu o tom, ako Siroko st rozlozené
jednotlivé pozorované hodnoty v mnozine. Smerodajnd odchylka je
definovana ako kladna druha odmocnina z rozptylu. Rozptyl je stucet
Stvorcov odchylok vSetkych hodndt rozdelenia od ich aritmetického
priemeru deleny poftom hodndét zmenSenym o 1 a vypocitame ho

podla vzorca:

s2 — ?zl(xi _E)E
n—1

Legenda:
X — aritmeticky priemer x; — hodnota v §tatistickej jednotke
s — smerodajnéd odchylka n — pocet $tatistickych jednotiek

Smerodajna odchylka je druhou odmocninou rozptylu

a vypocitame ju podla vzorca:

t=1(X; — X)?

n—1

Legenda:
X — aritmeticky priemer x; — hodnota v §tatistickej jednotke
s — smerodajna odchylka n — pocet Statistickych jednotiek
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Dvojvyberovy parovy T - test na strednu hodnotu je Statistickou
metddou, ktord sa pouziva na testovanie Statistickej vyznamnosti
rozdielu priemerov dvoch merani uskuto¢nenych na jednej vybranej
skupine jednotiek. Parovy test mozno pouzit v pripade, ked su
pozorovania vo vyberoch prirodzene zoskupené do dvojic: napriklad
pri opakovanom testovani tej istej skupiny pred experimentom a po
nom (Brod'ani, 2002).

Pri tomto T - teste vstupuju do vypocltu vstupné aj vystupné
hodnoty merania odrazovej vybuSnosti vSetkych testovanych osob
pre dany motoricky test. Do hypotetického rozdielu strednych
hodnét zadidvame <cislo, ktorym wuré¢ime predpokladany rozdiel
strednych hodndét. Hodnota 0 (nula) znamend, ze sa predpoklada
rovnost strednych hodnét. Pre kazdy T — test, si musime urcit 2
hypotézy. ViacSinou sa hypotézy oznacujui ako nulova hypotéza Hyp
a alternativna hypotéza H;. Dalej si urdime hladinu vyznamnosti
testu a, na ktorej budeme test realizovat. Zvycajne sa voli hodnota
pre a = 0,05 alebo 0,01 (Brod’ani, 2002).

Prist na zaver, ¢i potvrdit alebo zamietnut nulovl hypotézu Hy
moézeme dvomi sposobmi. Pri prvom spésobe porovnavame ,,t stat“ a
»t krit (1)“. V pripade, Ze vypocitané ,,t stat“ je vacSie ako ,t krit
(1)“, potom hypotézu Hy zamietame. Pri druhom sposobe
porovnavame p hodnotu (minimalna hladina vyznamnosti) s hladinou
vyznamnosti a. Pokial’ je p > a, potom hypotézu Hy nezamietame. V
opa¢nom pripade, ked je p < a, potom hypotézu Hy zamietame
(Kanderova, Uradniéek, 2007).

Vychodiskom pre testovanie udajov vyskumného suboru boli
tieto hypotézy Hp: pn1 < po @ Hi: p1 > po. Vyznamnost sledovanych
zavislosti sme posudili na 5 %-nej a 1 %-nej hladine vyznamnosti.

V pripade, Ze vypocitané ,,t stat“ je vdcsie ako ,,t krit (1)“ alebo
p < o pre hladinu 5 % (1 %), hypotézu Ho: p1 < po zamietame a tym
moézme tvrdit, Ze na 95 % (99 %) doSlo ku kladnym zmenédm
v urovni odrazovej vybusSnosti vyskumného suboru na zaklade

absolvovania ndsSho pohybového programu.
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4 VYSLEDKY VYSKUMU

Basketbal je kolektivna $§portova hra, v ktorej je vykon druzstva
priamo podmieneny vykonmi  jeho jednotlivych ¢lenov.
V basketbale, ako vo fyzicky a technicky naroénej Sportovej hre,
zohrava odraz a od neho zavisld vyska vyskoku jednu z klI'tc¢ovych
uloh uspesnosti Sportového vykonu jednotlivca, a tym aj celého
druzstva. Rozvoj dynamickej a vybusSnej (explozivnej) sily dolnych
koncatin je preto nevyhnutnéd c¢innost pre dosahovanie vrcholového
Sportového vykonu v tejto Sportovej hre.

Cielom nasSej diplomovej prace bolo prispiet k roz§ireniu
poznatkov 0 moznostiach rozvoja dynamickej a vybusnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin Vv basketbalovom druzstve
juniorov SKP Banska Bystrica. Aplikovanim pohybového programu
sme sa snazili dosiahnut zvySenie Urovne dynamickej a vybuSnej
(explozivnej) sily dolnych konc¢atin ndSho vyskumného suboru. Na
zaklade poznatkov z odbornej literatary sa domnievame, ze
najvhodnej§imi metdédami merania dynamickej a  vybuSnej
(explozivnej) sily dolnych koncatin st vertikalny vyskok, skok do
dialky z miesta odrazom znozmo, 3-skok jednonoz, 5-skok

odrazovou a neodrazovou nohou a 10-skok.

4.1 Vysledky merani telesnej vySky a telesnej hmotnosti

Pri hodnoteni telesnej vySky vyskumného suboru juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica sme porovnavali
priemernu hodnotu telesnej vys§ky vyskumného suboru s normami pre
vyber talentov a vysokych hraCov na basketbal (Velensky a kol.,
1979). Pre vyskumny stbor sme pouzili priemerny decimalny vek,
ktory predstavoval hodnotu 16,92 roku. Mdézme konStatovat, ze
telesna vySka vyskumného suboru, juniorov basketbalového druzstva
SKP Banska Bystrica, je len nepatrne niz§ia v porovnani s normami.

Rozdiel je 1,6 cm ¢o je menej o 0,85 %. Najvyssi ¢len vyskumného
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suboru bol vysoky 200 cm a najnizS§i 175 cm, ¢o sU primerané

hodnoty telesnej vySky basketbalistov vo vSeobecnosti.

TabulPka 1 Telesna vyska a telesnd hmotnost  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica

S.ch. telesna vySka [cm] telesna hmotnost [kg]
n 14 14
xdec. 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

Legenda: n - pocet testovanych ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka.

Pri hodnoteni telesnej hmotnosti vyskumného suboru, juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica, sme porovnavali
priemernt  hodnotu telesnej hmotnosti vyskumného suboru
S normami pre vyber talentov a vysokych hrdc¢ov na basketbal
(Velensky a kol., 1979). Pre vyskumny subor sme pouzili priemerny
deciméalny vek, ¢o predstavoval hodnotu 16,92 roku. Mdbzme
konStatovat, Zze telesna hmotnost vyskumného suboru, juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica, je V porovnani
s normami len o 3 kg niz§ia, &o predstavuje rozdiel o 3,75 %. Clen
vyskumného suboru s najvdc¢Sou telesnou hmotnostou vazil 87,2 kg,
S najnizSou telesnou hmotnostou 70,1 kg.

Priemernd telesnd hmotnost vyskumného suboru sa pohybuje
na optimalnej hodnote 77,0 kg, ¢o pri vypocitani koeficientu BMI
(body mass index) 22,16 tento fakt potvrdzuje, kedZe normalne
hodnoty tohto koeficientu sa pohybuju v rozmedzi 20-25. Koeficient
BMI sme vypocitali ako vahu vydelentl druhou mocninou vysky

uvadzanej v metroch.
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4.2 Vysledky vstupnych a vystupnych merani motorickych

testov

A) Motoricky test vertikalneho vyskoku s pomocou $vihu pazi

Hodnoty namerané motorickym testom, vertikdlneho vyskoku
S pomocou pazi z minimdlne pokréenych dolnych koncatin,
zameraného na uroven vybusSnej (explozivnej) sily dolnych koncatin,
sme porovnavali s normami pre vyber talentov a vysokych hracov na
basketbal (Velensky a kol., 1979). Z nameranych hodndt je zrejmé,
ze testované osoby vyskumného subory vyrazne zaostavaju za
normami pre vyber talentov v basketbale vo vstupnych aj
vystupnych meraniach, ¢o je prekvapujuce vzhladom na
niekol'koro¢nt §portova pripravu vyskumného suboru. Pri hodnoteni
urovne vybusnej (explozivnej) sily dolnych koncatin vyskumného
suboru v porovnani s normami pre vyber talentov a vysokych hracov
na basketbal sme océakavali vyrazne menSie rozdiely Vv oboch

meraniach ako vyplyvaji z daného porovnavania.

TabulPka 2 Vybusna (explozivna) sila dolnych koncatin juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica v teste vertikalneho
vyskoku s pomocou Svihu pazi

vertikalny vyskok s pomocou Svihu pazZi [cm]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - podet testovanych Ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajnd odchylka.
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Uroveii  vybusnej (explozivnej) sily dolnych kondgatin
vyskumného stboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica bola vo vstupnych meraniach splnend na 69,73 %
vV porovnani s normami. Najslabsi vykon vstupnych merani
vertikalneho vyskoku s pomocou $vihu pazi mal hodnotu 28,4 cm ¢o
predstavuje splnenie normy len na 51,64 %, a najlepSi vykon mal
hodnotu 43,9 cm, ¢o predstavuje splnenie normy na 79,81 %.

Vo vystupnych meraniach bola Groven vybusSnej (explozivnej)
sily dolnych koncatin vyskumného suboru, juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, splnena na 70,91 % V porovnani
s normami. Najslabsi vykon vystupnych merani vertikalneho
vyskoku s pomocou §vihu pazi mal hodnotu 31,2 cm, ¢o predstavuje
splnenie normy len na 56,72 % a najlepSi vykon mal hodnotu 44,9
cm, ¢o predstavuje splnenie normy na 81,64 %.

Narast priemerného vykonu vyskumného stboru medzi
vstupnymi a vystupnymi merania je 1,64 cm, ¢o predstavuje ndrast
0 4,39 %. Rozdiel najlepsSich vykonov oboch merani je 1 ¢cm, ¢0 je

narast o 2,28 %.

B) Motoricky test vertikalneho vyskoku po zoskoku z vyvySeného

miesta

Na porovnanie hodndét oboch merani vertikdlneho vyskoku po
zoskoku z vyvySeného miesta sme pouzili normy pre vyber talentov
a vysokych hracov na basketbal (Velensky a kol., 1979).

Na zaklade priemeru hodndt vstupnych merani vertikalneho
vyskoku po zoskoku z vyvySeného miesta, ktory ma hodnotu 33,25
cm, konStatujeme splnenie normy na 77,33 %, ¢o je velmi slaby
vysledok vrcholovych Sportovcov. Z nameranych vstupnych udajov
d’alej konStatujeme, zZe ani jeden Clen vyskumného suboru juniorov
SKP Banska Bystrica nesplnil normu, pri¢om najslabsi vykon mal
hodnotu 24,3 cm, ¢o predstavuje splnenie normy na 56,51 %
a najlepsi vykon mal hodnotu 42,5 cm, ¢o znamena, ze do splnenia

normy chybalo 1,16 %.
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Po vystupnych meraniach vertikdlneho vyskoku po zoskoku
z vyvyseného miesta konStatujeme, ze jeden <¢len vyskumného
suboru splnil vykonom 44,5 ¢cm normu od Velenského a kol., (1979)
na 103,49 %. Najslabsi vykon vo vystupnych meraniach dosiahol
nizSiu hodnotu ako najslabsi vykon vstupnych merani, ¢o je velmi
prekvapujuce a hodnotou vykonu 24,3 cm bola norma splnena len na
56,28%. Priemerny vykon vyskumného suboru 34,88 cm predstavuje

naplnenie normy 43 cm len na 81,12 %.

Tabulka 3 Vybusna (explozivna) sila dolnych koncatin juniorov
basketbalového druZzstva SKP Banska Bystrica v teste vertikalneho
vyskoku po zoskoku z vyvySeného miesta

vertikalny vyskok po zoskoku z vyvySeného miesta [cm]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - pocet testovanych ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajnd odchylka.

Narast priemerného vykonu vyskumného suboru medzi
vstupnymi a vystupnymi merania je 1,63 cm, ¢o predstavuje néarast
0 4,90 %. Rozdiel najlepSich vykonov oboch merani je 2 cm, Co je
narast o 4,71 %. Za zmienku stoji hodnota najslabSieho vykonu vo
vystupnom merani, ktorda bola o 0,1 cm nizSia ako hodnota

najslabSieho vykonu v merani vstupnom, ¢o sme neocakavali.

C) Motoricky test skoku do dial’ky z miesta odrazom znoZmo

Namerané hodnoty skoku do dialky z miesta odrazom znoZmo

vyskumného suboru sU vyrazne nizSie ako st normy pre vyber
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talentov a vysokych hracov na basketbal (Velensky a kol., 1979), ¢o
nezodpovedd poziadavkam pre potreby kvalitného osvojenia si
individualnych ¢innosti v basketbale.

Uroveit odrazovej vybu$nosti dolnych konéatin vyskumného
suboru, juniorov basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica,
v motorickom teste skoku do dialky z miesta predstavuje priemerna
hodnota vykonu 215,86 cm, ¢o je splnenie normy na 84,65 %.
Vykon, ktory sa najviac priblizil k norme 255 ¢cm, ma hodnotu 232
cm, ¢o je 90,98 % normy. Najslabsi vykon ma hodnotu 200 cm, ¢o

predstavuje splnenie normy na 78,43 %

Tabulka 4 Dynamicka sila dolnych  koncatin  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica v teste skoku do
dialky z miesta odrazom znoZmo

skok do dialPky z miesta odrazom znoZmo [cm]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - pocet testovanych Ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka.

Z nameranych vystupnych hodnot skoku do dialky z miesta
odrazom znozmo konS$tatujeme narast priemerného vykonu
vyskumného suboru oproti hodnote priemerného vykonu vyskumného
suboru vo vstupnom merani o 5, 28 c¢cm, ¢o predstavuje narast o 2,45
%, pricom norma vo vystupnom merani bola splnena na 86, 72 %.

Rozdiel najhodnotnejSich vykonov oboch merani bol 8§ cm, co
predstavuje zlepSenie o 2,45 %, aj ked norma bola splnend na 94,12
%. Za zmienku opdt stoji prekvapivy vysledok, ktorym bola hodnota

najslabsieho vykonu skoku do dialky z miesta odrazom znozmo
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a sice dosiahnutad vzdialenost 198 cm, ¢o je pokles oproti vstupnému

meraniu 0 2 cm.

D) Motoricky test atletického 3-skoku z miesta jednonoz

Na porovnanie nameranych vstupnych a vystupnych hodnot
atletického 3-skoku z miesta jednonoz sme pouzili odportacané
hodnoty vykonu v 3-skoku podla Moravca a Selingerovej (1987).

Na zéaklade priemeru merani vstupnych hodndt atletického 3-
skoku z miesta jednonoZz, ktory ma hodnotu 652,86 cm konS$tatujeme
splnenie normy na 89,43 %. Z nameranych vstupnych udajov dalej
konitatujeme, ze ani jeden &len vyskumného stboru, juniorov SKP
Banska Bystrica, nesplnil normu, pricom najslabs$i vykon mal
hodnotu 570 cm, ¢o predstavuje splnenie normy len na 78,08 %
a najleps8i vykon mal hodnotu 715 c¢cm, ¢o znamenda, ze do splnenia

normy chybalo 2,05 %.

Tabulka 5 Dynamicka sila dolnych  koncatin  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banskéd Bystrica v teste atletického 3-
skoku z miesta jednonoz

atleticky 3-skok z miesta jednonoZ [cm]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - podet testovanych Ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajnd odchylka.

Na zaklade vystupnych merani sme zistili posun Urovne
odrazovej vybuSnosti vyskumného suboru, juniorov basketbalového

druzstva SKP Banska Bystrica, 0 12,78 cm oproti vstupnym
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meraniam, ¢o predstavuje narast o 1,96 % a splnenie normy na 91,18
%. Najniz$i vykon v atletickom 3-skoku z miesta jednonoz sa
posunul z hodnoty 570 c¢cm na hodnotu 590 cm, ¢o predstavuje
dizkovy narast o020 cm a percentualny o 5,31 %. Dalej
konStatujeme, ze jeden c¢len vyskumného suboru prekroc¢il normu
0 10 cm, ¢im posunul hodnotu maximéalneho vykonu na 740 cm a tym
dosiahol narast maximalneho vykonu vo vystupnom merani o 3,50 %

oproti vstupnému meraniu.

E) Motoricky test 5-skoku odrazovou nohou z miesta

Na zaklade priemeru merani vstupnych hodnét 5-skoku
odrazovou nohou z miesta, ktory ma hodnotu 10,30 m konS$tatujeme
splnenie odporuc¢anych hodnot vykonu v 5-skoku odrazovou nohou
podla Moravca a Selingerovej (1987) na 79,23 %, ¢o je vel'mi slaby
vysledok. Z nameranych vstupnych 0dajov dalej konStatujeme, ZzZe
ani jeden ¢&len vyskumného suboru juniorov SKP Banska Bystrica
nesplnil normu, pricom najslabsi vykon mal hodnotu 9,50 m, ¢o
predstavuje splnenie normy na 73,08 % a najlep$i vykon mal

hodnotu 10,87 m, ¢o znamena splnenie normy na 83,62%.

Tabulka 6 Dynamicka sila dolnych koncatin  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica Vv teste 5-skoku
odrazovou nohou z miesta

5-skok odrazovou nohou z miesta [m]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - pocet testovanych ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka.
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Vo vystupnych meraniach bola Groven odrazovej vybuSnosti
dolnych koncatin vyskumného suboru, juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, splnena na 81,62 % V porovnani
s normami. Najslabsi vykon vystupnych merani 5-skoku odrazovou
nohou z miesta mal hodnotu 9,85 m, ¢o predstavuje splnenie normy
len na 75,77 %, ale narast o 0,35 m oproti vstupnému meraniu, ktoré
predstavuje 3,68 % ndarast. NajlepSi vykon mal hodnotu 11,13 m, ¢o
predstavuje splnenie normy na 85,62 % a narast o 2,39 % oproti

vstupnému meraniu.

F) Motoricky test 5-skoku neodrazovou nohou z miesta

Na porovnanie nameranych vstupnych a vystupnych hodndt 5-
skoku neodrazovou nohou z miesta sme pouzili odporuc¢ané hodnoty
vykonu v 5-skoku podla Moravca a Selingerovej (1987).

Vo vstupnych meraniach bola udroven odrazovej vybuSnosti
dolnych koncatin vyskumného suboru, juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, splnena na 83 % Vv porovnani

S normami.

Tabulka 7 Dynamicka sila  dolnych  koncatin  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica Vv teste 5-skoku
neodrazovou nohou z miesta

5-skok neodrazovou nohou z miesta [m]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - podet testovanych Ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka.
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Najslabsi vykon vstupnych merani 5-skoku neodrazovou nohou
z miesta mal hodnotu 9,00 m, ¢o predstavuje splnenie normy len na
75 % a najlep8i vykon mal hodnotu 10,5 m, ¢o predstavuje splnenie
normy na 87,50 %.

Narast priemerného vykonu vyskumného suboru medzi
vstupnymi a vystupnymi merania je 0,21 m, ¢o predstavuje narast
02,11 % a splnenie normy vo vystupnom merani na 84,75 %.
Rozdiel najlepSich vykonov oboch merani je 0,51 m, ¢o je néarast
0 4,86 %, ¢o znamend, ze do splnenia normy chybalo 8,25%. Pri
najslabSom vykone vystupnych merani v motorickom teste 5-skoku
neodrazovou nohou z miesta splnil ¢len vyskumného stiboru normu
len na 77,5%, no zaznamenal ndrast svojej vykonnosti o 0,3 m co

predstavuje zlepSenie o 3,34% oproti vstupnému meraniu.

G) Motoricky test 10-skoku z nohy na nohu z miesta

Ako mdézeme vidiet v tabulke ¢islo 8, vSetky namerané hodnoty
vstupnych aj vystupnych merani 10-skoku z nohy na nohu z miesta,
nedosahuju odporu¢ané hodnoty vykonu od Moravca a Selingerovej
(1987).

Tabulka 8 Dynamicka  sila  dolnych  koncatin  juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica v teste 10-skoku
z nohy na nohu z miesta

10-skok z nohy na nohu z miesta [m]
§.ch. vstupné meranie vystupné meranie
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

Legenda: n - pocet testovanych ziakov, min - minimum, max - maximum, X -
aritmeticky priemer, s - smerodajna odchylka.
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Priemerné hodnoty dosiahnuté v meraniach motorického testu
10-skoku z nohy na nohu z miesta predstavuju splnenie normy na
89,96 % pre vstupné meranie a 91,31 % pre vystupné meranie,
pricom narast hodnoty urovne odrazovej vybusnosti bol o 0,35 m, ¢o
je 1,5 %. Najlepsi vykon vyskumného suboru, juniorov
basketbalového druzstva SKP Banska Bystrica, tohto motorického
testu bol zaznamenany vo vystupnom merani a md hodnotu 24,78 m.
Tomuto vysledku chybalo na splnenie normy 4,69 % a predstavuje
narast oproti najlepSiemu vykonu vo vstupnom merani o 1,72 %.

Za zmienku stoji aj prekvapivy vysledok, kde najslabsi vykon
pre vstupné meranie bol o 0,11 m lepSi, ako najslabsi vykon vo

vystupnom merani, ¢o predstavuje pokles o 0,52%.

4.3 Vysledky dvojvyberovych parovych T — testov na strednu

hodnotu

Dvojvyberovy parovy T - test na strednt hodnotu sme pouzili
na zistenie Statistickej vyznamnosti zmeny priemerov odrazovej
vybusSnosti vyskumného suboru, juniorov basketbalového druzstva
SKP Banska Bystrica, po absolvovani pohybového programu.

Testovanie prebiehalo tak, ze sme vypocitali hodnotu testovej
Statistiky ,,t stat“ a porovnali ju s kritickymi hodnotami ,,t krit (1)*,
odpovedajucimi na hladine vyznamnosti a a rozhodli o zamietnuti ¢i
nezamietnuti hypotézy Hy Alternativnou mozZnostou k vyhodnoteniu
hypotézy Ho bolo rozhodnutie sa na zaklade porovnania p hodnoty

s hladinou vyznamnosti o.

A) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu vertikalneho vyskoku s pomocou Svihu pazi

Pre dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu
vertikalneho vyskoku s pomocou S§Svihu pazi sme si stanovili
hypotézy Ho: p1 < pmo a Hi. pi > po. Dalej sme uréili hladinu

vyznamnosti testu o, na ktorej sme realizovali test. Zvolili sme
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hodnoty a« = 0,05 a a = 0,01. Na zaklade hodnoty ,t stat“, ktorej
absolutna hodnota je védcsSia ako hodnota ,t krit (1)“, pre
jednostranny test na 5 % hladine vyznamnosti, zamietame hypotézu
Ho. Z vysledkov danych merani méZzeme hypotézu Ho zamietnut aj

na hladine vyznamnosti 1 %.

Tabulka 9 Dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu
vertikalneho vyskoku s pomocou Svihu pazi
§.ch. o =0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -5,98669 -5,98669
P (T<=t)(1) 0,00002 0,00002
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: all - hladina vyznamnosti testu, n - polet testovanych Ziakov, t stat
- hodnota t §tatistiky, P (1) - p hodnota (minimalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) - kritickd hodnota t Statistiky.

Tym moézme tvrdit, ze na 99 % doSlo ku kladnym zmenédm
vV urovni odrazovej vybusSnosti, V motorickom teste vertikalneho
vyskoku s pomocou S$vihu pazi, u vyskumného stboru, juniorov
basketbalového druzstva SKP Banskd Bystrica, na zaklade

absolvovania nasho pohybového programu.

B) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu vertikdlneho vyskoku po zoskoku z vyvySeného miesta

Pre dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu
vertikalneho vyskoku po zoskoku z vyvySeného miesta sme Si
stanovili hypotézy Ho: pu1 < poa Hi. p1 > po. Dalej sme uréili hladinu
vyznamnosti testu o, na ktorej sme realizovali test. Zvolili sme
hodnoty o = 0,05 a a = 0,01. Na zaklade hodnoty ,t stat“, ktorej
absolitna hodnota je védc¢Sia ako hodnota ,t krit (1)*“, pre
jednostranny test na 5 % aj 1 % hladine vyznamnosti hypotézu Hy:
p1 < po zamietame, a tym moézme tvrdit, Ze na 99 % doslo ku

kladnym zmenam v urovni odrazovej vybusnosti, v motorickom teste
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vertikalneho

vyskoku

po zoskoku

z vyvySeného miesta, u

vyskumného suboru, juniorov basketbalového druzstva SKP Bansk4

Bystrica, na zaklade absolvovania nasho pohybového programu.

Tabulka 10 Dvojvyberovy parovy T — test na strednt hodnotu
vertikdlneho vyskoku po zoskoku z vyvySeného miesta

§.ch. a=0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -4,40572 -4,40572
P (T<=t)(1) 0,00036 0,00036
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: all - hladina vyznamnosti testu, n - polet testovanych Ziakov, t stat
— hodnota t Statistiky, P (1) — p hodnota (miniméalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky.

C) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu skoku do dial’ky z miesta odrazom znoZmo

Vychadzajuc z hodnoty ,t stat®, ktorej absolutna hodnota je
vac¢sia ako hodnota ,,t krit (1) v jednostrannom teste, konStatujeme
pre dvojvyberovy parovy T - test na strednta hodnotu skoku do
dialky z miesta odrazom znoZzmo so stanovenymi hypotézami Hg: u;
< Mo @ Hi. pu1 > po, Ze zamietame hypotézu Hp na oboch zvolenych

hladindch vyznamnosti a = 0,05 a o = 0,01.

Tabulka 11 Dvojvyberovy parovy T — test na strednt hodnotu skoku
do dialky z miesta odrazom znoZmo

$.ch. a =0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -3,52658 -3,52658
P (T<=t)(1) 0,00186 0,00186
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: all - hladina vyznamnosti testu, n - polet testovanych Ziakov, t stat
— hodnota t Statistiky, P (1) — p hodnota (miniméalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky pre jednostranny
test.
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Dalej tvrdime, Ze na 99 % doslo ku kladnym zmenam v Grovni
odrazovej vybus$nosti, Vv motorickom teste skoku do dialky z miesta
odrazom znozmo, U vyskumného suboru, juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, na =zaklade absolvovania naSho

pohybového programu.

D) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu atletického 3-skoku z miesta jednonoz

Pre dvojvyberovy parovy T — test na strednid hodnotu
atletického trojskoku z miesta jednonoz sme si stanovili hypotézy
Ho: n1 < poa Hi: 1 > po. Dalej sme urcili hladinu vyznamnosti testu
a, na ktorej sme realizovali test. Zvolili sme hodnoty a = 0,05 a a =
0,01. Na zaklade hodnoty ,t stat®, ktorej absolitna hodnota je
vac¢sia ako hodnota ,,t krit (1)“, pre jednostranny test na 5 % hladine
vyznamnosti, zamietame hypotézu Hy. Z vysledkov danych merani
moézeme hypotézu Ho zamietnut aj na hladine vyznamnosti 1 %. Tym
moézme tvrdit, ze na 99 % dosSlo ku kladnym zmendm v Grovni
odrazovej vybuSnosti, VvV motorickom teste atletického 3-skoku
Z miesta jednonoZz, u vyskumného suboru, juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, na ziklade absolvovania nasho

pohybového programu.

Tabulka 12 Dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu
atletického 3-skoku z miesta jednonoz

§.ch. a=0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -4,25625 -4,25625
P (T<=t)(1) 0,00047 0,00047
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: o - hladina vyznamnosti testu, n - pocet testovanych ziakov, t stat
— hodnota t $tatistiky, P (1) — p hodnota (minimalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky pre jednostranny
test.
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E) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu 5-skoku odrazovou nohou z miesta

Pre dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu 5-skoku
odrazovou nohou z miesta sme si stanovili hypotézy Ho: pu1 < po a
Hi. p1 > po. Dalej sme uréili hladinu vyznamnosti testu o, na ktorej
sme realizovali test. Zvolili sme hodnoty a = 0,05 a a = 0,01.
Ked'Ze hodnota minimalnej hladiny vyznamnosti p je menSia alebo
rovnd hodnote hladiny vyznamnosti o, potom hypotézu Hy
zamietame pre jednostranny test na 5 % aj 1 % hladine vyznamnosti,
a tym moézme tvrdit, Ze na 99 % doSlo ku kladnym zmendm v Grovni
odrazovej vybusnosti, Vv motorickom 5-skoku odrazovou nohou
z miesta, u vyskumného suboru, juniorov basketbalového druzstva
SKP Banska Bystrica, na zaklade absolvovania nasho pohybového

programu.

Tabulka 13 Dvojvyberovy parovy T — test na stredni hodnotu 5-
skoku odrazovou nohou z miesta

§.ch. o =0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -4,94100 -4,94100
P (T<=t)(1) 0,00014 0,00014
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: all - hladina vyznamnosti testu, n - polet testovanych Ziakov, t stat
— hodnota t Statistiky, P (1) — p hodnota (miniméalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky pre jednostranny
test.

F) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu

hodnotu 5-skoku neodrazovou nohou z miesta

Vychéadzajuc z miniméalnej hladiny vyznamnosti p, ktora je
menSia alebo rovna hodnote hladiny vyznamnosti o vV jednostrannom
teste, konsStatujeme pre dvojvyberovy parovy T - test na strednu

hodnotu, 5-skoku neodrazovou nohou z miesta, so stanovenymi
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hypotézami Hp: p1 < po a Hi: p1 > po, zamietnutie hypotézy Hp na
oboch zvolenych hladindch vyznamnosti o« = 0,05 a o = 0,01 a preto
tvrdime, ze na 99 % dosSlo ku kladnym zmendm v urovni odrazovej
vybusnosti v motorickom teste 5-skoku neodrazovou nohou z miesta,
u vyskumného stboru juniorov basketbalového druzstva SKP Banska

Bystrica, na zaklade absolvovania nasho pohybového programu.

Tabulka 14 Dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu 5-
skoku neodrazovou nohou z miesta

§.ch. o =0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -3,56355 -3,56355
P (T<=t)(1) 0,00173 0,00173
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: all - hladina vyznamnosti testu, n - pocet testovanych Ziakov, t stat
— hodnota t Statistiky, P (1) — p hodnota (miniméalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky pre jednostranny
test.

G) Vysledky dvojvyberového parového T - testu na strednu
hodnotu 10-skoku z nohy na nohu z miesta

Pre dvojvyberovy parovy T — test na strednt hodnotu 10-skoku
z nohy na nohu z miesta sme si stanovili hypotézy Ho: p1 < po a Hi:
w1 > po. Dalej sme uréili hladinu vyznamnosti testu o, na ktorej sme
realizovali test. Zvolili sme hodnoty o = 0,05 a a = 0,01. Na
zaklade hodnoty miniméalnej hladiny vyznamnosti p, ktord je menSia
alebo rovnd hodnote hladiny vyznamnosti o, pre jednostranny test,
zamietame hypotézu Ho na 5 % hladine vyznamnosti. Z vysledkov
danych merani hypotézu Ho zamietame aj na hladine vyznamnosti 1
%. Preto tvrdime, ze na 99 % doSlo ku kladnym zmenam v urovni
odrazovej vybusSnosti, v motorickom teste 10-skoku z nohy na nohu
z miesta, u vyskumného suboru, juniorov basketbalového druzZstva
SKP Banska Bystrica, na zaklade absolvovania nasho pohybového

programu.
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Tabulka 15 Dvojvyberovy parovy T — test na strednu hodnotu 10-
skoku z nohy na nohu z miesta

$.ch. a=0,05 a=0,01
n 14 14
t stat -2,89206 -2,89206
P (T<=t)(1) 0,00630 0,00630
t krit (1) 1,77093 2,65031

Legenda: a - hladina vyznamnosti testu, n - polet testovanych Zziakov, t stat
— hodnota t Statistiky, P (1) — p hodnota (miniméalna hladina vyznamnosti) pre
jednostranny test, t krit (1) — kritickd hodnota t Statistiky pre jednostranny
test.

74



ZAVER

Cielom naSej diplomovej bolo prispiet k rozSireniu poznatkov
0 moznostiach rozvoja dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily
dolnych konéatin v basketbalovom druzstve juniorov SKP Banska
Bystrica.

Z vysledkov merani mézeme konsStatovat nasledovné. Hypotéza,
v ktorej sme predpokladali, Ze po absolvovani pohybového programu
zamerané¢ho na rozvoj odrazovej vybuSnosti zaznamenadme
u vyskumného stiboru basketbalového druzstva juniorov SKP Banska
Bystrica narast vykonnosti vo vSetkych meranych cvic¢eniach odrazu
znozmo (vertikdlny vyskok s pomocou Svihu pazi, vertikdlny vyskok
po zoskoku z vyvySeného miesta, skok do dialky =z miesta) sa
potvrdila, pretoze testované osoby dosiahli vo vystupnych
meraniach lepSie hodnoty vo vSetkych troch motorickych testoch
odrazu znoZmo.

Na zaklade dvojvyberového parového T - testu na strednu
hodnotu sme zistili, Ze vplyvom tréningu doSlo k S§tatisticky
vyznamnému zlepSeniu vo vSetkych motorickych testoch odrazu
znozmo U vyskumného suboru juniorov basketbalového druzstva SKP
Banska Bystrica, pretoze hypotézu Hg: pi1 < po sme zamietli na
hladine vyznamnosti =0,01 .

Druhé4 hypotéza, v ktorej sme predpokladali, Ze po absolvovani
experimentdlneho programu zameraného na rozvoj odrazovej
vybusSnosti zaznamendme u vyskumného suboru basketbalového
druzstva juniorov SKP Banska Bystrica narast vykonnosti v teste
vybusnej sily pri odraze jednonoz (atleticky trojskok z miesta) sa
tak isto potvrdila, pretoZe testované osoby dosiahli vo vystupnych
meraniach lepSie hodnoty v merani atletického 3-skoku z miesta
jednonoz.

Z vysledkov dvojvyberového parového T — testu na strednt
hodnotu konStatujeme, na 99 % doSlo ku kladnym zmenam v urovni

odrazovej vybuSnosti Vv motorickom teste atletického 3-skoku
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Z miesta jednonoz, U vyskumného suboru juniorov basketbalového
druzstva SKP Banska Bystrica, na zaklade absolvovania nasho
pohybového programu, sme hypotézu Hp: u; < upo zamietli pre
jednostranny test na 1 % hladine vyznamnosti.

Z uvedenych vysledkov sme dospeli k zaveru, Ze =zlepSenie
urovne odrazovej vybusSnosti je mozné, aj pri relativne kratkej dobe
Specializovanej pripravy.

Vysledky naSich merani mo6zu byt ovplyvnené pocCtom
testovanych osd6b vyskumného suboru, ako aj faktom, ze testované
osoby boli na zaciatku letnej pripravy, kde narast vykonnosti moze
byt vyssi ako cez sezonu pocas dlhodobého tréningového zat'azenia.

Je velmi doélezité sa venovat problematike dynamickej
a vybusnej sily dolnych koncatin Sportovcov, kvoli zistovaniu ich
urovne a naslednému aplikovaniu Specialnych  pohybovych
prostriedkov na zvySenie ich Grovne.

O tom, Zze skumat danu problematiku je nevyhnutné, svedcia aj
vysledky slovenskych S$portovcov za posledné roky v réznych
Sportovych odvetviach, v ktorych je odrazova vybuSnost jednym
z limitujtcich faktorov dosiahnutia vrcholného vykonu a vysledku.

Pre zvySenie Sportovej vykonnosti a zlepSenie Grovne odrazovej
vybusnosti dolnych koncatin v basketbalovom druZstve juniorov
SKP Banska Bystrica odporudame aplikovanie jednotlivych cvideni
naSho pohybového programu do tréningového procesu a pravidelny
monitoring dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily dolnych
koncatin.

Dalej odporGiéame pri testovani vyuzivat moderné technologie
a pracovat s odbornymi metodikami, ktoré moézu len a len pomoct
pri rozvoji dynamickej a vybusnej (explozivnej) sily dolnych

koncatin Sportovcov.
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PRILOHY
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Priloha ¢. 1

Tabulka 1 Hodnoty telesného rozvoja, dynamickej a vybuSnej
(explozivnej) sily dolnych kon€atin juniorov basketbaloveho
druzstva SKP Banska Bystrica v teste skoku do dial'ky

p.¢ Ziak 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.CH 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.S 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.S. 18,45 200 80,7 211 220
Legenda:

decimalny vek
telesna vyska [cm]
telesna hmotnost [kg]

skok do dialky z mieste odrazom znoZmo [cm] (vStupné meranie)
skok do dialky z mieste odrazom znozmo [cm] (vystupné meranie)

ab~hownN -
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Priloha ¢. 2

Tabulka 2 Hodnoty dynamickej a vybuSnej (explozivnej) sily
dolnych koncatin juniorov basketbalového druzstva SKP Banska
Bystrica v testoch vertikalneho vyskoku a atletického 3-skoku

p.¢ Ziak 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.S. 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.S 34,8 37,9 27,0 31,0 682 679

Legenda:

vertikdlny vyskok z miesta s pomocou $vihu pazi [cm] (vstupné meranie)

vertikalny vyskok z miesta s pomocou §vihu pazi [cm] (vystupné meranie)

vertikalny vyskok po zoskoku z vyvySeného miesta [cm] (vstupné meranie)
vertikalny vyskok po zoskoku z vyvySeného miesta [cm](vystupné meranie)
atleticky 3-skok z miesta jednonoz [cm] (vstupné meranie)

atleticky 3-skok z miesta jednonoz [cm] (vystupné meranie)

o0k WwWN -

82



Priloha ¢. 3

Tabulka 3 Hodnoty dynamickej a vybuSnej (explozivnej) sily
dolnych koncatin juniorov basketbalového druzstva SKP Banska

Bystrica v testoch 5-skokov a 10-skokov

p.¢ Ziak 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. AK. 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.S 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. JJ. 10,74 10,99 10,21 10,53 24,11 24,33
14. M.S 10,59 10,89 10,01 10,04 23,05 22,86

egenda:

L
1. 5-skok z miesta odrazovou nohou z miesta [m] (vstupné meranie)

2. 5-skok z miesta odrazovou nohou z miesta [m] (vystupné meranie)
3. 5-skok z miesta neodrazovou nohou z miesta [m] (vstupné meranie)
4. 5-skok z miesta neodrazovou nohou z miesta [m] (vystupné meranie)
5. 10-skok z nohy na nohu z miesta [m] (vstupné meranie)

6. 10-skok z nohy na nohu z miesta [m] (vystupné meranie)
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