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PROBLEM

Pohybové programy musia reSpektovat urcité zakonitosti, ako je
napriklad pomer $pecifického ku neSpecifickému, respektive vSeobecnému
zataZeniu. Na vSeobecnu pripravu sa zameriavame predovetkym v etape
gymnastickej predpripravy a v etape zdkladnej gymnastickej pripravy. Prave
v tychto prvych etapach Sportovej pripravy v Sportovej gymnastike sa kladu
zaklady rastu vykonnosti, ktoré musia byt v sulade s telesnym rozvojom
jedincov. Je prirodzené, Zze na vSeobecnu pripravu nemdzeme zabudat ani
v dalSich etapach gymnastickej pripravy. Zaradujeme ju najma do
prechodného a pripravného obdobia, Specidlnu pripravu do sutazného
obdobia. Podla Kochanowicza (1995) by tento pomer mal byt 60:40
v prospech vSeobecnej pripravy. VSeobecna priprava zvySuje pohybovu
vykonnost cvi€encov, rozsiruje Skalu pohybovych a psychickych schopnosti
a funkcii, ako predpoklady pre neskorSi vykonnostny a vrcholovy Sportovy
tréning Nowak — Mucha (2007). Tabakovi¢ — Atikovi¢ (2008) tvrdia, ze
vybusnu silu dolnych koncatin gymnasti vyuzivaju hlavne pri ,odrazovych®
disciplinach viacboja ako su prostné a preskok. Odraz dolnymi a hornymi
konc&atinami je vybusSny a naro€ny na koncentraciu svalového usilia (Rup¢ik,
2008). Do pripravy na odraz dolnych koncatin zaradujeme vo vyznamnej
miere atletické prostriedky ako su napriklad: bezecka ABC, Sprinty, odrazy,
skoky, vyskoky, plyometrické skoky.

Tento prispevok je suCastou grantovej ulohy: VEGA 1/1158/12
L<Adaptac¢ny efekt tréningového zatazenia v individualnych Sportoch*.

CIEL

Cielom vyskumu bolo zistit vplyv atletickych prostriedkov na rozvoj
bezeckej rychlosti a vybusnej sily dolnych koncatin v priebehu roéného
tréningového cyklu zac&inajucich gymnastov.

HYPOTEZA

V suvislosti so stanovenym cielom predpokladame, ze vplyvom
experimentalneho ¢initela bude stav rozvoja pohybovych schopnosti vo
vystupnom merani signifikantne vySSi v porovnani so vstupnym meranim.



METODIKA

Na zakladnych 8kolach v Banskej Bystrici sme uskutoCnili vyber 6 —
7 ro€nych chlapcov do Sportovej predpripravy. Experimentalny subor tvorilo
10 probandov prvého ro¢nika zakladnej Skoly. Do vysledného hodnotenia
sme zaradili 9 probandov, 1 proband neukon il pedagogicky experiment.
Decimalny vek experimentalnej skupiny bol 6,6 roka na zaciatku
experimentu a 7,3 roka na konci experimentu. V ukazovatefoch telesného
rozvoja bola priemerna telesnd vyska 118,1cm a priemerna telesna
hmotnost 21,2 kg. Na konci experimentu bola priemerna telesna vyska
124,1cm a priemerna telesna hmotnost 23,8 kg. Z uvedeného vyplyva, Ze za
sledované obdobie probandi experimentalneho suboru vyrastli v priemere 6
cm a ich narast telesnej hmotnosti bol v priemere 2,8 kg.

Chlapci v priebehu 9 mesaéného tréningového cyklu absolvovali po
3 tréningové jednotky vramci tyzdenného mikrocyklu v trvani prvych 4
mesiace 90 minut a dalSich 5 mesiacov 120 minut.

V naSom vyskume sme vyuzili jednoskupinovy pedagogicky
experiment. Experimentalny Cinitelom boli atletické prostriedky pripravy.

Experimentalny cinitel’

Experimentalny cinitel sme vymedzili jeho obsahom a ¢asovou
dotaciou. V experimentalnej skupine sme v pripravnej Casti tréningovej
jednotky realizovali vramci rozohriatia a Specializovaného rozcvicenia
atletické prostriedky v ¢asovej dotacii 10 - 15 minut. VSetky cvi€enia sme
vykonavali na 15 metrov dlhej akrobatickej podlahe 1 krat dopredu a to isté
cviCenie 1 krat dozadu z dévodu rozvoja aj koordinaénych schopnosti.
Obsah tvorili: prvky bezeckej ABC,

- skoky jednonozne (P,L noha),

- skoky znozmo v pripazeni, neskér vo vzpazeni,

- skoky znozmo bokom v pripazeni, neskér vzpazeni,

- poskoky z ¢lenkou v podrepe,

- nasobené odrazy

- 5 x $print,

- opakované odrazy znozmo skrémo do vysky, kolena pritahovat k hrudi,

- drep skok vpred, vzad vzpazit,

- drep skok jednonoz v pravo, v lavo,

- 15 x opakované vyskoky na debnicku,

- 15 x opakované priame skoky z €lenkou pri rebrindch s oporou o priecku
vo vySke ramien,

- opakované preskoky cez prekazku znozmo, neskor jednonoz 10 x vpred -
vzad, 10 x bokom,

- 5 x zoskok z debnicky a nasledny vyskok na dalSiu debnicku.

Na zistenie bezeckej rychlosti sme pouzili motoricky test beh na 20
metrov. Na zistenie vybusnej sily dolnych kon€atin sme pouzili motoricky test
skok do dialky z miesta znozmo. Tieto motorické testy su sucastou



testovacej batérie Slovenskej gymnastickej federacie na sledovanie
vSeobecnych pohybovych schopnosti.
Behna20m

Z postavenia polovysokého Startu tesne za Startovacou Ciarou na
znamenie testovana osoba vybehne a snazi sa prekonat vzdialenost 20 m
za €o najkratsi Cas.
- upozornit probandov aby pred cielom nespomalovali,
- meria sa ¢as od momentu vydania znamenia, po moment prekroCenia
cielovej Ciary, s presnostou na desatinu sekundy.
Skok do dialky z miesta

Skace sa v telocviéni, na rozbehovom pase bosi resp. v
gymnastickych cvikach. Na meranie pouzivame pasmo. Testovany skace
zo stoja mierne rozkroéného (Spicky chodidiel za odrazovou ¢iarou),
predklon, hmit podrepmo do zapazenia, odrazi sa so su¢asnym pohybom
pazi vpred.
- v zakladnom postaveni musia byt Spicky tesne pred odrazovou ¢iarou,
- dizka skoku sa meria od odrazovej &iary k najbliz§ej stope, s presnostou na
jeden centimeter. Skacu sa 2 skoky lepsi sa zapiSe.

Na vyhodnotenie vysledkov vyskumu sme pouZili zakladné
Statistické charakteristiky: aritmeticky priemer (x), median (m), smerodajnu
odchylku (s), maximum nameranych hodn6t (max), minimum nameranych
hodnét (min) a bodové rozdiely. Na zistenie Statistickej vyznamnosti zmien
rozvoja pohybovych schopnosti v skupine sme pouzili neparametricky
Wilcoxon test, pre testovanie zmeny v strednej hodnote — mediane.
Statistick( signifikantnost sme sledovali na hladine vyznamnosti p<0,01 a
0,05. Statistické vyhodnotenia boli spracované v programe IBM SPSS
Statistic 19.0.0.

VYSLEDKY

V prvych etapach dlhodobej Sportovej pripravy v Sportovej
gymnastike sa zameriavame okrem technickej pripravy na rozvoj
pohybovych schopnosti. Neskor$i nacvik zlozitejSich cviebnych tvarov,
ktory nasleduje v dalSich etapach v Sportovej gymnastike, musi stat na
kvalithom kondiéno - koordinatnom zaklade. Na dokonalé zvladnutie
techniky a bezchybného predvedenia zakladnych cvi¢ebnych tvarov je
potrebné rozvinat limitujice pohybové schopnosti za ktoré povazujeme
bezecku rychlost, vybudnu silu dolnych a hornych kongatin, vytrvalostnu
staticku a dynamicku silu, rovnovahové schopnosti, ohybnost a pohyblivost.

Vtabulke 1 wuvadzame Statistické vyhodnotenie vysledkov
motorického testu beh na 20 metrov, ktorym sme zistovali bezecku rychlost.
Zistili sme zlepSenia v rozvoji bezeckej rychlosti sledovanych probandov
v experimentélnej skupine z m = 5,00 (x = 4,99+0,203) sek. nam = 4,50 (x =
4,67+0,329) sek., ¢o boli Statisticky vyznamné rozdiely na urovni p<0,01.
Priemerné zlep3enie skupiny bolo m = 0,30 (x =0,3310,225) sekundy.



Najlepsi vykon v skupine zaznamenal A.S. 4,3 sek. a najhorsi vykon P.K.
5,2 sek.. NajvyraznejSie zlepSenie sme zistili u probandov S.P (0 0,6 sek.) a
A.S., ktory zlepsil svoj vykon v tomto motorickom teste 0 0,7 sek. atym
dosiahol inajlepSi vysledok vramci experimentalnej skupiny. NajslabsSie
Zleps$enie len 0,1 sek. zaznamenali E.S2.; P.K. a I.P.

Tabulka 1 Vysledky v motorickom teste beh na 20 m

Beh na 20 m v sekundach

n=9 Vstup Vystup rozdiel
E.S1. 4,6 4,4 0,2
E.S2. 5,2 51 0,1
P.S. 49 4,5 0,4
A.S. 5,0 4.3 0,7
M.K. 52 4,9 0,3
T.V. 4,9 4,5 0,4
P.K. 5,3 5,2 0,1
I.P. 4,9 4,8 0,1
S.P. 5,0 4,4 0,6
Min 4,6 4,3 0,1
Max 5,3 5,2 0,7
X 4,99 4,67 0,33
m 5,00 4,50 0,30
S 0,203 0,329 0,225
W-test 0,004**

Legenda: Min — minimalna hodnota; Max — maximéalna hodnota; W-test —
neparametricky Wilcoxonov test; **- statisticka vyznamnost’ na hladine p<0,01; X —
aritmeticky priemer; m — medidn; S - smerodajnéa odchylka

V tabulke 2 uvadzame Statistické vyhodnotenie vybuSnej sily dolnych
koncatin sledovanej skupiny prostrednictvom motorického testu skok do
dialky znozmo. Zistili sme zlepSenia v rozvoji vybusnej sily dolnych koncatin
na zaklade porovnani vystupnych a vstupnych vysledkov z m = 125,00 (x =
122,56+8,428) cm na m = 137,00 (x = 135,331£9,98) cm. Tieto rozdiely boli
Statisticky vyznamné na drovni p<0,01. Nasi probandi dosiahli o 14,06 cm
lepSi vykon ako ich mestsky rovesnici, ktorych priemerny vykon bol x =
121,27+18,95 cm pri€om najslabsi vykon bol iba 68 cm, ale zato najlepSi az



179 cm (Cillik a kol., 2013). Nasi probandi su o 15,31 cm lep$i ako stbor
pol'skej populacie z mesta Kielce, ktori vykazuju priemerny vykon 120,02 cm
(Jopkiewicz et al., 2011).

Priemerné zlepSenie skupiny bolo m = 13 (x = 12,78+2,333) cm.
Pri individudlnych hodnoteniach sme zistili vo vystupnych meraniach
vyraznejSie zlepSenie na urovni 13 az 16 cm az u siedmych probandov
z experimentalnej skupiny. Najmensie zlepSenie bolo u probanda E. S2. 0 9
cm z 118 cm na 127cm. O 10 cm sa zlepSil P.K zo 114cm na 124cm. 11 cm
zlepSenie zaznamenal |.P. zo 126 cm na 137 cm. M.K (z 113 na 126 cm)
aS.P.(z112 na 126 cm) sa zlepsili 0 13 cm. O 14 cm sa zlepsili T.V. (z 125
na 139 cm) a A.S. (z 133 na 147 cm). O 15 cm sa zlepsil P.S. zo 130 cm na
145 cm. NajlepSie zlepSenie zaznamenal E.S1. 016 cm zo 132 cm na
148cm, o bol zaroven aj najlepsi vykon zo skupiny.

Tabulka 2 Vysledky v motorickom teste skok do dialky z miesta

Skok do dialky z miesta v cm
n=9 Vstup Vystup rozdiel
E.S1. 132 148 16
E.S2. 118 127 9
P.S. 130 145 15
A.S. 133 147 14
M.K. 113 126 13
T.V. 125 139 14
P.K. 114 124 10
I.P. 126 137 11
S.P. 112 125 13
Min 112 124 9
Max 133 148 16
X 122,56 135,33 12,78
m 125 137 13
S 8,428 9,987 2,333
W-test 0,004**

Legenda: Min — minimalna hodnota; Max — maximéalna hodnota; W-test —
neparametricky Wilcoxonov test; **- statisticka vyznamnost’ na hladine p<0,01; X —
aritmeticky priemer; m — median; S - smerodajna odchylka



ZAVER

Vplyv atletickych prostriedkov na rozvoj bezeckej rychlosti a
vybusnej sily dolnych kon€atin sem sledovali pomocou motorickych testov:
beh na 20 metrov a skok do dialky z miesta. Dospeli sme k zaveru, Ze po
roénom tréningovom procese pri vystupnom testovani sa probandi
vyskumnej skupiny zlepSili v porovnani so vstupnym testovanim v obidvoch
motorickych testoch na Statistickej urovni vyznamnosti p<0,01. Na tomto
fakte sa vo vyznamnej miere pricinili atletické cvienia, ktoré sa podla
metodiky zaradovali do tréningového procesu experimentalnej skupiny.

Na zéklade uvedeného preto navrhujeme zaradit jednotlivé cvi€enia
do tréningového procesu 6 — 7 roénych zacinajucich gymnastov. Zistili sme,
Ze vybrané cviCenia sa vyznamne podielajd na plneni cielov a uloh
zaciatoCnych etap v Sportovej gymnastike, ¢im mézu vyznamne prispiet
k pozitivnemu rozvoju limitujucich pohybovych schopnosti.
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PRILOHA 1
- stoj na jednej nohe ruky vbok, opakované skoky jednonoz, prava, lava
(obr. 1), stoj spojny ruky vbok neskér vzpazit, spevnit, boky podsadené
opakované poskoky z ¢lenkou vpred, vzad, bokom (obr. 2a,b),

Obrazok 1 Obrazok 2a Obrazok 2b

- poskoky z Elenkou v podrepe (obr. 3), nasobené odrazy (obr. 4 a,b),

Obrazok 3 Obrazok 4a Obrazok 4b

- opakované odrazy znoZzmo skrémo do vySky, kolena pritahovat k hrudi
(obr. 5), drep skok vpred, vzad vzpazit (obr. 6 a,b)

Obrazok 5 Obrazok 6a Obrazok 6b



- drep skok jednonoz v pravo, v lavo (obr. 7 a,b

Obrazok 7a Obrazok 7b

- opakované vyskoky na debniCku (obr. 8), opakované priame skoky
z Clenkou pri rebrinach s oporou o priecku vo vySke ramien (obr. 9)

Obrazok 8 Obrazok 9

- opakované preskoky cez prekazku znozmo, neskér jednonoz vpred, vzad
(obr. 10), bokom (obr. 11), zoskok z debni¢ky a nasledny vyskok na dalSiu
debnicku (obr. 12

Obrazok 10 Obrazok 11 Obrazok 12

ZHRNUTIE

Vo vyskume sa zaoberame rozvojom limitujucich pohybovych
schopnosti bezeckej rychlosti a vybusne;j sily dolnych koncatin. Do vyskumu
bol zaradeny subor chlapcov vo veku 6 - 7 rokov z Gymnastického klubu SK
UMB Banska Bystrica. Experimentalnym podnetom v naSom vyskume bola



atleticka priprava. Do rozohriatia a Specializovaného rozcvi¢enia sme
zaradovali atletické prostriedky z bezeckej ABC, Sprinty, odrazy, skoky,
vyskoky a plyometrické skoky. Na zaklade Statistického vyhodnotenia sme
zistili, Ze navrhovany pohybovy program pozitivhe ovplyvnil rozvoj beZeckej
rychlosti a vybuSnej sily dolnych koncatin sledovanych zacinajucich
gymnastov.

SUMMARY

Our research is concerned with the development of motor skills
limiting the running speed and explosive strength of legs. Research group
was formed of boys aged 6-7 years from Gymnastic club SK UMB Banska
Bystrica. The experimental stimulus in our study was athletic preparation.
We used athletic techniques like running ABC, sprints, take-offs, jumps and
plyometric jumps in warming up. Based on the statistical evaluation we
found that the proposed program positively influenced the development of
the running speed and explosive strength of legs in monitored group of
gymnasts.

THE INFLUENCE OF ATHLETIC PREPARATION ON DEVELOPMENT OF
RUNNING SPEED AND EXPLOSIVE STRENGTH OF LEGS OF YOUNG
GYMNASTS

KEY WORDS: athletic preparation, younger schol age, 20m run, long jump
from place



