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Abstrakt

Analyza pohybové vychovy na zakladnich a stfednich Skolach

z hlediska fyzioterapie

Nedostatek pohybu je dominantou soucasného zivotniho stylu. Ma za nésledek fadu
civilizacnich onemocnéni a u Skolni mladeze se podili pfedev§im na poruchach drzeni
I¢kafem na tfetim misté, hned za alergickym onemocnénim a smyslovymi vadami.

Bakalafska prace Analyza pohybové vychovy na zdkladnich a stfednich Skolach
z hlediska fyzioterapie se skladd zteoretické a praktické Casti. Teoretickd Cast je
zaméfena na informace o zivotnim stylu, na to jaky vliv ma pravidelnd pohybova
aktivita na nase télo a kterym onemocnénim se diky pohybu miizeme vyhnout, ptipadné
je zmirnit. Déle je zde kapitola vénujici se anatomii détského pohybového systému,
posturalni funkci, ontogenezi motoriky, zakladnim pohybovym schopnostem v détském
véku a psychologickym faktoriim sportovni ¢innosti ditcte.

V praktické ¢asti jsou prezentovany dosazené vysledky. Ke zpracovani byla pouzita
kvalitativni a kvantitativni vyzkumna strategie. Sbér dat probihal testovanim 18 zakt
zakladni a stfedni Skoly a analyzou Skolnich vzdélavacich programii 9 zékladnich a 12
stiednich Skol v Mladé Boleslavi. Vyzkum probihal na jate roku 2012.

Cilem prace bylo zjistit, zda koncepce hodin té€lesné¢ vychovy na zadkladnich a
sttednich Skolach je vyhovujici a dostacujici k udrzeni urcité trovné pohyblivosti a
obratnosti.

Byly stanoveny tfi hypotézy. Hypotéza H1 predpokladala, Ze télesnd vychova na
zakladnich Skolach je zatfazena do vyuky pouze 2 krat tydné. Tato hypotéza byla
potvrzena. Také hypotéza H2, kterd ptredpokladala, Ze té€lesna vychova na stfednich
Skolach je zatazena do vyuky pouze 2 krat tydné, byla potvrzena. Naopak hypotéza H3,
kde bylo predpokladano, ze =zakladni Skoly dostate¢n€¢ nerozviji mimoskolni

télovychovné a sportovni aktivity, nebyla na zdkladé zjiSténych udaji potvrzena.



Jako nejCastéji oslabend svalova skupina se ukézaly bfiSni svaly, vzpfimovace
patete v bedrech a hyzd'ové svaly. Pokud bych m¢la zhodnotit, kterd vékova skupina je
na tom nejlépe z hlediska zkracenych a oslabenych svalli, tak jednoznacné studentky
prvniho ro¢niku stfedni skoly.

V souvislosti se ziskanymi vysledky by bylo vhodné vénovat konceptu Skolni
télesné vychovy a mimoskolnim pohybovym aktivitdm vétsi pozornost. Klast diiraz na
pohybové aktivity o prestdvkach a zaradit protahovaci cviky i do bézného vyucovani.
Zvlast ve vekové kategorii 7 az 11 let, kdy dochdzi k nejveétSsimu nartistu vadného

drzeni téla.



Abstract

Analysis of physical education at primary and secondary schools from

the standpoint of physiotherapy.

Lack of physical activity is a dominant part of current lifestyle. It results in many
lifestyle diseases and is the primary cause of posture disorders in schoolchildren. In
particular, of all the long term problems monitored by physicians, the third most
significant are those of motoric functions, following behind allergic deceases and
sensory defects.

The bachelor thesis "Analysis of PE at the primary and secondary schools from the
standpoint of physiotherapy" consists of a theoretical and a practical part. The
theoretical part focuses on information about lifestyle, the effect of regular physical
activity on our body and which diseases can be prevented or reduced through regular
exercise. Furthermore there is a chapter concerning the anatomy of a child's motoric
apparatus, of the postural function, the motoric ontogenesis, basic motoric abilities in
the early age and the psychological factors of children's sport activities.

Achieved results are presented in the practical part. Both quality and quantity
research strategies were used for the evaluation. Data collection was carried out by
testing 18 pupils at primary and secondary schools and by analysing the educational
programmes of 9 primary and 12 secondary schools in Mlada Boleslav. The research
took place in Spring 2012. The aim of this study was to find out whether the PE concept
at primary and secondary schools is satisfactory and sufficient for the maintenance of
certain mobility and agility levels.

Three hypotheses were set. The H1-hypothesis assumed that PE at primary schools
only took place twice a week, this hypothesis was confirmed. The H2-hypothesis, which
supposed that PE at secondary schools only took place twice a week, was also
confirmed. However, based on the data found, it was not possible to confirm the H3-
hypothesis, which assumed that primary schools do not sufficiently develop after-school

sport activities.



Abdominal muscles, lower back spinal muscles and gluteus muscles proved to be
the most frequently weakened muscle groups.

Evaluating which age group has the least problems with shortened and weakened
muscles, it is unambiguously year 1 girls at secondary schools.

With respect to the obtained results, it would be appropriate to pay more attention to
the PE concept and after-school exercise activities, emphasise exercise during school
breaks and integrate stretching exercises also into regular classes, especially for the 7-11

age group, when the biggest increase in faulty posture habits occurs.
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UvoD

Ke zpracovani své bakaldiské prace jsem si vybrala téma ,,Analyza pohybové
vychovy na zékladnich a stfednich Skolach z hlediska fyzioterapie.“ Problematiku
pohybové vychovy a pohybu obecné jsem si zvolila proto, ze je dle mého nazoru velmi
aktudlnim tématem. Globaln¢ nas zabiji nedostatek pohybu, ale jiz velké procento
predskolakt trpi obezitou. NaSe kondice, obratnost a ohebnost se snizuje. Na druhou
stranu pfibyva jedincti, ktefi jsou ochotni pro sportovni uspéch riskovat vse, vcetné
svého zdravi. Kde je hranice, kdy sport jesté prospiva nasemu zdravi a kdy uz skodi?

Potfeba pohybu je stejné stara jako lidstvo samo. Jiz v ddvném véku musel ¢lovek
v boji o preziti mobilizovat své fyzické i1 psychické sily ke shanéni potravy, vyrabéni
pomiucek a zdokonalovani zbrani. Jednu z nejstarSich soustav télesné vychovy mizeme
nalézt ve starovéké Cin&. Jiz roku 2689 pi. n. 1. cisaf Chuang — ti utvofil soustavu
lécebné a zdravotni gymnastiky nazyvany Kung — fu.

Vyvoj télesné vychovy v naSem staté byl ovlivnén predevS§im narodnimi tradicemi
spolkového télocviku sokolského. Zaklad osnov obsahoval cviceni pofadova, prostna a
narad’ova, atletiku a hry. Postupné byl doplnén také o sezénni sporty v ptirode, jako je
plavani, brusleni, sankovani nebo lyzovani. Od roku 1954 funguji pedagogické vysoké
Skoly, ve kterych se mohla i dévCata pfipravovat na povolani profesorek tclesné
vychovy.

Nové uprava osnov nastala vroce 1960. Cilem tzv. “Jednotnych osnov télesné
vychovy pro chlapce a divky od 6-19 let” byla snaha obsahové propojit povinnou Skolni
télesnou vychovu s télovychovnou ¢innosti zajmovou.

V roce 1989 doslo k obsahovym, organizacnim i fidicim zméndm v celém nasem
Skolstvi, v€etné vyucovani télesné vychovy. Uvolnénim v oblasti osnov se kladou nové
pozadavky na ucitele télesné vychovy, ale i na zaky. Nejvice se klade ndrok na piipravu
obsahu vyucovani, zajisténi optimalniho rozsahu s potfebnym materidlnim vybavenim.
Pocet hodin télesné vychovy se nezménil a zlstal na poctu dvé za tyden (20).

Vzhledem k nariistajicimu poctu obéznich déti a déti s vadnym drzenim téla by

mozné bylo dobré zamyslet se nad rozsifenim hodin Skolni té€lesné vychovy a zménénim
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ptistupu ke Skolni télesné vychove. Déti by ji neméli brat jako nutné zlo, coz se bohuzel
dost ¢asto d&je, ale jako formu odpoéinku a zabavy. Skolni t&lesna vychova by v ditéti
méla vypéstovat spravné pohybové stereotypy a radost z pohybu. Bohuzel ¢asto je jen
straSdkem v podobé Spatné znamky.

Zacatek mé bakalarské prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem a tim jak
pravidelnd pohybové aktivita ovliviiuje naSe zdravi. Déle jsem se zabyvala obecnou
anatomii détského pohybového systému, posturdlni funkci a prevenci posturalnich
poruch a ontogenezi motoriky. V nasledujicich kapitoldch se vénuji zakladnim
pohybovym schopnostem v détském véku a pohybové aktivité¢ deti vSech Skolnich
obdobi.

Prakticka cast je vénovana vyzkumu a jsou v ni prezentovany dosazené vysledky.
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1. SOUCASNY STAV
1.1 Zivotni styl

ZjednoduSend definice ukazuje na zivotni styl jako na charakteristické chovani lidi
ve spolenosti. Zivotni styl je soustavou vyznamnych &innosti a vztaht, Zivotnich
projevt a zvyklosti ptizna¢nych pro urcité¢ho jedince. Jde o soubor pomérné ustalenych
kazdodennich praktik, zptisobll provedeni ¢innosti a zptsobti chovani.

Neustale se zrychlujici Zivotni tempo, tak bychom mohli charakterizovat soucasny
zivotni styl vétSiny obyvatelstva. Zivotni Groveit spoleénosti se zvysuje, vzrista
vzdélani lidi a oteviraji se nové pfilezitosti pro spolecensky a individudlni rozvoj.
Konzumni zpiisob zivota schybnou Zzivotospravnou, vzristajici psychické vypéti,
Skodlivé Zivotni prostfedi spolecné s vys$$imi pozadavky na kvalitu lidského faktoru
utvareji psychosocialni tlak na jedince. Neustale se zvysujici podil dusevni prace vede u
vétSiny lidi ke snizeni pfirozené télesné zatéze organismu a nasledné potom i ke snizeni
fyzické kondice.

Zpusob Zzivota vétSiny lidi v 21. stoleti je ponc¢kud alarmujici. Napiiklad v Evropé
trpi az 400 miliéont lidi nadvéhou a piiblizné 130 milionG Evropant je obéznich.
Manuélni a fyzickd prace, kterd dfive prevladala, byla vyrazné¢ omezena zejména
moderni technikou. Byl tak vytvofen prostor pro rozristajici se skupinu lidi, ktefi u
prace celodenné sedi (14).

Da se fici, Ze 1 manualné pracujici osoby se v zaméstnani pohybuji méné, nez tomu
bylo pfed n¢kolika desitkami let. Tato sniZend pohybova aktivita v praci, kterd by m¢la
byt vyvazena pohybovou aktivitou, je bohuzel ¢asto pfendsena i do volného Casu (22).

Zivotni styl typicky pro velkou &ast dospé&lé populace, je bohuzel piiznaény i pro
pocetnou cast mladeze. Vzrustajici podil obéznich u této vékové kategorie ukazuje, ze
nedostatek pohybu a nepatfiény zpusob stravovani nepiizniveé ovlivituje Skolni mladez.
Pohybové aktivity nejen ve Skole, ale pfedevsim ve volném c¢ase vyrazn¢ nahradilo
pasivni vysedavani u pocitate. Vysledkem nespravného zivotniho zplsobu, kdy
psychické pretézovani neni dostatecné kompenzovano odpocinkem a aktivnimi formami
relaxace, jsou zejména nejriiznéj$i onemocnéni, kterd oznacujeme jako civilizacni a

kterd poukazuji na zhorSeni zdravotniho stavu celé populace.
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Dtlezity vyznam pro feSeni jednostranné zatéze moderniho ¢lovéka mé pohybova
¢innost. Neni to jen prostfedek, jak spalit piebyteCnou energii, je to také podstatny
regulator psychického naladéni jedince. Pokud se c¢loveék pravidelné¢ vénuje néjaké
pohybové aktivité, je potom schopen 1épe odolavat kazdodennimu stresu (14).

Aktivni Zivotni styl je formou Zivotniho stylu, ktery vystihuje vzédjemné pisobeni
mezi jedincem a okolim. Zna¢né misto v aktivnim zplsobu zivota zaujimé pohyb. Jeho
vyznam je nepopiratelny. ZajisStuje nam tok energie, krve, regeneraci tkani,
metabolismus, odvedeni Skodlivin z t¢la, zlepSuje traveni, podporuje spravnou funkci
organti celého organismu, posiluje svaly, snizuje hmotnost, zvySuje psychickou
odolnost a také posiluje schopnost vnimat, citit a naslouchat tomu, o co si télo tika.
Pohyb musi byt pestry, ne jednostranny. To zpiisobuje svalové dysbalance,
nestejnomérné zatizeni kosti a kloubi, disharmonizuje psychiku a zdravi obecné (12).

Pohyb je podstatnym projevem zivota. Protoze umoziuje ¢lovéku jeho existenci,
mél by byt jeho Zzivotné dillezitou potfebou. Hraje vyznamnou roli v kazdém veku,
ovSem ¢im je ¢lovek mladsi, tim je funkce pohybu pfirozenéjsi. Pohyb sehrava také
vyznamnou roli v rozvoji détské psychiky, pfedevsim v kojeneckém a batolecim veku.
S rostoucim vékem je ovlivnén socidlnim prostfedim, ve kterém je usmériovan,
podporovan, tlumen nebo nahrazovan jinymi podnéty (napf. televize) (2).

Pohybova aktivita je podstatnou potfebou détského veku. Jeji vyznam spociva ve
stimulaci vyvoje, v jeho kladném ovliviiovani, v rozvoji funkci jednotlivych organt i
celého organismu. Aby pohyb realizoval tuto ¢innost, musi odpovidat stupni vyvoje
ditéte a jeho zdravotnimu stavu. Pohybova aktivita musi byt pfiméfend jak po strance

kvality, tak po strance kvantity (24).

1.2 Vliv pravidelné pohybové aktivity

Bylo prokazéno, Ze pravidelnd pohybové Cinnost prodluzuje lidsky Zzivot a také
sniZzuje umrtnost na nemoci spojené se sedavym zptsobem Zzivota.

Primérnim projevem zivota je pohyb. Prvofadym c¢initelem, kterému podléhd nas

zdravotni stav, je druh a mnoZstvi pohybu. Pohyb ma vliv nejen na nas$i naladu a
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duSevni vykon, ale také se diky nému rozviji mnoho organti a funk&nich okruht téla, a
tak je mozno je uchovavat aktivni po dlouhou dobu. Dostatek pohybu se ale vinou
modernich technologii vytratil ze zivota. Lidé zlenivéli, zpohodInéli a zacali trpét
nejriznéjSimi nemocemi z nedostatku pohybu. Mezi negativni dopady télesné pasivity
patfi mimo jiné Ubytek télesné a duSevni vytrvalosti, selhavani ob&hového fizeni,
pfibyvani na vaze, obstipace, ubytek svalové sily a obratnosti téla, pokles pevnosti
kosti, kloubi a pojivové tkan¢, omezeni dechovych funkci, omezeny rozsah ptisobnosti
endokrinnich zlaz, zmenSeni obranyschopnosti organismu proti infekci a dalsi.

Pravidelné cvi€eni a ptirozend pohybova aktivita jsou spolecné s timérnym piijmem
nastrojem velké vétsiny civiliza¢nich nemoci.

Velky vyznam mé pohybova aktivita také pfi 1éCeni fady onemocnéni (sekundarni
prevence). Hlavnim cilem v tomto piipad¢ je zlepSit zdravotni stav nemocného a
ptedejit klinickym projeviim nemoci. Stalé udrzeni dobrého funkéniho stavu nékterych

organovych soustav je ptimo zavislé na pravidelné pohybové aktivité (15).

1.2.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Télesna zdatnost je jednim z ukazatelli stavu nasi kardiovaskuldrni soustavy. Stav
této zdatnosti miizeme zjistit a zméfit pomoci fyziologickych zatézovych testl, které
zaznamenavaji odpoveéd’ kardiovaskularniho systému na télesnou zatéz (13).

Sanci vyhnout se kardiovaskularnim potizim zvysuje kazdy, kdo se vénuje b&zné
fyzické aktivité. Rozhodujicim Ccinitelem ochrany kardiovaskuldrniho systému je
intenzita pohybu. Proto jsou lépe pied nemocemi srdce chranéni ti, ktefi praktikuji
velmi rychlou chiizi nebo béh (15).

Pohybova aktivita ma pfiznivy vliv také na periferni cévy, které jsou u pravidelné
sportujicich osob schopny zabezpecit dostate¢né zasobeni tkani v ptipadé akutni
potfeby. U téchto jedincl nehrozi tak Casto nebezpeci uzdvéru cév a problému s tim
spojenych, jako u osob, které se sportu pravideln¢ neveénuji.

Rovnéz mozkové cévy maji u pravidelné sportujicich osob mensi sklon

k aterosklerotickym uzavérdm a dochazi u nich mén¢ casto k mozkovym piihodam (13).
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1.2.2 Vysoky krevni tlak

Nejriznéjsimi studiemi bylo prokazéano, ze nedostatek aktivniho pohybu se podili na
zvySeni krevniho tlaku. Naopak lidé pravidelné se vénujici pohybu maji vzhledem ke
stejné starym nesportoveilim nizsi krevni tlak a to jak v klidu, tak pfi zatizeni.

Na krevni tlak maji rizné¢ druhy pohybové Cinnosti odlisny vliv. Pfi vysokém
krevnim tlaku je vhodné indikovat dynamické pohybové Cinnosti, jako je napiiklad
rychld chize, plavani nebo jizda na kole. Naopak statické pohybové cinnosti se
nedoporucuji z divodu nebezpeci naristu krevniho tlaku. Staticky pracujici sval vytvari
odpor pro artérie, disledkem cehoz se tlak zveda. Naproti tomu dynamicky pracujici
svaly svalovou kontrakci stfidavé plsobi na cévy a dovoluji lepsi névrat Zilni krve do

srdce (15).

1.2.3 Pohybovy systém

Stav skeletalniho svalstva je ovliviiovdn pravidelnou pohybovou aktivitou
v zavislosti na jeji intenzité, charakteru a také dob¢ trvani. Pii dostate¢ném zatizeni
svalstvo vlivem télesnych cviceni hypertrofuje a stavd se mohutnéjSim. Spolecné se
zménami svalstva dochédzi také k adaptatnim zméndm ostatnich podplrnych ¢asti
pohybového systému, jako jsou Slachy, vazy, svalové Upony a dalsi struktury. Takto
ptizptisobeny svalovy systém lépe odolédva nejen zatézi, ale i mechanickému pilisobeni
(Grazy) a puisobeni stresovych faktort.

Naopak nedostatek pohybové zatéze zplsobuje atrofii skeletdlniho svalstva
s disledky v podobé svalovych dysbalanci a nedostatecnosti, které se mohou projevit
bolestmi az deformacemi celého skeletu. Také nejriznéjs$i degenerativni nemoci kloubti

jsou mnohem progresivnéjsi, pokud se ¢loveék nedostatecné hybe (15).

1.2.4 Osteoporoza
Jako osteopordza neboli fidnuti kosti se oznaCuje stav, kdy je kostni hmota
zmensena natolik, Ze kostra nemiize vyhovét pozadavkiim kladenym na ni pfi bézZném

zivoté¢ a pfi normalnim zatiZzeni dochdzi ke zlomenindm. Osteopordézu fadime mezi
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civilizacni choroby. Mé fadu diivodl, ovSem jednou z hlavnich pfi¢in je nedostatek
pohybu. Kosti, které nedostate¢né zatézujeme, méni svoji vnitini architektoniku.
Ubyvanim vnitini skladby dochdzi k fidnuti kosti a zvétSuje se riziko zlomenin jiz pii
malém urazu.

Pohyb neni jen prevenci osteoporozy, ale také pozitivné podporuje a ovliviluje
farmakologickou 1écbu. Mimo to zlepsuje koordinaci pohybu, ¢imz snizuje riziko padu,

které jsou jednou z nejcastéjSich pfi€in zlomenin u osob s osteopordzou (13).

1.2.5 Nedostatecnost Zilniho a lymfatického systému

U osob snedostatecnym pohybem je relativné Castym jevem otékani dolnich
koncetin, hlavné v oblasti kotniki. Divodem byva omezend a nedostate¢na cirkula¢ni
schopnost dolnich koncetin, kdy krev, kterd zasobuje tyto Casti nohou, neni vcas a
dostatecné¢ odvadéna zpatky do srdce. V této oblasti také vazne odtok lymfy, kterd
nema vlastni pohon. Otoky se nejcastéji objevuji u lidi, které dlouhodobé sedi, postavaji

nebo prechdzeji, tedy u osob, kde je svalstvo vice zatizeno staticky (13).

1.2.6 Dalsi zavaina onemocnéni

Mnohé studie dokazali, ze pravideln¢ provadény pohyb snizuje pravdépodobnost
zivota a malo se pohybuji, je pravdépodobnéjsi vyskyt rakoviny prostaty. Prokazany je
také kladny vliv pravidelného pohybu jako ochrana pfed vznikem rakoviny stfeva a
konec¢niku. Pravidelné cviceni a zejména Cinnost bfiSnich svalli maji pfiznivy vliv na
funkci stfev, kdy je pozitivné ovliviiovana peristaltika a zlepSuje se priichod stfevniho
obsahu. To ptsobi preventivné pied zacpami, které¢ jinak ddvaji moznost dlouhodobému
pusobeni toxickych latek na stfevni sliznici a zvySuje se tak nebezpeci vzniku rakoviny
stiev a kone¢niku.

Zivotni styl, ktery je typicky nedostatkem pohybu a nadm&mym piijmem energie se
velkou mérou podili také na vzniku diabetu druhého typu. Aktivni, pravidelné télesné

cviceni a vyrovnani energetického pfijmu a vydeje pozitivné piisobi na stav organismu.
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Zvysuje se ucinnost inzulinu, buiiky se na néj stavaji citlivejsi a jeho celkova produkce i

spotieba klesa (15).

1.3 Obecna anatomie détského pohybového systému
1.3.1 Détska kost

Kosti jsou pevné, tvrdé a v ur€itém rozmezi i pruzné organy zlutobilé barvy. Svym
souborem utvaii soustavu kosterni. Kostra spolecné s pfidruzenymi chrupavkami a
s kloubnim a vazivovymi spoji tvoii pasivni pohybovy aparat. VSechny tvarové typy
kosti (dlouhé, kratké, ploché) jsou tvofeny kostni tkani dvou zékladnich forem. Je to
kostni tkan hutna (substantia compacta) a kostni tkan tradmcita (substantia spongiosa).
Kostni tkan hutnd obvykle tvofi povrch kosti, kostni tkan tramcita je v nitru kosti.
Dutiny uvnitt kosti vypliuje kostni dient (medulla ossium). Vnégjsi povrch kosti je kryt

okostici (periosteum). Okostice je tuhd, pevna vazivova vrstva nestejné tloustky (3).

1.3.1.1 Kompakta
Kompakta novorozenecké kosti

Kompaktni vrstva novorozenecké kosti je pomérné silnd a je jednim z Cinitel
docela velké mechanické pevnosti kosti novorozence. Az do sedmi let véku tvofi
kompaktu primarni osteony. Mezi sedmym az tfinactym rokem je vystiidaji osteony
sekundéarni (Haversovy). K vyraznému poklesu relativni tloustky kompakty dochézi od
tiettho mésice. Kost novorozence je charakteristickd dobfe vyvinutym a silnym
periostem, ktery vytvaii az ¢tvrtinu tloustky celé¢ kompakty. U novorozenctl je velmi

siln¢ vaskularizovan (4).

Kompakta — treti mésic az jeden rok

Tfi mésice staré¢ dit€ ma zietelné tenci kompaktu nez novorozenec a proces
zmenSeni jeji tlouStky pokracuje az do konce prvniho roku zivota. U Ctyf- az
Sestimésicnich déti je kompakta jesté jen docela slabou slupkou na povrchu kosti pod

silnym periostem. Nadmérné veliké zeslabeni kompaktni kosti v tomto obdobi ale nema
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zadny podstatny vliv na mechanickou pevnost kosti. Mensi tloustka kompakty je plné

kompenzovéna silnym a elastickym periostem (4).

Kompakta — prvni az treti rok

Prvni az tfeti rok vyvinu se vyznacuje postupnym zmensenim vlaknité kosti a
tvorbou tzv. osteonovych hnizd. Jednd se o seskupeni vétsinou trilamelarnich osteonti
s relativné Sirokymi centralnimi kandlky, které jsou vystlané endostem. Osteonova
hnizda jsou v ramci kostni diafyzy umisténa hlavné v mechanicky zatizenych c¢astech
kosti. V okrajovych vrstvach kompakty prochéazeji osteony rovnobézné s dlouhou osou
kosti nebo jsou orientovany do spiral.

Soucasti osteonizace je také proces ,,lakunizace‘‘ osteonil. Od ¢Etyt let véku ditéte se
pivodné kruhovity tvar lakun ve sténach lamel méni na ovalny. Je to povazovano za

proces obecné zvétSujici pevnost kosti (4).

Kompakta — treti az trindcty rok

Treti az sedmy rok je ve vyvinu diafyzy povazovan za obdobi zrychlené
osteonizace. Ta vrcholi kolem Sestého roku. Mezi tfetim a patym rokem véku ditéte
také mizi posledni zbytky primarni sitovité kosti a ostfe se vyhrailuje periost proti
kompakté. Ve stfedni zon¢ kompakty v okolo sedmého v€ku ojedinéle objevuji jiz
sekundarni, tj. haverské osteony. OvSem obdobim vytvareni definitivni architektury
kompakty, tj tvorbou sekundarnich osteont je sedmy az dvanacty rok. Mezi dvanactym

az tfinactym rokem ziskavad kostni kompakta strukturu dospélé kosti. Proces zrani

v zon¢ rustovych chrupavek pokracuje az do 19 az 20 let (4).

1.3.1.2 Spongioza
Spongioza — prvni rok

V prvnim roce zivota ditéte nejsou téméf zadné rozdily mezi spongiozni a
kompaktni kosti. Prvotni tradmce spongidézy jsou vtomto veéku tlusté, kratké a
mnohonasobné anastomozuji. V tomto vékovém obdobi je pro spongiézu piizna¢na

ramifikace a vzjemné propojeni trdmciny. Spongiéza neni prostorov€ orientovana
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priblizné¢ do konce Sestého meésice. OvSem uz u Sesti az dvanactimési¢nich déti
prochdzeji tramce na sténach dienovych dutin hlavné podélné a tam, kde se jiz

diferencovaly trdmce epifyz, orientuji se radidln€ — od centra do periferie (4).

Spongioza — prvni az treti rok

V tomto obdobi zivota dochazi k podstatné prestavbé primarni struktury spongidzy.
Primérni trdmce jsou postupné vstiebavany, sekundarni tramce jsou ten¢i a jemnéjsi.
Mezi druhym a tfetim rokem Zzivota ditéte se zacinaji napadnéji prostorové orientovat.

Kostni tramce jsou v tomto obdobi dosud velmi bohat¢ vaskularizované (4).

Spongioza — treti az sedmy rok

Jedna se o obdobi, ve kterém predevsim pokracuje odstranéni primarnich tramcti, a
sekundarni trdmce se nadale ztencuji. A¢ se spongidza piestavuje prakticky po cely
zivot, v zavéru tohoto obdobi je primarni struktura spongidzy zcela likvidovana. V osmi
letech jsou vychozi stavebni slozky spongidézni kosti, tj. tramce, tvarové utvareny jiz

jako u dospélého Cloveka (4).

1.3.2 Détsky kloub

Pohyblivé spoje — klouby (articulationes synoviales) jsou zasadni struktury ve
vyvinu obratlovct, jejichz Elankované té€lo by bylo bez téchto pohyblivych spoji
bezucelné. Vyvoj kloubnich spoji za¢ind mezi ¢tvrtym az sedmym prenatalnim tydnem.

Détsky kloub je utvar slozeny z riznych prvkii. Na jeho stavbé se podileji kloubni
konce kosti, kloubni chrupavky, kloubni pouzdra a nitrokloubni struktury. Novorozenec
ma tvarové dobie diferencovany v podstaté veskeré zakladni soucésti klouby, i kdyz
kloubni konce artikulujicich kosti maji sviij specificky tvar, pfedev§im pro dany vek a
nékdy i pohlavi.

Kloubni chrupavky détskych kloubti jsou pomérné siln€jsi a jejich vazivova blana je
bohat¢ vaskularizovana. Do véku tii az péti let jsou kloubni chrupavky zna¢né bunécné.
Chondroblasty i chondorocyty tvofi u déti ptiblizné¢ 10 az 15 % objemu kloubni

chrupavky, kdezto v dospélosti objem ¢ini jen asi 2 %. V celé etapé détstvi maji tyto
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dva typy bunék pomérné vysokou uroven aerobniho metabolismu. Rozsah pohybu
jednotlivych détskych kloubli se od standardu pohyblivosti dospélych kloubti nékdy

dost vyrazné odlisuje. Stabilizuje a pfiblizuje se dosp€lému vzorci v obdobi puberty

(11).

1.3.3 Détsky sval

Svaly jsou funkéni slozky svalové soustavy, jejimz zékladem je pfi¢né pruhovana
svalova tkan schopnd smrSténi. Svalova soustava, kterd je funk¢né spjata s pohyblivé
spojenym skeletem, vytvari aktivni pohybovy aparat (3).

Novorozenec ma shodné svalové skupiny i jednotlivé svaly s dospélym. Zasadni
rozdil (kromé& velikosti a hmotnosti jednotlivych svali) je v rozmérech sval — §lacha, ve
vnitini struktute svalovych bfisek, jejich uspofddanim a zpetenim vldken a v prostorové
orientace rostouciho a diferencujiciho se svalu. Soucasné s proporénim vyvinem svall

probiha i diferenciace mikrostruktury, vaskularizace a septace svall (4).

1.3.3.1 Svalova vldkna

Svalovd vlakna novorozence maji na pificném fezu téméf kruhovy tvar.
Charakteristicky mnohotihelnikovy tvar vldken se zacind napadnéji prosazovat az po
prvnim roce Zivota. Dominantni je tento tvar vladken ve tfech letech. Tvarova pfeména
svalovych vldken souvisi se dvéma dé&ji — s vyvojem intramuskularniho vaziva (septaci

svalu) a ristem délky objemu svalovych vlaken (4).

1.3.3.2 Septace svalii

Na pii¢nych fezech svalli novorozence je patrna primarni kresba vazivové kostry.
Do konce prvniho roku jsou septa Sirokd, hojné vaskularizovand a jen minimalné
infiltrovana tukovymi buitkami. V prib¢hu druhého roku dochéazi k pfeméné svalového
skeletu. Piibyva tukovych bunék a septa se zuzuji.

Vyvoj vnitini stavby svalll pokracuje az do dospélosti, ovSem nejrychlejsi zmény se

uskutec¢iiuji mezi prvnim a tietim rokem Zzivota (4).
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1.3.3.3 Tvar a architektura svalu

NejvyraznéjSim znakem makroskopické anatomie détského svalu je proporcni rozdil
mezi svalovou a S$laSitou ¢asti svalu. Patrny je zejména nepomér mezi mohutnym
svalovym bfiskem a pomérné kratkou distalni iponovou Slachou. Rozméry svalového
btiska a Slachy se méni v relativné dlouhém casovém obdobi mezi osmnacti mésici a
sedmi roky véku ditéte. Konecny pomér svalového biiska a obou tponovych §lach se
stabilizuje ptiblizné v sedmi letech.

Soucasné s proporénimi zménami dochazi také k pfeméné vnitini struktury svalti —
meéni se zpetenost svalll. Konkrétné dochazi ke zvétSovani thlu, ktery sviraji svalova

vlakna a vldkna Slachy (4).

1.3.3.4 Rust hmotnosti svalu

Tvarova a strukturdlni pfeména détskych svalt je doprovézena ristem hmotnosti
jednotlivych slozek svalového systému. Svalovy systém je nejrychleji zvétSujici se
systém organismu. Celkovd hmotnost svalii novorozence je pfiblizné¢ 22 — 25 %
hmotnosti téla, ovSem u dospé€lého tvoii hmotnost svalli az 35 — 40 %. Odlisné je také
rozloZeni svalll jednotlivych ¢asti téla. Svaly hlavy a trupu ptedstavuji u novorozence az
37 % hmotnosti veskerych svalii (u dospélého 16 %), svaly horni koncetiny 27 % (u
dospélého 28 %) a svaly na dolnich koncetinach 36 % (u dospélého 56 %) (4).

1.4 Posturalni funkce

Posturou rozumime aktivni drzeni pohybovych segmentti téla proti plisobeni
vn¢jSich sil. Postura je soucasti jakékoliv polohy a kazdého pohybu. Je zékladni
podminkou pohybu (10).

Postura odrazi a ovliviiuje celkovy stav lidského organizmu a zahrnuje veskeré
motorické schopnosti ¢lovéka, jejichz cilem je udrzet urc¢ité polohy. Postura neni jen
synonymem pro stoj na dvou nohdch, ale je také soucasti sedu nebo zdvizeni hlavy
vleZe na btichu.

Posturalni systém funguje jako celek. To znamend, Ze postaveni hornich a dolnich

koncetin ma vliv na postaveni osového organu a naopak, postaveni osového organu
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ovliviluje postaveni koncetin. Osovy organ tvoii patef od atlantookcipitalniho skloubeni
po oblast panevni (17).

Individualné nejvyhodnégjsi drzeni téla je jednim z prvotnich ptredpokladl spravného
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v priitbéhu pohybu. Mimo to také umoziuje
optimalni funkci vSech vnitinich organii. Podle Bursové (str. 13) je vzpfimeny stoj
vysledkem na$i individualni posturalni funkce, ktera zajistuje zaujimani a udrzovani
vzpiimené labilni polohy téla vi¢i ménicim se podminkdm v gravitatnim poli a
umoznuje tak specificky lidsky pohyb.

Vzpitimené postaveni je vysledkem komplikovanych reflexnich d&ja, které se
programuji v centralni nervové soustavé na podkladé geneticky danych pohybovych
vzorcii. Pfedpokladem tohoto spontanniho dé&je je pohybova stimulace, ktera
zabezpecuje upevnéni reflexnich vazeb. Vysledkem je individualni posturalni stereotyp
vzpiimeného drzeni téla (2).

Chybné, neboli nespravné drzeni téla, je jednou z diagnoz, kterd se zahrnuje pod
$irsi pojem posturalnich chyb. Jde o velmi aktudlni problematiku, protoze zmény, at’ uz
funk¢ni nebo strukturalni, se ¢asto spojuji s bolesti a v soucasnosti jsou pandemii dnesni
doby (17).

Kvalita drZeni téla je ovlivnéna mnozstvim faktort. Zobrazuje vnéj$i a vnitini
prostfedi jedince, odrazi jeho télesné a duSevni vlastnosti, bezprostfedni stav
psychickych procest, télesnou stavbu a stav svalstva. Drzeni t€la neni rysem trvalym,
meéni se spole¢né s vyvojem jedince a s jeho zivotnimi podminkami.

Neexistuje standardni drzeni téla, které by bylo jediné mozné pro vSechny. Je vzdy
individudlné odlisné. Konkrétni podobu ,,spravného drzeni téla je mozno pftiblizit
modelem tzv. idedlniho drzeni téla, ktery odpovida vysokému stupni posturalni funkce.
Pfi tomto postaveni jsou nohy voln€ u sebe, kolena a kycle jsou nenasilné propnuty.
Pénev se nachazi v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad
spojnici stiedl kyc€elnich kloubti. Pétet je souvisle dvojesovité zakiivena. Ramena jsou
spusténa volné dolt, lopatky pftiléhaji celou plochou k zadni strané hrudniku a lehce
jsou pfitazeny k patefi. Hlava je ve vzpiimeném postaveni, brada svira s osou téla pravy

uhel.
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Porucha posturdlni funkce, ktera je pfizna¢na odchylkami od fyziologickych
parametrtl drzeni téla se oznacuje jako vadné drzeni téla. U déti, predev§im téch Skolou
povinnych, je vadné drzeni téla tak Casté, Ze byva fazeno mezi civilizacni onemocnéni.
Avsak v tomto obdobi neni pohybovy systém jesté¢ dotvoten, takze je mozno posturdlni
stereotyp drzeni téla volnim zdmérnym usilim pozitivné (ale také negativné) upravovat.
U vétsiny déti je podstatnou pficinou vadného drzeni téla nezdravy zivotni styl,
spocivajici v nedostatku pohybu a v pfilisném udrzovani statickych poloh pfi sezeni.
Jestlize je drzeni téla v tomto vyvojovém obdobi ponechdno bez povSimnuti, mize se
funk¢éni porucha postupné promeénit v nenapravitelnou strukturdlni vadu patete.

Bursova (str. 16) fadi mezi hlavni poruchy drzeni téla chabé drzeni charakteristické
celkové niz§im napétim svalstva, plochd zada s nedostatecnym zakfivenim patefe,
zvétSena hrudni kyféza (kulatd zdda a odstavajici lopatky) se zvétSenym vyklenutim
hrudni patete, zvétSena bederni lordoza se zvétSenym prohnutim bederni patefe a
skoliotické drzeni s vychylenim patete do stran (2).

Znacna vétSina posturalnich poruch vychéazi z porusené svalové rovnovahy, svalové
dysbalance. Je to jev, pfi kterém je porusené funkéni propojeni tonického a fazického
svalového systému. Typickym obrazem svalové dysbalance je vznik zkracenych a
oslabenych svalil, porucha pohybovych stereotypt a porucha svalové koordinace (17).

Jako svaly posturalni, oznacujeme svaly, které drzi trup ve vzpiimené poloze a které
maji sklon ke zkracovéani. Patii mezi n¢ pfedev§im svaly na zadni strané dolnich
koncetin (zadni svaly stehna, lytkové svaly), svaly zad (vzptfimovace), svaly Sijové,
horni trapézy, svaly prsni a bedrokyclostehenni. Mezi svaly fyzické fadime svaly, které
naopak maji sklon k ochabovéni. Mezi né¢ fadime zejména ohybace krku, mezilopatkové
svaly, bfisni a hyzd'ové svaly (23).

Pfi¢inou vzniku svalovych dysbalanci je hypokineze, nedostatecné zatézovani,
asymetrické zatézovani bez dostatecné kompenzace nebo zména pohybového

stereotypu, napiiklad vlivem trazu nebo onemocnéni (17).
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1.4.1 Prevence posturdlnich poruch

Na nécvik spravného drzeni téla je tfeba myslet jiz v predSkolnim véku ditéte, kdy
se upeviluje posturdlni program a vzpiimené drzeni téla. Poté je potieba spravnou
pohybovou vychovou a zivotospravou udrzovat dynamickou rovnovéhu posturdlniho

systému. Prevenci rozdélujeme na primérni, sekundarni a tercidrni.

1.4.1.1 Primarni prevence

Primérni prevence by méla zacit jiz u kojence a jeho rodiny. AvSak ta by neméla
zasahovat do pfirozeného posturdlniho vyvoje ditéte, naptiklad pred€asnym
posazovanim, postavovanim nebo chiizi. Ve Skole by se potom neméla zanedbavat
normalni i zdravotni télesnd vychova a détem by se mél poskytnout dostatecny prostor

na uvolnéni ze statickych poloh, ke kterym jsou po dobu vyucovani ¢asto nucené.

1.4.1.2 Sekunddrni prevence

V ramci sekundarni prevence ma byt pacient sezndmen se zakladem Skoly zad ve
stadiu jesté nebolestivé poruchy funkce osového organu téla. Tohoto lze dosdhnout

aktivnim vyhledavanim pacientii s poruchou drzeni téla.

1.4.1.3 Terciarni prevence
Tato prevence méa vyznam z hlediska zabranéni vzniku recidiv, zejména bolesti

souvisejicich s nespravnym drzenim téla (17).

1.5 Ontogeneze motoriky

Motoricky vyvoje jedince je komplikovany proces, ktery je ovlivnén nékolika
Ciniteli — dédi¢nost, vychova, prostfedi a vlastni aktivita. VSichni tito Cinitelé spolu
tésné souviseji a piisobi ve vzdjemnych vztazich. Pribéh motorického vyvoje je tedy

podminén vnitinimi a vnéj§imi faktory (9).

Dedicnost
Dédicnost hraje podstatnou roli v motorickém vyvoji. Soubor dédiénych znakd,
které ziskavame od naSich pfedkl, nazyvame genotyp. Vlivem prostiedi ziskdvame

rizné znaky a vlastnosti, které nazyvame fenotyp. Dédi¢nost se naptiklad podili:
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- na biologické podobnosti rodic¢ti a déti (somatotyp, barva oci, vlasd, krevni
skupina, atd.)
- na typickych lidskych vlastnostech, jako jsou fe¢, myslend, vzptimena chiize
- na dispozicich pro nékteré ¢innosti (hudebni, jazykové, umélecké, sportovni),
které nedédime v hotové formé, ale jen jako vnitini predpoklady
Pfi formovani motoriky a pohybovych ¢innosti pfisuzujeme dédi¢nosti vyznamnou
roli, nesmime ale zapomenout, Ze mnohé vlastnosti a znaky je mozné cilevédomou

vychovou ve vhodném prostiedi zménit (9).

Vychova

Vychova je specificky lidské jednani, cilevédomé nasmérovany na formovani
osobnosti. Jednou ze slozek vychovy je i pohybova vychova. Je to védomy,
organizovany d¢j, ve kterém se formuji pohybové schopnosti, navyky, zru€nosti a
védomosti. V pohybové vychové je tieba respektovat individudlni zvlastnosti, télesna,

duSevni a vékova specifika kazdého jedince (9).

Prostredi

Vlivy prostiedi, které nas utvafi, nazyvdme vychovnymi c¢initeli. Rozeznavame
socialni prostfedi, které zahrnuje rodinné prostiedi, Skolni prostfedi, pracovni prostiedi,
sportovni krouzky. A materialni prostedi, do kterého fadime Zivou a nezivou pfirodu,
produkty techniky, atd. Velky vyznam pfi télesném a pohybovém formovani déti ma

ucitel, ktery je vzorem a ktery se déti snazi napodobit (9).

Vlastni aktivita
Aktivni podil ¢lovék na vlastnim motorickém zdokonalovani je dals$i vyznamnym

Cinitelem. Za svlij motoricky vyvoj vdécime prave cinnosti (9).
1.5.1 Stadia motorického vyvoje

Télesny, motoricky a psychicky vyvoj ¢lovéka je nutno chépat komplexné. Do

vyvoje motoriky zafazujeme jednak vyvoj pohybovych moznosti, pfedpokladii a jednak
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vyvoj pohybovych forem, projevii a vykonil. Tyto primarni motorické kvality
ziskavame a rozvijime v procesu motorického uceni, které patii do uceni vSeobecného

(9).

1.5.1.1Vyvoj motoriky v prenatalnim obdobi

O pohybu béhem embryonélniho vyvoje mizeme mluvit uz asi u osmi tydenniho
plodu. Jedna se o samovolné pohyby hlavy, trupu a koncetin. V 5. az 6. tydnu ma uz
plod ¢innosti schopné svalstvo topograficky usporddané. Od 4. mésice pohybuje hlavou,

usty, jazykem a koncetinami a v 5. mésici zavird a otvird oci. Zaklad celé motoriky se

rrrrr

1.5.1.2 Vyvoj motoriky v obdobi novorozence a kojence

Novorozeneckd vyvojova etapa zahrnuje prvni Cctyfi tydny zZivota a je
charakterizovdna pfizpiisobenim se na nové zivotni prostfedi (11). V tomto obdobi se
projevuji pohybové automatismy a reflexni c¢innosti. Mnohdy se zapomind na
skutecnost, Ze respirace, ale 1 kiik, sani, polykani a mrkani podléhaji svalové ¢innosti
(5).

Kojenecky vék zahrnuje obdobi od 28. dne po porodu do konce prvniho roku (11).
Vytvaii se vném zakladni pohybové vzorce. Pohyb manifestuje zrani organismu, a
ztoho diivodu musi byt vzdy v harmonii s nim navozovan. Pfed¢asna pohybova
stimulace by mohla vyvolat mistni i celkovou patologickou adaptaci (5).

V prvnim roce zivota ditéte probiha velmi bouflivy vyvoj. NejvyznamnéjSim
znakem pohybové Cinnosti je snaha zmocnit se viecho, co ditd vidi. Zadoucim
vysledkem motorického vyvoje v prvnim roce Zivota je dosahnuti spravného drzenti téla,
lokomoce v riznych podobach, prvni samostatny krok a pouziti rukou jako organu

hmatu (9).
1.5.1.3 Vyvoj motoriky v obdobi batolete

V tomto vyvojovém obdobi dit€¢ vykazuje schopnost ucit se pohybu. Pohybové

jednéani doprovazi myslenkova aktivita ditéte s cilem poznavat. Zaroven se dité uci, jak
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ma pohyb rozumné vyuzivat a vytvari si k nému vztah. ZlepSuje se posturalni kontrola a
stabilita. Dit¢ nabyva schopnosti piredpokladat dusledky svych vlastnich pohybovych
aktivit a predvidat dynamické zmény prostiedi a vyuzit je pro své cile. Zlepsuje se
schopnost koordinovat jednotlivé ¢asti pohybu a pouzivat takové pohybové vzory, které
jsou vyhodnéjsi pro danou ¢innost.

V batolecim obdobi se utvafi primarni pohybovy vzor pro dolni koncetinu — krok.
Vzor chlize je ve druhém roce Zivota vyzrélejsi, vyznacuje se dopadem paty a flexi
kolena v mezistoji. Batole chizi doprovazi pfidruzenymi kyvavymi pohyby pazi a
vynaklada velké mnoZzstvi energie. Ve tiech letech je pro chiizi batolete charakteristicka
nestejnd délka kroku, nadmérnd flexe v kolennim i kycelnim klouby pfi Svihové fazi,
opérna baze je Sirsi nez trup. Stojnou fazi charakterizuje pocatecni kontakt na celou
plosku misto na patu a hyperextenze v kolennim kloubu. Batoleci obdobi konci
okamzikem, kdy dit€¢ ovladne letovou fazi kroku, tedy pohyb bez trvalého kontaktu
s podlozkou.

K ovladdnuti lokomoc¢niho pohybového vzoru je tifeba nejen piipravenost

pohybového systému, ale i zralost centralni a periferni nervové soustavy (11).

1.5.1.4 Vyvoj motoriky v predskolnim veku

Piedskolnim vékem se rozumi obdobi od ukonceného 3. roku do ukonceného 6.
roku. Je vymezeno ovladnutim bezdotykové lokomoce a vstupem do Skoly. Pro tuto
etapu vyvoje je typicka velka pohybova potieba i pestrost ¢innosti (5).

Obdobi je dale charakterizovano dokoncenou myelinizaci pyramidovych drah,
dozravanim nékterych funkci mozeCku (rovnovazné schopnosti), velkym rozsahem
kloubni pohyblivosti, kterd je podminéna laxicitou vazivového aparatu. Okolo tfetiho
nebo ¢tvrtého roku je fixovana zrald chlize. Zahrnuje vSechny pohybové slozky vzoru
chtize dospélého ¢lovéka (naptiklad uder paty pii pocatecnim kontaktu, odvijeni palce,
flexi kolena v mezistoji, reciprocni pohyby dolnich koncetin a pazi nebo zuZeni opérné
baze na $itku panve). Diky zlepSeni lokomoc¢niho vzoru chlize se nadéale objevuji a
zdokonaluji acyklické pohyby — jednotlivé typy skokt, ptiskoky, hopsani, poskoky.
Z téchto pohybt dité ovladne nejprve seskoky, pozdéji skok do dalky a nejpozdéji skok
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do vysky. Rozvoj téchto lokomoc¢nich dovednosti vyzaduje zvySujici se miru rovnovéahy
a uspésnou kontrolu sily (11).

Pro pohybovou aktivitu déti ptedSkolniho veéku je typické rychlé stfidani rznych
forem pohybu, pfednost dynamického pohybu pied statickou zatézi, vysokd motivacni
mira vSech aktivit, vyuziti vysoké napodobovaci schopnosti nebo propojeni mysleni
s konkrétnim pohybem.

Détem  predskolniho vE€ku je nutno vzdy pii organizovani jakékoli cinnosti
poskytnout dostate¢nou kompenzacni ¢innost a prostor i ¢as pro spontanni détské hry

(5).

1.5.1.5 Vyvoj motoriky v mladsim skolnim veku

Toto obdobi zaciné vstupem do Skoly v 6. roce a kon¢i 11. rokem (5). Mladsi Skolni
veék je vyvojova etapa, kterd je opét vyznamné doprovazena pohybovou aktivitou a
jejimi zménami jak v kvalité, tak i v kvantité. Po nastupu do Skoly se ditéti vyrazné
zméni nejen denni, ale hlavné pohybovy rezim. V predchazejicich vyvojovych etapach
byl rezim ditéte relativné volny, ale pocatkem tohoto obdobi dochézi k usazeni ditéte do
Skolni lavice a nastdvaji povinnosti vychdzejici z vyuky. Pro détsky organismus
predstavuje statickd prace velkou zatéz. Vrténi a vyrovnavaci pohyby nejsou znamkou
zlobenti, ale dité tak vyjadiuje potiebu kompenzace jednostranné zatéze.

S riistem ditéte se méni postura, kterd je vice podobné postaveni dospélého jedince.
Zvysuje se také vyzralost percepce, reakci a kontroly. Zlepsuje se kontrola takovych
pohybt, jako jsou Splh, skoky, poskoky a preskakovani. Postupné se také vyviji jemna
motorickd vytitibenost — zvySuje se koordinace v manipulaci s malymi pfedméty,
zlepSuje se rukopis a dovednosti ruky pfi stravovani, hdzeni a chytani. BéZzné pohyby
jsou vice kontrolovany, jsou souvislejsi, rychlejsi, snadnéjsi a vice zautomatizované.
Vylepsuje se celkova koordinace, nartst svalové hmoty je plynuly. V tomto obdobi
nadale pfetrvava vysokd potieba pohybu. Stejnou dobu, kterou dité stravi ve Skole, by

mélo mit i pro své hry (11).
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Nejpiihodnéjsi vék pro motorické uceni je obdobi mezi desatym az dvanactym
rokem u chlapcti a devaty az jedenacty rok u dévcéat. Oznacuje se jako zlaty vék uceni a

je pro néj charakteristické rychlé porozuméni a uc¢eni se novym pohybtm (9).

1.5.1.6 Vyvoj motoriky ve starsim skolnim veku

Etapa starSiho Skolniho véku trva od 12 let do ukonceni povinné Skolni dochazky.
Meéni se formovani téla, vnitini prostfedi, pohybové vybaveni a také potieba pohybu.
Svalova sila se zvétSuje, ale stejnou rychlosti se nezvysuje Slachova a vazivova pevnost
asi se neurychluje kostni zrani. Proto toto obdobi patii mezi kriticka, kdy se projevuje
fada patologickych syndromt, napiiklad m. Scheuermann nebo m. Osgood-Schlatter.
Pohybova zatéz vtomto vékovém obdobi musi respektovat urcéité biologické
ptedpoklady. Mezi n¢ naptiklad patii vysoka potieba pohybu, potieba zapojovani vSech
¢asti organismu v rovnovaze s provadénymi pohyby, potieba stfidani ¢innosti, zvySena
preference aktivniho odpocinku pfed pasivnim, zajem o nékteré pohybové cinnosti,
které byly v predchédzejicim obdobi utlumeny (silova cviceni, soutézZivost) a nutnost
omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko hypertrofie (5). V tomto obdobi mizi
posturdlni nastaveni détského véku a je dosazeno idedlni postury dospélého véku,
zdokonaluje se koordinace rukou a vyvoj nervového systému je témet ukoncen. Nadale
je doporucovana vSeobecnd pohybova aktivita. Dilezité je redukovat jednostranné

zatizeni, u kterého hrozi vznik hypertrofie, deformaci a patologické adaptace (11).

1.5.1.7 Vyvoj motoriky v dorostovem veku

Toto obdobi byva oznacovano také jako v€k mladistvy ¢i adolescence. Je vymezen
ukoncenim povinné Skolni dochazky a 18. rokem Zivota. Zacinaji se v ném provadét
prakticky veskeré pohybové aktivity. Zietelné se utvaii stereotyp potieby pohybu pii
kompenzaci denniho zatizeni. V této veékové skupiné musi byt ndvyk na pohyb soucasti
procesu vychovy, zaméstnani i odpocinku. Zména zivotniho stylu po zakonceni povinné
Skolni dochéazky vyvolava obzvlasté¢ u divek pokles pohybové aktivity. Je dulezité

hledat nové a hlavnég atraktivni formy pohybu pro tento vék (5).
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Ukoncenim tohoto obdobi jedinec vlastné kon¢i své télesné i dusevni dozravani,
ukoncuje se fyzicky rust a télesné proporce dostavaji svoji kone¢nou podobu. Pohyby
mladého ¢loveéka jsou plynulé, koordinované a celé télo dosahuje pohybové harmonie.
Vyvoj pohybovych schopnosti, tedy sily, rychlosti a vytrvalosti, dosahuje v tomto

obdobi u pravidelné sportujicich jedinci maximalnich hodnot (9).

1.6 Zakladni pohybové schopnosti v détském véku

Pod pojmem pohybové schopnosti si mizeme predstavit urCité dispozice pro
vykonani néjakého pohybového tkolu. Zékladni pohybové schopnosti mizeme clenit
podle charakteru ¢innosti, zpisobu svalové prace a nervosvalové koordinace (8).

Délime je do ¢ty hlavnich kategorii na obratnost, rychlost, silu a vytrvalost. Nékdy
se mezi n¢ zafazuje jeste¢ takzvana ohebnost (obCas dokonce uvadéna jako kloubni
pohyblivost).

Veskeré tyto zakladni vzory provazeji jedince po cely zivot. V pribéhu se vSak
vyrazné méni jejich vzéjemné vztahy, jak objemové, tak i obsahové. Nikdy zadny z nich
neexistuje izolované, vzdy jen v kombinaci s druhym. Tento fyziologicky pomér ale
muze byt vychovou, spolecnosti, ale i nemoci a oslabenim zménén a tak se vice ¢i méné
vytvoti zdklad pro poruchu fyziologické kiivky vyvoje. Je dilezité vzdy ctit zdsadu
individualniho pfistupu nejen k volbé€ typu sportovni zatéze, ale i jeho kvalité a kvantité
ve vztahu k primarnim i specialnim pohybovym a mentalnim pozadavkim pfislusného
sportu ve vzajemném vztahu se stavem a stupném vyvoje a podminkami zacinajiciho
jedince. Pokazdé je limitujici telesny stav, kardiovaskuldrni vykonnost, svalova
vybavenost, které jsou pievladajici pfi zrodu patologickych stavii v diisledku pohybové
aktivity.

Z hlediska lékafského dohledu, ale také vybéru a indikace i kontraindikace je tato
problematika jednou z prevladajicich. VSeobecna znalost jeji dynamiky v prib&hu
celého zivota, ale obzvlasté v raném vyvoji jedince je nezbytnd nejen pro 1ékare, ale i

pro rodice a trenéry mladych jedinct (11).
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1.6.1 Obratnost

Tato pohybova schopnost je chapéana jako soubor schopnosti umoznujici vhodné
koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobit je ménicim se podminkdm, vykonavat
komplikovanou pohybovou ¢innost a snadno si osvojovat nové pohyby (8).

Obratnost charakterizujeme kvalitou neuromuskularni aktivity a nasledné
koordinace. Za fyziologickych podminek se jeji problematika piekryva s rychlosti, o
néco méné se silou a vytrvalosti. Obratnost sehrava dileZzitou roli pfi jakémkoli vykonu,
ale i v patologii (11).

Vyvoj obratnosti se v podstaté uskutec¢iiuje od prvnich pohybt jedince, nebot’ kazdy
novy pohyb je skrytym obratnostnim cvicenim (8). Obratnost se tedy fadi mezi prvotni
dovednosti, se kterymi se novorozenec setkava, ale je i primarni v jejich oslabovani
v pozd¢jsich stadiich vyvoje jedince (11).

Obratnost muzeme také charakterizovat jako moZznost organismu vykonavat
optimalizované Casoprostorové vzorce pohybu. Jejich uroven, kvalita i rychlost potom
zavisi nejen na centralnim fizeni, ale i na stupni biochemickych, fyziologickych a
psychickych reakci a posléze i na adaptaci. Jde tedy o komplexni pohybovy vzorec
s velkym podilem vzajemného propojeni. Pro odpovidajici obratnostni projev je dilezita
orientani prostorovd schopnost, moznost rozliSeni podilu dynamického a statického
pohybu, schopnost udrzeni rovnovahy a také zapojovani jednotlivych struktur
organismu, obzvlasté jeho efektorovych organii — svalll. Na obratnostnich schopnostech
ma podil jak silova slozka svalové kontrakce, tak rychlostni efekt a vzéjemny vztah
mezi jednotlivymi prvky pohyb provadéjicich svali. Mezi limitujici Cinitele patii stav
kloubnich struktur a hlavné moznost jejich optimélni vykonnosti. Bezpodmine¢nym
limitem je pak vzdy anatomicky tvar, struktura a pohybova schopnost dand typickym
uspofadanim kloubu. Vlastni rozsah pohybu druhotné ovlivni o stav svaloviny, vazi i
dalsich slozek (5).

Charakteristické pro obratnost je, ze jeji podil na pohybovych aktivitich se
v pribéhu zivota soustavné snizuje na ukor ostatnich. Vice nez v ostatnich
dovednostech se ukazuji jemné i hrubé odchylky v jeji kvalit€¢ nejen jako nasledek

starnuti, ale jako dopad patologické tinavy.

31-



V raném vyvoji jedince je nejvice propojena s rychlostnimi ¢innostmi, néasleduji
silové ¢innosti a poté vytrvalostni.

ProspéSnym nastrojem pro stimulaci obratnostnich ¢innosti jsou détské hracky,
obzvlasté ty, které miizeme rozhybat nebo ty, jejich aktivitu doprovazi zvukové efekty.
Pokud piekrocime prah tolerance obratnostnich cviceni, projevi se to nejprve na jemné
motorice ruky a na mimickych svalech. Toto jsou objektivni syndromy piekroceni
momentalni vykonnosti a pravé u mladého jedince mohou byt prvnim odrazovym

mustkem pro vznik patologickych stavti (11).

1.6.2 Rychlost

Je popisovéna jako schopnost svalové tkdné vykonat kontrakci v urCitém case.
Rychlostni schopnosti tedy podléhaji jak kvalité, tak i kvantit€¢ nervového impulsu a
mistni odpovédi piislusné tkané. Je prakticky délitelna dle délky casového useku, kdy
ke kontrakeci, ale i uvolnéni, doSlo. V klinické praxi pak rychlostni schopnosti
vyjadfujeme zménou polohy (5).

Rychlost je vzdy spojena se silovou reakci a relativn€ i s vytrvalosti. Izolované se
s ni nesetkdvame. Je pfimo navazana na obratnostni aktivitu. Pfi poc¢atecni fazi vykonu
jsou efektory prevazné vlakna bilého typu, pak pfistupuji i Cervené slozky (11). Do
rychlostnich schopnosti se vyrazné promita i intenzita svalového stahu (silova
schopnost).

I u rychlosti plati princip adekvatnosti zatizeni, protoze cilené zvySovani intenzity
svalové kontrakce vede k zakonité disproporci mezi jejim projevem v okamzitém
Casovém uUseku a vlastni intenzitou stahu. To se obvykle projevi na pfechodu masité a
Slasité casti svalu, v misté¢ Gponu slaky do kosti. Nakonec muize dojit az k naruSeni
celistvosti svalového vldkna, snopce nebo celého svalu (5).

Rychlostni schopnosti fadime k pohybovym projeviim, které je zadouci rozvijet co
mozné nejdiive. Toto doporuceni vychazi ze zakonitosti vyvinu centralni nervové
soustavy, kterd mé pro rychlost vyznam zejména z hlediska naroki na stfidani vzrucht
a Utlumi a to zvlasté v komplexu nervy — svalova vldkna. Obdobi rozvoje rychlostnich

schopnosti jako celku je zasazeno mezi sedmy az Ctrndcty rok. Nadale ke zlepSovani
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rychlostnich schopnosti dochazi jiz na zakladé¢ podpirného rozvoje jinych faktori,
hlavné silovych schopnosti (18).

Rychlostni dovednosti jsou dillezitym motorickym projevem nejen ve sportu, ale
také v pracovnim procesu, vyrazné ovliviiuji vSechnu motoriku. Pokles rychlostni
schopnosti znamena, zvIasté ve sféfe socidlni, pro mladého nemocného Casto vyrazny
zivotni stres (5).

Rychlost mize mit nékolik podob. Jednak rychlost jednotlivého pohybu — tzv.
acyklicka, nebo rychlost cyklickd, tj. schopnost co nejrychleji opakovat danou
pohybovou periodu projevujici se napf. rychlosti celkové lokomoce. Rychlostni
schopnost tedy mizeme vymezit jako schopnost provést dany pohyb co nejrychleji nebo
provadét urcité pohyby s co nejvyssi Cetnosti opakovani (8).

Pii rychlostnich aktivitich jsou nejcastéji poskozeny dlouhé svaly zadové, pfimy
sval bfisni, trojhlavy sval lytkovy a hlavné ¢tythlavy sval stehenni. Dalsi skupinu tvori
uponové poruchy charakterizované primarni bolesti a sekundarni poruchou funkce.
Jejich vyskyt byva nejcasteji v oblasti aponu Achillovy $lachy, v loketni a ramenni
oblasti a v tfislech. Prevence poranéni pii rychlostnich ¢innostech je vzdy v idedlni

pfipravenosti v§ech ucastnicich se tkani (11).

1.6.3 Sila

Sila je vychozim predpokladem jakéhokoliv pohybu. Mizeme ji definovat naptiklad
jako schopnost zdolavat zevni odpor prostfednictvim svalové ¢innosti. Také ji mizeme
Clenit dle zptisobu svalové prace na statickou a dynamickou (8).

Obecné silové schopnosti charakterizujeme jako veli¢inu vyvoldvajici mechanicky
pohyb téles jejich vzajemnym piisobenim. Na tkani se projevuje tahem a tlakem, a tedy
1 deformaci. Plati to pro vazy, §lachy, chrupavky i kosti. Aktivni roli u svaloviny hraje i
izotonickd ¢innost. Toto jsou urcujici faktory vétSiny patologickych stavl a v zdkladu
statickou silu je nutné brat v potaz také silu odstfedivou a gravitacni. Ty mohou zfetelné

alterovat vlastni silové ptisobeni (11).
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Vyvoj silovych schopnosti je vyznamny jiz od narozeni, protoze bez sily neni
jakykoliv pohyb mozny. OvSem je nutné vzdy zvolit vhodny zplsob rozvoje (8).

Pii indikaci svalovych aktivit musime vice nez kde jinde respektovat individualni
vyvoj jedince. Déleni silovych schopnosti vychéazi z kinantropologické praxe, plati ale
také pro prevenci i terapii.

Amortizacné svalovd schopnost dovede tlumit nebo oslabovat vliv vné&jsi sily.
Manifestuje se pti skocich, doskocich, odhodech apod.

Dynamickosilova schopnost koresponduje s fyziologickou izotonickou svalovou
kontrakeci. Umi ptekonat odpor zevniho prostfedi, ale je vzdy ve spojitosti s jinymi
pohybovymi schopnostmi. Je primarnim pohybovym projevem.

Explozivn¢ silova schopnost dovede udé¢lit maximalni zrychleni tkani ¢i pfedmétu.
Dobie ji vymezuje synonymum ,,vybusna sila‘‘. Casto je pii¢inou vzniku patologickych
stavi.

Reaktivné silova schopnost ptedpokladd pruznost svalové tkané. Charakterizujeme
ji jako schopnost bezprostiedné odpovédet na vyraznou silovou aktivitu. Projevuje se
pfevazné prostiednictvim brzdicich mechanismt.

Startovné silova schopnost dovoluje vyvinout na zdkladé volniho podnétu silovou
¢innost. Jde o vice méné neménnou vlastnost, kterd je ve vzajemném vztahu s obecnou
vykonnosti jedince.

Statickosilova schopnost pifekonava zevni odpor pomoci deformace nebo
minimalniho pohybu télesa ¢&i jeho zachovani v uréité poloze (antigravitace). Radi se
mezi nejvyraznéjsi slozky odrazejici se v maladaptaci a patologickych transformacich
ve tkanich (5).

Vlastni senzitivni obdobi svalovych schopnosti je ponckud pozdéji nez ostatni. Je to
déno hlavné vztahem k produkci pohlavnich a ristovych hormont. Ty vyrazné ovliviiuji
moznosti vyvoje sily. Tempo rozvoje sily je znacné€ individudlni. Nejvétsich ptirtstki se
dosahuje u divek mezi 10. — 13. rokem, u chlapcti mezi 13. — 15. rokem. Silovy rozvoj
kon¢i u nesportujicich Zen zhruba po 17. — 18. roku, u nesportujicich muza kolem 18. —

20. Roku (18).
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1.6.4 Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost konat pohybovou aktivitu co nejdéle, bez poklesu jeji
intenzity, piipadné vykonavat aktivitu po zvoleny ¢as s co nejvyssi intenzitu. Vytrvalost
mizeme také charakterizovat jako schopnost odoldvat unavé (8). Z fyziologického
hlediska jde o zatéz submaximalni. Metabolicky je charakterizovana jako aerobni prace,
samoziejmé s nekterymi slozkami anaerobnimi (5). Dle délky trvani vykonu ji lze
rozlisit na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou (8). Kratkodoba je zcela pokryta
aerobné, to znamend od ndstupu aerobniho metabolismu — cca od 3. minuty do
vycerpani uhlovodani, nebo do momentu pocatku metabolizace tukt. Stfednédoba je
déana schopnosti uhrady energie pomoci pfemény zaloznich latek ve svalech a v jinych
depozitech tuku. Dlouhodobé vytrvalostni zatéz potom mobilizuje i bilkoviny (5). Dle
mnozstvi zapojenych svalovych skupin rozliSujeme vytrvalost lokélni, kdy pracuje jen
n¢kolik malo svalii, nebo celkovou, pii které je zapojena vice nez polovina svalstva. Dle
charakteru ¢innosti potom mizeme rozliSit vytrvalost obecnou (schopnost snaset zatéz
nizké intenzity dlouhou dobu) a specidlni (napt. podavat nejvyssi vykon i pfi inave).

Podminkou rozvoje vytrvalosti je hlavné vykonnost srde¢né-cévniho a dychaciho
systému. Limitujicim Cinitelem svalové prace je dostacujici mnozstvi zivin a zejména
kysliku.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je mozné vhodnou formou uskutecnovat takika po
cely zivot. Vytrvalost je tréninkem nejlépe ovlivnitelna. Pfi spravné zvolenych
metodach rozvoje lze dosdhnout zlepSeni uz v pomérné kratkém casovém obdobi
(ptiblizné 3 — 4 mésice) (8).

Pro vytrvalostni aktivitu je dilezita motivace. Dlouhodoba a jednotvarna aktivita je
pro nékteré jedince nevhodnd a zatézujici. PfedevSim v rané ontogenezi je potieba pro
motivaci k ¢innosti stfidani aktivit a dovednosti. Détsky organismus pozaduje Casté

sttidani podob i obsahu ¢innosti (11).

1.6.5 Ohebnost
Ohebnost definujeme jako schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu podle

moznosti kloubniho systému jedince. Mira ohebnosti je ovlivnéna charakterem

-35-



kloubnich spojeni, tj. velikosti a tvarem kloubnich ploch a pruznosti svalii, slach a vaz.
Trénink kloubni pohyblivosti ma dvoji tcel. Rozsah pohybu i mnoZzstvi vynalozené
energie ovlivituje tuhost svalil, §lach a vazii. Ohebnost ma ale také vyznam z hlediska
prevence zranéni a ptfedchazeni nejriznéjSim svalovym dysbalancim (8). Kloubni
pohyblivost je omezena anatomickou schopnosti danou skladbou a tvarem kloubu. Neni
mozné ji za fyziologickych podminek zvySovat. Miizeme ji pouze dosahovat. Nejcastéji
ji omezuji svalové funkce.

V ptedskolnim a batolecim obdobi dit¢ dokaze provést pohyby, které jsou pozdéji
nemyslitelné. Svou roli v tom hraje nejen vétsi plasticita vazivového systému, ale také

mozny, mikroskopicky pohyb v epifyzarnich liniich (11).

1.7 Psychologické faktory sportovni ¢innosti ditéte

1.7.1 Pohybova aktivita déti mladsiho Skolniho obdobi (6-8 let)

pfedevsim ndstupem do Skoly. Dosud byla naplni Zivota ditéte pfevazné hra. Nyni do
n¢j stupuje také tad, jasné Casové vymezeni pro povinnosti a s nimi spojené ¢innosti
(11). Formalni spolecenstvi, které vznika pfi nastupu do Skoly, klade naroky na zatazeni
se do spoleCenstvi a podiizeni se jeho pravidlim. Dité¢ zazivd postupné obdobi
socializace, kdy dochazi k jeho zaclefiovani do skupiny a pfizpsobovani se danym
zakonitostem a pravidlim. Do vztahli vstupuji i formalni autority. Témi mohou byt
napiiklad ucitelé, ktefi svym vlivem mohou zastinit i rodice. Ve Skole se dité potkava se
svymi vrstevniky, vytvari si k nim ur¢ité vztahy a buduje si své postaveni. Vznikaji
prvni kamaradské vztahy (18).

Vyvin pohybovych i ostatnich schopnosti je dan vyssi stalosti organismu, coz dava
moznost rozvoji funkci. V tomto v€ku se podstatné a souvisle zlepSuje hruba i jemna
motorika. ZvétSuje se svalova sila, pohyby jsou rychlejsi a je vyrazné zlepSena
koordinace pohybt celého téla. AvSak pohybova €innost je stile provazena prebytkem

pohybt, tj. nadbytecnosti pohybti, které pottebujeme k dosazeni cile.
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V oblibé pohybovych aktivit pordd prevazuji hry. I v tomto vékovém obdobi pievlada
radost z pohybu sama o sob& nad potiebou dosazeni urcitého, pfedem definovaného
cile. Dit¢ se uci snadno a rychle novym pohybtim, a to pfedevs$im na zéklad¢ predvedeni
a jednoduché instrukce. Osvojuje si nejen celostni pohyby, ale také zacina byt schopno
pohyb vykonévat v jeho ¢astech a potom ho nacvicit v souhrnném pohybovém motivu.
Uceni pohybovym dovednostem stale jesté probiha predevsim napodobou.

Pozornost ditéte neni dlouhodobd, kolisd podle jeho momentalniho zajmu. Je tedy
vhodné stiidat individudlni cviceni s dlirazem na spravnost provedeni s hernimi prvky.
Obdobi mladsiho Skolniho véku E. Erikson oznacil jako etapu pile a snazivosti. Dité
plni tlohu, kterou od ného ocekévaji nejblizsi osoby. Usiluje o takové chovani, za které
je pochvaleno a tim zvysuje své sebehodnoceni. Pokud dité citi, ze je od n¢ho o¢ekavan
uspéch ve sportovni ¢innosti, snazi se o n¢j i za cenu potlaceni dalSich potfeb. Avsak
neproziva-li pfi tom pozitivni pocity, proti nepiijemné situaci se postavi.

Odlisnosti v motorice chlapct a divek nejsou v obdobi mladsiho Skolniho véku vyrazné

(11).

1.7.2 Pohybova aktivita prepubescentnich déti (9-11 let)

Toto vékové obdobi je casem dozravani predchozich vyvojovych skokti a ptipravou
na dynamické obdobi puberty. Etapa pfechodu od détstvi k dospivani je zahajena
prvnimi ndznaky pohlavniho dospivani, zejména sekunddrnich pohlavnich znaki a
napadnym ristem do vysky. I v tomto stadiu pokracuje zvySovani kompetenci, snaha o
védomosti, zlepsuji dovednosti a pokracuji v rozvijeni intelektu. Dosazeni dobrych
vysledkt ve Skole a v zdjmovych cinnostech a jejich pozitivni hodnoceni podporuje
sebediivéru a zlepSuje sebehodnoceni prepubescentll. V opa¢ném piipad€ se prohlubuje
jejich nejistota az komplex ménécennosti.

Podstatnym vyvojovym ukolem tohoto obdobi je zacletiovani ditéte do skupiny
podobné¢ starych déti a navazovani SirSich a trvalejSich kamaradskych vztahi. Déti
nabyvaji zkuSenosti v socialni interakci a v komunikaci s vrstevniky na vy$$im stupni

nez tomu bylo v pfedchozich obdobich. Navazuji dlouhodobé&jsi vztahy, pohlizi na
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udélosti ofima druhého, vciti se do n¢ho a pfihlizi k jeho potiebam, vzdjemné si
pomahaji a tak upeviluji vztahy. V détskych seskupenich vznikaji prvni socialni
struktury. Postaveni a tlohy jednotlived se zaginaji ligit. Casto je zaujeti vysiiho
postaveni déno télesnou vykonnosti a te€lesnou vyspélosti ditéte.

Obdobi 9 — 11 let je casem zvySené pohybové vnimavosti. Déti jsou schopné
vtomto véku zvladnout zaklady sportli. Potieba ziskavani novych védomosti a
dovednosti a dozravajici nervosvalova koordinace podporuje rozvoj dovednosti,
pfedev§im obratnosti a pohyblivosti. Silnym motiva¢nim prvkem pro pravidelnou
sportovni ¢innost je hlavné¢ radost z pohybu sounélezitost s vrstevniky.

Pohlavni rozdily ve vykonnosti se v tomto v€kovém obdobi jesté vyrazné neprojevuji

(11).

1.7.3 Pohybova aktivita pubescentnich déti (11-15 let)

Obdobi pubescence je obdobi velmi nerovnomérného vyvoje télesného, psychického
1 socidlniho (18). Dochazi k pronikavym zméndm ve vyvoji osobnosti a notnym
problémiim v rodinné i Skolni vychové (11). Hormondlni ¢innost ma vliv na emotivni
vztahy a projevy déti k sobé samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a mize pisobit
jak pozitivné tak negativné na jejich chovani ve sportovni ¢innosti i v dalSich oblastech.
Dité¢ zacina chapat abstraktni pojmy, rozumi racionalnimu zdivodnovéni. ZvySuje se
rychlost uceni a naopak klesa pocet potfebného opakovani. Soustiedéni vydrzi delsi
dobu.

K vyraznému prohloubeni dochazi v oblasti citového zivota, ktery ovSem
poznamendva urcitd nevyrovnanost. Typicka vtomto obdobi byva naladovost. Dité
svoji nejistotu Casto zakryva vychloubanim a hrubosti, ¢imz zastir4 cit.

V tomto vyvojovém obdobi nc¢kdy vznikaji hluboké zajmy, které mohou byt
zakladem pfisti volby povolani. Sport jiz neni chapan jako nezdvazna hra, ale jako
¢innost, kterd muize pfinést silné uspokojeni. Je vSak nutné ji vénovat plné usili (18).
Soustavna sportovni aktivita vykonového charakteru pfedstavuje pro rlst osobnosti

kladny pfinos nejen ve zdokonalovani dovednosti, intelektovych dispozic pii feSeni
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situaci, které sportovni aktivita vytvafi, vrozvoji vytrvalosti a vile, ale 1 ve
spoleCenskych situacich, kdy je jedinec nucen podridit sviij zdjem zajmu celku (11).
Vice nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi se méni télesnd vySka a hmotnost.
Rist se na organismu neprojevuje rovnomérné — koncetiny rostou rychleji nez trup.
Tyto ristové zmény mohou nepiiznivé pusobit na kvalitu pohybt ditéte, zvySuje se
nachylnost ke vzniku nékterych poruch pohybového ustroji. Je proto duilezité utvaret

navyky spravného drzeni téla (18).

1.7.4 Pohybova aktivita adolescentii (15-20 let)

Po pifekonani puberty nastdvda obdobi velmi ptiznivé pro rozvoj motorickych
schopnosti a dovednosti. Jiz se projevuje podstatny rozdil ve vykonnosti chlapct a
divek. Jedinec je fyzicky i psychicky pfipraven podéavat vykony na horni hranici svych
moznosti a také tuto hranici posunovat. Motorika, kterd byla az do ted’ zaméfena na
zlepsovani dovednosti ma nyni vykonové zaméfeni. Je nutné respektovat pohlavni

odliSnosti a pouZzivat jiné metody ve vedeni pfipravy muzi a zen (11).
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2. CiL PRACE, HYPOTEZY A VYZKUMNE OTAZKY
2.1 Cil prace
Zjistit zda je koncepce hodin télesné vychovy na zékladnich a stfednich Skolach

vyhovujici a dostacujici k udrzeni urcité urovné pohyblivosti a obratnosti.

2.2 Hypotézy
Hypotéza H1:

Piedpokladam, Ze télesnd vychova na zékladnich Skolach je zatazena do vyuky pouze 2

krat tydné.

Hypotéza H2:
Predpokladam, Ze télesnd vychova na stiednich Skolach je zatazena do vyuky pouze 2

krat tydné.

Hypotéza H3:
Predpokladam, ze zakladni Skoly dostatecné nerozviji mimoSkolni télovychovné a

sportovni aktivity.
2.3 Vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka €. 1: Jsou nejcastéjsi oslabenou svalovou skupinou zakt zakladnich a

stiednich Skol vzpfimovace patefe a mezilopatkové svaly?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Maji Zéci stfedni Skoly vice zkracenych a oslabenych svalovych

skupin nez Zéci prvniho stupné?
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3. METODIKA
3.1 Pouzita metoda

Ke zpracovani vyzkumné casti bakalafské prace bylo vyuzito kombinace
kvalitativni a kvantitativni vyzkumné strategie. Kvantitativni ¢ast byla provedena
pomoci metody analyzy dokumentt, techniky sekundarni analyzy dat, kvalitativni ¢ast
prostiednictvim pozorovani zakli a testovani nejCastéji zkrdcenych a oslabenych
svalovych skupin na zakladni a stfedni Skole v Mlad¢ Boleslavi. Testovani probihalo se
souhlasem rodi¢li a Zaktim byla zajiSténa anonymita.

Vysledna data byla zpracovana pomoci programu Microsoft Excel.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Pied zahdjenim vyzkumu jsem nejprve telefonicky oslovila feditele skol, ktefi mi
nasledné vyzkum umoznili.

Vyzkum byl provadén na zdkladnich a stfednich Skoldch v Mladé Boleslavi.
Kvantitativni ¢ast vyzkumu byla realizovana formou sekundérni analyzy dat ze Skolnich
vzdélavacich programi jednotlivych zakladnich a stfednich skol.

Kvalitativni ¢ast byla realizovana na 8. zakladni Skole a na Gymnaziu Dr. J. Pekate
v Mladé Boleslavi. Vyzkumu se celkem zcastnilo 18 zaki. Konkrétng 6 zaka prvniho
stupné zékladni Skoly z prvni a paté tfidy, 6 zakid druhého stupné zakladni Skoly z osmé

tiidy a 6 zakt druhého roc¢niku stfedni Skoly. Vyzkum probihal na jafe roku 2012.
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4. VYSLEDKY

Pro lepsi ptehlednost, jsou vysledky vyzkumu zaznamenédny do nize uvedenych grafti.

4.1 Kvalitativni vyzkum

Graf 1: Struktura respondentii

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vyzkumu se zucastnilo celkem 18 zakl zdkladni a stfedni Skoly. Z celkového poctu

bylo 12 divek (67%) a 6 chlapcti (33%).
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Graf 2: Zastoupeni ro¢nikii ve vyzkumu

Pwni rocnik
33%

Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 2 vidime, Zze z 18 zakt (100%), ktefi se zGcastnili vyzkumu, bylo 6 zaka z
prvniho stupné zékladni Skoly. Z té€chto 6 zaka byli 3 Zaci (17%) z prvni tfidy a 3 Zaci
(17%) navstévovali patou tiidu, 6 zaki (33,3%) bylo z druhého stupné zékladni Skoly a
chodili do osmé tridy. Dale se podrobilo testovani 6 studentek (33,3%) prvniho rocniku

sttedni Skoly.
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Graf 3: Vékova struktura respondentii

17 let 7 let
11% 11%

15let
11%

14 let
22%

Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 3 je zndzornéno ve€kové rozlozeni testovanych. Vyzkumu se ucastnily 2
sedmileté déti, 1 devitileté¢ dité, 1 desetileté dité, 2 déti ve véku jedenact let, 2
tiinactileté déti, 4 déti Ctrnactileté, 2 patnactileté studentky, 2 Sestnactileté studentky a 2

studentky ve véku sedmnact let.
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4.1.1 Testovani zkrdacenych svalovych skupin

Musculus triceps surae

M. triceps surae testujeme pomalym sedem do diepu na plnych chodidlech. Ve
vychozi poloze jsou nohy u sebe, chodidla se cela dotykaji podlozky a ruce jsou v bok.
Testovany provede pomalu pozadovany pohyb. Sval povazujeme za zkraceny, pokud
testovany v prubehu pohybu zvedne paty od zemé nebo pokud je pohyb doprovazen

velkym predklonem trupu a pii dosednuti na paty dojde k ptepadnuti do sedu (19).

Graf 4: Musculus triceps surae
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z 6 zaki (100%) testovanych na prvnim stupni zékladni Skoly méli 3 Zéaci (50%)
nezkraceny m. triceps surae. U 3 zakl (50%) byl tento sval zkraceny, piicemz u 1 zaka (
16,7%) se zkraceni projevilo pddem na konci pohybu a u 2 zaki (33,3%) zvednutim pat
od podlozky v pribéhu pohybu.

Na druhém stupni zékladni Skoly byli 2 zaci (33,3%) z 6 (100%) s nezkracenym m.

triceps surae a 4 Zaci (66,6%) méli sval zkraceny.
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V prvnim rocniku stfedni Skoly se testem zkrdceni neprokazalo u 3 studentek (50%).
Druha polovina studentek v pribéhu provadeéni testu zvedla paty od podlozky, proto

usuzuji na zkraceni m. triceps surae.

Graf 5: Souhrn - m. truceps surae

10

1

Nezkraceny m. triceps surae Zkraceny m. tricepssurae (pad  Zkraceny m. tricepssurae
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 18 testovanych (100%) vice jak polovina dany pohyb neprovedla. 10

testovanych (55,6%) ma zkraceny m. triceps surae, 8 testovanych (44,4%) vykonalo

pohyb bez obtizi.
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Flexory kolenniho kloubu a vzpFimovace trupu

Tento test byva také oznacovan jako Thomayerova zkouska (23). Vychozi polohou
jsou zcela natazené dolni koncetiny a dlan¢ poloZené na stehnech. Vysetfovany zvolna
sune ruce pii predklanéni trupu doll, az se postupné prsty dotkne zemé. Jsou-li svaly
zkracené, vysetfovany neni schopen se dotknout zemé nebo pii dotyku dochazi
k pokrceni kolen (19).

Nevyhodou tohoto testu je, Ze pii ném zkousime n€kolik svalovych skupin, které od

sebe pii hodnoceni nelze odlisit. Proto radéji svaly zad a koncetin testujeme zvlast' (23).

Graf 6: Flexory kolenniho kloubu a vzpiimovace trupu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Pfi testovani na prvnim stupni zdkladni Skoly nebylo u 2 zaka (33,3%) z 6 (100%)
zjisténo zkraceni této skupiny svalt. U 4 zakt (66,7%) byly svaly zkracené, pficemz 2
zakim (33,3%) chybélo pii natazenych dolnich koncetinach k zemi max. 5 cm a 2
zakim (33,3%) chybélo do 10 cm.

U zékt druhého stupné byly nezkracené svaly prokazany ve dvou piipadech (33,3%),
v jednom ptipadé (16,7%) schézelo k zemi do 5 cm, 2 zakim (33,3%) do 10 cm a 1

zakovi chybélo vice nez 10 cm k zemi.
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V prvnim ro¢niku stfedni Skoly zvladly 4 studentky (66,6%) z 6 (100%) zadany pohyb
bez obtizi, 1 studentce (16,7%) schazelo k zemi do 10 cm a 1 studentce (16,7%) vice

nez 10 cm.

Graf 7: Souhrn - flexory kolenniho kloubu a vzpfimovace trupu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 7 vidime souhrnné hodnoceni testu na zkracené svaly na zadni stran¢ stehna a
vzpiimovace trupu. Z celkového poctu 18 testovanych (100%) jich 8 (44,4%) tyto
svalové skupiny nemd zkracené. U 10 testovanych (55,6%) bylo testem prokazano
zkréaceni. Ve 3 ptipadech (16,6%) testovanému chybélo do 5 cm, v 5 ptipadech (27,8%)

do 10 cm a ve 2 ptipadech (11,2%) vice nez 10 cm od zem¢.
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Paravertebralni zadové svaly

Paravertebralni zaddové svaly vySetfujeme tak, Ze testovaného posadime a tim
vyfadime svaly dolnich koncetin. Pozddame ho, aby se pomalu a plynule piedklonil
(23). Béhem pohybu dbame na to, aby se nepieklapéla panev. Métime vzdalenost ¢elo —
kolena (19). Pokud tato vzdalenost neni vétsi nez 10 cm, miizeme svaly povazovat za
nezkracené. Pokud je naméfend vzdalenost 10 -15 cm, jednd se o malé zkraceni.

Distance vétsi nez 15 cm znaci velké zkraceni (7).

Graf 8: Paravertebralni zadové svaly
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nezkracené paravertebralni zddové svaly méli z 6 zaka (100%) testovanych na prvnim
stupni zakladni Skoly 2 (33,3%), u 1 zaka (16,7%) se testem potvrdilo malé zkraceni a u
3 zaka (50%) velké zkraceni.

Na druhém stupni zdkladni Skoly se u 6 zak (100%) prokdzalo velké zkraceni

paravertebralnich zddovych svali.
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Na stfedni Skole také nebyla jedind studentka s nezkracenymi svaly. Test u 2 (33,3%)
z6 (100%) ukazal malé zkraceni a u 4 studentek ( 66,7%) velké zkraceni

paravertebralni zadovych svalt.

Graf 9: Souhrn — paravertebralni zadové svaly
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V souhrnném hodnoceni paravertebralnich zadovych svalii vidime, Zze celkem 16
testovanych (88,8%) z 18 (100%) mélo zkracené paravertebralni svaly. Z tohoto poctu
se u 3 (16,6%) jednalo o malé zkraceni a u 13 (72,2%) o velké zkraceni. Jen 2 testovani

(11,2%) nem¢li zkracené paravertebralni zadové svaly.
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Flexory kolenniho kloubu

Vychozi polohou pfi testovani flexori kolenniho kloubu je leh na zadech, s hornimi
koncetinami voln¢ polozenymi podél téla. Netestovand dolni koncetina je pokréena
v ky¢elnim 1 kolennim kloubu, chodidlo na podlozce. Uchopime testovanou dolni
koncetinu, tak, ze pata spociva v loketnim ohbi a dlan mame polozenou na ventralni
stran¢ bérce. Provadime flexi v ky€elnim kloubu. VySetfeni ukon¢ime, kdyz zacneme
citit tendenci k flexi v kolennim kloubu testované koncetiny nebo pohyb panve nebo
kdyz dojde k bolesti svalstva na dorzalni stran¢ stehna.

O zkraceni se nejedna, pokud je flexe v kloubu kycelnim 90°. Jestlize je flexe
v kyc¢elnim kloubu v rozmezi 80 — 90° jedna se o malé zkraceni. O velké zkraceni jde,

pokud je flexe v kloubu kycelnim mensi nez 80° (7).

Graf 10: Flexory kolenniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum
V grafu 10 miizeme vidét, ze u 3 74kl (50%) prvniho stupné z 6 (100%) se na zaklade

testu flexory kolenniho kloubu ukdzaly jako nezkracené, u 2 zaka (33,3%) se prokazalo

malé zkraceni a u 1 zéka (16,7%) velké zkraceni.
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Na druhém stupni 2 zaci (33,3%) neméli zkracené flexory kolenniho kloubu. Zkraceni
bylo zjisténo u 4 zakil, z toho u 1 (16,7%) slo o malé zkraceni a u 3 zaka (50%) o velké
zkréaceni.

Celkem 4 studentky (66,6%) stfedni Skoly nemé¢li zkradcené testované svaly. Zkraceni se

prokazalo u 2 studentek (33,3%), pticemz v obou piipadech se jednalo o zkraceni velké.

Graf 11: Souhrn - Flexory kolenniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafu vidime, ze flexory kolenniho kloubu nebyly zkriceny celkem v 9
ptipadech (50%) z 18 (100%). U 3 testovanych (16,6%) se pfi provadéni pohybu zjistilo

malé zkraceni a u 6 testovanych (33,3%) velké zkraceni flexort kolenniho kloubu.
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Adduktory ky¢elniho kloubu

Vychozi polohou pfi testovani této skupiny svall je leh na zddech s natazenyma

hornima i1 dolnima koncetinami. Jednu dolni koncetinu pokréime v ky¢li a v koleni a

nechame ji padnout do strany. Pokud adduktory nejsou zkracené, dolehne stehno az na

podlozku. Jestlize se toto nepodaii, jsou svaly zkracené a to tim vice, ¢im vySe ziistane

koleno nad podlozkou (23).

Graf 12: Adduktory ky¢elniho kloubu

4,5

3,5 1

2,5 1

1,5

0,5 1

1

&

J

M Prvnistuperi Z8
B Druhy stupen Z8
M Prvniroénik S§

e

Nezkracené adduktory
kycelniho kloubu

Zkrdcené adduktory kycelniho

kloubu

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pfi testovani adduktorti kycelniho kloubu, bylo zjisténo, ze celkem 5 zakl (83,3%)

prvniho stupné z 6 (100%) ma tyto svaly zkracené. Pouze u 1 zéka ( 16,7%) se tyto

svaly ukézaly jako nezkracené.

Z 6 zakd (100%) druhého stupné méli 4 (66,6%) adduktory kycelniho kloubu

nezkracené a 2 zaci (33,3%) je méli zkracené.

V prvnim ro¢niku stfedni Skoly bylo 5 studentek (83,3%) s nezkrdcenymi testovanymi

svaly a jen 1 studentka (16,7%) se zkracenymi adduktory kyc¢elniho kloubu.
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Graf 13: Souhrn — adduktory ky¢elniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafu ¢. 13 vidime, Ze adduktory kycelniho kloubu se projevili jako zkracené

celkem u 8 testovanych (44,4%), u 10 testovanych (55,6%) nebylo zkraceni prokazano.
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Flexory ky¢elniho kloubu

Testovani této skupiny svali provadime tak, ze vySetfovaného postavime ke kraji
stolu tak, aby byl hyzdémi tésné u jeho okraje. VySetfovany pokr¢i jednu dolni
koncetinu a obéma rukama ji ptitahne co nejblize k biichu. Poté si pomalu lehne. Druha
dolni koncetina volné visi ze stolu dold.

Hodnotime, zda se osa stehna dostala pod horizontalu. Pokud pod ni neklesne, je
zkracen m. iliopsoas. Dale hodnotime, zda holein a lytko visi svisle dolt. Pokud tato ¢ast
koncetiny sméfuje Sikmo dopiedu, je zkraceny m. rectus femoris. Také si v§imame, zda
stehno vybocuje do strany. Pokud ano, usuzujeme na zkraceny m. tensor fasciae latae

(23).

Graf 14: Flexory ky¢elniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum
V grafu 14 mzeme vidét, ze z zaki testovanych na prvnim stupni jen 1 (16,6%) nemé¢l

zkracené flexory kycelniho kloubu, u 4 zaki (66,6%) bylo zkraceni m. rectus femoris, u

3 74kl (50%) byl zkradcen m. iliopsoas a u zadného zaka nebylo zjisténo zkraceni m.
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tensor fasciae latae. Celkem bylo na prvnim stupni zakladni $koly testovano 6 zakl
(100%).

Na druhém stupni zakladni Skoly se testovani zucastnilo také 6 zakt (100%). Z tohoto
po¢tu u zadného znich (0%) nebyly nezkracené flexory kycelniho kloubu. 6 zaki
(100%) mélo zkraceny m. rectus femoris, 2 zaci (33,3%) m. iliopsoas a 1 zak (16,6%)
mél zkraceny m. tensor fasciae latae.

Na stfedni Skole bylo také testovano 6 studentek (100%). Jen 1 (16,6%) z nich neméla
zkracené flexory kycelniho kloubu, u 5 studentek (83,3%) byl testem prokazéan zkraceny
m. rectus femoris, u 3 studentek (50%) byl zkrdceny m. iliopsoas a u 1 studentky

(16,6%) se ukazal jako zkraceny m. tensor fasciae latae.

Graf 15: Doplnéni - Flexory ky¢elniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 15, doplilyjici pfedchozi graf, ndm ukazuje, ze z 5 zak (100%) se zkracenym
flexory kycelniho kloubu na prvnim stupni 2 (40%) méli zkraceny jen m. rectus
femoris, 1 zak (20%) m¢l zkraceny pouze m. iliopsoas, 2 zaci (40%) méli zkraceny m.

iliopsoas a m. rectus femoris.
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Na druhém stupni mélo flexory kycelniho kloubu zkraceno 6 zaka (100%). Z tohoto
poctu 4 zaci (66,6%) méli zkraceny m. rectus femoris, u 1 zaka (16,7%) byl zkraceny
m. iliopsoas 1 m. rectus femoris a u 1 Zzaka (16,7%) vSechny tfi testované flexory
kycelniho kloubu, tedy m. iliopsoas, m. rectus femoris i m. tensor fasiae latae.

Z 5 studentek (100%) prvniho ro¢niku stfedni Skoly 2 (40%) mély zkrdcen m. rectus
femoris, u 2 (40%) byl zkrdcen m. iliopsoas a m. rectus femoris a u 1 (20%) ze
studentek bylo testem zjiSténo zkradceni m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor

fasciae latae.

Graf 16: Souhrn - Flexory kycelniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkem 18 lidi (100%) se pouze u 2 (11,1%) znich testem neprokazalo zkraceni
flexorti kycelniho kloubu. Zkraceny m. rectus femoris se ukazal u 15 testovanych
(83,3%), 8 testovanych (44,4%) mélo zkraceny m. iliopsoas a 2 testovani (11,1%) méli

zkraceny m. tensor fasciae latae.
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Graf 17: Doplnéni - Flexory ky¢elniho kloubu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafu, ktery dopliiuje pfedchozi graf 16, vidime, ze z 16 testovanych (100%) se
zkracenymi flexory kycelniho kloubu, jich 8 (50%) mélo zkrdceny jen m. rectus
femoris. U 1 testovaného (6,2%) se testem ukazalo zkraceni m. iliopsoas. Zkraceny m.

iliopsoas a m. rectus femoris mélo 5 testovanych (31,3%) a u 2 testovanych (12,5%)

bylo zjisténo zkraceni m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor fasciae latae.
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Musculus quadratus lumborum

Tento sval testujeme pomalym tklonem k jedné strané, pficemz se dlaii sune po
stehné¢ smérem ke kolenu. Dbame na to, aby pii tklonu nedoSlo k soucasnému
predklonu ¢i zdklonu a proto je lepsi vySetfovaného postavit zady ke zdi. Hodnoceni
provadime méfenim vzdélenosti Spicek prsti od kolene. Jestlize sval neni zkracen, mél
by se vySetfovany prsty dostat ke kolenu, nebo ho ptresdhnout (23).

Kromé nedosazeni prstii ke kolenu pro zkraceni svalu svédci zvedani chodidla od

podlozky a soucasny zaklon nebo piedklon pfi tiklonu (16).

Graf 18: Musculus quadratus lumborum
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 18 vidime, ze z zakl prvniho stupné celkem 4 (66,6%) neméli zkraceny m.
quadratus lumborum, 2 Zaci (33,3%) méli tento sval zkraceny. Z toho u 1 byl zkraceny
na ob¢ strany a u 1 zéka byl zkraceny pouze na levé stran¢.

Na druhém stupni zakladni skoly byly vysledky shodné s prvnim stupném — u 4 zaka
(66,6%) se zkraceni testem neukdzalo, u 2 zakl (33,3%) byl sval zkraceny na obé¢

strany.
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Na stfedni $kole neméla zadné ze studentek zkraceny m. quadratus lumborum.

Graf 19: Souhrn — m. quadratus lumborum

16

14 -+

12 A

10 A

Nezkraceny m. quadratus lumborum Zkraceny m. quadratus lumborum

Zdroj: Vlastni vyzkum
V celkovém vyhodnoceni vidime, ze z 18 testovanych (100%) u 14 (77,8%) nebyl m.

quadratus lumborum zkracen a u 4 testovanych (22,2%) se zkraceni projevilo, z toho

jednou pouze na jednu stranu.
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Musculus pectoralis major

Sval se testuje vleze na zaddech u okraje stolu. Horni koncetinu vzpazime Sikmo
nahoru a do strany, dlain sméfuje nahoru. Sledujeme, zda osa paze klesla pod troven
stolu, tedy Sikmo dold (23). Pokud paze klesne do horizontaly a pfi tlaku na distalni ¢ast
humeru smérem dolii se rozsah pohybu jesté¢ zvysi, nejde o zkraceni. Jestlize paze
zUstava v pozici nad horizontdlou a tlakem na distalni ¢ast humeru je mozné horizontaly
doséhnout, jde o malé zkraceni. V piipade€, ze paze ziistava nad horizontalou a tlakem

na distalni ¢ast humeru nelze pazi stlacit ani do horizontély, jedna se o velké zkraceni

(7).

Graf 20: Musculus pectoralis major
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z 6 zaka (100%), ktefi se ucastnili vyzkumu na prvnim stupni, méli nezkraceny m.
pectoralis major 3 Zzaci (50%). U 3 zakl (50%) se testem ukédzalo malé zkraceni.
Nezkraceny m. pectoralis major méli 4 Zaci (66,6%) druhého stupné. Zkraceny tento
sval méli 2 jejich spoluzaci (33,3%), z toho jednou se §lo o zkraceni malé a jednou o

zkraceni velké.
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Z 6 studentek (100%) testovanych na stfedni Skole, jich 5 (83,3%) provedlo pohyb bez

obtizi, u jedné (16,7%) se projevilo malé zkraceni svalu.

Graf 21: Souhrn — m. pectoralis major
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Zdroj: Vlastni vyzkum
V grafu 21 vidime, Ze z celkového poctu 18 testovanych (100%) mélo nezkraceny m.

pectoralis major 12 testovanych (66,6%), o malé zkraceni §lo v 5 ptipadech (27,8%) a

velké zkraceni se potvrdilo u 1 testovaného zéka (5,6%).
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Graf 22: Doplnéni — m. pectoralis major
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V ptipad¢ malého zkraceni svalu, bylo u 3 testovanych prokazano zkraceni jen na pravé

strané, u 1 testované¢ho bylo zkriceni pouze na levé strané a u 1 testovaného bylo
zkréaceni na obou stranach.

Pti velkém zkraceni m. pectoralis major byl sval zkracen na obou stranach.
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4.1.2 Testovani oslabenych svalovych skupin

Pro testovani nejcastéji oslabenych svalovych skupin jsem zvolila test minimalni
svalové zdatnosti Kraus — Weberové.

Tento test se sklada ze Sesti jednoduchych cvikli a slouzi pro hrubé hodnoceni
pohybové zdatnosti ¢loveéka. Muze byt provadén kdekoliv a je bezpecny i pro nemocné
s kardiovaskuldrni nedostate¢nosti. Cviky nejsou narocné a primérné télesné zdatny
jedinec by je mél zvladnout bez vétsich obtizi (6).

Testy probihali vleze na Zinénce. Z pomiicek jsem potiebovala stopky, paskovou

miru a malou podusku.
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TEST ¢. 1

Prvni test hodnoti silu svalstva bfiSniho a m. iliopsoas (16). Testovany lezi na
zadech, ruce ma v tyl a dolni koncetiny jsou nataZzeny. Lehce fixujeme dolni koncetiny,
nejlépe v oblasti nad kolennimi klouby. Ukolem je posadit se z lehu bez pomoci rukou
(6).

Posazovani by mélo probihat plynule, postupnym odvijenim jednotlivych obratlii do
kulata od podlozky. Pokud jedinec pti pohybu zvedéd dolni koncetiny nebo je jeho patet

rovna nema testované svaly dostate¢né silné (19).

Graf 23: Test ¢. 1
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 23 vidime, Ze na prvnim stupni z celkového poctu 6 zaku (100%) pouze 1
(16,7%) provedl pohyb dle pokynti, 2 zaci (33,3%) zacCinali pohyb Svihem, ktery dale
nepokracoval plynule, 3 zéaci (50%) dokdzali pozadavek provést pouze pii zdvizeni
dolnich koncetin od podlozky.

Testovanych zakli na druhém stupni bylo rovnéz 6 (100%). Z tohoto poc¢tu pohyb bez
obtizi zvladl 1 (16,7%), 1 zak (16,7%) nedokazal provést pohyb dokonce, 2 Zaci
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(33,3%) pohyb dokondili, ale zacali jej se Svihem a 2 zéci (33,3%) dosli do sedu jen za
pomoci zvednutych dolnich koncetin.

Z 6 divek (100%) prvniho ro¢niku 3 (50%) zvladly pohyb bez potizi, druha polovina
divek pohyb také dokonala, ale pfi zvednuti dolnich koncetin od podlozky.

Graf 24: Souhrn — test ¢. 1
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Celkem tedy 5 testovanych (27,7%) z 18 pohyb provedlo dle pozadavki, 1 testovany

(5,6%) pohyb nezvladl, 4 (22,2%) pohyb neprovedli plynule a 8 testovanych (44,4%)

dokazalo dojit do sedu pouze pti nadzvednuti dolnich koncetin.
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TEST ¢. 2

Druhy test zkousi silu bfiSniho svalstva bez m. iliopsoas (16). Vychozi polohou je
leh na zadech, ruce vtyl, dolni konletiny jsou pokreny v kyclich a kolenou.
Vysetrovaného pozadame, aby se opét dostal z lehu do sedu bez pomoci rukou (6).

Dostate¢né silné bfisni svaly a také dobrou koordinaci mezi bifiSnimi svaly a
ohybaci kycle ma jedinec, ktery pohyb provede v plném rozsahu, bez odrazu zady od
podlozky, jakékoliv neplynulosti v pribéhu pohybu a aniz by se chodidla nadzvedla od
podlozky (16).

Graf 25: Test ¢. 2
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Test €. 2 z zakl prvniho ro¢niku provedl jen 1 (16,7%), 2 Zaci (33,3%) nedokdzali dojit
do sedu a 3 zéci (50%) pohyb provedli pouze pii pocatecnim odrazu zady od podlozky
nebo pii nadzvednuti chodidel.

Na druhém stupni zakladni Skoly polovina z testovanych (50%) pohyb dokézala udélat
plynule, 1 zak (16,7%) pohyb nezvladl dovést dokonce a 2 zici (33,3%) se dostali
z lehu do sedu, ale pohyb nebyl plynuly.
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V prvnim ro¢niku byly ziskany stejné vysledky jako u zakti druhého stupné - 3
studentky (50%) pohyb vykonali bez obtizi, 1 (16,7%) pohyb nedokdzala provést a 2
studentky (33,3%) pii pohybu soucasn¢ zvedaly chodidla od podlozky nebo si pomohly

odrazem zad.

Graf 26: Souhrn — test ¢. 2
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V souhrnném grafu vidime, Ze pohyb z celkem 18 jedincti (100%) vykonalo 7 (38,9%),
4 jedinci (22,2%) pohyb nezvladli a 7 jedinct (38,9%) pohyb neprovedlo plynule.
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TEST €. 3

Tieti test zkousi silu dolnich bfisnich svali i m. iliopsoas. Testovany opét lezi na
zadech, ruce v tyl, dolni koncetiny jsou natazené. Z této vychozi polohy testovany
pfednozi piiblizné 25 cm nad podlozku s vydrzi 10 sekund a nésledné pomalym

navratem zpét. Dobu kontrolujeme stopkami (16).

Graf 27: Test ¢. 3
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z 6 zaki (100%) prvniho stupné vSichni vydrzeli ve vychozi pozici maximalné do 5
sekund. Po této dob€ u nich dochéazelo k prohnuti v bederni ¢asti zad nebo k poklesu
dolnich koncetin.

Z 6 74kt (100%) testovanych na druhém stupni zdkladni Skoly, 2 (33,3%) vydrzeli
v pozadované pozici celych 10 sekund, 1 zak (16,7%) nebyl schopen zaujmout zdkladni
polohu a test ¢. 3 tedy nezvladl, 3 zaci (50%) vydrzeli do 5 sekund, poté u nich doslo
k nezadoucimu nastaveni.

Na stfedni Skole 1 (16,7%) z 6 testovanych studentek vydrzela ve vychozi pozici

pozadovanou dobu, 1 studentka (16,7%) neprovedla pozadovany pohyb, 2 studentky
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(33,3%) udrzeli pozici do 5 sekund a 2 studentky (33,3%) nad 5 sekund, poté se u nich

objevovalo prohnuti v bedrech nebo pokles dolnich koncetin.

Graf 28: Souhrn — test ¢. 3
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V tomto grafu mizeme vidét, ze 3 (16,6%) z 18 testovanych (100%) v pozadované
pozici dokézali vydrzet po dobu 10 sekund. Z celkového poctu 2 (11,2%) nedokazali
zaujmout pozadovanou polohu, 11 testovanych (61%) dokazalo ve vychozim postaveni
vydrzet maximaln¢ 5 sekund, poté u nich dochazelo k poklesu dolnich koncetin a
k prohybani v oblasti bederni ¢asti zad, u 2 testovanych (11,2%) k tomuto dochézelo po

vice jak 5 sekundach.
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TEST ¢. 4

Ctvrty test posuzuje silu vzpfimovadi trupu a svalli mezilopatkovych. Podateéni
postaveni je tentokrat vleze na bfiSe. Ruce ma testovany slozené pod celem, dolni
koncetiny jsou natazené a pod biicho vlozime malou podusku. Fixujeme panev a dolni

koncetiny nad kotniky. Testovany provede extenzi trupu v plném rozsahu po dobu 10
sekund (16).

Graf 29: Test ¢. 4
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V grafu 29 vidime, kolik zakt v urcité vékové kategorii pohyb provedlo, neprovedlo ¢i
si dopomohlo uréitym souhybem. Na prvnim stupni zékladni Skoly bylo testovano 6
zaka (100%), ztoho 4 Zéci (66,6%) pozadovany pohyb provedli a 2 zaci (33,3%)
v poloze vydrzeli 10 sekund, ovSem po urcité dob¢ u nich doslo k nadzvednuti dolnich
koncetin. To znaci, ze testované svaly jsou ¢aste¢né oslabené.

Z testovanych zakt druhého stupné vydrzeli v urcené poloze bez obtizi 3 (50%), 3 Zaci

(50%) vydrzeli v poloze, ale s potizemi.
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Z divek prvniho roéniku provedly pohyb s vydrzi 10 sekund 4 (66,6%) a 2 divky
(33,3%) v prub&hu vydrze zvedly dolni koncetiny z podlozky.

Graf 30: Souhrn — test ¢. 4
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf 30 nam ukazuje, Ze tento test z 18 jednotlived (100%) provedlo bez obtizi 11

(61%), mirné obtize mélo 7 testovanych (39%).
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TEST ¢. 5

Paty test hodnoti silu vzpfimovact trupu v bedrech a svalstva hyzd’ového (16).
Zakladni polohou je znovu leh na bfise, ruce jsou slozené pod celem a pod bfichem je
poduska. Fixujeme hrudnik a panev. Ukolem je zanozit a udrzet se v této poloze 10
sekund (6).

Pti uspokojivé sile velkého hyzd'ového svalu je zanozeni plynulé, pohyb vychézi
zejména z kycelnich kloubd, trup se nezveda a neobjevuje se prilis velké zakulaceni
hrudni patefe. Naopak pfi neumérné aktivité ostatnich svali dolnich koncetin, zvlaste
ohybact kolen, pozorujeme pfi zanozeni také roznozeni a pokrceni kolen. Pti velké
aktivité¢ zaddovych svalll se zvétsi zakulaceni hrudni patefe, mize také dojit k zaklonu

hlavy nebo k nadzvednuti trupu od podlozky (16).

Graf 31: Test ¢. 5
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Testu €. 5 se zGcastnilo 6 zakt (100%) prvniho stupné zékladni Skoly. Z tohoto poctu 1

(16,7%) nedokézal tento test vykonat a 5 zaku (83,3%) se zaujalo pozadovanou pozici,

ovSem Vv priibéhu testovani u nich dochazelo k zdvizeni hrudni patete nebo k roznoZeni.
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Test na druhém stupni bez problémt vykonali 2 zaci (33,3%), 4 Zaci (66,6%) méli pii
vydrzi obtize, coz naznacuje snizeni sily testovanych svalil.

2 studentky (33,3%) prvniho ro¢niku stfedni Skoly vydrZely ve vychozi poloze 10
sekund, 1 studentka (16,7%) nebyla schopnd zaujmout pozadovanou polohu a 3

studentky (50%) provedlo pohyb s obtizemi.

Graf 32: Souhrn — test ¢. 5
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Zdroj: Vlastni vyzkum

V souhrnném grafu 32 vidime, Ze tento test splnili bez obtizi 4 testovani (22,2%) z 18
(100%), 2 testovani (11,2%) nedokazali zaujmout vychozi polohu a u 12 (66,6%)
v pribéhu vydrze v pozadované pozici dochézelo k nadzvednuti hrudni ¢éasti zad nebo

k roznozeni.
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TEST €. 6

Testem Cislo 6 sledujeme ohebnost patete a zkraceni svalli na zadni stran¢ dolnich
koncetin. Testovany zaujme stoj spojny. Poté provede piedklon s natazenymi koleny,
dotkne se na 3 sekundy podlozky a znovu se postavi do vychozi pozice (16).

Tento test byl provadén i v ramci testovani zkracenych svall a proto zde jiz neni

vyhodnocen.
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4.1.3 TEST DRZENI TELA PODLE MATTHIASE

Jedna se o jednoduchy a pomérné spolehlivy test, ktery vychazi ze skutecnosti, ze
pfi posturdlnim oslabeni lze tzv. aktivni drzeni té€la zaujmout pouze na urcitou dobu.
Zv1asteé pii vétsim statickém zatizeni, vlivem svalové Ginavy prechazi totiz aktivni drzeni
v drzeni pasivni, zvykové, s uvolnénym napétim svalstva. Tento test 1ze provadét jiz u
déti od 4 let (16).

Test se realizuje tak, Ze dit€ ve stoji pfedpazi do 90° a je takto ponechano 30
sekund. Pokud se postoj podstatné nezméni, jedna se o spravni drzeni (6).

Jestlize se ale beéhem této doby objevi typické zmény v postoji, tj. sklanéni hlavy a
horni ¢asti trupu vzad, poklesavani ramen, piipadné i pfedpaZenych koncetin doll a
prohybani v bedrech pti sou¢asném vyklenovani bticha, jde pravdépodobné o posturalni
slabost ¢ili vadné drzeni. Pokud testovany vibec nedokaze piedpazit a soucasné
zaujmout spravny vzpiimeny postoj, jedna se uz o fixovanou odchylku ¢ili vadu drzeni

(16).
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Graf 33: Test drZeni téla podle Matthiase

3 3
3 -
2,5 7
2 2 2 2 2
2 4
1,5 M Prvnistupen Z8
) 1 1 M Druhy stuperi 28
M prvniro¢nik SS
0,5 7
0
0 T T T ."/
Udrzel Zména Zména Nezaujal
postaveni 30  postavenido  postavenido postaveni
sekund 10 sekund 20 sekund

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pfi vyhodnoceni testu drzeni téla podle Matthiase vidime, ze z 6 zakt (100%) prvniho
stupné byl pouze 1 (16,7%) po dobu 30 sekund schopen udrzet zdkladni postaveni. U 1
zaka (16,7%) doslo ke zméné¢ zdkladniho postaveni jiz po 10 sekundach, konkrétné
doslo k prohnuti bederni patete, vyklenuti bficha a k poklesu ramen a hornich koncetin.
2 7aci (33,3%) zménili zékladni postoj do 20 sekund. U jednoho doslo k zédklonu hlavu
a horni ¢asti hrudniku a k prohnuti bederni ¢asti zad, u druhého poklesly ramena a horni
koncetiny. 2 zaci (33,3%) prvniho stupné viibec nezaujali spravné vychozi postaveni.
Na druhém stupni zékladni Skoly z 6 zakt (100%) vydrzeli ve spravném zékladnim
postaveni 2 (33,3%). Do 10 sekund zménili postaveni 2 Zaci (33,3%), u obou doslo
k zvednuti ramen a hornich koncetin. 2 zaci (33,3%) méli od pocatku vyklenuté bficho a
prohnutou bederni pateft.

V prvnim ro¢niku stfedni Skoly dokazaly udrzet 30 sekund vychozi postaveni 3
studentky (50%) z 6 (100%), 3 studentky (50%) zmeénily postaveni do 20 sekund. Opét

Slo predevsim o prohnuti bederni ¢asti zad a vyklenuti bticha.
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4.2 Kvantitativni vyzkum

Mésto Mladéa Boleslav je zfizovatelem 9 zakladnich Skol. Ze stfednich Skol pak zde

jsou 2 gymnadzia, 5 statnich a 5 soukromych sttednich skol.

4.2.1 Zakladni Skoly
1. zakladni Skola

Prvni zékladni Skola je zaméfend na déti se specidlnimi vzdéldvacimi potiebami.
Hodinovéa dotace télesné vychovy €ini 2 hodiny tydné v kazdém ro¢niku prvniho stupné
a 2 hodiny tydné v kazdém ro¢niku druhého stupné. V sedmém rocniku si déti mohou
vybrat volitelny pfedmét Sportovni a pohybové hry, ktery budou navstévovat az do
devatého rocniku 2 hodiny tydné. Dle osnov se vramci tohoto pfedmétu budou
zdokonalovat v basketbalu, v kopané, piehazované, vybijené, hdzené, seznami se
s pravidly i1 hernimi ¢innostmi netradi¢nich sporti jako je florbal, ringo, fresbe nebo
softbal (42).

V prvni ro¢niku je do osnov zafazeno cviceni v pfirod¢ a brusleni, kde jde
pfedevsim o to, aby si osvojili bruslaiské dovednosti, zvladli chiizi po ledu a uvédomili
si nebezpeci vstupu na zamrzlou vodni plochu. V druhém ro¢niku maji zaci v osnovach
plavani, pfi kterém si osvojuji plavecké dovednosti, u¢i se potapéni a orientaci ve vod¢,
splyvani, dychani do vody a skoky do vody po nohou. Do osnov druhého, tretiho,
Stvrtého a patého roéniku je také znovu zafazeno brusleni. Zaci se postupné uéi jizdu
vpied i vzad, jizdu na jedné noze, slalom, rychlou jizdu a zaklady hokeje. Ve tfetim az
patém rocniku déti absolvuji cviceni v pfirodé, kde se uéi dodrzovat pravidla pro
bezpecny pobyt v pfirode a chovat se ohleduplné ke spoluzakiim i k danému ptirodnimu
prostiedi. Ve ¢tvrtém ro¢niku je do vyuky télesné vychovy zatazena dopravni vychova.
Zaci se uéi bezpeénym zpiisobtim chovani v silniénim provozu v roli chodce i cyklisty,
u¢i se pravidlim silniéniho provozu a pifi splnéni pozadavkl ziskavaji cyklisticky
prikaz.

Na druhém stupni v sedmém ro¢niku maji zaci tydenni kurz sjezdové lyZovéani. Na
tydennim lyzaiském vycviku se uci zachazet se sjezdovou vyzbroji a vystroji, uci se

zakladni prvky — chizi, vystupy, obraty, pfenaseni vahy, zakladni lyzatfsky postoj,
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odslapovani ke svahu. Zvlada prejezd terénnich nerovnosti, lyzatské oblouky a brzdéni

a jizdu v bézném provozu sjezdovek.

Tabulka 1

Prvni stupeni 2

Druhy stupeit 2

Cviceni v pfirodé 1. tfida, 3. tfida, 4. téida,
5. trida

Brusleni 1. tfida, 2. tfida,
3. tfida, 4. tfida, 5. tfida

Plavani 2. tfida

Dopravni vychova 4. ttida

Lyzaftsky kurz 7. tida

Sportovni a pohybové hry 7.—9. tfida ( 2x tydné)

Zdroj: Vlastni vyzkum

2. zakladni Skola

Druha zakladni Skola, je Skola s rozsifenou vyukou cizich jazykl. Vyuka télesné
vychovy na prvnim i druhém stupni probiha 2 hodiny tydné. V prvni tfidé déti této
Skoly dle osnov absolvuji vyuku plavani, v druhé tiidé maji v rdmci télesné vychovy
kurz brusleni, ve treti tfid¢ je ¢eka pobyt v ptirode a v sedmé tiidé potom lyzatsky kurz.
Z pohybovych volnocasovych aktivit, Skola pro zaky prvni a druhé tfidy nabizi balet a

pro zaky treti az paté tftidy ma v nabidce sportovni hry.

Tabulka 2

Prvni stupeni 2
Druhy stupeit 2
Pobyt v ptirodé 3. tfida
Brusleni 2. tfida
Plavani 1. tfida
Dopravni vychova X
Lyzatsky kurz 7. tfida
Sportovni hry 3.—5. tfida
Balet 1. a 2. tfida

Zdroj: Vlastni vyzkum
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3. zakladni Skola
Na treti zakladni Skole jsou od ¢tvrtého rocniku ustanoveny sportovni tiidy se

zamétenim na ledni hokej, které maji upraveny ucebni plan. Obecné je ale vyucovaci
predmét télesna vychova na prvnim stupni zatazen s casovou dotaci 2 hodiny tydné. Na
druhém stupni v 6. a 7. rocniku maji Zaci télesnou vychovu 3 hodiny tydn¢ a v 8. a 9.
ro¢niku opét 2 hodiny tydné.

V prvnim a druhém ro¢niku je do vyuky povinné zatazena vyuka plavani. Ve ctvrté
a paté tridé zaci navstévuji dopravni hiisté. Do osnov prvniho stupné je také zarazena ve
tietim ro¢niku turistika a pobyt v pfirod¢ a v sedmém ro¢niku lyzatsky kurz.
V u€ebnim planu sedmého az devatého ro¢niku jsou zarazeny volitelné predméty, které
maji charakter jednoro¢nich kurzii, mimo jinych si Zaci mohou vybrat sportovni hry.
Z volnocasovych aktivit maji Zaci moznost vybéru sportovnich a pohybovych aktivit.

Ve 3. — 5. ro¢niku je casova dotace 2 hodiny tydné, v 6. — 9. ro¢niku je to 1 hodina

tydné.

Tabulka 3
Prvni stupen 2
Druhy stupent 3 (6., 7. tfida); 2 (8., 9. tfida)
Pobyt v ptirodé 3. tfida
Brusleni X
Plavani 1. tfida, 2. tfida
Dopravni vychova 4. tfida, 5. tfida
Lyzatsky kurz 7. trida
Sportovni hry 7.-9. tfida
Sportovni a pohybové hry 3. - 5. tiida

6.—9. tiida

Zdroj: Vlastni vyzkum

4. zakladni Skola

Ctvrta zakladni 8kola se zamé&fuje na vyuku cizich jazyki a na praci s vypocetni a
komunikacni technikou. Té€lesnd vychova zde probiha 2 krat tydné a to ve tiidach
prvniho i druhého stupng. Zaci zdejsi $koly maji dle osnov ve tfeti tfidé skolu v piirods,

ve Ctvrté tiidé vyuku na dopravnim hiisti a v sedmé tiidé se mohou zucastnit lyzatského
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kurzu. Z nabidky volnocasovych aktivit spojenych s pohybem si mohou vybrat

sportovni a pohybové hry.

Tabula 4

Prvni stupen 2

Druhy stupeit 2
Pobyt v ptirodé 3. tfida
Brusleni X
Plavani X
Dopravni vychova 4. tfida
Lyzatsky kurz 7. tfida
Sportovni a pohybové hry 1.-9. tfida

Zdroj: Vlastni vyzkum

5. zakladni Skola

Pata zakladni $kola neméd konkrétni zaméfeni, ale jako své motto ma Skola plna

pohybu. Vyuka télesné¢ vychovy zde probihd 2 hodiny tydné v prvni a druhé tfidé, 3
hodiny tydné ve tieti az paté tfid¢ a 2 hodiny tydné v ro¢nicich druhého stupné.
Tato Skola ma ve svych osnovach télesné vychovy zatazené také pripravné, kondi¢ni,
koordinac¢ni a jind cvieni, kterd jsou zaméfena na cviceni pro spravné drzeni téla,
strecinkova cviceni, rychlostné silova cviceni, vytrvalostni cviceni, cviceni pro rozvoj
kloubni pohyblivosti, cviceni dechova, kompenzacni a cvieni vyrovnavaci a to od
prvniho do devatého ro¢niku povinné Skolni dochazky.

V prvni a druhé tfidé je do vyuky zatazeno plavéni, pii kterém se déti uci hygienu
plavani, adaptaci na vodné prostiedi, zakladni plavecké dovednosti a prvky
sebezachrany. Tieti tfida ma v osnovach turistiku a pobyt v pfirodé¢ a sedma ttida
lyzaisky vycvik.

Ze zajmovych aktivit, které se vztahuji k pohybu, si déti v této Skole mohou

vybrat florbal, tanecni krouzek, zumbu nebo atleticky krouzek.
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Tabulka 5

Prvni stupent 2 (1., 2. trida); 3 (3. - 5.
tiida)

Druhy stupeit 2

Pobyt v ptirodé 3. tfida

Brusleni X

Plavani 1. tfida, 2. tfida

Dopravni vychova 4. tfida

Lyzaftsky kurz 7. tfida

Florbal, tane¢ni krouzek, 1.-9. tfida

zumba, atleticky krouzek

Zdroj: Vlastni vyzkum

6. zakladni Skola

Tato Skola dle svého Skolniho vzdélavaciho programu podporuje sport a duSevni
rozvoj zaki. Trvale spolupracuje s Ceskym atletickym svazem a Florbalovou akademii
a je zafazena do projektu Intenzifikace sportovnich tiid MSMT CR.

Jiz od prvni tfidy je nabizen predmét Sportovni ptiprava, ktery u zakl rozviji
pohybové a sportovni dovednosti. Pokud je dit¢ pohybové nadané, je zde moznost
rozsitené vyuky télesné vychovy, pfedevsim atletiky a florbalu.

Zakladni hodinova dotace télesné vychovy €inni 2 hodiny tydné na prvnim i druhém
stupni zékladni Skoly. V prvnim a druhém rocniku je do osnov zaclenéno plavani, ve
ctvrté tfideé vyuka na dopravnim hfisti a v sedmém rocniku pak lyzaisky vycvik.

Z volnocasovych aktivit souvisejicich se sportem si déti mohou vybrat vodactvi,

badminton, geocaching nebo nohejbal.

Tabulka 6
Prvni stupeni 2
Druhy stupeit 2
Pobyt v ptirode X
Brusleni X
Plavani 1. tfida, 2. tfida
Dopravni vychova 4. tfida
Lyzaftsky kurz 7. tfida
Vodactvi, badminton, 1.-9. tfida

geocaching, nohejbal
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Zdroj: Vlastni vyzkum

7. zakladni Skola

Na sedmé¢ zakladni Skole maji Zaci od Sestého do devatého rocniku moznost
navstévovat tfidu s rozsifenou vyukou fotbalu. Tomu je pfizptisobend i hodinova dotace
télesné vychovy, kterd je v téchto tfidach rozsifend na 3 hodiny tydné. Zakladni
hodinova dotace télesné vychovy v béznych tfidach ¢ini 2 hodiny télesné vychovy tydné
na prvnim i druhém stupni.

Zaci druhého roéniku chodi na plavani, kde si osvojuji zakladni plavecké
dovednosti, splyvani a dychani do vody. Ve c¢tvrtém rocniku je do osnov zatazena
vyuka na dopravnim hfisti, kde maji Zaci moznost ziskat pfi splnéni vSech podminek
cyklisticky prikaz. V sedmé a osmé tiidé mohou Zaci jet na lyzaisky kurz.

Skola ma §irokou nabidku volno&asovych aktivit. Z pohybovych aktivit si rodi¢e a
studenti mohou naptiklad vybrat sportovni hry, florbal, basketbal, malou atletiku, malou
odbijenou, aerobik nebo HIP HOP.

Tabulka 7
Prvni stupen 2
Druhy stupeit 2
Pobyt v ptirode X
Brusleni X
Plavani 2. ttida
Dopravni vychova 4. ttida
Lyzatsky kurz 7. trida, 8. tfida
Sportovni hry, florbal, 1.-9. tfida

basketbal, mala atletika, mala
odbijend, aerobik, HIP HOP

Zdroj: Vlastni vyzkum

8. zakladni Skola
Osmé zékladni Skola nabizi svym Zzdkim rozSifenou vyuku tenisu a zdravotni
télesnou vychovu. Zdravotni télesnd vychova je volitelny vyucovaci predmét, ktery si

voli Zéci s uréitym zdravotnim oslabenim skupiny III., poptipadé II. Vyucuje se od 1. do
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9. ro¢niku jednu hodinu tydn¢. Vyuka je zamétena na dechova cviceni, relaxaci, korekci
zdravotnich oslabeni.

Zékladni hodinova dotace télesné vychovy na této Skole jsou 2 hodiny tydné na
prvnim i druhém stupni.

V prvnim az ¢tvrtém roéniku je soucasti télesné vychovy plavani. Ve druhém
ro¢niku Zéci absolvuji vyuku brusleni, ve tfetim ro¢niku maji déti pobyt v pfirod¢, ve
¢tvrtém ro¢niku vyuku na dopravnim hfisti a v sedmém rocniku lyzaisky kurz.

Skola nenabizi zadné pohybové mimoskolni aktivity.

Tabulka 8

Prvni stupeni 2

Druhy stupeit 2

Pobyt v ptirodé 3. tfida

Brusleni 2. tfida

Plavani 1. tfida, 2. tfida,
3. tfida, 4. tfida

Dopravni vychova 4. tfida

Lyzaftsky kurz 7. trida

Tenis

Zdravotni télesna vychova 1.-9. ttida

Zdroj: Vlastni vyzkum

9. zakladni Skola

Devata zakladni $kola je $kolou uméleckou. Zaci zde maji télesnou vychovu 2
hodiny tydné a to od prvni do devaté tridy.

Tietdci maji do své vyuky zahrnuty plavecky vycvik, v paté tfidé maji moznost
zucastnit se Skoly v pfirod¢ a v sedmé tfidé mohou jet na lyzaisky vycvik.

Skola nenabizi svym zak@im Zadné pohybové mimoskolni aktivity.
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Tabulka 9

Prvni stupeni 2
Druhy stupeit 2
Pobyt v ptirodé 5. trida
Brusleni X

Plavani 3. tfida
Dopravni vychova X

Lyzatsky kurz 7. tfida

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka 10: Souhrnné zhodnoceni Boétu hodin TV g’dné

ZAKLADNI SKOLY
POCET HODIN TV TYDNE

PRVNI STUPEN 2 hodiny

Po cely prvni stupen

V 1.a2.roéniku 128

3 hodiny 3. - 5. roéniku 1278

DRUHY STUPEN 2 hodiny Po cely druhy stupef 828
8.a 9. roénik 1278

3 hodiny 6.a 7. roénik 1278

OSMILETE GYMNAZIUM

POCET HODIN TV TYDNE 2 hodiny

Po celé prvni 4 roky studia

V 3. ro¢niku 1
3 hodiny V1., 2.a4.rocniku 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka 11: Souhrnné zhodnoceni aktivit zakladnich §kol
PRVNIi STUPEN

CVICENI V PRIRODE ano 12ZS
ne 875
POBYT V PRIRODE ano 675
ne 378
BRUSLENI ano 37S
ne 625
PLAVANI ano 8ZS
ne 12§
DOPRAVNI VYCHOVA ano 72ZS
ne 22§
VOLITELNE PREDMETY ano 1ZS Tenis, zdravotni télesnd vychova
ne 875
VOLNOCASOVE AKTIVITY ano 62Z5 Balet
Sportovni a pohybové hry
Florbal
Tanecni krouzek
Zumba
Atletika
Vodactvi
Badminton
Geocaching
Nohejbal
Basketbal
Odbijena
Aerobik. HIP HOP
ne 327S
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DRUHY STUPEN

LYZARSKY KURZ ano 9278

ne 028

VOLITELNE PREDMETY ano 3ZS Tenis, zdravotni télesna vychova, Sportovni a pohybové hry
ne 628

Vo 1\ To]o/ Yo\ IFNqI\[IAA ano 52ZS Aerobik, HIP HOP
Sportovni a pohybové hry
Florbal

Tanecni krouzek

Zumba

Atletika

Vodactvi

Badminton

Geocaching

Nohejbal

Basketbal

Odbijena

OSMILETE GYMNAZIUM
LYZARSKY KURZ

SPORTOVNI KURZ

VOLNOCASOVE AKTIVITY Volejbal
Gymnastika
Florbal
Micové hry
Turistika

Zdroj: Vlastni vyzkum

Osnovy télesné vychovy zakladnich Skol obecné

Prvni stupen

Osnovy jsou obvykle rozdéleny na zaklady gymnastiky, zaklady atletiky, pohybové a
sportovni hry a rytmické a kondi¢ni formy cviceni

Z4ci jsou seznameni s pravidly chovéni a jednani pfi hoding télesné vychovy a pro¢ je

dulezité dodrzovat zakladni pravidla bezpe¢ného chovéani. Zakéim je vysvétlen vyznam
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pohybu pro jejich zdravi, pro¢ pfipravit organismus na pohybovou ¢innost a také
dilezitost uklidnéni po zatézi.
Postupné si osvojuji a reaguji na zékladni télovychovné pojmy, smluvené signaly a

povely a neméné diilezité zasady jednani a chovani v duchu fair play.

Atletika
= Zakladni pojmy tykajici se behi, skokt a hodl, ndzvy ¢asti atletického hiisté
= Zaklady bezpecnosti pii atletickych ¢innostech
= Zjednodusen¢ startovaci povely a signaly
= Bc¢h
— Prapravna cviceni pro ovliviiovani béZecké rychlosti a vytrvalosti
- Rychly
- Vytrvalostni
— Stafetovy
— Zaklady nizkého a polovysokého startu

— Beézecka abeceda

— Prapravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily
- Odraz z mista
— Skok z mista

— Skok do dalky s rozbéhem

— Prapravna cviceni

- Hod do dalky z mista

— Hod mickem z chtize

— Hod mickem s rozbéhem

- Hod do dalky a na cil

Gymnastika
= Zékladni polohy, postoje, pohyby pazi, nohou, trupu
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= Zakladni bezpec¢nostni pravidla pfi gymnastickém cviceni
* Nazvy pouzivaného nacini a naradi
= Pripravnd cviceni pro ovliviiovani pohyblivosti, obratnosti, sily, rychlosti a
koordinace pohybt
=  Gymnastické drzeni t¢la
= Akrobacie
— Prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vpted
- Kotoul vpied
— Prapravna cviceni pro zvladnuti kotoulu vzad
- Kotoul vzad
— Stoj na lopatkach
- Kotoul vpied a vzad a jejich modifikace
— Prlpravna cviceni pro zvladnuti stoje na rukou
— Nacvik stoje na rukou

- Stoj na rukou s dopomoci

= Pfeskok

Prpravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu

Skoky prosté odrazem snozmo

Preskok 2 — 4 dilii Svédské bedny s odrazem

Roznozka ptes kozu nasif

Nécvik odrazu skrcky

Prpravna cviceni pro nacvik gymnastického odrazu z mlistku

Skrcka ptes kozu nasit odrazem z mustku

Roznozka pies kozu nasit odrazem z mustku
= Chuize po kladince

- S dopomoci

- Bez dopomoci

- Ruzné obmény chiize

= Splh
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— Prlpravna cviceni pro nacvik pfirazu obounoz
— Splh na ty¢i do vysky max. 2 metry
— Splh na ty¢i do vysky 4 metrii

Cviceni s nacinim

— Preskoky Svihadla snozmo s meziskokem i bez

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika

Zakladni pojmy

Zasady bezpecnosti pii gymnastickych ¢innostech, rytmizaci

Zakladni esteticky pohyb téla a jeho ¢asti (chiize, béh, poskoky, obraty, pohyby
riznych ¢asti téla)

Rytmizovany pohyb

Vyjadfeni rytmu pohybem

Népodoba pohybem

Kondi¢ni cviceni s hudbou

Soustiedéni na hudebni a rytmicky doprovod

Zakladni tance zalozené na tanec¢ni chlizi a béhu

Zakladni tance zalozené na kroku poskocném, pifisuvném, preménném
(seznameni s 2/4 a 3/4 taneCnim krokem

Zmény poloh, obmény tempa rytmu

Zaklady cviceni s nac¢inim (Satek, mic¢, Svihadlo) pfi hudebnim doprovodu

Sportovni a pohybové hry

Zakladni pojmy spojené s osvojovanymi cinnostmi, ndcinim, obleCenim pro
sportovni hry a ¢astmi sportovniho hiisté
Zaklady bezpecnosti a hygieny pfi sportovnich hrach
Zakladni organizaéni povely pro realizaci her
Zakladni pravidla osvojovanych her
Manipulace s micem odpovidajici velikosti a hmotnosti
— Drzeni mice jednoruc i obouru¢
— Zakladni pfihravky jednoruc i obouruc

— Chytani mice
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— Dribling
- Vedeni mice driblingem, nohou, hokejkou
- Stielba jednoruc i obouru¢ na kos (z mista i v pohybu)
- Stielba jednoruc¢ ze zemé na branku (z mista i z pohybu)
— Stielba vnitinim nartem na branku (z mista i z pohybu)
— Udrzet mi¢ pod kontrolou muZzstva
— Dopravit mi¢ z obranné poloviny na Gto¢nou a zakoncit stielbou
* Netradi¢ni sporty (ringo, frisbee)
= Zékladni sportovni hry se zjednodusenymi pravidly (vybijena, minibasketbal,
pfehazovana, minifotbal, florbal)

= Spoluprace pfi hie

Druhy stupen

Osnovy télesné vychovy pro druhy stupenn zdkladni Skoly jsou rozdéleny na atleticky
blok, gymnasticky blok a blok sportovnich her

Zaci jsou opét seznameni svhodnym a bezpetnym chovanim na sportovistich a
sportovnich akcich konanych ve Skole i mimo Skolu. Osvojuji si bezpecné pouzivani
konkrétnich sportovnich potieb a natadi. Zaci jsou jiz schopni individualniho rozcviéeni

celého téla pred a po ukonceni hodiny.

Atletika

= B¢h
- Vytrvalosti (2000m, 3000m)
— Bé&h ptes nizké prekazky
— Béh na 60m s nizkym startem
- Béhna 100m

= Skok
- Daleky
- Vysoky

= Hod
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— Mickem

— Granatem
= Vrh kouli
Gymnastika
= Akrobacie
- Kotoul vpied, vzad
- Stoj na rukou
= Hrazda
- Toc vzad
= Kruhy
- Prekot vzad
= Koza
- Preskok
= Svédské bedna nadél
- Kotoul
- Preskok
= Splh
- Bez pfirazu
- S obménami
Sportovni hry

= Basketbal
— Herni ¢innosti jednotlivce
— Utoéné &innosti jednotlivee
— Obranné ¢innosti jednotlivce
= Kopana
— Herni ¢innosti jednotlivce
— Utoéné &innosti jednotlivee

— Obranné ¢innosti jednotlivce
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= (Qdbijend

— Herni ¢innosti jednotlivce

— Utoéné &innosti jednotlivce

— Obranné ¢innosti jednotlivce
= Hazena

— Herni ¢innosti jednotlivce

— Utoéné &innosti jednotlivee

— Obranné ¢innosti jednotlivce
= Florbal

— Herni ¢innosti jednotlivce

— Utoéné &innosti jednotlivee

— Obranné ¢innosti jednotlivce

4.2.2 Stiedni Skoly
Gymnazium Dr. J. Pekare

Gymnazium Dr. J. Pekafe je gymndziem osmiletym i Ctyfletym. Vyuka télesné
vychovy u zakl osmiletého gymnazia probihd 3 hodiny tydné v 1., 2. a 4. ro¢niku, ve 3.,
5., 6., 7. a 8. ro¢niku maji po 2 hodinach télesné¢ vychovy tydné. Studenti ctyfletého
gymnazia maji od prvniho do ¢tvrtého ro¢niku 2 hodiny télesné vychovy tydné.

Skola organizuje tydenni lyzafské kurzy pro studenty 1., 2., 5., 6. ro¢niku
osmileté¢ho studia a studenty 1. a 2. ro¢niku ¢tytletého studia. Dale Skola organizuje
tydenni kurzy netradi¢nich sporti pro studenty 3. a 7. ro¢niku osmiletého studia a pro
studenty 3. ro¢niku ctyfletého studia.

Z mimoskolnich pohybovych aktivit Skola svym zaklim nabizi volejbal, florbal a

gymnastiku.

-03.



Tabulka 10

Osmileté studium 3 (1., 2., 4. ro¢nik),
2 (3., 5. — 8. ro¢nik)

Ctyfleté studium 2

Lyzaftsky kurz 1.,2.,5., 6. rocnik (osmileté)

1., 2. rocnik (Ctytleté)

3., 7. ro¢nik (osmileté)

3. ro¢nik (Ctyileté)

Sportovni kurz

Volejbal, florbal, gymnastika

Zdroj: Vlastni vyzkum

Gymnazium Palackého

Gymnazium Palackého je pouze osmiletym gymnaziem. Po celou dobu studia je
télesna vychova do vyuky zatazena 2 krat tydné.
V druhém a patém rocniku je do vyuky zatazen lyzatsky vycvik. Studenti maji také
moznost absolvovat snowboardovy kurz.

Z mimoskolnich pohybovych aktivit maji zaci na vybér z miCovych her a turistiky.

Tabulka 11
Osmileté studium 2
Lyzatsky (snowboardovy) kurz 2., 5. ro¢nik

Micové hry, turistika

Zdroj: Vlastni vyzkum

Obchodni akademie

Studenti obchodni akademie maji télesnou vychovu do vyuky zafazenou dvakrat
tydn€. V prvnim roéniku se studenti ucastni tydenniho lyzatského vycvikového kurzu,
ve druhém roc¢niku pak maji také tydenni sportovné turisticky kurz. Pti lyzarském kurzu
se studenti u¢i chovani pti pobytu v horském prostiedi, bezpecnosti, vyznamu horské
sluzby a zakladdm prvni pomoci. Za tydenni pobyt zvladnou zaklady sjezdového
lyzovani — zataceni, zastavovani, sjizdéni i pfes terénni nerovnosti a zaklady bézeckého

lyzovani. Pfi sportovné turistickém kurzu si studenti vyzkou$i pési turistiku,
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cykloturistiku, vodni turistiku, sportovni i jiné netradicni hry, kooperac¢ni lanové
aktivity, orientacni béh nebo plavani.

Studenti maji moznost vyuZzivat fitness.

Tabulka 12

2
Lyzatsky kurz 1. ro¢nik
Sportovné turisticky kurz 2. roc¢nik
fitness

Zdroj: Vlastni vyzkum

Stiedni priimyslova $kola

Studenti této Skoly maji télesnou vychovu do rozvrhu zafazenou dvakrat tydné.
V prvnim ro¢niku jedou na tydenni lyzaisky kurz a ve tfetim ro¢niku se zucastni
petidenniho sportovniho kurzu.

Ze zajmovych pohybovych krouzkt si studenti mohou vybrat atletiku, florbal a také

mohou navstévovat posilovnu.

Tabulka 13

Ttileté obory 2
Ctyfleté obory 2
Lyzatsky kurz 1. ro¢nik
Sportovné turisticky kurz 3. ro¢nik

Atletika, florbal, posilovna

Zdroj: Vlastni vyzkum

SOS a SOU

Studenti ¢tyfletych studijnich oborti maji vyuku télesné vychovy zatazenou do
rozvrhu dvakrat tydné, studenti tfiletych studijnich oborti maji télesnou vychovu pouze
jednou tydné. Studenti vSech oborli maji moznost jet v prvnim ro¢niku na lyzatsky kurz
a v druhém rocniku na sportovné turisticky kurz.

Skola neorganizuje z divodu nezdjmu zakd zadné krouzky.
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Tabulka 14

1
Ctyfleté obory 2

Lyzatsky kurz 1. ro¢nik
Sportovné turisticky kurz 2. ro¢nik

Trileté obory

Zdroj: Vlastni vyzkum

Integrovana stiedni Skola
Ctyfleté studijni obory maji télesnou vychovu dvakrat tydng, t¥ileté studijni obory
pouze jednou. Studenti druhych ro¢nikl absolvuji pétidenni sportovné turisticky kurz.

Skola neorganizuje z diivodu nez4jmu zakt zadné krouzky.

Tabulka 15

Trileté obory 1
Ctyftleté obory 2
Sportovné turisticky kurz 2. ro¢nik

Zdroj: Vlastni vyzkum

Stifedni zdravotnicka Skola

Studenti stfedni zdravotnické Skoly maji vyuku télesné vychovy dvé hodiny tydné.
V prvnim ro¢niku jedou na tydenni lyzatsky kurz, ve druhém ro¢niku potom na tydenni
sportovné turisticky kurz, jehoz hlavni naplni je cyklistika, mi¢ové hry, plavani a

zaklady lezeni na umélé stén€. Skola nenabizi Zadné mimoskolni aktivity.

Tabulka 16

Ctyfleté obory 2
Lyzatsky kurz 1. ro¢nik
Sportovné turisticky kurz 2. ro¢nik

Zdroj: Vlastni vyzkum

Soukroma stiedni odborna Skola a SOU MAJA
Studenti ctytletych i tiiletych studijnich oborti maji télesnou vychovu dvakrat tydné.

Lyzatsky kurz ani sportovné turisticky kurz skola neorganizuje.
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Tabulka 17

Trileté obory 2
Ctyfleté obory 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Stiredni Skola podnikatelskd Hermés

T¢lesna vychova na této skole je do vyuky zafazena 2 tydné€ a to u ctyfletych i
tiiletych studijnich obort. Studenti prvniho ro¢niku maji v osnovach tydenni lyzatsky,
popiipad¢ snowboardovy kurz, studenti druhych ro¢nikl jedou na tydenni sportovné

turisticky kurz. Mimoskolni aktivity Skola nepotada.

Tabulka 18

Trileté obory 2

Ctyfleté obory 2
Lyzatsky (snowboardovy) 1. roénik
kurz

Sportovné turisticky kurz 2. rocnik

Zdroj: Vlastni vyzkum

Stiredni Skola ekonomicko-podnikatelskda SPEKTRUM

Studenti denniho studia stfedni Skoly ekonomicko-podnikatelské maji télesnou
vychovu dvé hodiny tydné. V prvnim roc¢niku maji studenti mozZnost absolvovat
lyzaisky kurz a ve druhém rocniku se mohou zucastnit sportovné turistick¢ho kurzu.

Z dtivodu nezdjmu Skola nezatizuje zddné mimoskolni aktivity.

Tabulka 19

Ctyfleté obory 2
Lyzatsky kurz 1. ro¢nik
Sportovné turisticky kurz 2. rocnik

Zdroj: Vlastni vyzkum

-97-



SKODA AUTO a.s., SOU stroj., od§tépny zivod

Ctyfleté studijni obory maji vyuku télesné vychovy dvakrat tydng, studenti tfiletych
studijnich oborGi maji télesnou vychovu jednu hodinu tydné. V prvnich roénicich
studenti jezdi na tydenni lyzafsky nebo snowboardovy vycvik a ve druhém roc¢niku
potom na sportovnd turisticky kurz. Skola svym studentim nabizi z mimoskolnich

pohybovych aktivit florbal, volejbal a posilovnu.

Tabulka 20

Ttileté obory 1

Ctyfleté obory 2
Lyzatsky (snowboardovy) 1. roénik
kurz

Sportovné turisticky kurz 2. roc¢nik
Florbal, volejbal, posilovna

Zdroj: Vlastni vyzkum

Stiedni Skola gastronomie a hotelnictvi
Na této skole probiha vyuka télesné vychovy dvakrat tydné. Ve druhém ro¢niku mayji
studenti do vyuky zafazen sportovné-rekreacni kurz. Ve Skole se nekonaji zadné

mimoskolni aktivity.

Tabulka 21

Ctyfleté obory 2
Sportovné rekreacni kurz 2. rocnik

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka : souhrnné hodnoceni po¢tu hodin TV tydné

Bez ohledu na to, zda jde o ttileté nebo Ctytleté

studium
Pouze ctytleté studium 3
1hodina Pouze tfileté studium 3

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka : Souhrnné zhodnoceni aktivit stfednich $kol

8 SS v 1. roéniku
1SS v 1.12. roéniku
ne 3SS

ano 8 SS v 2. roéniku

2 SS v 3. ro¢niku

ne 2SS
Zadna sttedni 8kola

ano 5SS Volejbal
Florbal
Gymnastika
Micové hry
Turistika
Posilovna
Atletika

ne 7SS

Zdroj: Vlastni vyzkum

Osnovy télesné vychovy stiednich $kol obecné

Ucivo predmétu télesnd vychova je rozclenéno do tematickych celki: atletika
sportovni a rytmickd gymnastika a sportovni hry.

Do vyucovaci jednotky jsou také prabézné zatazovany priupravnd, kondicni,
koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni a vyrovnavaci cvi¢eni. Obsah predmétu navazuje
na vyuku na zakladni Skole, zdkladem je opakovani a postupné prechazeni do uciva
vyssiho stupné. Predmét télesna vychova by mél slouzit k tomu, aby studenti jednali
v souladu s mordlnimi principy, dokdzali posoudit své fyzické a duSevni mozZnosti,
umeéli pracovat v tymu a stanovovali si cile dle svych moznosti.

Student stfedni Skoly se v hodinach télesné vychovy uc¢i o vyznamu pohybu pro

zdravi, o zdsadach ptipravy organismu pied pohybovou aktivitou a po jejim ukonceni, o
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prevenci Urazd a nemoci, o zasadach chovani a jednéni v riizném prostiedi a o péci o

vetejné zdravi v CR.

Atletika

= Bézecka abeceda, starty, rovinky

= B¢h
— Zdokonalovani techniky béhu
— Rychlostni z nizkého startu
— Vytrvalostni z vysokého startu
= Hod
- Kiriketovym mickem
— Granatem
* Vrh kouli
Gymnastika

= Vseobecné pohybove rozvijejici cviceni, zejména protahovaci a posilovaci
= Akrobacie
- Kotoul vpied a jeho obmény
- Kotoul vzad
- Stoj na rukou
— Pfemet stranou
- Vaha ptedklonmo
- Akrobatické fady
=  Preskok
- Roznozka
— Skrcka
- S oddélenym odrazem
= Hrazda
- Naskok do vzporu

— PfesSvih inozmo
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Vymyk
Seskok

Splh na ty¢i

Kladina, bradla, kruhy, trampolina

Rytmicka gymnastika

Cviceni bez nacini (chize, skoky, obraty, doprovodné pohyby pazi)

S nac¢inim (Svihadlo, mic, obruc)

Cviceni s hudbou

Sportovni a pohybové hry

Tymové herni ¢innosti druzstva a rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce

Zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivee, nacvik hernich systému

Volejbal

Odbiti spodem a vrchem obouru¢
Podéani, atocny uder

Bloky

Herni kombinace

Hra

Basketbal

Uvolnovani bez mice
Dribling

Dvojtakt

Stielba na ko$

Hra

Florbal

Obrana a utok
Stielba
Hra

Softbal
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— Chytéani a odpalovani micku
— Hra
Fotbal, salova kopana, nohejbal
Pravidla her, zavodu a soutézi
Drobné pohybové hry nebo nékteré netradi¢ni sportovni hry (ringo, frisbee),

posilovna
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5. DISKUZE

Pohybova vychova ma svym zaméfenim vyjimecné a specifické postaveni v ramci
vzdélavani zakh Skolniho veéku. Prostfednictvim pohybu vyrazné ovliviiuje zdravotni
stav zakii. Pohyb, ptfestoze je jednou z klicovych potieb deti Skolniho véku, se po jejich
nastupu do Skoly radikaln€ snizuje (1).

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda je rozvrzeni hodin télesné vychovy na
zakladnich a stfednich Skoldch vyhovujici a dostacujici k udrzeni urcité urovné
pohyblivosti a obratnosti. V této kapitole jsou uvedeny vysledky, které vyzkum piinesl.
K ziskéani vysledkt byl pouzit kvalitativni a kvantitativni vyzkum. Kvalitativni vyzkum
spocival v testovani nejcastéji oslabenych a zkracenych svalovych skupin u zaka
zakladni a stfedni Skoly. Pfi kvantitativnim vyzkumu byly vyhodnocovany Skolni
vzdélavaci programy jednotlivych zakladnich a stfednich $kol v Mladé Boleslavi.

Sbér dat pro kvantitativni vyzkum probihal na 9 zakladnich a 12 stfednich Skolach.
Pro ziskani informaci bylo nutné nejprve kontaktovat feditele Skol a domluvit si
schiizku. VétSina ochotn¢ souhlasila, popfipadé mé odkazala na vyucujici télesné
vychovy. Od nich jsem potom ziskala Skolni vzdélavaci programy a dals$i nutné udaje.
Také jsem se dozvédéla, ze pro kazdy obor vzdélavani jsou vydavany ramcové
vzdélavaci programy.

Rémcové vzdélavaci programy urcuji zadvazné ramce vzdélavani pro jednotlivé faze
— pfedskolniho, zakladniho a stfedniho vzdélavani. Skolni Groven potom piedstavuji
Skolni vzdé¢lavaci programy, dle nichz je vzdélavani na jednotlivych S$kolach
uskute¢iiovano. Skolni vzdélavaci programy si kazda $kola vytvaii sama dle zasad,
které jsou stanovené ramcovym vzdélavacim programem (28).

Toto nové pojeti kurikularnich dokumentti zakotvuje zdkon ¢. 561/2004 Sb., o
pfedSkolnim, zakladnim, stfednim, vy$Sim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky
zakon), ktery nabyl u¢innosti vlednu roku 2005. Obsahuje fadu ustanoveni, ktera
umoziuji a prohlubuji demokratizaci vzdélavani a posiluji jeho evropsky zamér (29).

Dle ramcového vzdélavaciho programu spada vzdélavaci obor T¢lesnd vychova pod
vzdélavaci oblast Cloveék a zdravi, ktera se prolind do ostatnich vzdélavacich oblasti,

které jen obohacuji nebo vyuzivaji. Télesnd vychova sméfuje k poznani vlastnich
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pohybovych moznosti a zajmu, ale také k poznavani ucinkd konkrétnich pohybovych
¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu (30).

Pfi vyhodnocovani jsem se zaméfila predev§im na pocet vyucovacich hodin télesné
vychovy tydné, na sportovni kurzy, ptipadné pobyty potadané Skolou a mimoskolni
pohybové aktivity, které Skola organizuje. V tabulkach 1-9 jsou uvedeny vysledky, ke
kterym jsem doSla na prvnim a druhém stupni zakladnich Skol. V tabulkach 10 a 11 je
potom zaznamenano souhrnné zhodnoceni.

Na prvnim stupni z celkového poctu deviti zédkladnich Skol ma predmét télesna
vychova do osnov 8 skol zafazeno dvakrat tydné€. Jen na jedné Skole Zaci tfeti az paté
tiidy cvici tiikrat tydné, avSak v prvnim a druhém ro¢niku maji té€lesnou vychovu také
pouze dvakrat tydné. Na druhém stupni jsou vysledky stejné. Osm Skol ma télesnou
vychovu dvakrat tydné, jedna Skola ma osnovy rozvrzeny tak, ze Zaci Sesté a sedmé
tiidy cvici tfikrat tydné a zaci osmé a devaté tiidy dvakrat tydné.

K druhému stupni zakladnich Skol jsem pfifadila 1 prvni Ctyfi ro¢niky dvou

osmiletych gymnézii, které se v naSem mésté¢ nachdzi. Na jednom znich maji Zaci
prvniho, druhého a ¢tvrtého ro¢niku v osnovéch tfi hodiny télesné vychovy tydné, na
druhém je télesna vychova zatazena jen dvakrat tydné.
Dospélym fyzicky neaktivnim je doporucovano jako nezbytné minimum 30 minut
fyzické aktivity denné. Pro déti a dospivajici je pak doporuceni minimalni fyzické
aktivity pfisnéjsi. Tato vékova skupina by méla mit pohyb alespont 60 minut i vice
pohybové aktivity denné (38). Pokud se tedy dit€¢ nevénuje pohybové Cinnosti ve svém
volném case, toto doporuceni rozhodné nesplituje.

Jak jiz bylo vySe napsano, Skoly se pfi sestavovani svych skolnich vzdélavacich
programti musi fidit rdimcovym vzd¢lavacim programem, ktery vydava Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a télovychovy. To jim bohuzel nedava prostor pro navyseni hodin
télesné vychovy, proto se zaci na vétSiné zdkladnich Skol v Mladé Boleslavi musi
spokojit se dvéma vyucovacimi hodinami tydné. Hypotéza HI1 ,Piedpokladam, Ze
télesna vychova na zakladnich Skolach je zatazena do vyuky pouze 2 krat tydné*‘ zde

byla potvrzena.
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V fijnu lofiského roku vysel v internetovém ¢asopise Tyden ¢lanek ,,Ceské déti
tloustnou. Poslanci chtéji vice hodin télocviku‘‘. Inicidtorkou névrhu na zavedeni
povinné tfeti hodiny do télesné vychovy na zakladnich Skolach je predsedkyné
Skolského vyboru Anna Putnova. Podle ni je dilezité vratit zdravy pohyb do Zivotniho
stylu déti, upravit rigidni osnovy télocviku a také zménit chapani té€lesné vychovy. Klast
mén¢ dlirazu na soutéZ a nejlepsi vysledky, ale spiSe na radost z pohybu. Myslenka
navysit pocet hodiny télocviku se neobjevuje poprvé. Bohuzel ale podobné ndpady
vétSinou skoncili u nedostatku financnich prostfedk. Autofi soucasného navrhu
doufaji, Ze tento problém by mohl byt vyfesen pomoci evropskych fond (26).

Pti vyhodnocovani Skolnich vzdélavacich programi pro stiedni Skoly byly vysledky
podobné. Z 12 stfednich Skol, které se zde nachazi, véetné¢ dvou gymnazii, ma devét
Skol télesnou vychovu zatazenou do rozvrhu dvakrat tydné, bez ohledu na to, zda jde o
Ctytleté studijni obory nebo tfileté studijni obory. Na tfech Skolach byl pocet hodin
télesné vychovy rozliSen. Ttileté studijni obory mély jednu hodinu a ctyfleté studijni
obory dvé hodiny télesné vychovy tydné. Ani zde tedy neni doporuceni pro tuto
vékovou kategorii alespofi hodina pohybové aktivity denné naplnéno a hypotéza H2
,,Predpokladam, ze t€lesna vychova na stiednich Skoléach je zatfazena do vyuky pouze 2
krat tydné*‘ byla potvrzena.

V ramcovém vzd€lavacim programu neni opomenuta dilezitost odhalovani
zdravotnich oslabeni zaki a jejich korekce. Nedilnou soucasti télesné vychovy by proto
méli byt korektivni a specidlni vyrovnavaci cvi¢ni, které pedagog preventivné vyuziva
dle potfeby v hodinach télesné vychovy a to bud’ pro vSechny zaky, nebo jen pro zaky
se zdravotnim oslabenim misto Cinnosti, které jsou kontraindikovdny pro jejich
oslabeni. Soucasné je Skolam doporuovdno vyrovnavat pohybovy deficit zaka III.
(ptip. II.) zdravotni skupiny. Mélo by se tak dit zafazovanim povinného nebo
volitelného predmétu, jehoz obsah vychazi ztematického okruhu Zdravotni télesna
vychova (30).

Pii vyhodnocovani osnov m¢ zarazilo, Ze volitelny pfedmét zdravotni télesna

vychova méla ve své nabidce pouze jedna zdkladni Skola. V naplni predmétu je
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zahrnuto dechové cviceni, cviky, které jsou vhodné vybrany na zakladé konkrétniho
oslabeni a zavérecna relaxace (43).

Nékteré skoly potom mély ve Skolnim vzdélavacim programu poznamku, Ze hodiny
télesné vychovy jsou pravidelné proklddany pripravnymi, kondi¢nimi a relaxa¢nimi
cviky.

Udivuje m¢, jak maly diraz je kladen na spravné drzeni téla déti a dospivajicich.
Molnérova v ¢lanku Postura — vyznam, diagnostika a poruchy piSe, ze mnoho studii
poukazuje na to, Ze napiiklad funkéni zmény u déti a mladeze se vyskytuji nejméné u
80 % sledované populace. Pokud by se mély hodnotit i drobnéjsi odchylky, tak
nenajdeme témét zddné dit€ nebo dospivajiciho, jehoz pohybovy systém by mohl byt
povazovan za ideélni (17). V knize Télesna vychova zdravotné oslabenych od PhDr.
Srde¢ného jsou uvedeny tfi nejcastéjsi obdobi vzniku vad patefe. Prvni obdobi nastava
po narozeni do prvnich 6 mésici Zivota. Druhé obdobi je mezi 5. — 8. rokem,
s maximem vyskytu v prvni a druhé tfidé zakladni Skoly. Déti do té doby zvyklé na
dostatek pohybu musi zménit svlij rezim a sedét pomérn¢ dlouho dobu ve Skolnich
lavicich a toto jednostranné pietézovani svalovych skupin neni dostatec¢né
kompenzovéno pii hodinach télesné vychovy. Tteti obdobi je potom doba puberty, kdy
Casto dochédzi k rychlému rlstu, avSak to neni nasledovdno zvySenim svalové sily
zadového a brisniho svalstva (21).

Pohybové aktivity organizované jednotlivymi Skolami, pobyty v pfirod¢ a sportovni
kurzy jsou zaznamenany v tabulkach 1 — 9. Zde také mtizeme vidét, zda skoly nabizi
volnocasové aktivity. Celkové shrnuti pak ukazuje tabulka 11.

Z pohybovych aktivit, které probihaji v rdmci télesné vychovy na prvnim stupni
zakladni Skoly, mélo nejvétsi zastoupeni plavani. To pro déti organizuje osm zékladnich
Skol, obvykle v prvni nebo druhé tfidé. Sedm zakladnich Skol z deviti svym zakim
umoznuje zucastnit se dopravni vychovy, nejcastéji se tak déje ve Ctvrté tiide. Pobyt
v ptirod¢ absolvuji Zaci Sesti zakladnich Skol a to ve tieti nebo v paté tfidé. Na jedné
Skole maji zé&ci prvniho az patého ro¢niku kazdorotné cviceni v pfirod¢. Zaklady
brusleni dostavaji zaci tii Skol, pfi¢emz na jedné chodi zaci bruslit od prvni do paté tidy

a na dvou Skolach maji tuto vyuku ve druhé trid¢.
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Pro zaky druhého stupné organizuji z pohybovych aktivit jednotlivé Skoly pouze
lyzaisky kurz a to v sedmé, na jedné zakladni Skole 1 v osmé tfid€. Oproti nim jsou ve
vyhodé Zéci jednoho osmiletého gymndzia. Ti nejenze maji lyZzatsky kurz v prvnim a
druhém roc¢niku, ale ve tfetim ro¢niku maji do vyuky jesté zatazeny sportovni kurz. Na
druhém osmiletém gymnaziu je situace stejna jako na zakladnich Skolach. Ve Skolnim
vzdélavacim programu maji ve druhém ro¢niku zahrnuty lyzatsky kurz.

V tabulkdch 1 — 9 dale mizeme déle vidét jaké volitelné predméty a volnocasové
aktivity souvisejici s pohybem jednotlivé zdkladni Skoly nabizeji. Souhrn je opét
vyobrazen v tabulce 11. Pouze jedna $kola ma ve svém Skolnim vzdélavacim programu
pro prvni stupenl volitelné predméty. Jednd se o tenis a zdravotni télesnou vychovu.
Volnocasové pohybové aktivity organizuje pro své zaky Sest Skol, nejcastéji se jedna o
sportovni a pohybové hry. Déle je tam naptiklad florbal, atletika nebo ne zcela rozsiteny
geocaching. Dvé zékladni Skoly nemaji pro prvni stupenl v nabidce zddné volnocasové
aktivity. Na druhém stupni maji v osnovach volitelny pfedmét tii Skoly. Volnocasové
aktivity nabizi zadkim pét Skol i obé gymndzia. Nejcastéji jde opét o sportovni a
pohybové hry. Hypotéza H3 ,,Pfedpokladam, ze zakladni Skoly dostatecné nerozviji
mimoskolni télovychovné a sportovni aktivity‘‘ tedy nebyla potvrzena. VétSina
zakladnich $kol nabizi svym zaklim alespon jednu volnocasovou aktivitu nebo volitelny
pfedmét souvisejici s pohybem. U nékterych je nabidka ¢innosti dokonce velmi pestra.
Zalezi tedy na détech a jejich rodicich a tuto nabidku vyuziji.

Na stfednich Skolach je situace jind. Volitelny pfedmét souvisejici s pohybem nema
ve Skolnim vzdélavacim programu Zadna z dvanacti stfednich Skol. Volnocasové
aktivity nabizi pouze pét Skol. Nejcastéji to je florbal, volejbal nebo moznost
navstévovat posilovnu. Ostatni Skoly svym studentim mimoskolni ¢innosti nenabizi a to
z dlivodu nezdjmu. V rdmci télesné vychovy jezdi studenti z deviti $kol na lyzatsky
popiipadé snowboardovy tydenni kurz a deset Skol ma ve svych Skolnich vzdélavacich
programech sportovni kurz, ktery také trva tyden.

Je smutné, Ze z fad studentl je tak maly zdjem vénovat se ve volném case néjaké
pohybové aktivité. Obzvlast, kdyz je Skoly nabizeji zdarma nebo za nizky poplatek. Jak

uz bylo vyse napsano, vékova kategorie déti a dospélych by se méla vénovat pohybové
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aktivit¢ minimalné¢ hodinu denné, coz dvé hodiny télesné vychovy tydné opravdu
nespliiuji. V roce 2005 byla provedena studie ,, Zivotni styl a obezita*‘. Tento vyzkum
ukazal, ze skupina mladsich déti se svou tydenni pohybovou aktivitou blizi doporuc¢ené
pohybové aktivité v priméru 6 hodin a 20 minut, ale pouze 40% déti dosdhne
doporucenych 7 hodin tydné. U vékové kategorie 13 — 17 let je situace o0 mnoho horsi.
minut tydné. Jen 25% déti ma pohyb doporucenych 7 hodin tydné (25).

V c¢lanku Oblast edukace u deti a dospivajicich v primarni péci o zdravi od
Vrublové jsou zaznamendny vysledky studie, kterd se mimo jiné zabyvala také
pohybovou aktivitou a trdvenim volného Casu jedinct. Studie probihala dotaznikovym
Setfenim a zucastnilo se ji 437 respondentt ve véku 6 — 19 let. Pohybové aktivit¢ mimo
hodiny TV se 1 — 2x tydn€ vénuje 232 dotdzanych, 3 — 4x tydn¢ 57 dotdzanych a
nepravidelné se pohybové aktivité vénuje 148 dotdzanych (40).

V kvalitativni ¢asti vyzkumu jsem se vénovala nejcastéji zkracenym a oslabenym
svalovym skupindm a také jsem hodnotila drzeni téla testem dle Matthiase. Vyzkumu se
Gi¢astnilo 18 zakl. Sest zaki bylo z prvniho stupné, Sest zikd z druhého stupné a Sest
studentil navstévovalo stiedni Skolu. Po domluvé s fediteli $kol a tfidnimi uciteli byly ve
vybranych tfidach rozdany souhlasy rodi¢t. Pfi hodindch télesné vychovy jsem potom
nahodné volila mezi zéky, ktefi se mohli testovani ucastnit. Po celou dobu testovani
byla pfitomna vyucujici.

Pro vétsi prehlednost jsou ziskané vysledky zobrazeny v grafech. Grafy 1 — 3 jsou
uvodni, vidime v nich pomér chlapct a divek, ktefi se zicastnili vyzkumu, v kterych
ro¢nicich testovani probihalo a jaké bylo vékové rozlozeni testovanych.

V grafech 4 a 5 je vyhodnoceni testovani na zkraceny m. triceps surae. Z 18
testovanych 74kl vice nez polovina méla tento sval zkraceny. Nejhtf testovani dopadlo
u zakl druhého stupné zakladni Skoly, kde zkraceny sval mélo 66,6% zaki. U zaki
prvniho stupné a studentt stfedni Skoly vzdy polovina testovanych méla sval zkraceny a

polovina ne.
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M. triceps surae protahujeme v sedu nebo ve stoji pii napjatych dolnich koncetinach
dorzélni flexi v hlezennim kloubu. Dorzalni flexi miizeme provést bud’ aktivné
kontrakei svalil na predné stran¢ bérce, nebo pasivné pomoci popruhu, posilovaci gumy
apod. (2). CvikG pro protazeni m. triceps surae je spousta. Napiiklad ve stoji
pfednozném. Dolni koncetina se opird o patu, Spicka smétfuje vzhlru. Stojnéd dolni
koncetina mlze byt napjata nebo pokréena. Provede se hluboky piedklon a ruce se
oprou dle moznosti o koleno ¢i zem. S vydechem pfitahujeme Spicku k bérci a soucasné
hrudnik ke stehnu. Dilezité je, aby protahovana dolni koncetina ziistala propnuta
v koleni. Soucasné s m. triceps surae protahujeme také hamstringy a paravertebralni
zadové svaly (31).

Na protahovani tohoto svalu by pii télesné vychové mél byt kladen velky diraz,
protoze zkraceny m. triceps surae a ochably pfedni sval holenni mohou negativné
ovlivnit i stav nozni klenby (2).

V grafech 6 a 7 jsou vyobrazeny vysledky testovani flexorti kolenniho kloubu a
vzpiimovacu trupu. Osm zakil z celkem 18 testovanych nemélo pii tomto testu obtize, u
10 74kt bylo zjisténo zkraceni. Nejlépe si vedly studentky stfedni Skoly. Z Sesti
testovanych 66,6% m¢elo tyto svalové skupiny v poradku. Nejhiife si naopak vedli zaci
druhého stupné. Zde bylo testovanim prokazéano zkraceni Ctytikrat. Jedno zkraceni bylo
do 5 cm, dvé zkraceni do 10 cm a v jednom piipad¢ §lo o zkraceni nad 10 cm.

Flexory kolenniho kloubu a paravertebralni svaly byly jesté testovany zvlast.
Vysledky pro paravertebralni zddové svaly vidime v grafech 8 a 9. Testovani ukazalo,
ze se jedna o jednu z nejcastéji zkracenych svalovych skupin. Celkem 72,2% zakt mélo
tyto svaly zkracené. Nejhtie dopadli z&ci druhého stupné, kde mélo 100% velké
zkraceni. Nejlépe na tom byli zaci prvniho stupné. Z Sesti méli dva nezkracené
paravertebralni zddové svaly, u jednoho bylo malé zkraceni a u tfech velké zkraceni.
Vyucujici télesné vychovy by se méli zaméfit na protahovani této svalové skupiny.
Mohou pouzit naptiklad cvik, ktery zacina v mirném stoji rozkro¢ném, ruce jsou v tyl a
lokty sméfuji doptedu. Postupné se provede hluboky ohnuty ptedklon a v posledni fazi
se pridd podiep. Dulezité je soucasné tlacit ramena doli a dopfedu a podsadit panev,

aby bylo zabranéno jejimu pieklopeni (32).
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Vysledky testovani flexort kolenniho kloubu méme v grafech 10 a 11. Z celkem 18
testovanych zdkd byla tato svalova skupina zkradcené u poloviny. Pficemz 16,6%
testovanych mélo malé zkracené a 33,3% velké zkraceni. Z jednotlivych vékovych
kategorii nejhtie dopadl druhy stupeni. Celkem ctyfi zaci méli flexory kolenniho kloubu
zkracené, u tfech z nich bylo dokonce prokazano velké zkraceni. Nejvice nezkracenych
flexorii bylo u studentek sttedni Skoly, a to 66,6%.

Flexory kolenniho kloubu lze protahovat naptiklad vleZze na zédech s vyuZzitim
mist¢ plosky nohy protahované koncetiny zahdkneme Svihadlo. Noha musi byt
v dorzélni flexi. Za pomoci Svihadla dolni koncetinu pfitahujeme smérem k trupu. Je
dilezité, aby se panev a bedra neodlepovali od podlozky (33).

Z nejcastéji zkracenych svalovych skupin byly déle testovany adduktory kycelniho
kloubu. Vysledky vidime v grafech 12 a 13. Zkracené¢ adduktory se testovani projevili u
44,4% zakl z 18. Nejvice zkracené byly svaly tentokrat u nejmladsi vékové kategorie,
tedy u zakl prvniho stupné€. Zkraceni bylo u 83,3%. Naopak nejlépe si vedly studentky
stiedni Skoly. U 83,3% nebylo zkraceni prokazano.

I pro adduktory kycelniho kloubu Ize najit spoustu protahovacich cviceni. Napitiklad
provedeme podiep roznozny a lokty opfeme o vnitini stranu kolen. Lokty tla¢ime
kolena od sebe az do tahu piipadné do mirné bolesti. Panev by méla byt co nejnize (34).

V grafech 14 az 17 vidime vysledky testovani pro flexory kycelniho kloubu. K této
svalové skupiné patii m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor fasciae latae. Dle
Bursové vede jejich zkraceni k nadmérnému sklonu panve a nasledné¢ k nadmérnému
prohnuti bederni patete, pfipadné pfi spravném bedernim prohnuti k nefyziologickému
ohnuti v kycelnich kloubech s naslednym néklonem trupu vpied (2). Zkraceni flexort
kycelniho kloubu bylo zjisténo v 16 piipadech (88,9%). Pouze dva z 18 testovanych
nem¢ély tuto svalovou skupinu zkracenou. Nejcastéji Slo o zkraceni samotného m. rectus
femoris (50% z 16), na druhém misté bylo zkradceni m. iliopsoas a m. rectus femoris
(31,3% z 16), ve dvou ptipadech byl zkracen m. iliopsoas, m. rectus femoris a m. tensor
fasciae latae (12,5% z 16) a pouze v jednom ptipadé byl zkraceny samotny m. iliopsoas

(6,2% z 16). Nejhtife pfi testovani dopadli zaci druhého stupné. U vSech z této veékové
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kategorie bylo prokdzano zkraceni flexori kycelniho kloubu, nejcastéji m. rectus
femoris (66,6% z 6).

Flexory kycelniho kloubu miizeme mimo jiné protahovat v lehu na bfiSe. Uchopime
nart protahované dolni koncetiny a pfitahujeme patu smérem k hyzdim. Pii tomto cviku
davame pozor na pietizeni bederni oblasti patete. Pfedejdeme tomu aktivaci bfiSnich a
hyzd’'ovych svalii. Kolena bychom méli drzet u sebe. Cvifeni se nesmi provadét pii
femoropatelarnich poruchach nebo jinych bolestivych onemocnéni kolene (35).

Jako dalsi sval byl testovany m. quadratus lumborum. V grafu 19 vidime, Ze
vysledky jsou uspokojivé. Z 18 testovanych nemélo tento sval zkraceny 77,8% zaki.
Pokud se podivame na graf 18, kde jsou zobrazeny vysledky jednotlivych vékovych
kategorii, vidime, Ze nejlépe si vedly studentky prvniho ro¢niku stfedni Skoly, vSechny
mély tento sval v potadku. Zaci prvniho a druhého stupné zakladni §koly mé&li shodné
vysledky. Vzdy ¢tyti méli sval v pofadku a u dvou se projevilo zkraceni.

M. quadratus lumborum protahujeme napiiklad ve stoji rozkro¢ném. Vzpazime a
uklonime na jednu stranu. Mimo dany sval protahujeme také m. latissimus dorsi. Pfi

Poslednim testovanym svalem na zkraceni byl m. pectoralis major. Vysledky jsou
v grafech 20 a 21. Pfi testovani byly dosazeny dobré vysledky. Celkem 33,4%
testovanych mélo tento sval zkraceny, z toho jen u jednoho bylo velké zkraceni, kdy se
paze nedostala pod horizontalu, 66,6% testovanych mélo m. pectoralis major v poradku.
Nejlepsich vysledk dosahly studentky stfedni Skoly, 83,3% z 6 vykonalo test bez
obtizi, pouze u jedné studentky bylo malé zkraceni. O poznani hiife dopadli Zaci
prvniho stupné. Polovina z 6 méla testovany sval v potadku, u druhé pilky bylo zjisténo
malé zkraceni.

Testl na protahovani m. pectoralis major je spousta. Opét uvadim jeden piiklad.
Vychozi polohou je klek a vzpazeni zevnitf. Predklonime se, predlokti se opira o
podlozku a protlacujeme hrudnik do podlozky. Soucasné hliddme, abychom se
neprohybali v oblasti bederni patete. Tento cvik je nevhodny pro osoby s nestabilnimi ¢i

bolestivymi rameny (37).
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Kabesova v clanku Rozvoj flexibility jako komponenty zdravotné orientované
zdatnosti piSe, ze flexibilita je dilezita pfedevSim z hlediska spravného drzeni téla a
dosazeni plného funkéniho zdravi hlavné v dospélosti. Dostatecny stupen flexibility
zvySuje moznosti efektivniho motorického uceni, zabezpecuje ekonomicnost pohybii,
snizuje riziko zranéni a obecné vede k bezproblémovému provadéni pohybovych aktivit
kazdodenniho zivota. V détském veéku se flexibilita rozviji snadnéni nez v dospélosti.
Do puberty flexibilita klesa a nartista zase v obdobi adolescence (27).

Jako nejvice zkracené se pii testovani projevili flexory kycelniho kloubu a
paravertebralni zadové svaly.

V dalsi ¢asti kvalitativniho vyzkumu jsem se vénovala testovani oslabenych svalt
pomoci testu Kraus — Weberové, ktery se sklada z Sesti jednoduchych cviki a slouzi pro
hodnoceni pohybové zdatnosti ¢lovéka.

V grafu 23 a 24 jsou znazornény vysledky pro test ¢. 1, kterym se hodnoti sila
svalstva bfiSntho a m. iliopsoas. Souhrnny graf 24 ndm ukazuje, Zze jen 27,7%
testovanych z celkem 18 provedlo pozadovany pohyb bez obtizi — tzn., Ze provedli
pohyb plynule a bez nadzvednuti dolnich koncetin. Jeden zak, konkrétn¢ z druhého
stupné¢ zékladni Skoly, pohyb vibec nezvladl. NejlepSich vysledkii doséhly divky
z prvniho ro¢niku stfedni Skoly. Z Sesti jich polovina provedla pohyb bez problémii,
druhé polovina se zvednutim dolnich koncetin.

V testu €. 2 jsme také hodnotili silu bfiSniho svalstva, ale bez m. iliopsoas. Vysledky
jsou zaznamenané v grafu 25 a 26. Pouze 38,9% jedinct tento test provedlo bez obtizi,
22,2% test neprovedlo viibec a 38,9% s obtizemi. Nejvice oslabené bfi$ni svalstvo maji
zaci prvniho stupné zakladni Skoly. Jen jeden z Sesti testovanych pohyb provedl, dva
testovani nedokazali dojit do sedu a tfi si pomohli pocate¢nim odrazem zad od podlozky
nebo nadzvednutim chodidel. Zaci druhého stupné zakladni $koly a studentky stfedni
Skoly méli shodné vysledky.

I test €. 3 zkousi sil bfiSnich svald, tentokrat dolnich a m. iliopsoas pfi izometrické
kontrakci. Pozadovanou vydrz 10 sekund dokazali provést pouze tii jedinci z 18, zbytek
mél pfi provadéni tohoto testu vétsi ¢i mensi obtize. Pii testovani na prvnim stupni

vsichni zéci sice dokéazali zaujmout danou polohu, avsak s vydrzi pouze do 5 sekund.
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Jak je z vysledki testli patrné, bfiSni svalstvo zakl i studentl je velmi oslabené a v
hodinach télesné vychovy i mimo ni se mu nevénuje piili§ velkd pozornost. Na rozdil
napiiklad od hyzd'ovych svall, které se aktivuji pti pfirozeném lokomo¢nim pohybu, je
nutné tyto svaly pravidelné posilovat cilené¢ zamérenymi cviky (2). Bursova v knize
Kompenzacéni cvi€eni piSe, Ze bfiSni svaly maji prevahu fazickych svalovych vldken,
coz se projevuje sklonem k oslabeni, k nadmérnému snizovani klidového napéti,
k prodlouzeni jejich klidové délky a nedostatecnému zapojeni do pohybovych
programti. Hypokineticky zpiisob zivota s nepfimétenou statickou zatézi pifi sezeni vede
k nadmérnému vyklenuti bfisni stény s nefyziologickym prohnutim v bedrech. Pfitom
optimalni klidové napéti bfisnich svali s odpovidajici silovym stupném je velice
dilezité. Podili se na kvalit¢ postaveni panve a tim pomahd vytvaret podminky pro
fyziologické zapojovani svalovych skupin v pribéhu pohybu, zabezpecuje optimalni
polohu vnitinich orgénti, ¢imz muaze kladné ovliviiovat jejich funkce. Vyznamné se
podili také na kvalité¢ dechového stereotypu (2).

V pofadi ctvrty Kraus — Weberlv test posuzuje silu vzpfimovacl trupu a
mezilopatkovych svali.

Tento test bez obtizi provedlo 61% testovanych z 18. Shodnych vysledkt dosahli
7aci prvniho stupné a studentky prvniho roéniku. Ctyii z Sesti testovanych neméli
problém vydrzet 10 sekund a 2 Zaci z obou v€kovych kategorii vydrzeli pozadovanou
dobu, avsak po uplynuti ur€ité doby u nich doslo k nadzvednuti dolnich koncetin. Tti
zaci druhého stupné udrzeli pozici bez problémil, druha polovina také vydrzela 10
sekund ovSem s obtiZzemi.

Test ¢. 5 hodnoti silu vzptfimovacl v bedrech a hyzd'ového svalstva. Tento test
naopak nedopadl uspokojivé. Pouze ctyfem zakim nedélalo obtize vydrzet v dané
pozici 10 sekund, dvanact zakd pozici udrzelo s obtizemi a dva nedokézali zaujmout
vychozi polohu. Nejhtife dopadli Zaci prvniho stupné. Pét z nich sice polohu zaujalo, ale
po urcité dobé u nich doslo k nadzvednuti hrudni patete, pfipadné k roznozeni dolnich
koncetin. Jeden zak prvniho stupné nedokazal pozadovanou polohu vitbec zaujmout.

Test ¢. 6, ktery sleduje ohebnost patete a zkraceni svali na zadni strané dolnich

koncetin, byl proveden a vyhodnocen v ramci testovani zkracenych svald.
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Pii testovani pomoci testu minimalni svalové zdatnosti Kraus — Weberové se jako
nejvice oslabené projevili svaly bfisni a také vzptimovace v bedrech a svaly hyzd'ové a
to predevsim u nejmladsi vékové kategorie.

V posledni ¢asti kvalitativniho vyzkumu jsem hodnotila drzeni téla podle Matthiase.
Z Sesti zaku, ktefi byli testovani na prvnim stupni zékladni skoly, pozadované postaveni
po dobu 30 sekund udrzel pouze jeden, tfi v pribéhu testu zmeénili polohu a dva
nezaujali spravné postaveni. Zaci testovani na druhém stupni zakladni $koly dopadli
témét stejné. Dva udrzeli postaveni po celou dobu testu, dva postaveni v pribéhu
zménili a dva polohu nezaujali. Divky na stfedni Skole dopadly nejlépe. Tti postaveni
po celou dobu nezménily a tfi jej zmenily do 20 sekund.

Vysledky setfeni Vadné drzeni t€la z roku 2007 ukazaly, ze vadné drzeni téla se
vyskytlo u 38% z 3520 vySetrovanych déti. Nejvic déti s vadnym drzenim téla bylo ve
vékové kategorii 7 — 11, kdy dochazi k riistové akceleraci. Mezi nejcastéji se vyskytujici
odchylky od spravného drzeni téla patfily odstaté lopatky, zvySend bederni lordoza a

posturalni kyfoza (39).
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6. ZAVER

Télesnd vychova ve Skolach piedstavuje jednu znejvyznamnéjSich forem
pohybového uceni a pohybové kultivace zakl. Je dilezitym pramenem poznatkl a
naméta pro zdravi.

Vramcei télesné vychovy maji zdci prostor k osvojovani novych pohybovych
dovednosti a k ovladnuti a vyuZzivani rizného sportovniho néini a nafadi. Béhem
vyuky je utvarena také socialni a psychicka stranka jedince. Pohybové ¢innosti by méli
byt prozivany sradosti jako ptredpoklad pro postupné vytvareni trvalého vztahu ke
sportu (41).

Ve své bakalafské praci jsem se vénovala problematice pohybové vychovy na
poznatky, které souvisi s timto tématem. Prakticka ¢ast byla rozdélend na ¢ast, kde byl
pouzit kvalitativni vyzkum a ¢ast, kde byl uwzit kvantitativni vyzkum. V casti
kvalitativniho vyzkumu jsem se zajimala, které svalové skupiny jsou nejcastéji oslabeny
a zkraceny a také jaké je drzeni tcla zakl zékladnich a stfednich Skol. V casti
kvantitativniho vyzkumu jsem provedla rozbor Skolnich vzdélavacich programi
zakladnich a stfednich Skol. Soustiedila jsem se piedevSim na pocet hodin télesné
vychovy a jejich ndpln, dale na pobytové, volnoCasové a sportovni aktivity
organizované $kolou.

Cilem prace bylo zjistit, zda koncepce hodin té€lesné vychovy na zadkladnich a
sttednich Skolach je vyhovujici a dostacujici k udrzeni urcité urovné pohyblivosti a
obratnosti. Domnivam se, Ze tento cil se mi podafilo naplnit. Byly stanoveny tfi
hypotézy. Hypotéza H1 ,,Pfedpokladam, Ze télesnd vychova na zékladnich Skoléach je
zafazena do vyuky pouze 2 krat tydné‘‘. Tato hypotéza byla ze zjisténych vysledkl
potvrzena. Na vétsiné zékladnich Skol je télesnd vychova zatazena pouze dvakrat tydné.
Stejn¢ tak byla potvrzena i hypotéza H2 ,Pfedpokladdm, Ze télesnd vychova na
sttednich Skolach je zafazena do vyuky pouze 2 krat tydné‘‘. Posledni hypotéza H3
,,Predpokladam, Zze zékladni Skoly dostatecné nerozviji mimoskolni télovychovné a

sportovni aktivity‘® potvrzena nebyla. Naopak velka vétSina zdkladnich Skol ma
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v nabidce alesponi jednu mimoskolni aktivity. Problémem je spiSe nezdjem ze strany
déti a rodicu.

Co se tyce vyzkumnych otazek spadajicich pod kvalitativni ¢ast vyzkumu, ukazalo
se, ze nejcastéji oslabenou svalovou skupinou u 74kl zékladnich a stfednich Skol jsou
svaly bfiSni, vzpfimovace trupu v bedrech a svaly hyzdové. Ani druhd vyzkumna
otizka nemiize byt zodpovézena kladn&. Zaci prvniho stupné zékladni $koly maji vice
zkracenych a oslabenych svalovych skupin, nez studentky testované v prvnim ro¢niku
sttedni Skoly.

Potésilo by mé, kdyby tato prace slouzila pfedevSim k zamysleni, nad tim jak pohyb
priblizit zabavnou a nendsilnou formou vSem détem a dospivajicim, nejen tém
talentovanym. Pohyb nemusi byt jen sportovni trénink, ale také aktivity o Skolnich
prestavkach. Vzdyt déti travi podstatnou ¢ast svého ¢asu ve skolnim prostiedi, je tedy

diilezité umoznit jim vhodny pohybovy rezim.
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7. KLICOVA SLOVA

Oslabené¢ svaly
Pohyb

Vadné drzeni téla
Zkréacené svaly

Zivotni styl
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Pfiloha 3: Protahovani flexoru kolenniho kloubu
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Ptiloha 5: Protahovani flexorii kycelniho kloubu
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Ptiloha 6: Protahovani ¢tyfhranného svalu bederniho
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Pfiloha 7: Prsnich svalu
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