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1. Uvod

Kdo zanechal télesnych cviceni, casto churavi, nebot sila jeho orgdnii ndsledkem

nedostatku pohybu sldbne. Avicenna

Pohybova aktivita je soucasti aktivniho zivotniho stylu, provazi clovéka od utlého véku.
Vstupem ditéte na zakladni Skolu se okruh sportovnich aktivit rozSifuje. M¢Efi své
schopnosti a sily s tfidnim kolektivem. Soutézi a snaZi se zaujmout pro sebe atraktivni
potadi, zazit uspéch a radovat se.

Pohybova aktivita je nastroj pro ziskani dobré télesné zdatnosti, snizuje stres, inavu,
zvySuje sebeduveru. Neexistuje lepsi a levnéjsi zpiisob, jak si udrzet zdravi a fyzickou
kondici. Piesto velkd cast populace preferuje pasivni styl Zivota i s jeho negativnimi
dopady. Nékoho pohyb boli, pro jiného je jako droga, bez které se neobejde.

V soucasnosti jsou déti Skolniho véku ovliviiovany elektronickymi médii, Casto tak
vitézi konzumni styl Zivota a televizni obrazovka a monitor pocitace piisobi na déti jako
magnet. Zpusob, jak déti mladSiho Skolniho veku travi volny cCas, je dano nejen jejich
zajmy a predpoklady, ale velkou miru ve vybéru Cinnosti hraji 1 rodice. Rodice, kteti se
pravideln€ vénuji sportu, pfedavaji svym détem zdravy styl zivota. Timto se stava pohyb
pro déti pfirozenou soucasti a ne povinnosti. Pouze Skolni télesna vychova nemize nikdy
pojmout potiebnou pohybovou aktivitu.

K napsani této diplomové prace nas nejvice motivovalo zjisténi rozdilu télesné zdatnosti
a materialniho vybaveni na $kolach vregionu Sumava Vporovnani s vysledky
v Ceské republice. Z vlastni zkusenosti vim, Ze na vesnicich maji Zaci mélo pfileZitosti
navstévovat sportovni krouzky a ne kazda rodina ma volny ¢as své dité vozit na sportovni
a jiné aktivity do vzdalenych mést. Na druhé strané vesnické déti mohou sportovat na
¢istém ovzdusi, uci se tak samostatnosti a stdvaji se organizatory venkovnich her. Rodice
se nemusi mnoho obévat o bezpecnost svych déti a mohou byt spokojeni s aktivni naplni

volného ¢asu.



. Teoreticka ¢ast

2. Zivotni styl mladeze

Zivotni styl je zplsob a raz Zivota. Tvoii ho &innosti, které &lovék provadi, aby
uspokojil své potieby. Jejich realizaci si utvari zebti¢ek hodnot a norem. Jako synonymum
ke slovnimu spojeni ,,zdravy zZivotni styl* bychom mohli povazovat pojem ,,aktivni zivotni
styl“. Je prokazano, ze aktivni zivotni styl, obsahujici pravideln¢ provadéné a vhodné
zvolené pohybové aktivity, zvySuje kvalitu zivota a zlepSuje vSechny parametry zdravi.
Zalezi na kazdém z nds, jak se rozhodne travit svlij volny cas. Zdravi je nejcennéjSim
majetkem cloveka.

Rizikové faktory, které negativné ovliviiuji zdravi Clovéka je konzumace alkoholu,
nikotinu a drog. Masové rozsifeni osobnich pocitacli ve spole¢nosti zptisobilo, ze mnoho
uzivateld travi nadmeérné mnozstvi ¢asu u monitoru na ukor jinych smysluplnych aktivit.
Technologicky pokrok omezuje potiebu fyzicky pracujicich lidi a sniZzuje tim u pracujici
populace fyzickou kondici. Na celém svété se zvySuje Zivotni tempo - konzumni styl Zivota
s nespravnou zivotospravou, komercionalizace spoleCnosti, naruSené zivotni prostiedi,
nariistajici psychické vypéti, jsou globalnim problémem spolecnosti 21. stoleti.

Déti muzeme zdravému zivotnimu stylu ucit, vést je ke spravnym navykim, které
Si z automatizuji a pfijmou za model svého chovani. Je zapotiebi, aby je timto smérem
vedlo nejen Skolni vyucovani, ale v neposledni fadé¢ i rodina. Existuje mnoho moznosti, jak
dit¢ muze travit svlij volny ¢as. Rodi¢e organizuji volny ¢as svych ratolesti, maji predstavu
o jejich konkrétnich dispozicich a vybiraji z nabidky zdjmovych ¢innosti vhodnou pro své
dité. Na vesnicich je malo dobrovolnikd, ktefi by byli ochotni organizovat pro déti
z4jmove krouzky a ptinosné vyplnit jejich volny ¢as. Déti musi dojizdét do mésta, to je pro
né vycerpavajici a pro rodi€e financné 1 Casov€ narocné.

Sport je nastrojem k rozvoji osobnosti a je soucasti zivota. Plisobi na ¢loveka po fyzicke
strance, ale v neposledni fad¢ se podili na mentalnim rozvoji a postojich. Nelze hovofit o
sportu jen jako o vykonu, ale také jako o sportovnim zivote.

Rodi¢e malych sportovct nerespektuji mnohdy pfani svych potomkt a namisto toho
uspokojuji své ambice. Pro déti ma byt sport spiSe ur¢ita forma hry a ne honba za
vitézstvim. Jak by mél sport slouzit, vyplyva nejlépe z vyrazu fair play (mnohem vice nez

jen hra podle pravidel). Je definovana nejen jako zplisob chovani, ale také jako mysleni.



Vede sportovce k pratelstvi a toleranci, a to nejen ke svym spoluhracim, ale i ke svym
soupettim.

V dne$ni dob¢ se mluvi o tzv. krizi moderniho sportu, kde na prvnim misté stoji
vitézstvi, az potom nastupuje moralka. Kdyz se profesionalni sportovec rozhoduje mezi
strategii vedouci k uspéchu a moralnim chovéanim, zvitézi ¢asto to prvé. Tento nezddouci
stav je zpusoben velkym vlivem komerce ve sportu. Vrcholovy sport se stava piilis
vaznym a tvrdym. Motivace pen¢z a slavy snizuje fair play, agresivita a hrubost sportovct
je na dennim potadku. Sport bude vychovévat, pouze pokud bude dodrZzovana fair play.

Sport je relativn¢ dobrovolna Cinnost, kazdy ma relativné stejné podminky. Mlady
sportovec ma moznost prostfednictvim svého vykonu se prosadit. Je dilezité u mladeze
vzbudit trvaly zdjem o sport. Z vychovného pohledu klade sport naroky na utvafeni postoji

ve tiech oblastech sportovniho Zivota:

1. Zivotospravy, rezimu dne.
2. Prekonavani prekazek.
3. Socidlni oblasti.

V prvni oblasti musi sportovec akceptovat, ze ke sportovni ¢innosti se kromé& vykonu
vaze 1 pravidelnd zivotosprava, piti, jidlo, sprchovani, spanek, regenerace atd. Cilem je,
aby zaujmul postoj ke zdravému zpiisobu zivota, vyhnul se konzumnimu stylu, a
piedchézel tak civilizaénim onemocnénim.

Cesta k dobrému vykonu neni nikdy snadna. Clovék musi prekondvat neustale prekazky
a tézkosti. Aby dosahl uspéchu, musi byt cilevédomy, véfit v sam sebe a byt odvazny.
Dulezité je naucit se zvladal vlastni netispéchy a poucit se z nich.

Sport je relativné kolektivni ¢innost, vede lidi ke spolupraci a k toleranci druhych.
Mnohdy se vytvari pratelské vazby na cely zivot. Skupinu drzi pohromadé spolecna
sportovni &innost viech ¢lentl. Casto dochazi k tomu, Ze pii sportovnich aktivitach se

utvari pratelstvi na cely zivot (Dovalil, 2002).

3. Pohybové schopnosti

Schopnost je geneticky urcend, relativné trvald vlastnost Clovéka. VSichni mame
vSechny schopnosti (schopnost malovat, fidit auto, komunikovat, atd.), ale to co nés
odliSuje od druhych, je jejich stupenn a intenzita. SChopnosti se déli na tfi kategorie:

duSevni, kognitivni a motorické. Za zvlastni kategorie se povazuji schopnosti hudebni,
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matematické, vytvarné a sportovni. V nasi praci se budeme nadale vénovat schopnostem
motorickym (pohybovym).

I kdyz jsou schopnosti geneticky podminéné, na jejich rozvoj ma velky vliv prostiedi,
ve kterém se formuje a rozviji osobnost. Z rodicli na potomky se nepienasi tedy jen geny,
ale v neposledni fad¢ i kulturni vlivy (klima rodiny, prostiedi bytu a okoli, stravovaci
navyky, denni rezim). Zpoc¢atku vylou¢ime moznost dédéni jen po matce ¢i jen po otci.
Jde o polygenni dédicnost, tzn. kdy geneticka informace je ur¢ovana mnoha geny o malé
pusobnosti. Kazdy ¢loveék pfichazi na svét s komplexem vrozenych znakt a dispozic, které
se souhrnné nazyvaji genotypem. Ten je postupem ¢asu stale vice ovliviiovan prostiedim a
vychovou. Tato interakce zplsobuje individualni zvlastnosti a rozdily. V optimalnich
podminkach maji geny relativné vyssi predpoklad pro jejich realizaci. Na obrazku 1 je
znazornéno jaky vliv maji geny kulturni (rodinné) a specifické prostfedi pro kazdého
jedince na pohybovou aktivitu ( kazdy pohyb, jehoz vysledkem je vydej energie) a na
cviteni. Ucast genti na kazdodennich pohybech &lovéka je 29%, cilena cviteni geneticky
determinovana nejsou, nicméné kulturni transfer predstavuje 12%
(M¢kota, Novosad, 2005).

Nejpresveédcivejsi vyzkumné metody se opiraji o studie uvniti parti jednovajecnych a
dvojvajenych dvojcat a porovnava se tésnost vztahti téch samych rysi. Dalsi metodou
vyzkumu je zkoumani rodokment typu rodice — déti. V né€kolika generacich jdoucich po
sob¢ se objevuji télesné a pohybové nadani jedinci. Pokud vynika ve sportu jeden ze
sourozenct, je Casto pravdépodobné, ze uspésni budou 1 dalsi sourozenci, stejné tak rodice
byvaji sportovné vice aktivni ve srovnani s béznou populaci. Nejvice jsou geneticky
ovliviiovany rychlostni a rychlostn¢ silové schopnosti, dlouhodoba vytrvalost, somatické

znaky (vyska téla z 85%), (M¢kota, 2005; Dovalil, 2008).

Obrazek 1. Podil genetickych a negenetickych Ciniteld na habitudlni pohybové aktivité
(vlevo) a na ucasti ve cviceni (vpravo), (Mé&kota, Novosad, 2005, 41).
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Pro schopnosti je charakteristicka jejich potencionalita. Pokud ma jedinec genetické
predpoklady pro rychlostni schopnosti, neznamenéd to, ze bude vybornym sprinterem.
Kazda schopnost organismu ma svij ,,strop®, ktery nelze prekrocit. Jen malokdo dokaze
dosahnout takového casu jako bézkarka Katefina Neumannova.

Motorické schopnosti nejsou jedinym piedpokladem pro vyborny sportovni vykon,
velkou roli hraje také somatotyp, vlastnosti osobnosti, vykonova motivace aj.

S pojmem pohybova schopnost bezpochybné Uzce souvisi slovni spojeni pohybova
dovednost, kterd ndm neni geneticky dana, ale ziskava se u¢enim. Pfi jejim osvojovani se
uplatiiuji pohybové schopnosti. Pro pfiklad uvadime: Pii nacviku skoku dalekého
(dovednost) se uplatiiuji schopnosti jako je akéni rychlost a vybusna sila. (Mé&kota, 2005).

Schopnosti nemiizeme samy o sob& méfit. Jejich stupeit a velikost zjiStujeme

prostfednictvim testl. Pro ucely praxe i vyzkumu se pouzivaji testy:

a) Zatézové- Ciselné vyjadiuji, jak organismus odpovida na predepsanou zatéz
(Légertv test).

b) Motorické- zaznamenava se hodnota dosazeného vykonu (skok z mista).

€) Sportovni testy (Mékota, Novosad, 2005).

Clovek, ktery se podrobuje testovani, nazyvame testovanou osobou (TO), probandem,
respondentem, pokusnou osobou. Ten, kdo testovani organizuje a provadi,
pojmenovavame examinatorem, testujicim. Ve vétSiné piipadech to byva ucitel, trenér,
I€kat student aj. Testy mizeme provadét v laboratoti (laboratorni) nebo v terénu (terénni).
Laboratof umoznuje, Ze vSichni maji stejné podminky, ale velkym negativem je, Ze
provadeéni testi, které vyzaduji rozsahlejsi prostor (napt. légertv test) je nemozné. Terénni
testy se uskutectiuji v télovychovnych zafizeni, respektuji mistni podminky
(napf. velikost télocvicny), ale pro TO nejsou zcela konstantni.

Motorickym testim se podrobuje v jednom okamziku jedna osoba (testy individualni),
nebo skupina osob soucasné (testy kolektivni, skupinové). Individudlni testy (napf.
1500m) umoziuji motivaci soutézivosti, ale nerespektuji soukromi TO.

Motorické testovani slouzi v té€lovychovném procesu k ziskavani dtlezitych informaci
pro fizeni, rozhodovani. U¢itel prostfednictvim testli mlize na zacatku Skolniho roku ziskat

pfedstavu o soucasnych vykonech jednotlivych zakti a v priibéhu Skolniho roku zjistit
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vysledky svého snazeni. Ve vyzkumu jsou podkladem pro pfijimani a zamitani hypotéz
(M¢kota, Blahus, 1983).
Kazdy test ptfedpoklada, ze vykonova motivace probanda je vysoka proto osoba, kterad

vede testovani, musi motivovat testujici osoby tak, aby se snazily podat maximalni vykon.

3.1.  Taxonomie pohybovych schopnosti
Na zacatku minulého stoleti se mluvilo pouze o obecné motorické schopnosti. Stejné
jako se ptredpokladalo u lidi, kteti maji vysoké 1Q, Ze budou uspésni ve vSech skolnich
pfedmétech, byla stejnd predstava vSestranného sportovce s Vysokou mirou obecné
pohybové schopnosti. Pozdéji se ukazalo, ze toto tvrzeni je chybné a pohybové schopnosti

se zacaly rozliSovat na vice kategorii (obrazek 2).

Generalni motoricka schopnost

/

Kondi¢ni schopnosti Hybridni schopnosti Koordina¢ni schopnosti
(,energetické™) (,,smisené™) (,,Informaéni*)

Vytrvalostni Silové Rychlostni

schopnosti schopnosti schopnosti

" g

o -

= g T Z 7 E s -
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Rychlost orientace

Presnost hodnoceni vzdalenosti

Presnost identifikace tvaru

Pfesnost hodnoceni uhlu

Komplexni orientace

Obrazek 2. Hierarchické uspofadani motorickych schopnosti (M¢kota, Novosad, 2005, 22).
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. Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti harmonizuji pohyb. Jsou charakteristické tim, ze umoziuji
lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkam,
provadeét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 2008).

Velmi casto se musi tyto schopnosti piizpisobit vnéjSimu prostfedi, napt. pii tanci
musime své kroky pfizpisobit nejen rytmu hudby, ale také tanecnikovi. Jevi-li se nam
pohyby jako pruzné, dynamické, ladné, rytmické, je jejich kvalita vysoka. Takové pohyby
vydaji méné energie. Dobra souhra pazi a nohou pii béhu na lyzich je mén¢ energeticky
naro¢na, nez pohyb nedbale provedeny (Mékota, 2005).

Koordina¢ni schopnosti lze rozvijet nésledujicimi kroky. Vyuzivat koordinacné
slozit&jsi pohyby, kdy je aktivnich vice svali. Cinnost trupu a kondetin je rozdilna ve
sméru i podle osy. M¢nit podminky wvnéjSiho prostfedi a to napf. zménou rytmu,
pouzivanim lehéiho a té€z$iho nacini, cviCit v riznych terénech, cvicit pod tlakem (v
¢asovém limitu), zmensSit prostor pro cviceni. Koordinacni trénink zafazovat na zacatek
uéebni jednotky, atd. Existuje celd fada koordinac¢nich cviki, jako jsou napft. akrobaticka
cviceni (kotouly), cviceni na nafadi, cvieni na trampoliné, skoky do vody, sportovni hry,
upoly, pfenaseni biemen. (Dovalil, 2008).

Na obrazku 3 vidime, Ze koordina¢ni ¢innosti se déle ¢leni. Pro Skolni télesnou vychovu
bylo vytipovano pét zékladnich koordinac¢nich podschopnosti. Prekryvani ukazuje na jejich

Vzajemnou propojenost.

Reakéni
schopnost

Rovnovihova
schopnost

Rytmicka
schopnost

Orientadni
schopnost

Diferencialni
schopnost

Obrazek 3. Zakladni koordina¢ni schopnosti (Mékota, Novosad, 2005, 59).

Tato schopnost je zaloZena na vnimani a zpracovani informaci ze svall, §lach, vazi a
kloubt a efektivni odpovédi prostfednictvim fizené pohybové Cinnosti. Pfi béhu na lyzich

musi byt odrazovd noha v pfesné poloze a odraz proveden ve spravném okamziku a v
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pfiméiené sile. Slovo diferenciatni znamena odstupiiovany. V oblasti cyklistiky se
projevuje riznym tlakem na pedal bicyklu (M¢kota, Novosad, 2005).

Orientacni schopnost je definovédna jako: ,,Schopnost urCovat a ménit polohu a pohyb
téla v prostoru a Case, a to vzhledem k definovanému ak¢énimu poli nebo pohybujicimu se
objektu” (Mgkota, 2005, 64). Pod pojmem “akéni pole” si mizeme piedstavit fotbalové
htisté, tanecni parket, trampolinu. Neustdle pohybujici se objekt mlize byt mic, protivnik,
tane¢nik. Naroky na troven a velikost orienta¢nich schopnosti jsou rozdilné podle druhu
sportu. Fotbalista musi pii zapase sledovat spoluhrae, protivniky a mic, oproti tomu
gymnasta, ktery cvi¢i na naradi ma k dispozici maly prostor a naradi je na pevném miste.
Orientacni schopnost se projevuje v dennim zivoté napf. orientaci v supermarketu nebo pii
jizdé po dalnici, kdy musime neustale sledovat ostatni ucastniky silni¢éniho provozu
(Mgkota, Novosad, 2005).

Dalsi koordinac¢ni podschopnosti je reakéni schopnost. Umoznuje zahgjit (Gcelny)
pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratSim case. Indikatorem je
reak¢ni doba (Mékota, Novosad, 2005, 65). Signaly mohou byt jednoduché a znamé (start
pfi sprintu). Synonymem pro reakéni schopnost je reakéni rychlost. Pfedpokladem tspéchu
je reagovat ve spravném cCase a na spravném misté (Mékota, Novosad, 2005).

Schopnost postihnout a motoricky vyjadiit rytmus z vnéjSku dany, nebo v samotné
pohybové ¢innosti obsazeny (Mékota, Novosad, 2005, 67), to je definice rytmické ¢innosti,
z které vyplyva, ze rytmicka schopnost ma dva aspekty. Prvni aspekt ptedstavuje, jak
dokaze jedinec vnimat rytmus a pienést ho do pohybové Cinnosti. Prikladem miize byt
tanec, krasobrusleni, ale také piekazkovy atleticky béh, kdy rytmus pfichdzi z vnéjSku.
Rytmus se projevuje také pii pohybovém aktu. Pfi vzepfeni vzpormo si musime osvojit a
uplatnit rytmus pifi vlastni pohybové cinnosti. Velkou roli v tomto pfipadé hraji
kinestetické informace (Mé&kota, Novosad, 2005).

Posledni koordina¢ni podschopnosti je schopnost rovnovahova.“Schopnost udrzovat
celé télo (event. 1 vn&jsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat
i pfi napjatych rovnovahovych pomérech a proménlivych podminkach prostiedi. Clenéni:
statickd rovnovdhova schopnost dynamickd rovnovédhova schopnost, balancovani
predmétu.” (M¢kota, Novosad, 2005, 68).

Ontogeneticky vyvoj koordinacnich schopnosti je soucasti motorického vyvoje. Na
obrazku 4 vidime, Zze koordina¢ni schopnosti se vyrazné rozviji v pfedSkolnim a mladSim
Skolnim véku (4 - 11/13 let). Tato skutecnost je dana spontdnnim pohybem ditéte. Strmy

vyvoj konéi pfed nastupem puberty (divky 11/12 -12/13, chlapci 12/13 — 14/15 let), toto
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obdobi byva oznacovano jako prvni vrchol koordina¢niho rozvoje. Béhem puberty se rist
koordina¢nich schopnosti zpomaluje. Charakteristickd je koordina¢ni nestabilita v
disledku hormonalnich a proporcionalnich zmén. V neposledni fadé¢ u obou pohlavi
dochazi ke zméné z4jmi a Casto také k omezeni pohybové aktivity. B€hem adolescence
(divky 12/13 — 16/17, chlapci 14/15 — 18/19 let) se obnovuje rist koordinace. Na konci se
dostavuje druhy vrchol motorického rozvoje. V rané dospélosti (16/19 — 30/35 let) se
uroven koordinacnich schopnosti nezvySuje ani rapidné neklesa, je zavisla na pohybové
aktivit¢ kazdého jedince. Toto obdobi se oznacuje jako platd. Od 35 roku Uroven
koordinaénich schopnosti pomalu klesa (M¢kota, 2005).

LLrovew
Koordinace

i

i 0m vV W VI Vi

s
g a

Obrazek 4. Vyvoj urovné zakladni koordina¢ni funkce. I predSkolni vek, II mladsi Skolni
vek, 11T starsi Skolni vek, IV pubescence, V adolescence, VI mladsi (€asnd) dospélost , VII
stiedni dospélost, VIII starsi dospélost (M¢kota, Novosad, 2005, 74).

Diagnostika koordinac¢nich schopnosti je komplikovana. Vysledky méfeni se daji téZko
kvantifikovat, dil¢i koordinac¢ni schopnosti spolu souvisi, maji komplexni povahu, tzn. ze
test nepostihuje pouze jednu schopnost. Na obrazku 5 jsou ptiklady testi pro zjiSténi
urovné koordinac¢nich schopnosti. Vlevo nahofe je test diferenciacni schopnosti
(kinestetické citlivosti). Ukolem probanda je zopakovat jiz diive vyzkousenou polohu paze
bez zrakové kontroly. Vpravo nahofe je zndzornén test rovnovahové schopnosti —
plamenak. Tento test je soucasti testové baterie EUROFITTEST, ktera je urCend pro
mladez (7 — 19 let). Proband ma za tikol udrzet rovnovahu v piedepsané poloze po dobu 1
minuty. Ve stoji jednonoZz na preferované noze stoji na 3 cm Siroké kladince. Zaznamenava
se pocet pokust potfebnych pro udrzeni rovnovahy po dobu 1 minuty. Test schopnosti
sdruzovani — sestava s ty¢i je znazornén vlevo dole. Testovana osoba uchopi gymnastickou

ty¢ vpred dolti rovné, provede obrat o 180 pak sed, leh na zada, pfitom ob¢ nohy soucasné
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provlékne nad tyc€i, vstane, naptimi trup, opét pieskoci ty¢ do polohy vpted dolli rovné,
provede vzptim a ptredpazi. Proband ma tii pokusy, pficemz se méii ¢as druhého a tietiho
pokusu. Vpravo dole je test hbitosti a dynamické rovnovahy, je soucasti baterie testtu pro
urceni zdatnosti pro seniory — Senior fitness test. Proband sedi na zidli, ruce ma polozené
na stehnech, na zvukovy signdl vstane a co nejrychleji jde k meté€, tu obejde a a vrati se
zpét na zidli. Kazdy ma dva pokusy, zaznamenava se ten lepsi ¢as vyjadieny v sekundach.

(Mgkota, Novosad, 2005).

Obrazek 5.1lustrace pohybového obsahu Ctyt testlh ur¢enych pro diagnostiku Etyt riznych
koordina¢nich schopnosti. (M¢kota, Novosad, 2005, 83).

. flexibilita

Dalsi kategorii pohybovych schopnosti je flexibila (pohyblivost). Souvisi uzce
s dovednostmi a je povazovana za piedpoklad uspésné sportovni Cinnosti. Ve starsi
literatufe a zejména u Ceskych autorti byva pouzivano pojmu ,,obratnostni schopnosti‘.
,Flexibilita, je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé

(M¢kota, Novosad, 2005, 96). Je nam dana do urCité miry geneticky, ale cvi¢enim ji
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muzeme ovlivnit. Je podminéna faktory konstitu¢nimi (tvar kloubu, schopnost protazeni
svalovych pouzder a vazil), kondi¢nimi (sila svalil), koordina¢nimi (regulace svalového
tonusu). Psychicky stav ma na flexibilitu také vliv, startovni stres mlze zptisobit ztuhlost
svalli. Do urCité miry se rozsah pohybu méni béhem dne, nejméné pohyblivi jsme brzy
rano a v ¢asnych odpolednich hodindch. Malé dité je velmi ohebné, potom az do puberty
flexibilita klesa, po jejim odeznéni dochazi k mirnému nartstu. Sensibilni obdobi je ve
véku 7 — 11 let. Zeny jsou oproti muziim pohyblivostné 1épe vybavené.

Flexibilita se rozliSuje na statickou, dynamickou a pasivni, aktivni. U statické jde o to,
jak je velky rozsah kloubu pfi pomale provedeném pohybu, na rozdil od dynamické kdy se
zjisStuje rozsah kloubu pfi Cinnosti se zvySenou rychlosti. Pasivni flexibilita je
charakterizovana jako druh pohyblivosti, ktery se dé€je za spoluticasti vnéjsi sily (partnera,
gravitace) nebo vlastni sily, ale svalstvem jiné Casti téla. Rozsah pasivni pohyblivosti je
vzdy veétsi nez aktivni. Normalni Groven pohyblivosti mize byt docasné nebo trvale
sniZena a to z diivodi rostouciho véku, kloubniho onemocnéni, tirazu, poopera¢niho stavu.
V tomto piipadé se mluvi a tzv. hypomobilité. Jejim opakem je hypermobilita, jedna se o
nadmérny rozsah kloubni pohyblivosti, kdy klouby jsou pfili§ uvolnéné. Tento stav je
nezadouci a naprava je mnohem slozitéj$i nez u hypomobility.

Dulezita je vile kloubt, ktera se vyjadfuje velikosti uhlu (tabulka 1). Rozsah je
specificky podle jednotlivych kloubii a smérti pohybu. Pii diagnostice se uZivaji
jednoduché pomicky a pftistroje, jako je mechanicky goniometr (Ghlomér), elektricky
goniometr. Velice dobfe lze vyuzit rentgenovych snimku kosti.

Tabulka 1. Normalni rozsah hlavnich kloubu ¢lovéka (Dovalil, 2002, 164).
Pokracovani tabulky na strané 20.

Testovaci Rozsah
Pohyb poloha (stupné)
predpazeni -flexe stoj 0-90
zapazZeni-extenze stoj 0-50
ramenni kloub | predpaZeni-abdukce | stoj 0-90
zevni rotace stoj 0-90
vnitfni rotace stoj 0-70
loketni kloub ohnuti - flexe sed 0-150
natazeni - extenze sed 150-0
predlokti supinace sed 0-90
pronace sed 0-80
zapesti extenze sed 0-60
dukce radialni sed 0-30
kloub
dukce ulnarni sed 0-45
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flexe leh na bfiSe 0-135
extenze leh nabfiSe | 135-0
kolenni kloub leh na
flexe zadech 0-120
extenze leh na bfiSe 0-10
leh na
, dorzalni flexe zadech 0-20
hlezenni kloub
leh na
plantarni flexe zadech 0-45
A leh na
kyelnl kloub abdukce zadech 0-45
leh na
addukce zadech 0-20
zZevni rotace sed 0-45
vnitfni rotace sed 0-45

Pohyblivost Ize zjistit pomoci testu, jehoz pfedmétem je 10 poloh, které predstavuji
bézny rozsah flexibility u zdravého c¢lovéka. Hodnoti se zpusobem, splnil — nesplinil
(obrazek 6).

Obrazek 6. Priklady alternativné hodnocenych testii kloubni pohyblivosti
(M¢kota, Blahus, 1983, 236).

Zakladnim prostfedkem pro rozvoj pohyblivosti je protahovani, které pusobi na svaly,
vazivové tkan¢ a reguluje i svalovy tonus. Klasickou metodou je Svihovy pohyb a hmity,

které jsou sice podobné sportovnimu pohybu, ale protazeni je pouze kratkodobé. Dalsi
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metodou je strecink, ktery je na rozdil od klasické metody Setrnéjsi a ucinngjsi

(Dovalil, 2002).

. kondicni schopnosti

Posledni pohybovou schopnosti dle hierarchického dé¢leni je kondi¢ni schopnost.
Kondi¢ni cviCeni, jak jiz sdm nazev napovidd, ndm pomaha ke zlepSeni nasi kondice.
Kondice je urcitd naSe schopnost, kterou délime na silovou a vytrvalostni. Dobréa kondice
se projevuje tim, Ze je naS organismus odolny proti fyzické a dusevni tinavé. Abychom
zlepsili nasi kondici, at’ uz silovou ¢i vytrvalostni, je dobré pravidelné cvicit.
Kondi¢ni schopnosti jsou ovliviiovany metabolickymi procesy a energetickymi faktory.
Podle svalové koncentrace, rychlosti pohybu a trvani rozliSujeme kondi¢ni schopnosti
silové, rychlostni a vytrvalostni. Uroven sportovni vykonnosti je vyrazné podminéna
urovni kondi¢nich schopnosti (Dovalil, 2002).

Silové schopnosti maji velky vyznam ve sportovnich odvétvich, kde se pfekonava velky
odpor nacini (vrhy, hody), vlastniho téla (gymnastika, skoky a odrazy), soupeie (Gpoly).
Délime je dale podle hmotnosti pifekonavaného odporu, rychlosti a trvani Svalové
koncentrace  na  statické,  dynamické a  explosivni  silové  schopnosti.
V télesné vychové musime brat ohled pfi rozvoji sily na momentélni ontogeneticky vyvoj.
Silova cviceni bychom méli vynechat ve fazi akcelerace ristu télesné vysky (11 — 13 let),

nadmérné zatéZe by mohly vyvolat nezddouci zmény kosterniho systému (Dovalil, 2002).

. Staticka sila

Skupina svall vyviji maximalni tah (tlak, stisk) proti fixovanému predmeétu.
Pti koncentraci svall se cévy stlacuji, ¢imZ se omezuje nebo zastavuje prutok krve, tedy i
zasobovani kyslikem a odvadéni matabolitd. Statickou praci mlze proto svalova skupina
vykonavat mnohem krats$i dobu nez praci dynamickou. Svalové napéti roste, ale nenastava
zkraceni ani protazeni svalu. Statickd sila se nejvice projevuje pii cviCeni na naradi. Patii

sem napt.: vydrz v zaklonu v sedu, vydrz ve shybu (Mékota, Novosad, 2005).

. Dynamicka sila
Sila, kterou skupina svali vyviji proti odporu v pribé¢hu pohybu. Béhem cinnosti se
délka svalti zkracuje a prodluzuje. Sila je vzdy silngjsi nez odpor. Urovent dynamické sily

se ukaze pti hodech, vrzich, sprintech. K testovani dynamické sily se uziva cvika jako:

20



shyby na bradlech, kliky, leh — sed. Pohyb probanda je plynuly, bez pteruseni az do tnavy.
Testy provadime jednou (M¢kota, Novosad, 2005).

. Dynamicka sila explosivni

Synonymem explosivni sily je vybusna sila. Svaly vyviji maximum energie b&hem
kratké doby a S maximalnim zrychlenim. Typickym piikladem jsou rtzné druhy skokt
(skok z mista, vertikalni skok). Vybusnost se projevuje pii odrazu. Explosivni sila hornich
koncetin se projevuje pti hodech bez rozbéhu, nékdy v sedu. (M¢ekota, 1983).

Silové schopnosti se vyviji zhruba do 20 let. V 6 letech dosdhnou chlapci zhruba
13 % a divky 20 % zivotniho maxima. Okolo 30. roku zac¢ina mirny pokles, po 40. roce je
vice rapidni.V 60 letech si muzi uchovaji zhruba 60% oproti svému zivotnimu maximu a
zeny 70%. Z tabulky 2 1ze usoudit, Ze muzi jsou bezpochybné vice silové vybaveni nez
zeny. Je to zpisobeno tim, Ze muzi maji vétsi podil aktivni t€lesné hmoty, vice hormonu
testosteronu, ktery zpusobuje hypertrofii svalovych vldken. Nejvétsi rozdil je
okolo 30. roku zivota. V télesné vychové musime brat ohled pfi rozvoji sily na momentalni
ontogeneticky vyvoj. Silova cvi€eni bychom méli vynechat ve fazi akcelerace ristu
télesné vysky (11 — 13 let), nadmémé zatéZze by mohly vyvolat nezddouci zmény

kosterniho systému (M¢kota, Novosad, 2005).

Tabulka 2. Specifické rozdily svalové sily u muzi a Zen (Mékota, Novosad, 2005, 122).

PODMINKY ROZVOIJE SILY MUZI 7ZENY
TRENOVATELNOST

Procentudlni podil svalt na télesné | Piiblizn€ 42 % | Ptiblizné 32 — 36%
hmotnosti

Pomgér sila — biemeno Nepftiznivejsi nez u muza

Maximalni sila 100% Absolutné k hodnotam muzt 60-
80%, relativné stejné

Silovy pfirtstek ve véku od 6 do | Zvysi se | Zvysi se pfiblizné 3krat
26 let piiblizné Skrat

Objem tréninkového zatizeni 100 % Absolutné 60-80%
(kvantitativni charakteristiky) Relativné stejné
Intenzita tréninkového zatizeni 100% Relativné stejné

Diagnostika silovych schopnosti se provadi bud v laboratofi, kde probiha

biomechanické métfeni, nebo v terénu prostiednictvim vybranych télesnych cviceni.
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V laboratofi se méfi sila na dynamometrickém kiesle, proband vyviji silu proti pevnému
odporu, vysledkem je izometricka kfivka, z které lze vycist urovenn maximalni sily,
explosivni sily, rychlost sily. V terénu se silové schopnosti méfi cviky, kdy se zjistuje
maximalni sila na zaklad¢ pfekonané zatéze, nebo pocet opakovani (cviceni s ¢inkou,
zvedani zatéze pii ohybani nohou), (Mékota, Novosad, 2005).

Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud mozno co nejrychleji
na podnét, nebo provést pii pusobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji
(Novosad, 2005, 129). Neni jednoduché uréit biologické, psychické a dalsi predpoklady
pro troven rychlostnich schopnosti. Souhrnny ptehled je na obrazku 7. U rychlostnich
schopnosti byl zjistén nejvyssi stupen dédinosti ze vSech pohybovych schopnosti
(Dovalil, 2002), avsak dlouhodoby trénink zvysi vykon maximalné o 15-20 % vychozi
hodnoty (Mé&kota,Novosad,2005).

charakteristiky
o kteristiky charakteristiky
charskteristiky sensorickou, charskteri r
ovlivujici koguitinvoi a nervovich  « svalového nap¥ti
rychlost psychickou procesd
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informace, ni koordinace v{iken R
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‘;sx?uuvwc, volni (ﬁtlumu v ({,:Ii, kl my chlost g
; i , schopnast =intermus motorickych
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Obrazek 7. Faktory ovliviiujici rychlost (Mékota, Novosad, 2005, 131).
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Taxonomie rychlostnich schopnosti je hodn¢ strukturovana (obrazek 8). VéEtSina autort

se shoduje v zakladnim ¢lenéni rychlostnich schopnosti na rychlost reakéni a akéni.

Rychlost
komplexni rychlostni
vykon
I
1 |
reakéni rychiost | akéni pohybova rychlost
1
I 1 L : 1
jednoduchd reakcs vybérovd reakce rychlost jednoduchého cyklické4-frekvenini
pohybu lokomo&ni rychlost
stanoveny podnét anticipace _I - l - l .
uréené odpovid proti malému odporu sprintérska rychl
teping

Obrazek 8. Clenéni rychlostnich schopnosti (Novosad, 2005, 134).

. Reakcni rychlost

Je to psychofyzicka schopnost, reagovat v co nejkratS§im ¢ase na piijaté podrazdéni nebo
informaci (M¢kota, Novosad, 2005). Jejim hlavnim kritériem je Cas. Nejcastéji reaguje
sportovec na znamy akusticky (startovni vystiel, pisknuti), opticky (let mice) a taktilni
signal (judo). Nejrychleji vnimame taktilni podnéty, na optické podnéty zareagujeme
nejpozdéji.Reakéni rychlost se rozliSuje dale na jednoduchou a vybérovou reakci. U
jednoduché reakce reaguje sportovec na jednoduchy a znamy signal (pisknuti), tato reakce
je siln¢ geneticky podminénd a neda se tréninkem zasadné ovlivnit. Vybérova reakce je
reakci na riizné a necekané podnéty (pohyb soupefe, let mice), na které sportovec odpovida
podle sebe uréenou pohybovou Cinnosti, musi umét odhadnou pribéh pohybu a jeho
kone¢ny vysledek.Tyto schopnosti se daji velice dobfe ovlivnit soustavnym cvi¢enim a

tréninkem. Pfikladem mohou byt mi¢ové hry (Mékota, Novosad, 2005).

. Akcni rychlost

Akeni rychlost je vysledkem rychlosti svalové kontrakce. Déle se rozliSuje na
rychlost cyklickou (sprintérskou) a acyklickou, podle toho jestli se jednd o pohyb
charakteristicky opakovanim svalové kontrakce (b&h, plavani), nebo o neopakovany pohyb

(smec, kop) (Mékota, Novosad, 2005).

Vyvoj rychlostnich schopnosti je u obou pohlavi téméf stejny. Reakéni rychlost se

zkracuje nejvice ve véku mezi 8§ — 12 lety. V dospélosti dochézi k mirnému prodlouzeni
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reakce. U akéni rychlosti se projevuji mensi pohlavni rozdily. U divek roste bézecka
rychlost do 13 let u chlapct do 14 let. Sprintérsky vykon dospélé zeny je na trovni 85%
vykonu muze. Mezi 20 — 60 lety se ¢asy béhu na 50 m prodlouzi asi o 2 sekundy a
vysledky vykoni se tak dostanou na Groven osmiletého ditéte (M¢kota, Novosad, 2005).

Rozdilné¢ formy rychlosti vyzaduji v diagnostice diferencovany pfistup. Reak¢cni
rychlost se zjistuje v laboratofi reaktometrem. . Zméii se Cas pottebny k presunuti ruky na
tlagitko a odeéte se as reakce. Uroven acyklické rychlosti souvisi uzce s explosivni silou.
Cyklické rychlost byva hodnocena tappingem rukou nebo nohou. Testovana osoba ma
vV urCitém casovém limitu provést co nejvice dotekii dominantni koncetinou. Terénni
testovani se neobejde bez rucnich stopek. Nejcastéjsimi testy jsou sprinty, clunkovy béh,
slalomovy béh. Pro rozvoj reakcni rychlosti se uzivd metod, které jsou zaloZené na
ptechodu z klidu do pohybu s maximalni rychlosti (Mékota, Novosad, 2005).

Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu
(M¢kota, Novosad, 2005, 143). Vytrvalost ma ve srovnani s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi nadfazené postaveni. Vysoka trovenl byva predpokladem tspéchu v mnoha
sportovnich disciplinach. Cinnosti vytrvalostniho charakteru maji positivni vliv na zdravi,
zlepSuji funkce ob€hového a dychaciho systému (Mékota, Novosad, 2005). Vytrvalostni
studie se opiraji o poznatky z fyziologie a v neposledni fad¢ také z psychologie, ktera tesi
otazky vile, motivace a prekonavani nepiijemnych pociti. Intenzivnim tréninkem lze
zvysit troven za nékolik tydni. Vytrvalost podminiuje upeviiovani vlastnosti jako je:
houzevnatost, schopnost snaSet bolet, cilevédomost.

Vytrvalostni schopnosti se rozliSuji podle trvani pohybové Cinnosti na vytrvalost
dlouhodobou a stfednédobou, kratkodobou a rychlostni. Tato diferenciace je podle
Dovalila pro potieby praxe dostatecna. Dlouhodoba vytrvalost je charakteristicka pro
cyklické pohybové €innosti, které trvaji vice jak 10 minut. Do této kategorie patii behy na
dlouhé vzdalenosti, béh na lyzich, cyklistika, triatlon, horskéd turistika. Stfednédoba
vytrvalost se tyka rovnéz cyklickych pohybt, vykon je intenzivnéj$i a trva od 2 do 10
minut.Béhem c¢innosti se postupné zapojuji vSechny typy svalovych vlaken. Vytrvalost
kratkodoba je specifickd pro zavodni ¢innost, kterd trva od 35s — 3 minut (béh na 400m,
beh na 800m). Rychlostni vytrvalost se uplatiiuje ve sprinterskych disciplinach, kdy pohyb
trva do 35 s.

Vytrvalost je posledni kondi¢ni podschopnosti. Je positivni, ze ji mizeme zvySovat v
jakémkoliv veku. Geneticky je nam piedurcena ze 60 — 80 %. Divkam se na rozdil od

chlapcii objevuje vEétsi mnozstvi kyseliny mlécné, z toho divodu je pro né rozvoj

24



vytrvalosti obtiznéj$i nez u chlapcti. Spotfeba kysliku je u obou pohlavi stejna. K
nejvetSimu rozvoji vytrvalosti dochézi v mlads$im skolnim veéku. Divky dosahuji nejvyssi
urovné mezi 12 — 14 rokem. Do této doby je nutné vytrvalost rozvijet, pak vytrvalost
stagnuje. U chlapci vytrvalostni schopnosti rostou az do 20. roku. Pfi diagnostice
vytrvalostnich schopnosti se nejvice pouziva terénnich testii. Mezi nejznamé;jsi patii: Index
vytrvalosti, Legériiv test, Coopertiv test ( béh po dobu 12 minut), chlize na vzdalenost 2

km, chiize po dobu 6 minut.

4. Motorické uceni
Motorické uceni je proces, v némz se nabyvaji, zpiesiuji, zjemnuji, stabilizuji, uzivaji a
uchovavaji motorické dovednosti. Zahrnuje se do celkového vyvoje lidské osobnosti a

uskuteciiuje se spolu s osvojovanim znalosti, s rozvojem motorické vykonnosti a chovanim

(Hajek, 2001, 44).
4.1.  Druhy motorického uceni

. Imitacni uceni

Nejpouzivangj$i druh uceni. Povel ,,Cvi¢ podle me!* vystihuje pribeh tohoto uceni.
Nejvice se uziva u mladsich zakl v pocatecni fazi nacviku. Ucitel pohyb demonstruje, zaci
po ném na zaklad¢ zrakové piedstavy pohyb opakuji.. Ucitelova ukazka by meéla byt

precizni.

. Instrukcni cvicent

vvvvv

obtiznych pohybovych dovednosti. Tfida musi mit osvojené poznatky o dovednosti a znat
nazvoslovi. Popis je abstraktni vyjadfeni pohybu, Z&ci musi mit castecné rozvinuté
abstraktni mysleni. Nejdiive probihd analyza dovednosti a poté nasleduje syntéza. Uciteliv

vyklad musi byt srozumitelny a korespondovat s mentalitou Zaka.

. Zpétnovazebné uceni

U¢ se ze svych chyb! Tento druh uéeni je zaloZeny na pokusu a omylu. Zak si uvédomi
sdm chyby v provedeni. Opakovanim je odstraiiuje a zdokonaluje pohybovou dovednost.
Zpétnovazebnou informaci podava i ucitel, v dneSni dobé se uziva videotechniky, ktera

umoziuje prubéznou analyzu provedeni pohybu a snadnou identifikaci chyb.

25



. Problémové uceni

Hledej sam feSeni ukolu! Tento zptisob uceni se uplatiuje ve vysSich fazich
motorického uceni. Od zakl se predpokladd samostatnost a tvofivost, musi sami najit
feSeni problémové situace na zakladé myslenkovych operaci, tedy nikoli cestou pokusu a

omylu.

. Ideomotorické uceni

U¢ se pohybu i ve svych piedstavach! Zak si utvaii predstavy o pohybové dovednosti a
analyzuje jeji pribéh. Tento druh uceni je pouze teoreticky, nikdy nemize nahradit
predchozi zpisoby udeni, efektivné je vsak doplituje. Zaci, kteti necviéi a sedi na lavicce,

se pohybovym dovednostem uci timto zptisobem (Rychtecky, Fialova 2002; Hajek, 2001).

4.2. Faze motorického uceni

. Generalizacni

Prvni fize motorického uéeni je faze nacviku. Ukolem Zéka je identifikovat uéebni cil a
plné€ se soustfedit na jeho plnéni. Pro jednodussi osvojeni dovednosti je vhodné pouZit
informace z minulého uceni a upozornit na jiz znamé dovednosti. V tomto stadiu uceni je
motoricky projev kostrbaty, nejisty. Opakovanim pohybu se rozviji pohybova pamét’ a

zvysuje se kvalita osvojované pohybové dovednosti.

. Diferenciacni

Druhé etapa motorického uceni je charakteristickd zdokonalovanim a upevilovanim
pohybové dovednosti. Provedeni je koordinované, plynulé a efektivnéjsi. Na zakladé toho
se snizuje vydej energie, vzrista sebevédomi. Zak uZ je schopen uvédomit si vlastni chyby.

V télesné vychove je tato etapa vrcholem télesnych cviceni jako uciva.

. Stabilizacni

V této fazi dochazi k automatizaci pohybové dovednosti. Pozornost pii jejim provadéni
se snizuje. Jedinec zvladl dokonale techniku. Dochazi ke zdokonalovani vybéru reakce na
ménici prostiedi (Hajek 2001, Repka 2005).

V priibéhu osvojovani dochazi ke zpeviiovani a vyvoji motorické dovednosti. Tento
vyvoj neni piimocary (Obrazek 9) Kiivka uceni ukazuje, ze po pocateCnim zlepSeni

nastupuje mirné zhorSeni nebo zastaveni ristu. Tomuto jevu se fika plato efekt. Pfi¢inou
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platé efektu muize byt Spatné zvolend metoda nacviku, materidlni vybaveni, Spatna
zivotosprava, nevhodné zvolend metoda nacviku, pretrénovanost, zdravotni stav atd.

(Hajek, 2001).

> ¢as nacviku

*tl —5

pocet opakovani

Obrazek 9. Plat6 efekt v kiivce motorického uceni (Choutka, 1999, 59).

4.3.  Didaktické zasady motorického uceni v télovychovném procesu

Didakticka zésada (princip) = obecné platnd poucka, stanovena empiricky a
odpovidajici soucasnému stavu védeckych poznatkl. Zasady urcuji charakter vyucovani,
vyjadiuji obecné a podstatné souvislosti mezi cilevédomym plsobenim na psychiku Zéka,
fizenim jeho rozvoje a zddoucimi zménami osobnosti a jejimi vztahy K prostiedi
(Hurychova, 1997, 16).

V didaktice télesné vychovy se uplatiiuji zésady, které formuloval ucitel narodi
J. A. Komensky (uvédomélost, soustavnost, nazornost, aktivita, pfimétenost, trvalost),
které jsou doplnény novéjSimi a specifickymi ptistupy pro TV.

Uvédomélost a aktivita spolu uzce souvisi. Zdk se musi pro vykonavanou &innost
nadchnout , pochopit jeji vyznam a dilezitost. Do vyufovaciho procesu se aktivné zapoji
ti, co identifikuji cil vyucovani.

Nazornost je v motorickém uceni zdsadnim principem. Jediné ukazkovym piedvedenim
cviku, ziskd zdk ptfedstavu o dovednosti, kterou si ma osvojit. Nejvhodnéjsi je pifima
ukazka ucitele, ktery tak vzbudi u zakl obdiv a zvysi autoritu ke své osob¢. Stane se, Ze
ucitel nemiize z n¢jakého divodu cvik demonstrovat. Misto néj mulze cvik piedvést
schopny zak. Tato netradi¢ni organizace vyuky miize u ostatnich navodit pocit, Ze nové
ucivo nebude asi tak narocné, kdyz ho umi tak precizné i spoluzék. Sebevédomi a obliba

vybraného Zaka jist¢ po této prilezitosti vzroste.
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V motorickém uceni je dulezité¢, aby nacvik dovednosti navazoval na ptedchozi
zacCit s nacvikem nové dovednosti, pokud si zaci nezvladli osvojit minulou dovednost.

V tfidnim kolektivu jsou velké rozdily ve vyvoji, ktery je individualni. Ucitel ma mit
pfedstavu o pohybovych schopnostech svych zakt. Pokud stanovy pfilis snadny nebo
obtizn¢ dosazitelny cil, zaci zaujmou pasivni postoj.

Ke diive naucené dovednosti bychom se meéli vracet, protoZze jen dobfe naucena
dovednost ziistane vV paméti nejdéle.

K novym zésadam patii individualni pfistup k zaktim, kterého dosdhneme, kdyz zaky
rozdélime do skupin. Od 6 tiidy jsou zaci pro hodiny TV rozdéleny podle pohlavi, podle
urovné schopnosti miizeme zaky rozd¢lit do skupin pro vyborné, primérné, slabé.

Ucitel ma byt profesional v pravém slova smyslu. Nesmi zaspat, ale neustale sledovat
nové trendy ve svém oboru a aktualizovat vyuku o nové metody, hry, atd.

Pti diagnostice chyb musi ucitel umét aplikovat poznatky z riaznych obori (fyziologie,
anatomie, mechanika). Zatéz tréninku se ma postupné zvySovat, aby nedoslo k zastaveni
adaptace organismu. U mladych sportovcl se nelze zaméfit na dosazeni maximalnich
vykonid. Tim, Ze se bude sportovec rozvijet vSestranné od mladi, pfedejde tak moznym

wevr

pozd¢jsim zdravotnim problémtim a omezeni (Hurychova, 1997).

5. Ontogeneze lidské motoriky

Pro ontogenezi je charakteristickd celd fada kvalitativnich a kvantitativnich zmén. Jsou
spole¢né vSem jedincli a pfendsi se z generace na generaci. Kvantitativni zmény jsou
zjiStovany nejcastéji meéfenim, napt. télesnd vyska. Neékteti zaci jsou ve vyvoji znacné
v predstihu (akcelerovani) nebo jsou opozdéni (retardovani) ve srovnani s ostatnimi. Vyvoj
muze byt proto odliSny ve srovnani s biologickym nebo kalendafnim vékem.

Predmétem naseho vyzkumu byly déti ve véku 9 — 11 let (obdobi prepuberty), z tohoto
divodu se zaméfime na ontogeneticky vyvoj této vékove skupiny. Vyvoj télesné vysky
probihd pozvolna s primérnym pfirdstkem asi 6 cm za rok. Pohlavni rozdily ve vysce a
hmotnosti jsou do 10 — 11 let velmi malé. Zakfiveni patete byva vyvinuto v Sesti letech, ale
kréni a bederni zaktiveni se ustaluje az mezi osmym a jedenactym rokem. Z toho divodu
je dilezité dbat na spravné drzeni téla. Déti v tomto véku by mély spat denné az 10hodin.
Motorické sensibilita a ucenlivost je v tomto obdobi velice pfiznacna. Dité je schopné se

rychle nauc¢it mnoha dovednostem, to trva do nastupu puberty. Analyticko — syntetické
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postupy nejsou v tomto obdobi nutné ani u¢inné. Dité si osvoji nové pohyby snadno na
zakladé¢ demonstrace a  jednoduché instrukce Nejcastéjsimi indikatory motorickych
schopnosti jsou skok daleky z mista odrazem snozmo, Clunkovy béh, leh sed, atd.
(Kouba, 1995).

Mladsi skolni veék je wvelice citlivy pro rozvoj celého komplexu obratnostnich
schopnosti. Rytmicka schopnost, rovnovahova schopnost, orientacni schopnost vykazuji ve
véku 7 — 11 let mohutny vyvoj u obou pohlavi. Dobie je téZ znama vysoka uroven kloubni
pohyblivost déti tohoto véku. Od 10 let dochazi u divek k naristu statické silové
schopnosti a dynamické silové schopnosti. U rychlostné silové schopnosti je optimalni
rozvoj u chlapci v7 — 9 letech u divek v7 — 11 letech. Obdobi maximalniho tempa
progresivnich zmén pro reakéni rychlostni schopnosti je v7 — 11 letech a pro akéni
rychlostni schopnosti je to obdobi 9 — 10 let. Za vhodné obdobi pro rozvoj miZeme
povazovat celé obdobi zdkladni Skoly. (Kouba, 1995, 57).

Chlapci 1 divky usiluji o dobré vysledky ve skole 1 v zajmovych ¢innostech. Rozsifuji si
védomosti, dovednosti. Dobré vysledky a kladné hodnoceni podporuje jejich
sebehodnoceni a sebedlvéru. V opacném piipade se prohlubuje jejich nejistota a maji pocit
ménécennosti. Na rozdil od pfedchoziho obdobi navazuji trvalej$i kamaradstvi, maji pocit
empatie, dokézi spolupracovat a vzijemné si pomahat. Velkym motiva¢nim cinitelem

Vv oblasti télovychovy je radost z pohybu a sounalezitost s vrstevniky (Kouba, 1995)

5.1.  Ontogeneticky vyvoj
Ontogeneticky vyvoj jedince podminuji dva zékladni faktory, tj. dédi¢nost a prostredi.
Geneticky zéklad (genotyp) piedstavuje soubor vnitinich predpokladii, ma vyrazny vliv
zejména na morfologické znaky (tvar, velikost téla a organti), motorické schopnosti a
motorické uceni. Prostfedi predstavuje komplex vné&jsich Cinitelt, patii sem vliv rodiny,
spolec¢nosti, skoly, zpiisobu Zivota atd. (Hajek, 2001).
Vzijemnym plsobenim dédicnosti a vnéjSiho prostiedi vznika fenotyp, podle
Rychteckého, Fialové (2002), v jeho utvareni hraje roli i vlastni aktivita subjektu. Rozsah

(mohutnost) ptisobeni kazdého z téchto vlivii, zvysuje plochu fenotypu (Obrazek10).
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geneticky zaklad
Obrazek 10. Utvareni fenotypu v ontogenetickém vyvoji (Rychtecky, 2002, 44).

6. Pohybova aktivita mladeze

Pohybovou aktivitu lIze definovat jako komplex lidského chovani, které zahrnuje
vSechny pohybové ¢innosti ¢lovéka. Je uskuteéiovan zapojenim kosterniho svalstva pti
soucasné spotiebé energie (Fromel, 1999, 132). Pohybova aktivita ma na zdravi
spoleCnosti neocenitelny vliv. Sedavy zplisob Zivota zapfiCini stejny pocet umrti jako
obezita, vysoka hladina cholesteroru v krvi, nebo vysoky krevni tlak. Pohybové aktivity
pfinaSeji mnoho benefitl ve vztahu ke zdravi. I pfes tuto skutecnosti se pouze asi 1/3
dospé€lé populace vénuje pravidelné pohybovym aktivitam. Pro jedince, kteti dlouho
necvicili je velky problém do svého denniho programu zaclenit sportovni ¢innost a pokud
ji zacleni po pil roce polovina této skupiny se vraci do pasivniho Zivotniho stylu. Pohyb
ma pozitivni vliv také na psychicky stav. Nedostatek pohybové aktivity zplsobuje vétsi
vyskyt depresi, ale také poruch s piijmem potravy, jako je bulimie a anorexie (Fromel,
1999). U déti lze t&7ko odhalit psychické obtize. Casto samo dité ani netusi, e jimi trpi.
Typickym piikladem jsou depresivni poruchy, jejich vyskyt je ve srovnani s dospélymi
miniméln¢ stejné¢ vysoky. Mezi nejvyznamnéjsi psychologické benefity pohybové
aktivnosti se v obdobi détstvi a dospivani fadi sniZzeni depresivity, ovlivnéni sebepojeti a
sebevédomi. Je ziejmé, ze dité, které se citi unavené po sportu, bude 1épe spat, nez kdyby
cely den sed¢lo u pocitace nebo sledovalo televizi. (Stackeova, 2009, 2-4).

Pojeti u¢inné Skolni télesné vychovy by se mélo odvijet od nésledujicich pravidel:
vychazet ze soucasnych zajm a zivotniho stylu ,,dne$ni“ mladeze, oprostit se od
zkomercionalizovanych feSeni, a vychazet z védeckych poznatkii, zachovat klady v télesné

vychové, integrovat do studijnich programt vice pohybové aktivity a nakonec to
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nejdulezitéjsi je presunout pohybovou aktivitu do popiedi zajma spolecnosti. Doposud se
nepodafilo zarazit trend zvySujiciho poctu alergickych a obéznich zakl. Mezi mladezi ve
véku 11 — 15 let je 30% obéznich a 84%, tedy vétSina této veékové skupiny, ma vadné
drzeni t&la. Skolni tlesna vychova nemize plné zajistit dostatujici pohybovou aktivitu
jedinec nalozi, zavisi hodn¢€ na cilech party, navstévach sportovnich klubii, zpisobu
rodinné vychovy (Fromel, 1999).

Monitorovani pohybové aktivity je komplikované, protoze obsahuje komplex chovani a
zivotniho stylu c¢lov€ka. Pohybova aktivita mé& dvé formy: organizovanou a
neorganizovanou. V obdobi adolescence zajem o neorganizovany sport klesa. Mladez
preferuje sporty, které mize provozovat snadno ve svém volném cCase v zavislosti na
ro¢nim obdobi (cyklistika, turistika, plavani, lyzovani). Z gymnastickych disciplin je ve
vSech skolnich stupnich nejoblibenéj$i u chlapct i divek trampolina, v atletice je na prvnim
misté skok daleky. Zakladni ukazatelé, které charakterizuji velikost pohybové aktivity,
jsou: frekvence, intenzita, doba trvani pohybové ¢innosti, druh pohybové ¢innosti (FIDD)
(Fromel, 1999). Abychom se 1épe orientovali v posuzovani u¢innosti, je optimalni
provozovat pohyb v této mife. Denni vydej energie by mél byt v pfevazujicim poétu dnit u
divek 9 keal/ kg™/ den™, u chlapct 11 kcal/ kg*/ den™. Denni pocet kroki, poskoki a zmén
poloh by m¢l dosahovat na zakladni $kole 13 000 (chlapci), 11 000 (divky).Pohybova
aktivita by méla trvat kazdy den alespont 95 minut (zakladni $kola), 75 minut (stfedni a
vysoka Skola). Alespon jedenkrat tydné by se mélo zatizeni pohybovat 3-5 minut nad
hranici anaerobniho prahu. Organizovana pohybova aktivita by méla byt zastoupena u
chlapcu a divek tiikrat tydné (Fromel, 1999).

Pohybova aktivita je elixirem zivota. V roce 1966 byl v USA proveden vyzkum, kdy
bylo pét 20letych zdravych muzi uloZzeno na 20 dnt na lGzko. Na zacatku i po skonceni
leZeni jim byla zmé&fena aerobni kapacita. O 30 let pozdé&ji byli tito muzi jiz stfedniho véku
opét vyhledani, za ucelem zjistit jejich momentalni aerobni zdatnost. Ta byla na podobné
urovni jako pied 30 lety po 20 dnech upouténi na ltizka. VSem péti muziim byl piipraven
program tréninku, ktery trval 6 mésict a vychazel z jejich individudlnich zajmt. Dva muzi
se rozhodli pro chiizi, jeden pro rekreacni béh (jogging) a jeden pro jizdu na kole. Po ptl
roce pohybového programu, ktery zaméstndval muze 4 az 5 hodin tydné, se obnovila
acrobni zdatnost na uroven, kterou dosahovali pted 30 lety jako zdravi muzi. Z toho plyne,

ze 20 dnl pobytu na lizku ma stejny vliv na kardiovaskularni zdatnost jako 30 roku
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starnuti. Mirna aerobni aktivity po dobu 6 mésic vrati zpét desitky let starnuti. Pokud
pfijme spolecnost pohybovou aktivitu za nezbytnou soucast svého zivotniho stylu, ubrani
se tak pred¢asnému télesnému i1 dusevnimu starnuti a zvysi kvalitu svého zivota.(Dobry,

2008, 46 - 48).

6.1.  Navrhy pro zvySovani pravidelné pohybové aktivnosti mladeze
* musime mladez motivovat pro aktivni styl Zivota, ale v zddném piipad¢ ho
nesmime vnucovat. Kazdy chlapec chce upoutat atletickou postavou a divka zase mit
optimalni vdhu a pevnou postavu. Je vhodné vyuzit milosrdné 1zi a tvrdit, ze pokud
neza¢neme hned, nemusi se nam to v budoucnu podafit.
»  téméf vSichni jsme soutézivi a radi vime, jak na tom jsem ve srovnani s ostatnimi.

Z toho dlvodu je pfinosné vytvaret testové baterie nebo pouzivat standartizované testy

a na zaklad¢ toho srovnavat a hodnotit (slovn€¢) zmény vysledki v Case.

= zafazovat do vSech vyucovacich predméth pirestdvky a vyplnit je cviky
zaméfenymi na protahovani.

* nabidnout zaktm, ktefi vynikaji v urcité sportovni Cinnosti, aby si pfipravili
kratky referat a v rdmci tohoto vystupu naucili ostatni vybranou dovednost. Ti co
nemaji ostatnim co predvést, to mozna zamrzi a zamysli se nad tim.

= pfi vyuce biologie neustdle zddraziiovat, jak télesnd cviceni plisobi na zdravi
¢loveéka, a naopak zdiraznit, dopady sedavého a konzumniho stylu Zivota.

= obéznim détem snizovat naroky, aby mély radost z pohybu a zaroven se tak
motivovaly pro zlepSeni

= dat moznost volby nédplné nésledujici  hodiny télesné  vychovy
(Kristofi¢, 2008, 47 -48).

Od Sedesatych let minulého stoleti se mnoho vyzkumi zabyva zatazovanim pohybové
aktivnosti do Zivota spolecnosti a jejim naslednym udrZzenim nebo pferusenim. Existuji
teorie, které se vyuzivaji pii sestavovani programu zvysujicich pohybovou aktivnost.

Teorie planovaného chovani vychazi ztoho, Ze aktudlni chovani jedince nejlépe
predikuji jeho zaméry. I kdyz jedinec véii v positivni zmény, které dosdhne cvicenim,
nestaci to, aby se mu vénoval trvale. Pfedstava nedostatku ¢asu a pocitu Spatnych vysledkt
pohybovou aktivnost snizuje. Dalsi teorie zduraznuje vliv vnitini a vné&js$i motivace. Jde 0
teorii sebedeterminace. Pokud jedinec pocituje radost a uspokojeni z pohybu, pak dosahl

vrcholu sebedeterminace a pro svij zivot pohyb potiebuje, jelikoz je jeho pfirozenou
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pottebou. V opacném piipadé jestlize jedinec vnima pohyb pouze aby unikl potrestani a
dosahl odmeény, uroven sebedeterminace je pochopitelné nizké. Tiidimenzionalni model je
teorie, ktera sleduje postupny pribéh a zmény v chovani. Model sleduje otazky kdy (které
stupné musi jedinec piekonat, aby dosahl trvalé zmény ve svém chovani), co (co je nutné
ovlivnit) a jak (psychické procesy, které pasobi v pribéhu zmény v chovani). Ekologicky
pfistup se vénuje sociokulturnim vlivim a vlivu prostiedi na chovéani. Tato teorie
neovliviluje pouze jedince, ale zabyva se také vytvorenim vhodného prostfedi napf.
zakladanim stezek pro cyklisty, p&si. Zasahy této teorie jsou dost ndrocné, ale piisobi na
mnoha trovnich. Timto pfistupem lze docilit dlouhodobéjsich ucinkti a udrzet zdravé

navyky.

6.2. Skola v pohybu — projekt pro zvySeni pohybové aktivity ve $kolnim
prostredi
Skola v pohybu (Bewegte Schule) je nova skolni koncepce, ktera vznikla v Némecku na
podnét zhorSujiciho zdravi némecké mladeze v disledku nedostatecného pravidelného
pohybu.
Skola v pohybu ma ve svém programu tyto cile: nabidnout co nejvice moznosti
K pohybovym aktivitam, vytvofit podnétné prostiedi pro volny pohyb, plisobit na zaky tak,
aby ptijmuli pohybovou aktivitu jako soucast zivotniho stylu.
Novy piistup se promita do téméf viech prostor §kolni budovy. Skolni tfida ma vyzyvat
K pohybu, je protikladem bézné tiidy zatizené jako ,tovarny* na uceni. Tvurci projektu se
predstavuji ucebnu jako mobilni mistnost, kde se Zaci pohybuji svobodné a sami si vybiraji

polohu, misto a zplisob uceni.

Obrazek 10 . (Vigek, 2008, 4).
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Nabytek je polohovatelny, stoly a zidle umoziuji nastavit vhodnou vysku a sklon. Na
obrazku 11 jsou znazornény rozdily sezeni a jeho plisobeni na patei pifi nastavitelném

sklonu desky a stolu s obvyklou pracovni deskou.

Obrazek 11. (VIcek, 2008,5).

Déti ve véku 5 — 10 let by mély sedét ve stejné poloze maximaln& 15 — 20 minut. Skola
v pohybu vkladd do vyuky cviky na protazeni, které je mozno provadét piimo na zidli
(obrazek 12) Docili tim prodlouzeni pozornosti a zvySeni produktivity vyucovani. Tento

piistup lze uplatnit i ve standardni ZS.

Obrazek 12. (Vicek, 2008, 6).
Skola v pohybu pohlizi na dité¢ holisticky, neodd&luje ducha a télo. Vyuziva

didaktickych styli, které jsou zaloZeny na fizeném ¢i samostatném objevovani a feSeni
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problému. I kdyz je pohyb prostoupen celym vyucovanim, je i tak télesna vychova
dotovana tfemi hodinami tydné. Zaci ziskavaji pohybové zkusenosti a ziskavaji povédomi
o odpovédném zachazeni s vlastnim télem. Nefesi to, Ze neumi dany cvik splnit, ale hledaji
cestu, jak problém vyfesit.

Vyucovani v pohybu usiluje o to, aby se pohybové aktivity staly samoziejmou soucasti

Skolniho zivota, ktery se nakonec stane i zivotnim stylem zaka (VIcek, 2008, 2 - 10).

6.3.  Vztah romské mladeZe ke sportovnim aktivitim

Romové jsou oznadovani jako skupina obyvatel indického puivodu. Ziji v socialng
znevyhodnéném prostiedi, v disledku toho maji znevyhodnény ptistup ke spoleCenskym a
materialnim podnétim. U obyvatel ¢eské narodnosti vzbuzuji strach, nejistotu, nedivéru a
povédomi odlisnosti. Jejich specifické chovani pfinasi problémy ve vzidjemném souziti.
Naseho Setfeni se zUcastnili 1 Zaci romského ptivodu. Chovali se neukdznéné a
nespolupracovali, z toho duvodu byla zafazena i tato kapitola, ktera se vénuje romské
problematice.

Romsti Zaci jsou vice temperamentnéjsi, neukaznéni, agresivni, hife se soustfeduji a
maji slabou vili. Zdravy Zivotni styl nepatii mezi uznavané hodnoty. Komer¢ni sportovni
aktivity z pravidla nenavstévuji. Romové ziji dneSkem a jsou zvykli délat, co cht&ji. Sport
je systematicka cinnost a v kolektivnich sportech je dulezité se umét podridit vétSing.
Jejich specifické vlohy ktanci aj., by mohli dosahnout uspéchu v mnoha sportovnich
aktivitach, ale romové jsou zvykli stykat se s ¢leny své skupiny. Aby mohly své dovednosti
rozvijet, museli by se zaclenit do skupiny, kterd uznava zakony spolecnosti. T€locvicné
aktivity by byly vhodnym feSenim, jak alesponn z ¢asti integrovat romskou mensinu do
majoritni spoleCnosti. Prostfedi t€locvicny je relativné pfirozené pro rozvoj osobnosti a
nachazi se zde prostor pro rozvoj voblasti fyzické, socidlni, duSevni

(Jesina, 2008, 39 — 58).

7. Testovy systém — UNIFITTEST

Tuto kapitolu jsem psala za pomoci literatury Mékota, Kovai (1996). Unifittest
umoziuje posoudit a diagnostikovat motorickou vykonnost. Testovanymi osobami byvaji
déti ze ZS a to ve veku od 6 let. Testovani se realizuje v terénu (terénni). Uroven
motorickych schopnosti se méti prostiednictvim 4 testd: skok daleky z mista odrazem
snozmo, léger test, Clunkovy béh (4 x 10m), leh — sed (60 s). Testova baterie je jesté

doplnéna o zakladni télesné¢ ukazatele: télesna vysSka, hmotnost a mnozstvi podkozniho
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tuku. Monitoring neni zavisly na ronim obdobi, vSechny testy se daji realizovat uvnitt
budovy i na venkovnim hfisti. Probandi musi byt pfed plnénim testd dostateéné rozcviceni.

wewvr

ukol (1éger. test). Vykony zapisuji zaci individualné do svého podepsaného dotazniku.
7.1.  Popis a zptsob provedeni motorickych testi

. Skok daleky z mista odrazem snozmo

Délka skoku je zavisld na vybusné sile dolnich koncetin, ale také na skokanské
dovednosti. Na tomto stanovisti musi byt vhodné misto pro start: rovnd, pevna a
neklouzava plocha. Mé&fi se vzdalenost odrazové Cary a mista dopadu, konkrétné dotyk
chodidel (paty) nebo hornich konéetin (Obrazek 13). Zak ma tfi pokusy, zapiSe nebo

zakrouzkuje ten lepsi.

Obrazek 13. Skok daleky z mista odrazem snozmo (M¢kota, Kovar, 1996, 22).

= Leh — sed opakované, 60 s

Test  dynamické, vytrvalostn¢ silové  schopnosti  bfiSnitho  svalstva a
bedrokyclostehennich flexorti. Materialn€ i ¢asoveé nendro¢né stanovisté, pripravime si
pouze gymnasticky koberec a stopky. Zptsob provedeni je nasledujici: (Obrazek 14).

74k zaujme polohu leh na zadech pokrémo, paze skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl,
sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu devadesat
stupnil, chodidla od sebe ve vzdalenosti cca. 20 centimetri, u zemé je fixuje pomocnik. Na
povel provadi zak co nejrychleji opakované sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych
kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosdhnout maximalniho
poctu cyklu za dobu 60 s (M¢kota, Kovar, 1996, 23).

Velikou vyhodou je, Ze Ize testovat ve dvojicich celou testovou skupinu. Pocet spravné

provedenych cvikl pocita necvicici, testujici zahajuje a konc¢i test.
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Obrazek 14. Leh - sed opakovan¢ (M¢kota, Kovar, 1996, 23).

. Légeruv test

Test je vytrvalostné velice naro¢ny, proto se zatazuje na konec ucebni jednotky nebo
alespoil 20m. Pokud je télocvicna mala, lze tuto disciplinu uskutecnit na venkovnim htisti.
Po celou dobu testu je pusténd nahravka, ktera dava testovanym osobam signal k presunu.
Zak béha opakované od &ary k &afe, které jsou od sebe vzdaleny 20m (Obrazek 15). Po
zaznéni signalu musi zak stihnout dob&hnout za ¢aru. Intervaly mezi signdly se neustale
zkracuji a rychlost behu se zvySuje. Pokud nestihne zak dvakrat po sobé dob&hnout k ¢aie

v daném Casovém limitu, test koné¢i a sviij ¢as si zapiSe do podepsaného papiru.

M Prostortélocviény M

X X
| SETCRRR R IR l __________________________________________ J
ol |Tamagpet| |
3l = | | P e o | | S
y, | SO RE SN ) | S S AR oo
| PSR IS | LV (S ——
| IS £ N | | | | —
|| S ErErE ) WP [N IR RO | SE

/ /

R Magnetofon R 20 m

Obrazek 15. Vytrvalostni béh (M¢kota, Kovar, 1996, 27).

. Clunkovy béh, 4 x 10 m

Testuji se bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru. Tento vykon je fyzicky
méné narocny stejn¢ jako skok daleky z mista odrazem snozmo, proto je vhodné tyto dva

testy zaradila na zaCatek ucebni jednotky. K jeho provedeni si pfipravime dvé mety

37



vysoké nejvyse 20 cm a vzdalené od sebe 10 m. Kazdy zak ma dva pokusy, mezi kterymi
musi byt pauza alesponi 5 minut. Zaznamenava se lepsi cas.

74k zaujme startovni postaveni na startovni &afe. Na povel ,,vpied” vybiha k metd
vzdalené 10m. Tuto metu obih4 zprava a vraci se k prvni meté, kterou obéhne tak, aby
probéhnuta draha mezi druhym a tfetim usekem tvofila osmicku (obrazek 16). Na konci
tretiho useku jiz zdk metu neobiha, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do

cile. Cilové mety se zak povinné opét dotkne rukou (Mékota, Kovar, 1996, 30).

H
"
r

10m

Obrazek 16. Clunkovy béh, 4 x 10 m (Mékota, Kovar, 1996, 30).

. Zpiisob a provedeni somatickych méreni

Somaticka data byla méfena v tentyZ den jako motorické testy nebo v blizké dobé, kdy
méla testovana skupina suplovanou hodinu. V piipadé vétSitho poctu zaklt (vice jak
15 zakl) bylo zapotiebi na zméfeni somatickych dat aZz 2 wvyucovaci hodiny.

Spolupracovala jsem s ucitelem nebo jsem méla s sebou na vypomoc kamaradku.

. somatickd meéreni
Ke zjisténi télesné vysky jsme méli K dispozici métitko a trojuhelnik. Méfena osoba si
zpiima stoupla zady ke sténé a dotykala se ji patami, hyzdémi a lopatkami. Trojuhelnik byl

ptfiloZen na temeno hlavy a méfitko.

. Télesnd hmotnost, podkozni tuk

Mékota, Kovat (1996, 5.36,37).
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Il. Experimentalni ¢ast

8. Design

Dotaznik byl pfevzat z projektu Compass II (anonymné registrovany formou
supervizovaného interview), ktery byl poprvé vyuzit ve Velké Britanii a Italii r. 1995 a to
z dtivodu srovnatelnosti statistickych vysledku ve statech EU v oblasti sportu a sportovnich
aktivit (Rychtecky, 2006). Méfeni Somaticky dat a testovani motorické vykonnosti
probihalo v souladu s manualem k Unifittestu (6 — 60).

Pied ziskdvanim dat bylo osloveno vedeni $kol se zdmérem ziskat svoleni aplikovat
vyzkum na zacich 3., 4., 5. tiid ve véku 9 — 11 let (obrazek 17). NaSeho Setfeni se
zhastnilo celkem 249 7akh zakladnich $kol v podhtifi Sumavy a Sumavy (ZS Vacov — 40
7akt, ZS Zdikov — 26 zakt, ZS Stachy — 25 zakt, ZS TGM Vimperk- 99 7akd,
ZS Kasperské Hory- 58 zakt). Horska oblast byla v nafem Setfeni uréena nadmoiskou
vyskou $koly a to nad 700 m.n.m. Charakteristika realizovaného projektu je v tabulce 3.

Nejdéle trvalo vyplnéni dotaznikli u mladSich respondentd. Jejich ¢teni nebylo jesté
Nikde jsme se nesetkali s odporem, v kazdé tfidé byly minimaln¢ dvé hodiny na komplexni
vyplnéni dotaznikli, zméfeni somatickych dat a testovani motorické vykonnosti. Tidni
ucitelé nebo ucitelé TV ochotné asistovali a pomahali s organizaci. Ne¢kolikrat byla
navstéva preloZzena nebo opakovand z diivodu velkého poctu nemocnych a necvicicich.

Data z dotazniki byla priabézné ukladand do pocitacové databaze Excel a po ukonceni
Setfeni byla téz v Excelu vyhodnocena.

Cilem Setfeni je zjiSténi ucasti mladeze ve sportu, pohybovych a volno-casovych
aktivitach. Vyhodnoceni somatickych dat a motorické vykonnosti a jejich srovnani
s celorepublikovymi standardy.

Stanovili jsme si nasledujici hypotézy:

H1: Zjisténé vysledky budou odlisné od celorepublikovych standardi.
H2: Vysledky motorickych testi budou u divek horsi nez u chlapct.
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Tabulka 3. Charakteristika realizovaného projektu

Termin sbéru dat Btezen 2008 — tinor 2009
Predmét Setieni Chlapci a dévcata ve véku 9 — 11 let
Oblast dotazovani Horské oblasti JihoGeského kraji (Sumava)
Dotaznik Konstrukce dle metody COMPASS 1999
Rozsah souboru 249 (110 divek, 139 chlapcti)
Zpiisob dotazovani Samos‘fatné ¢i supervizovana administrace
dotazniku
43

%

# HoSi

Divky

9 let 10 let

Obrazek 17. Pocet respondentt (%) Vv jednotlivych vékovych kategoriich hosi a divky
(9 — 11 let).

9. Metody
V naSem Setfeni byla sledovana ucast respondentti ve sportu, pohybovych aktivitach a
hodnoceni volno-¢asovych aktivit. Dotaznik (pfiloha ¢.2) byl doplnén o zakladni somaticka

data respondent a vykony motorickych testa.

. Ucast ve sportu a pohybovych aktivitdch

Hlavni metodou byl sociologicky dotaznik, ktery byl ptevzat od Rychteckého (2006).
Po zkuSebnim testovani byla vypuSténa cast tykajici se vlastniki a provozovatela
sportovnich zafizeni. Zaci prevazné nevédéli, jak na tuto otazku odpovédét. Nikde v nasi
praci nedisponujeme se jmény testovanych osob. Kazdy respondent mél za tkol si sviij

dotaznik podepsat z divodu nekompletniho vyplnéni. Z dotazniku jsme vybrali 33
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nejpopuldrnéjsich sportl a predkladali je respondentim na zvlaStnim papiie (ptiloha ¢. 4).
Zakrouzkovali si aktivity, které provadéli za posledni mésic a kolikrat. Poté jejich cCisla a
Cetnost prepsali do dotazniku.

Tato ¢ast vyzkumu registruje data tykajici se:

- struktury zivotniho stylu,

- lokomocni aktivity,

- ucasti ve sportech,

- prosttedi provadénych sportd,

- Ucasti ve sportovnich klubech a ve sportovnich soutézich.

. Somaticka data a motorickd vykonnost

Somaticka data byla sbirana v tentyz den jako vysledky motorickych testii nebo v blizké
dobé, kdy méla testovana skupina suplovanou hodinu. V piipadé¢ vétsiho pocétu zaki
(vice jak 15 zaki) jsem pottebovala ke zméteni somatickych dat az 2 vyu€ovaci hodiny.

Me¢fteni somatickych dat:

télesna vyska,

t€lesna hmotnost,

index télesné hmotnosti (BMI),
- podkoZni tuk: 3 koZni fasy.

Testovani télesné vykonnosti ma v Ceské republice dlouhodobou tradici, zaéinajici jiz
ve dvacatych letech XX. stoleti (Rychtecky, 2006, 77). NaSe testy byly vybrany z baterie
UNIFITTEST (6 — 60). Jejich charakteristika je v tabulce 4. Vybrané testy je mozno
porovnat s aktualnimi vysledky testovani mladeze. V publikaci Unifit-test (6 — 60),
(M¢kota, Kovar 1996), jsou presné pokyny, jak testovani somatickych dat a motorické
vykonnosti provadéet a hodnotit ho.

Tabulka 4. Vybrané motorické testy (pokra¢ovani tabulky na str. 43)

Motoricky test: Charakteristika Jednotka

Skok daleky z mista Dynamickda, vybus$na (explozivni) silova | cm

schopnost dolnich koncetin.

Leh —sed za 60 s Dynamicka, vytrvalostné silova schopnost | Pocet
bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich

flexort.
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Légertv test

Dlouhodoba bézecka vytrvalostni schopnost. | min.

Clunkovy béh 4 x 10 m | B&Zecka rychlostni schopnost se zménou | S

sméru, ¢astecné i obratnostni dispozice.

10. Diskuse a vysledky

10.1.

Pravidelné provadéné aktivity ve volném case

Uz od utlého veéku jsou déti ovliviiovany médii a to pievazn€ negativné. Televizni

obrazovka, pocitacové hry jsou Casto plné nasili, opilstvi a gamblerstvi. Volny ¢as je nutno

vyplnit smysluplnymi ¢innostmi, které neohrozi natrvalo détskou psychiku. V nasem

Setfeni volno-Casovych aktivit méli zaci za ukol vybrat ty, kterym se pravidelné vénuji a

poté se zamyslet nad tim, jak jsou pro né dilezité (obr. 18, 19). Pro vétsi piehlednost jsou

rozd€leny aktivity do dvou grafi (obrazek 20, 21). Ty, které déti oznamkovaly znamkou 1

(velmi dulezité aktivity) a znamkou 2 (dalezité aktivity) a na aktivity, které povazovaly ve

svém volném Case za nevyznamné, a nebo je neprovadi (obrazek 18).

Pravidelné provadéné aktivity ve volném Case, divky 9 -11 let

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
aktivity

B Velmi dllezité O Dulezité O Malo dllezité ®Newznamné @ Neprovadim

Obrazek 18. Pravideln¢ provadéné aktivity ve volném case, divky 9 — 11 let.

Legenda: 1 — poslech hudby, 2 — hra na hudebni nastroj, 3 - sledovani televize (videa), 4 - vydélavani penéz,

5 — loudani a povidani s ptateli, 6 — schiizky s chlapcem (divkou) opac¢ného pohlavi, 7 — hrani karet, video

hry, pocitacové hry, 8 — Cetba, 9 — navstévy sportovnich utkani, soutézi, 10 — mimotadné prace pro Skolu,
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V navaznosti na domaci tkoly, 11- umélecké a rukodéIné Cinnosti, 12 — relaxace, 13 — nakupovani, 14 —

navstévy kin, divadel, koncerti, 15 — socialni ¢innost, 16 — pomoc v domacnosti, 17 — navstévy pribuznych.

Pravidelné provadéné aktivity, hosi 9 - 11 let

100
80 =
60 1
40
o Wk i i b
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

aktivity%

B Velmi dilezité O Dllezité O Malo dilezité @ Nevwyznamné @ Neprovadim

Obrazek 19. Pravidelné provadéné aktivity, hosi 9 — 11 let.

Legenda: 1 — poslech hudby, 2 — hra na hudebni nastroj, 3 - sledovani televize (videa), 4 - vydé€lavani penéz,
5 — loudani a povidani s prateli, 6 — schiizky s chlapcem (divkou) opa¢ného pohlavi, 7 — hrani karet, video
hry, pocitatové hry, 8 — Cetba, 9 — navstévy sportovnich utkani, soutézi, 10 — mimotadné prace pro $kolu,
V navaznosti na domaci tkoly, 11- umélecké a rukodélné Cinnosti, 12 — relaxace, 13 — nakupovani, 14 —

navstévy kin, divadel, koncertt, 15 — socialni ¢innost, 16 — pomoc v domacnosti, 17 — navstévy pribuznych.

Vyznamné aktivity ve volném case

6 7v 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Aktivity

|m Divky @ Hosi |

Obrazek 20. Srovnani nejcastéji provadénych volnocasovych aktivit s ohledem na pohlavi

Legenda: 1 — poslech hudby, 2 — hra na hudebni nastroj, 3 - sledovani televize (videa), 4 - vydélavani penéz,

5 — loudani a povidani s ptateli, 6 — schiizky s chlapcem (divkou) opacného pohlavi, 7 — hrani karet, video
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hry,  potitatové  hry, 8 — getba, 9 — nav§tévy sportovnich  utkani,  soutézi,
10 — mimofadné prace pro Skolu, v navaznosti na domaci ukoly, 11- umélecké a rukodéIné Cinnosti,
12 — relaxace, 13 — nakupovani, 14 — navstévy kin, divadel, koncertl, 15 — socialni ¢innost, 16 — pomoc

Vv domacnosti, 17 — navstévy piibuznych.

Pro vice nez 50% dotazanych chlapcti i dévéat byly nejéastéji provadéné aktivity:
poslech hudby; sledovani televize (videa); loudani a povidani s pfateli; hrani karet, video
hry, pocitacové hry; relaxace; navstévy kin, divadel, koncert; pomoc v domacnosti.
Z hlediska pohlavi nebyly rozdily veliké. Piekvapivy vysledek byl u ¢teni, kdy pravidelné

¢te 63% divek a chlapcl pouze 40%. Stejné tak praci v domdacnosti se vénuji dévcata o

13% vice.

Nevyznamné aktivity ve volném ¢Ease

@ Divky
@ Hosi

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Aktivity

Obrazek 21. Srovnani nevyznamnych volnocasovych aktivit s ohledem na pohlavi.

Legenda: 1 — poslech hudby, 2 — hra na hudebni nastroj, 3 - sledovani televize (videa), 4 - vydélavani penéz,
5 — loudani a povidani s ptateli, 6 — schiizky s chlapcem (divkou) opac¢ného pohlavi, 7 — hrani karet, video
hry, pocitacové hry, 8 — Cetba, 9 — navstévy sportovnich utkéni, soutézi, 10 — mimoiadné prace pro Skolu,
V navaznosti na domaci tkoly, 11- umélecké a rukodéIné Cinnosti, 12 — relaxace, 13 — nakupovani, 14 —

navstévy kin, divadel, koncerti, 15 — socilni ¢innost, 16 — pomoc v domacnosti, 17 — navstévy ptibuznych.

Aktivity, kterym se vétSina divek a hochi spiSe nevénuji, jsou: hra na hudebni
nastroj, vydélavani penéz, schiizky s chlapcem (divkou) opacného pohlavi, socidlni

¢innost. U divek se mezi tyto Cinnosti fadi jest¢ navstévy sportovnich utkani.
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10.2. Lokomo¢ni aktivita, chize

Kromé volno-¢asovych aktivit a ucasti ve sportu byla u zakl zjisStovéana i lokomocni
aktivita, prezentovana chizi delsi nez 2 km. ,,Chlize ma na pohybovém rezimu a zivotnim
stylu mimotadny vyznam. Patii do aktivit s nizkou az stieni intenzitou a pozitivné, pokud
je pravidelné¢ a v odpovidajici délce (alespoit 2 km) a rychlosti provadéna, ovliviiuje
ptedevsim rozvoj aerobni vytrvalosti ¢loveka (Rychtecky, 2006, 23).“ Tato vzdalenost byla
zakim objasnéna na priklad¢ vzdalenosti dvou mist v blizkosti navstévované skoly. Otazka
znéla nésledovné: “Piremyslej o poslednich 4 tydnech od vcera a napi§, kolikrat jsi
provadél(a) chiizi, nebo p&si prochazku, turistiku delsi nez 2 kilometry?* Zakam bylo
doporuceno, aby se zamysleli, jak ¢asto takovou vzdalenost chodi za 1 tyden, po kratkém
rozhovoru skazdym se tento polet vynasobil &ty a dit¢ poté zapsalo vysledek
do dotazniku. U zaku, ktefi méli z ¢asti na starost prochazky se psem (viz. sportovni
aktivity), byla lokomoc¢ni aktivita vétsi, stejné tak i u vesnickych déti. Primérny pocet
vychézek z hlediska pohlavi a veku, které dotazované osoby vykonaly, je zndzornény na
obrazku 22. Ve srovnani s celorepublikovymi praméry (Rychtecky, 2006), jsou
respondenti naseho Setfeni v oblasti chiize mnohem vice aktivni. Statni primér nasi vékové
skupiny je u chlapct 5,3 prochazek a u divek 4,8 za predchozi mésic. U naSich respondentt
byla tato Cetnost pfekonana vice nez dvojnasobné, primérny pocet je u divek- 14,7 a u

chlapcti - 13,1 (obrazek 23).

18 -
16 1
14 1
12 -

Pocet 10]
vychazek 81
6 4

E Chlapci
& Divky

4
2.
0

9 let 10 let 11 let

Obrazek 22. Chiize za posledni mésic

45



16

14
12
e
D
N 10
= m divky
= O chlapci
D
0O
o
o

©C N A O @

Statni pramér Sumava

Obrazek 23. Srovnani primérné lokomocni aktivity se staitnimi pramery.

10.3.  Utast ve sportovnich a pohybovych aktivitach

V Ceské republice je zapojeni mladeZe do sportovnich ¢innosti determinovano pievazné
Skolskym systémem (napfi. pravidelna télesna vychova, skolni sportovni kluby). Standartni
Skolni dochazka do 18 — 19 let ma zna¢ny vliv na Zivotni styl mladeze (Rychtecky, 2006).
NaSe Setfeni v ucasti sportovnich aktivit se tyka sportovnich Ccinnosti, které byly
realizovany mimo Skolni télesnou vychovu.

Z metody COMPASS bylo vybrano 33 nejpopularngjsich sporti. Zaci méli za ukol
vybrat ty, kterym se za posledni mésic vénovali a kolikrat. Na obrazku 24 a 25, je
znadzornéna popularita sportl z hlediska cetnosti provozovani. Vysledky potvrzuji
vyznamné postaveni ndsledujicich pohybovych aktivit: prochazky se psem, prochdzky, hry

venku, cyklistika, beéhani, u chlapct pak navic fotbal a u divek domaci cviceni.
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Obrazek 25. Pohybova aktivita, divky.
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. Prostredi, zarizent, ve kterych mldadez sportuje

Cilem této Casti dotazniku bylo dovédét se, vjakém prostiedi mladez provozuje
sportovni aktivitu (obrazek 26). Nabidka zahrnovala v§echny moZznosti prostiedi. Ze vSech
odpovédi, byly sporty nejcastéji provozovany uvnité sportovnich zafizeni; uvnitf i venku,
doma, v byté. Nejméné V nesportovnich zafizeni (centra, haly, saly). Tato prostiedi jsou
charakteristickd pro sporty typu aerobic, tanec, judo, stolni tenis. Tyto sporty byly mezi

respondenty malo provozovany (obrazek 24, 25).
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Obrézek 26. Prostiedi, zatizeni, ve kterych mladez sportuje.

= Ucast mladeze ve sportovnich klubech a oddilech

Otéazka, na kterou mély dotazované osoby odpovidat, znéla: ,,Byl(a) jsi v poslednich 4
tydnech ¢lenem sportovniho klubu, oddilu tak, Ze ses ucastnil(a) jeho Cinnosti*?
Z celkového poctu vSech dotazanych navstévuje sportovni oddil, nebo klub pouze 74 osob
(30%). Na obrazku 27 je znazornéna ucast v jednotlivych zakladnich Skolach. Nejméné
navitévuji sportovni kluby déti z Kasperskych Hor (17%), nejvice jsou aktivni Zaci na ZS
ve Zdikoveé (64%). Ve Vacové na tuto otazku odpovédélo 10 déti (25%), ale vSichni

navstévuji FC Vacov.
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Obrazek 27. Uast mladeze ve sportovnich klubech a oddilech Vv jednotlivych 3koldch
(Vv %).

. Ucast mladeze ve sportovnich soutéZich

Soutéze ve sportu jsou pro jedince vyznamnou zivotni zkuSenosti, kdy mé pftilezitost
reprezentovat svoji §kolu ¢ sportovni klub. Ugast respondentii byla zjistovana v otazce:
,,U&astnil(a) jsi se za poslednich 12 mésict aktivné n&jaké organizované soutéze ve svém
sportu“? ,.Jakou nejvysSsi urovein mély tyto soutéze. Z hlediska tirovné pievladaji soutéze
mezi Skolami (obrazek 28). U divek registrujeme vysSi soutézivost nez u chlapca.

69 chlapct a 62 divek se do zadné organizované soutéze nezapojilo.

@ chlapci
divky

pocet

Zadna
ucast

Okresni Krajska Narodni

Obréazek 28. Utast mladeze ve sportovnich soutézich.
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10.4. Somaticka méfeni
V nasem Setfeni byla sledovana kromé struktury zivotniho stylu, Gc¢asti ve sportu a

pohybovych aktivitach i zakladni somaticka data.

. télesna vyska

Ke zjisténi télesné vysky jsme méli k dispozici méfitko a trojuhelnik. Méfena osoba si
zptima stoupla zady ke sténé a dotykala se ji patami, hyzdémi a lopatkami. Trojuhelnik byl
pfiloZen na temeno hlavy a méfitko.

Ristové kiivky (obrazek 29) se nekiizi, pohlavni rozdily jsou minimalni. Divky jsou v 9
letech v priméru o 2 cm niz§i nez chlapci, v 11 letech je tento rozdil pouze 1 cm. U
Rychteckého (2006) probiha vyvoj totozné z hlediska pohlavi nasi vékové skupiny i u
télesné hmotnosti. V na§em méfeni byly divky pozoruhodné v 9 a 11 letech v priméru az o

2 kg leh¢i nez chlapci a jejich vzrust byl mensi. (obrazek 26).

155

150 150.1
149,1

145 3

140 == Hosi

139
136,9
135
130 |
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Obrazek 29. Primérné hodnoty télesné vysky dle pohlavi a véku respondentd (cm), hosi a
divky 9 — 11 let.
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= telesnda hmotnost

44

42 / 41,8
40

38

36,9 —o—Divky
36
37,2 —— Hoi
34 4,1
32 31,9
30 T T 1
9let 10let 11 let

Obrazek 30. Primérné hodnoty télesné hmotnosti dle pohlavi a véku respondenti (kg),
hosi a divky 9 — 11 let.

. Index télesné hmotnosti (BMI)

Primérné hodnoty (obrazek 31) byly podle té€lesné vysky a t€lesné hmotnosti zaneseny

do BMI grafu. Jejich umisténi se pohybovalo v pasmu mezi 50 — 75 procentilem.
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O Chlapci Vék

Obrazek 31. Primérné hodnoty BMI.

o1



= Podkozni tuk: soucet t¥i kozZnich ras

Pfi méfeni hodnot koznich ftas, byl respektovan standardni postup podle Mekoty
(Unifittest (6 — 60), 1996, 37-38). Méli jsme k dispozici kaliper (tloustkomeér) harpenského
typu.

Vysledky dokumentuji, Ze u dévcat je mnozstvi podkozniho tuku vétsi nez u chlapct,
nejvetsi rozdil je v 10 letech. Praimérné vysledky (obrazek 32) vzhledem k véku a pohlavi
byly porovnany s pétistupiiovou normou podle manualu k Unifittestu (1. stupen- velmi
nizké, 2. stupen- podprimérné, 3. stupen- pramérné, 4. stupeni- nadprimérné, 5 stupen-
velmi vysoké). V nasi vékové skupiné (9 — 11 let) byly vysledky u chlapct po celou dobu
mirné nadpraimérné, u divek v 9 letech také, v 10 a 11 letech byly podivuhodné praimérné,
ale blizily se k nadpriméru.

Pokud vysledky srovname s celostatnim pramérem (Rychtecky 2006), dojdeme
k zavéru, ze soucet tii koznich je u chlapci mensi, hodnoty divek jsou vyssi.

Pomoci t-testu jsme zjiStovali rozdil v souctu koznich fas u respondenti naseho
vyzkumu a vyzkumu celorepublikového (Rychtecky, 2006). Nase hypotéza se castecné

potvrdila u devitiletych a desetiletych chlapcti, kde byl vyznamny statisticky rozdil.
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Obrazek 32. Primérné hodnoty souctu tfi koznich fas.

10.5. Testovani télesné vykonnosti
Na zdklad¢ desetibodové normy byly vypracovany tabulky 5, 6, 7, 8, 9, 10. Tento
zpusob hodnoceni dovoluje posoudit vysledek jak kvantitativné, tak i kvalitativné. Ve
vSech c¢tyfech motorickych testech mély divky, stejné jako u Rychteckého (2006), horsi
vysledky nez chlapci.
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. skok daleky z mista
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Obrazek 33. Primérné hodnoty skoku do dalky z mista dle pohlavi a véku respondentti
(cm).
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Obréazek 34. Primérné hodnoty v testu: leh-Sed dle pohlavi a véku respondentl (pocet
opakovani).
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Obrazek 35. Primérné hodnoty v motorickém testu: ¢lunkovy béh 4 x 10 m dle pohlavi a
veku respondentt (s).
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Obrazek 36. Primérné hodnoty v motorickém testu: 1égertv test dle pohlavi a véku
respondentt (s).
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Tabulka 5.

Vékova kategorie: 9 roki (chlapci)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy béh
Vyrazné podprimérny 5 7 6
Podpriimérny 10 14 15
Primérny 21 24 28
Nadprimérny 20 15 10
Vyrazné nadprimérny 4 - 1
Tabulka 6

Vékova kategorie: 10 roki (chlapci)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy b&h
Vyrazné podprimérny 4 7 2
Podprimérny 14 13 10
Primérny 18 17 29
Nadprimérny 5 6 2
Vyrazné€ nadprimérny 2 - -
Tabulka 7

VeE&kova kategorie: 11 roki (chlapci)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy b&h
Vyrazné podprimérny 7 4 3
Podprimérny 9 8 9
Primérny 13 14 15
Nadprumérny 7 9 6
Vyrazné€ nadprimérny - 1 3
Tabulka 8

Vékova kategorie: 9 rokt (divky)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy béh
Vyrazné€ podprimérny 3 7 4
Podprimérny 10 6 6
Primérny 14 10 14
Nadprimérny 4 7 6
Vyrazné nadprimérny - 1 1
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Tabulka 9

Vekova kategorie: 10 roki (divky)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy béh
Vyrazné podprimérny 7 10 6
Podprimérny 16 18 12
Primérny 17 16 21
Nadpramérny 6 3 5
Vyrazné nadprimérny 1 - 3
Tabulka 10
Vékova kategorie: 11 roki (divky)

Hodnoceni Skok daleky | Leh-sed | Clunkovy béh
Vyrazné podprimérny 5 5 5)
Podprimérny 9 9 9
Priamérny 13 13 13
Nadprimérny 4 4 4

Vyrazné€ nadprimérny
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11. Zavér
Monitorovani ucasti mladeze ve veéku (9 — 11 let) ve sportu a pohybové aktivité a

méieni pohybové aktivity se vyznacuje nasledujicimu rysy a vyvojovymi trendy.

a) Zivotni styl mladeze

V oblasti Setieni volno-Casovych aktivit, bylo zji§téno, Ze ze 17 nami volenych aktivit
preferuji respondenti spole¢ensko—kulturni aktivity (loudani s pfateli, navstévy divadel, Kin
a koncertl, navstévy ptibuznych) a ty, které jsou konzumniho charakteru (sledovani

televize, pocitac).

b) Lokomo¢ni aktivita

Nase vysledky dokumentuji, ze Gcast v této velice podstatné pohybové Cinnosti je u
naSich respondentll ve srovndni se statnimi priméry nékolikrat vétsi. Tento rozdil lze
vysvétlit absenci méstské hromadné dopravy u zkoumaného souboru, nebo relativné
bezpe¢nym prostiedim a naslednym volnym pohybem testovanych osob S absenci

dospéleho doprovodu.

¢) Ugast ve sportovni a pohybové aktivité

Nejvyssi ucast sledujeme u sportii, které se provadi neorganizovang. Aktivity jako
stanovani a kanoistika nebyly témét realizovany z divodu terminu sbéru dat, ktery se
nevztahoval na letni obdobi. Nejoblibenéjsi aktivitou byly bezesporu pro obé pohlavi hry
venku a prochazky. Stejné¢ jako Rychtecky (2006) sledujeme oblibu v cyklistice, ktera
ani vlastniky sportovnich zafizeni jsme v naSem Setfeni nesledovali, testované osoby ve
vétSin€ piipadech neumély odpovédét na tyto otdzky. Prostifedi, ve kterych mladez
sportuje, se odviji od sportii, které jsou typické pro dand prosttedi. U dévcat registrujeme

ve sportovnich soutézich vyssi soutézivost.

d) Somatické charakteristiky

Zmeény V té€lesné vysce probihaji u obou pohlavi podobng. T¢lesna hmotnost, index
télesné hmotnosti (BMI) byly u chlapcti v 9 a 11 letech vyssi nez u divek. Je zajimavé, ze
prumérné hodnoty v souctu tii koznich fas byly u divek vyssi, nejvétsi rozdil byl v 10

letech, i kdyz hmotnost a BMI u dév¢at byly po celou dobu nizsi nez u chlapci.

e) Motorické vykony

S7



V testovani motorické vykonnosti méla dévcata po celou dobu horsi vysledky, timto
byla potvrzena nase druha hypotéza. Obdobny trend sleduje i Rychtecky (2006). Ve vsech
testech se vyskytuji vyrazné podprimérné vysledky u chlapcti 1 divek. Vyrazné

nadprimérmé vysledky byly naméfeny minimalné.

f) Navrh
Provadét testy fyzické zdatnosti v ramci télesné vychovy béhem Skolniho roku

nékolikrat, vysledky dokumentovat a sledovat jejich vyvoj.

g) Vysledky nasi prace budou ptedany do $kol, kde probihalo Setieni.
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Priloha ¢. 1

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH
Pedagogicka fakulta
Katedra télesné vychovy a sportu
Akademicky rok: 2007 /2008

ZADANI DIPLOMOVE PRACE
(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a pifjmeni: Iveta FUKSOVA
Studijni program: M7503 Uc¢itelstvi pro zdkladni $koly

Studijni obor: Utitelstvi pro 1. stupenn ZS

Nézev tématu: Monitorovani G¢asti mladeze ve véku 9 - 11 let ve sportu
a pohybové aktivité v horskych oblastech Jihoc¢eského
kraje

Zisady pro vypracovani:

Cilem préce zjisténi aktualni ucasti ¢eské mladeze (9 - 11 let) ve sportu a pohybové
aktivité (organizované i neorganizované) v kontextu jejiho zivotniho stylu, psychosocilnich,
socidlnich aspektli a pohybové vykonnosti.

Préce je zaméfena na zjisfovani Gi¢asti ve sportu a v pohybovych aktivitich, méfeni
somatickych dat a testovini motorické vykonnosti.

Metody v souladu s cili vyzkumu jsou:
1.Dotaznik Compass II (anonymné registrovany formou supervizovaného interview).
2.Méfeni somatickych dat (vyska, hmotnost, BMI, podkozni tuk).
3.Motorické testovani (skok daleky z mista, leh - sed za 60 s, vytrvalostni ¢lunkovy béh 20
m, ¢lunkovy béh 4 10 m v souladu s manudlem Unifittestu).

Testovy soubor bude tvoren 250 - 300 jedinci v uvedeném véku a vymezené oblasti.
Zakladni vybérovou jednotkou je Skolni tfida - kvétni nahodny vybeér.

Vysledky budou srovndny s republikovymi a evropskymi hodnotami a predany skoldm, na
kterych méfeni probéhne,
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Sport a pohybovai aktivita 12
Jsi: chlapec 1. ; dévée 2. a o
Typ 3koly: .. ¥ 5 T - LA Obec: Okres REEH o » _Hﬂw_
Vek: 8 ; 9 ;10 ;11 O
Ukoncené roky  (vypli) 12 ;13 ;14 ;15 0 O O 0O

3 O o o

I. Aktivity ve volném &ase 16 ;17 ; 18 ; 19 0O
Existuje mnoho moZnosti, jak si zorganizovat a prozit sviij volny ¢as.
Radi bychom zjistili, které aktivity jsou pro tebe osobné nejdidezitéjsi
n které skutecné provadis. Prosime, procti si seznam aktivit a vyplnénim

B v levém sloupce, oznac jen ty aktivity, které provddis pokud mozno
pravidelné. V dalsich ctyFech O oznac v kazdém Fadku prislusné
aktivity vyplnénim B (1,2,3,4), jak dilezita je kazda aktivita pro tebe osobné.
A.11.1.Provadim pravideln¢ B

A.L.1.2. Jsou pro mne velmi dilezité (1), dulezité (2), 1Mn @ 3 @
malo dilezité(3), nevyznamné (4)
1 poslech hudby 1.2.1. O O o oo
2 hru na hudebni néstroj, zpivani ve sboru 1.2.2. O O o o ad
3 sledovani televize/videa 1.2.3. O O 3 0 8
4 vyd&lavani penéz 1.2.4. [m} O o oo
5 loudani a povidani s prateli 1.2.5. O O 0o oo
6 schiizky s chlapcem/ divkou 1.2.6. O o oo o
opaéného pohlavi
7 hrani karet, video hry, po&ita¢ 12:7. O a -o=n g
8 &etbu (knihy,&asopisy) 1.218; (] o o o 0O
(]
10 navstévy sportovnich soutézi, utkani 1.2.10. O O o o &
11 mimofadné prace pro $kolu, v navaz- 1.2.11. [m] o o o o
nosti na domdci ukoly
13 umélecké a rukodélné cinnosti (foto- 1.2.13. O O 0O o o
grafie, §iti, modelovani)
14 relaxaci, dennf snéni aj. 0 samot& 1.2.14. O O o o o
15 nakupovéni 1.2.15. O g o oo
16 navstévy kin, divadel, koncertii 1.2.16. (] B B Qg
17 dobrovolné prace, socidlni ¢innosti ~ 1.2.17. m} Cl (E--0 e
18 pomoc v domécnosti 1.2.18. O O B @
20 navitévy piibuznych 1.2.20. m} B0 0O ©

1. A. Pohybové aktivity, chiize, prochazky
II.LA.1. Za poslednich 12 mésicil, to je od dnednihodne (.......... ): jsi pro-
vadgl(a) chiizi, nebo p&si prochazky deldf nez 2 kilometry .? Ano 1:; Ne 2: o O

[}

I1.A.2. JestliZe ano, pfemys3lej o poslednich 4 tydnech od véera (. . )
anapis kolikrat jsi _u3<»am:mv chizi, nebo p&3i prochédzku, turistiku am_w_ nez
2kilometry ........iiii

IL. B. Dalsf sporty a pohybové aktivity

Na vm:owosn_: listu je seznam sportii a pohybovych aktivit. Mohl by jsi Fici,
zdali jsi ngktery z nich mimo 3kolni t¢lesnou vychovu aktivné provadgl(a)

za poslednich 12 mésicu, to je od dne$niho dne (.... ). ILB.1. Ano 1: Ne2:

II. B. 2. Jestlize ano, pfemy3lej o poslednich 4 tydnech od vé&era ( )
a napi do prvni &sti . . . / &islo sportu a do druhé, kolikrét jsi tyto sporty
&i aktivity mimo 3kolni t&lesnou vychovu, i v sezon& (zima, léto) provadeél (a)?

oy v

Jestlize jsi zadné takové aktivity :o?déam_?v muize§ dotaznik odevzdat.

O~

o~

11. B.2.1. Cislo sportu: kolikrat ........./.........

1. B.2.2. Cislo sportu: kolikrat ......... \ .........

11.B.3. V jakém prostedi byly tyto sporty provadény ? (1-6)

11.B.3.1. uvnitf sportovnich zafizeni: (télocvi¢ny, bazény, fit centra, jin€)

I.B3.2.v :mmvo:o<=mo= zafizenich: centra, haly, saly

11.B.3.3. uvniti i venku, doma, v byté&

I1.B.3.4. v t&lovychovnych zafizenich venku: kurty, h¥istg, E:_Q. oteviené
bazény, kluzisté aj.

11.B.3.5. v pirodé: pole, lesy, jezera, feky aj

11.B.3.6. dalsi, silnice, cesty, p&iny ve mésté

11.B.4. Jestlize jsi v I11.B.3 odpové&dél(a) 1,2 nebo 4, patii tato sportovn{ zafizeni
11.B.4.1. 8kole, université;

11.B.4.2. obci, méstu;

11.B.4.3. t&lovychovné organizaci, jednotg, klubu

11.B.4.4. soukromé osobé&, obchodni ¢&i jiné spole¢nosti

I1.B.4.5. .nevim

napi$ nazev organizace, oddilu, klubu

I1.B.5. Byl(a) jsi v poslednich 4 tydnech) ¢lenem sportovniho klubu, oddilu tak,

Ze jsi se G¢astnil(a) jeho &innosti ? I1.B.5a. Ano 1:; Ne 2

O jaky typ sportovniho klubu, oddilu se jedna: IL.B.5b.1.Fit klub
11.B.5b.2. Skolni sportovni klub (mladeznicky, seniorsky)
11.B.5b.3. Sportovni klub, oddil, TJ,

I1.B.5b.4. Jiny typ, napi§

11.B.6. Utastnil(a) jsi se za poslednich 12 mésict aktivn& n&jaké organizované
soutéze ve svém sportu ? JL.B.6a. Ano I:; Ne 2:

Jestlize ano, jakou nejvy§si uroveii {1-5) mély tyto soutdze ?

IL.B.6b.1. 3kolni, mistn{

I1.B.6b.2. mezi¥kolni, okresni

I1.B.6b.3. celostatni Skolni, regionalni - krajskou

[1.B.6b.4. narodni trover

ooooo,

ooo ooo

ooooo

Ooo0o0 Oe
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01
27
07
23
32

29
13
AL

19
(20
"4
34
()
40

Aerobik
Atletika
Basketbal
Be&hani
Brusleni, koleCkové brusle
Cyklistika
Domaci cviceni
Jizda na koni
Florbal

Fotbal
Gymnastika
Hazena

Judo
Kanoistika
Stanovani

Bézecke Ivzovani

64

Sjezdové lyzovani
Snowboard
Nohejbal

Plavani

Stolni tenis

Tenis

Sachy .7

Volejbal
Houbateni

Hry venku
Prochézky

.27 Prochéazky se psem

Prace na zahradce
Rodinné vylety
Rybateni

/ Tanec disko

Tanec klasicky



