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1. Uvod

Pravidelnd pohybova aktivita podporuje zdravi, zabranuje vzniku fadé nemoci
jako je zejména nadvaha, vyssi krevni tlak, cukrovka, ale i psychickym problém{m.
Zaroven pfispiva ke kvalitnéjSimu zarazeni jedince do spole¢nosti a plnohodnotnéjsimu
a zdravéjsimu Zivotnimu stylu.

V soucasné dobé, kde ve spolecnosti s vysokym technologickym pokrokem
prevaZzuje sedavy zpUsob Zivota, se dostavd do popredi na ukor pohybové aktivity
pohybova inaktivita. Pohybova inaktivita se fadi mezi rizikové faktory neinfekcnich
onemocnéni a to vedle koureni, vysokého krevniho tlaku a zvyseného cholesterolu.

Z vyvoje jedince je zfejmé, Ze pravidelnd pohybova aktivita u déti a adolescentl
je nezbytna pro zdravy vyvoj organismu, zejména pro pevnost kosti a plnou funkénost
pohybového apardtu. Zaroven je dlleZitym predpokladem pro udrieni spravné télesné
hmotnosti. Détstvi a dospivani je obdobim, ve kterém si vytvali zadouci postoje
k pohybové aktivité, jez si prenesou do dospélosti a budou je po té uplatiiovat v roli
rodice. Trendem poslednich let je bohuZel ztrata zdjmu mezi détmi o aktivni Ucast ve
sportovnich klubech, a to i z divodu dodrZovani pravidelného rezimu a nutné urcité
vykonnosti pfi trénincich. PohodInéjsi je pro Skolni mladez travit volny ¢as u pocitacu a
dalsich technickych prostifedkl bez vyrazné pohybové aktivity, leckdy je to pohodInéjsi i
pro rodice.

Pro zakotveni pravidelné pohybové aktivity do svého Zivota je dllezita spravné
nastavena motivace a spokojenost pfi jeji realizaci. Ukolem $koly by mélo byt formovat
zaky a studenty k pozitivnimu vztahu k vSestranné pohybové aktivité. V tomto trendu by
méla dale pokracovat i rodina, kdy spolecné sdilené sportovni zazitky dokazi velmi
pozitivné ovlivnit vztahy v rodiné.

Pro ovéfeni aktualniho stavu adolescentll jsme se rozhodli pro terénni
monitorovani télesné zdatnosti u Zaka 9. tfid vSech zdkladnich $kol ve Strakonicich ve
véku 14 a 15 let. Pro zjisténi Urovné jejich télesné zdatnosti jsme provedli komparaci

namérenych hodnot v ¢asové ose.



2. Metodologie

2. 1 Cil, ukoly a predmét prace

2. 1. 1 Cil prace
Cilem této kvalifikacni prace je zjisténi télesné zdatnosti zak( 9. tfid vSech

zakladnich Skol ve Strakonicich ve vékovych kategoriich 14-15 let.
Dil¢im cilem této prace je porovnani Urovné zdatnosti jedincl ve véku 14 let a 15
let a zdroven srovnani télesné zdatnosti a somatickych hodnot nasich probandu s jiz

drive publikovanymi daty.

2. 1. 2 Ukoly préce

® Obsahova analyza odbornych publikacnich zdroja.
e Vytvoreni odborného kompilatu.

® Zajisténi testovaného vzorku zak( dle cile prace.

e Monitoring télesné zdatnosti zaku 9. tfid ve Strakonicich pomoci testové baterie
UNIFITTEST (6 — 60).

® Zjisténi Urovné télesné zdatnosti jedincli ve vékovych kategoriich 14 a 15 let.
e Utfidéni, analyza a vyhodnoceni dat.

® Diskuse.

® Zavér.

e Doporuceni do praxe.

Ukolem této prace bylo zaroveri stanoveni a zodpovézeni odbornych otazek, které
pomohou k vyhodnoceni urovné télesné zdatnosti Zak( 9. tfid strakonickych zakladnich

Skol. Byly nastaveny ndsledujici odborné otazky:

0O1: Je uroven télesné zdatnosti chlapcl ve véku 14 let vyssi nez divek ve stejné vékové

kategorii?
02: Dosahne 50 % divek ve véku 14 let kategorie priimérny aZz vyrazné nadpriimérny?

03: Dosahne 50 % chlapcl ve véku 14 let kategorie pridmérny az vyrazné nadprimérny?



04: Dosahne 50 % chlapcl ve véku 15 let kategorie pridmérny az vyrazné nadprlimérny?

O5: Je télesna zdatnost 15letych chlapcl vys$si nez 14letych chlapcl?

2. 1. 3 Pfedmét prdce
Pro uskutecnéni testovani télesné zdatnosti a somatickych méreni zakl ve véku

14 let a 15 let jsme kontaktovali vSechny zdkladni Skoly ve Strakonicich. Samotné
testovani nam bylo odsouhlaseno vsemi fediteli zakladnich Skol. Sledovany soubor tedy
tvofili zaci devatych tfid na zakladnich $kolach: ZS Kréle Jifiho z Podébrad, ZS Dukelska,
ZS F. L. Celakovského a ZS Povéizska.

K realizaci praktického Setfeni jsme pouzili testovani dle testové baterie
Unifittest (6-60), kterd zahrnuje motorické testy a je doplnénd o somatickd méreni.
Testovani jsme provadéli na Zacich, s jejichz ucasti souhlasili rodi¢e pisemnou formou
(viz. Priloha €. 1). Celkovy pocet zaku v téchto tridach byl 173, ale ucast na testovani
odsouhlasili rodice pouze 101 zakim. Z uvedeného poctu, se tedy ucastnilo praktického
Setreni 75 chlapct a 26 divek.

Setfeni jsme zamé¥ili na skupinovou diagnostiku Grovné télesné zdatnosti 74k
devatych tfid a na somatickd méreni télesné vysky, télesné hmotnosti a mnozstvi
podkoZniho tuku, a to nad trojhlavym svalem paznim, na boku nad kycelni kosti a na

spodni ¢asti lopatky.

Zaci byli na zacatku testovani seznameni s ddvody testovani, s jeho
obsahem a se zplsobem zdaznamu vysledkd. TaktéZz jim bylo vysvétleno zachovani
anonymity pfi samotném zdznamu vysledkl nejen béhem motorickych testll, ale
zejména béhem somatickych méreni. Veskeré vysledky jsme zaznamenavali do pfedem

pfipravenych pomocnych protokold.

2.2 Pouzité metody prace

V teoretické ¢asti prace jsme uplatnili metodu obsahové analyzy. V praktické
Casti jsme pro ziskani potfebnych dat pouzili standardizovanou baterii Unifittest ( 6-60 )
obsahujici 4 testy pro diagnostiku motorické zdatnosti, zarovern jsme uskutecnili

somaticka méreni. BEéhem somatickych méreni jsme pfi zachovani soukromi provedli
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zjisténi véku testovaného zaka. Tyto ziskané udaje jsme zaznamenali do pomocnych
protokold.

Testovani bylo zahdjeno somatickym mérenim télesné vysky, télesné hmotnosti
a podkozniho tuku. Z dlivodu zachovani anonymity bylo uskute¢fiovano v oddélené
mistnosti, do které probandi vstupovali jeden po druhém. Télesnd vyska byla mérena za
pomoci metru a pravitka, kdy Zak bez obuvi pfistoupil ke zdi s instalovanym metrem a
pravitkem pfilozenym k jeho hlavé byla ode¢tena namérend hodnota. Télesna hmotnost
byla zjistovana bez obuvi v lehkém cvicebnim Gboru na digitdIni vaze s presnosti 0,1 kg.
Méreni podkozniho tuku jsme provedli pomoci kaliperaénich klesti na tfech koZnich
fasach dle ndvodu Unifittestu, a to na zalokti, na boku nad kycelni kosti a na spodni ¢asti
a jako smérodatnou hodnotu jsme pouzili sttedni namérenou hodnotu. Ddle jsme
provedli soucet vSech tfi fas a tuto hodnotu jsme zanesli do tabulky. Pomér zjisténé
primérné hmotnosti a vysky proband( jsme vyjadrili pomoci indexu télesné hmotnosti
BMI.

Prvnim z motorickych testli — T1 byl skok daleky z mista odrazem snoZmo. Prostor
pro provedeni cviku byl vymezen c¢arou pro odrazovou plochu a prostor doskocisté
znazornovalo méfici pasmo. Po ndzorném predvedeni cviku méli Zaci na jeho provedeni
2 pokusy, pficemz nejlepsi vysledek byl zapocitdn a zaznamenan do pfipravenych archa.

Cvik leh-sed opakované byl druhym motorickym testem — T2. Cvicenci provadéli
cvik na zinénkach a méli na tento test pouze jeden pokus. Po nadzorné ukazce si probandi
spravné provedeni cviku vyzkouseli. Zakim jsme vysvétlili, e se hodnoti poclet
opakovani po dobu jedné minuty. Po té byli Zaci rozdéleni do dvojic, pficemz jeden z Zaka
cviCil a druhy z dvojice pfidrzoval chodidla a zaroven pocital pocet spravné provedenych
opakovani. Po signalizaci méreného ¢asu nahlasil pocet dosazenych cvikl. Nasledné se
vymeénil s cvicencem a postup se opakoval.

Pro testovani vytrvalosti jsme zvolili alternativu testu T3 — béh po dobu 12 minut.
B&h jsme se 7aky ze ZS Jifiho z Podébrad, ZS Celakovského, ZS Dukelska a ZS Povaiska
provadéli na atletickém ovale ve Strakonicich. Zakiim jsme pFidélili startovni ¢&isla, ktera
byla viditelné pripevnéna na téle. Zapisovali jsme probéhnuti cilem jednotlivych Zaka a

po uplynuti 12 minut jsme akustickym signalem oznamili konec. Zaci dle instrukci po
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signalu polozili své Cislo na misto dobéhnuti. Ubéhnutou vzdalenost s presnosti 10 m
jsme nasledné zméfili a zapsali.

Pro kategorii Zak( ve véku 14 let jsme pouzili alternativu testu T4 — 1 ¢lunkovy
béh 4x10m, pti kterém jsme umistili kuZele ve vzdalenosti 10 m od sebe a Zakim byl
vysvétlen styl béhu u této discipliny, ktera testuje bézeckou rychlostni schopnost. Poté
zaci béhali dle abecedniho poradi a udaje byly méreny stopkami a vnaseny do
zdznamovych arch(.

Pro kategorii Zakd ve véku 15 let jsme pouzili alternativu T4 — 2 shyby, pfi kterém
se z4aci zavésili nadhmatem v Sifi ramen na hrazdu o prliméru 2 — 4 cm, kterd byla
zaroven tak vysoko, aby nedosahli nohama na zem. Pred zac¢atkem méreni jim byla
sdélena pravidla méreni a pfedveden spravné provedeny shyb. Do zaznamového archu
byly zapisovany pouze spravné provedené shyby.

Pro porovndavani vysledk(l a zodpovézeni odbornych otdzek ¢. 4 a €. 5 byly
hodnoty v jednotlivych testech u kategorie zaku ve véku 15 let zaznamendvany oddélené

do pomocnych poli v zd&znamovém archu.
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3. Analyticka cast prace

3. 1 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dle MuZika a VI¢ka definovana jako ,jakykoli télesny pohyb
zabezpecovany kosternim svalstvem vedoucim ke zvySeni vydeje energie jedince.” Jiné
vymezeni pohybové aktivity ve stejné publikaci je nasledujici: “Pohybova aktivita je druh
télesného pohybu ¢lovéka, charakteristického svébytnymi vnitfnimi determinantami
(fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, poZadavky na svalovou
zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi podobou i formou, vykondvaného hybnou soustavou
pfi vyssi kalorické spotrebé, tj. pfi energetickém vydeji vyssim nez pri stavu Clovéka
v klidovém metabolismu” (Muzik & ViIcek, 2010, s. 13).

Dalsi zdroje uvadi, ze ,pohyb jako nezbytny a nejpfirozenéjsi predpoklad
k zachovani a upevinovani normdlnich fyziologickych funkci organismu zvysSuje télesnou
zdatnost, snizuje hladinu cholesterolu, pfispiva k dusevni svézZesti, zvySuje odolnost vici
stresu, napomaha lepsimu prokrveni a okysli¢éeni mozku, zlepSuje prokrveni klize a tim i
fyzicky vzhled, a zdrovent pomaha proti bolestem v zddech, zpevriuje kosti a zmensuje
riziko zlomenin. V neposledni fadé je prevenci chronickych neinfekcnich, tzn.
civiliza¢nich chorob. I v dnedni dobé md pohybova ¢innost nepostradatelnou socializa¢ni
funkci a pro dité obzvlast. Kromé osvojeni komunikaénich schopnosti je oceriovana u néj
zejména fyzicka sila, obratnost a kondice. Jakakoliv zvolend pohybova aktivita je proto
vhodnou naplni volného ¢asu nejen déti, ale i dospélych, a mohou slouzit i jako ucinny
preventivni prostifedek proti nezddoucim socidlnim vlivim“ (Machova et al., 2009, str.
58).

S pohybem jsou Uzce spjaty vSechny funkce lidského téla. ,Po mnoho tisic
generaci se lidsky organismus vyvijel za podminek naroénych na pohybovou aktivitu a
jim se i prizpUsobil. Geneticky zakddovana fyziologicka vybava soucasného novorozence
je stejna jako pred padesati tisici lety. Jeho zpUsob Zivota ve véku elektroniky vSak bude
jiny“ (Mékota & Cuberek, 2007, s. 39).

»WHO definuje pohybovou aktivitu jako jakoukoli aktivitu produkovanou
kosternim svalstvem zpUsobujici zvysSeni tepové a dechové frekvence. Pohybovou

aktivitu je nutné tedy chdpat jako celé spektrum cinnosti v fadé oblasti lidského kondni.
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Muze byt soucasti sportu, Skolnich aktivit, détské hry nebo chlize do skoly”“ (Kalman,
Hamrik & Pavelka, 2011, s. 10).

Vzhledem k technickému pokroku se zasadné zménil Zivotni styl obyvatel, ktefi
zacCali vést prevaziné sedavy zpUsob Zivota. V minulosti si musel ¢lovék obstarat potravu
a uchranit se pred nebezpec¢im, kcemuz byl pohyb zdkladnim predpokladem.
»,V souCasné dobé se dlsledkem zmény Zivotniho stylu, z néhoZz se vytraci pohyb,
objevuiji civilizaéni choroby, jako jsou kardiovaskuldrni choroby, nddorova onemocnéni,
obezita, cukrovka. Re$enim je uvédoméni si své biologické podstaty a z toho vyplyvajici
potieby pohybu, pfimérenosti energetické hodnoty potravy k energetickému vydeji“
(Machova et al., 2009, s. 17).

,Pohybova aktivita Clovéka dnes zaleZi predevSim na jeho motivaci a vdli
pohybovat se. Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych neinfekénich chorob je
dllezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dnesniho Clovéka tak, aby se stal
nezbytnou soucasti jeho denniho rezimu. Vzhledem k sou¢asnému charakteru vétsiny
pracovnich cinnosti, u nichZ prevaZzuje nizkd energeticka naroc¢nost, mlze byt tento
pozadavek realizovan témér vyhradné pouze v oblasti volného ¢asu a to formou sportu
nebo aktivnich relaxa¢nich metod” (Machova et al., 2009, s. 55).

V odborné literature uvadéné frekventované faktory ovliviujici Uroven

pohybové aktivity déti a mladezZe jsou zejména:

e pokles pohybové aktivity ve srovnani s pohybovou aktivitou pred 20 a vice lety

e obezita rodicu, ktera predikuje nizsi pohybovou aktivitu u déti

e pohybova aktivita rodi¢u ¢i pfima rodicovska podpora

e socioekonomicky status rodin, i zde plati pfima iuméra

e sezénnost, doba travena venku a vliv pocasi

e schopnosti a motivace, vys$si uUroven schopnosti a motivace podporuje vyssi
provadéni pohybové aktivity

e socialni a psychicka podpora od rodic(, spoluzakt, kamarad(, sourozencu

e predchozi pohybova aktivita, predikuje vyssi aktualni pohybovou aktivitu

¢ sluzby, atraktivni nabidka dostupnych aktivit podporuje vyssi realizaci pohybové
aktivity

e zdrava vyziva, asociuje vyssi pohybovou aktivitu (Sigmund & Sigmundova, 2011)
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»Ke klasifikaci intenzity pohybové aktivity se bézné pouziva jednotka MET, ktera
oznaCuje nasobek klidového metabolismu jedince. 1 MET odpovida klidovému
energetickému vydeji, napt. pfi sedu s pasivnim sledovanim televize. BézZnd chize je
charakterizovdna intenzitou 3,3krat vyssi nez klidovy energeticky vydej, tedy 3,3 METQ.
Vzhledem k narustajicimu podilu jedincl s nadvdhou a obéznich je v souvislosti
s energetickym vydejem zdUrazfiovana energetickd bilance, tzn. vztah meazi
energetickym prijmem a energetickym vydejem. Pro udrZeni stalé télesné hmotnosti je
nutné zachovdavat rovnovdznou energetickou bilanci, kdy pfijem energie z potravy je
v rovnovaze s jejim vydejem” (Sigmund & Sigmundova, 2011, s. 47).

Opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita a vztazeno k energetickému
vydeji se jednd o stav, kdy organismus ma minimalni télesny pohyb a energetické naroky
jsou pfriblizné na drovni klidového metabolismu. Lidé pohybové inaktivni jsou
oznacovani jako sedavi. Pohybova inaktivita je proto zdvainym zdravotnim problémem
Uzce spjatym s obezitou a naslednymi chronickymi onemocnénimi. ,PFiciny celosvétové
obecné vysoké miry pohybové inaktivity Ize spatfovat ve fyzicky nendro¢ném Zivotnim
stylu, ktery je ve vyspélych zemich provazen:

e Snizujicimi se potfebami pohybové aktivity doma, v zaméstnani i ve spole¢nosti,

e Pasivnim dominantné motorizovanym transportem,

® Pracovnim i volnocasovym vyuzivanim informacnich technologii (televize, pocitac,
internet) prevazné pri sezeni,

e Pouzivanim vytah( a eskalator(i namisto statickych schodist,

e VyuZivanim automatickych spotrebicl a pfistrojli minimalizujicich télesnou namahu,

e Pohybové nevstficnym prostiedim (betonova zastavba, nadmérny dopravni provoz
aj).

Na energetickém vydeji sedavého clovéka se pfriblizné z65 % podili klidovy

metabolismus (nutny pro zachovani zdkladnich Zivotnich funkci organismu), 10 %

pfipadd na tepelny ucinek potravy (zahrnujici traveni, vstfebavani, transport,

rozdélovani a skladovani energetickych zdroji v organismu) a z25 % jsou hrazeny

energetické pozadavky organismu pfi pohybové aktivité. Pfi vzniku a prohlubovani

obezity dochazi ktrvalé nerovnovaze mezi energetickym pfrijmem a vydejem, tzv.

pozitivni energetické bilanci“ (Sigmund & Sigmundova, 2011, s. 7).
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Pohybova aktivita tvori 15 % az 40 % z celkového energetického vydeje jedince.
U vrcholovych sportovcli nebo jedinc( s télesné velmi namahavym zaméstnanim muze

energeticky vydej pfi pohybové aktivité tvofrit az 50 % z celkového energetického vydeje.

3.1.1 Vyznam pohybové aktivity

,0d ndstupu pramyslové revoluce, tedy béhem poslednich sto let doslo vlivem
urbanizace a technizace k vyraznému snizeni objemu i intenzity pfirozené pohybové
aktivity. Velkd vétSina nejen dospélych, ale i déti, v nasich podminkach Zije sedavym
zpGsobem Zivota. Clovék prosedi asi 8 hodin denné. Nedostatek naroénéjsi pohybové
aktivity pfi témér nezménéném prisunu energie znamena nerovnovahu, ktera vede ke
zdravotnim poruchdm nazyvanym civiliza¢ni nemoci. Jsou to hromadna neinfekéni
onemocnéni, jimiz dnes trpi znacna ¢ast populace (napt. obezita, ischemicka choroba
srde¢ni diabetes 2. typu). Kompenzovat tuto nevyvazenost Upravou Zivotospravy a
zarazenim cviceni do denniho programu se zda byt jedinym schlidnym feSenim vazného
civilizaéniho problému“ (Mékota & Cuberek, 2007, s. 39).

Nedostatek pohybu, tj. hypokineze, je jednou z pficin rostouciho vyskytu
chronickych neinfekénich chorob, zejména kardiovaskularnich onemocnéni, chorob
trdviciho Ustroji, onemocnéni kosterné-svalového aparatu a psychickych poruch.
K vyraznému poklesu pohybové aktivity nedochazi pouze v dlsledku odstranéni fyzicky
namahavé prace, ale i s rozvojem médii a dalSich technickych vymozZenosti, kdy ve
volném case prevazuji aktivity konzumentského typu spjaté s fyzickou necinnosti.
Z hlediska podpory zdravi je dlleZité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dnesniho
clovéka tak, aby se stal nezbytnou soucdsti jeho denniho reZzimu. To muZe byt
realizovano pouze v oblasti volného €asu, napf. pfi sportu nebo aktivnich relaxacnich
¢innostech (Machov4, 2015).

Pohybova aktivita je nezbytna pro nase zdravi. Mnoho experimentu a védeckych
dlkazl potvrzuje, Ze adekvatni pravidelnd pohybova aktivita pfinasi muzim a Zzenam
vsech vékovych skupin, v rlznych zdravotnich stavech, véetné lidi s psychickym C¢i
fyzickym postizenim Sirokou Skalu fyzického, socialniho a mentalniho uzitku. Byt aktivni
neni jen nazor ¢i rozhodnuti, je to nutnost k Ziti, tedy pokud chceme Zit zdravy,

plnohodnotny Zivot (Kalman et al., 2011).
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Pohyb zaujima vyznamné misto v aktivnim Zivotnim stylu. Zajistuje tok energie,
krve, regeneraci a obnovu tkani, metabolismus, odvod Skodlivin z téla, dobré traveni,
spravnou funkci organ(i celého organismu, posiluje svaly, redukuje hmotnost a zvySuje
psychickou odolnost. Pfes to vSechno je pohyb a sport vSseobecné zanedbavany.
Sportovat, posilovat svaly komplexné, stfidat statické zatizeni s dynamickym, cvicit
relaxacné a aerobné by méli lidé bez rozdilu pracovniho zarazeni (Kukacka, 2010).

V poloviné devadesatych let dvacdtého stoleti byl pfijat mezindrodni konsensus
o hodnotdch pravidelné provddéné pohybové aktivity stfedni intenzity. Svétova
zdravotnicka organizace, mezinarodni federace pro sportovni medicinu a mnoho jinych
mezinarodnich a narodnich organizaci poukdazalo na dllezitost pohybové aktivity. Zavér
konsensu zni takto: ,Denni pohybova aktivita by méla byt pfijimana jako zakladni kamen
zivotniho stylu” (Kalman et al., 2011, s. 10)

Hlavni determinantou zdravi je zdravy Zivotni styl, jez zahrnuje formy
dobrovolného chovaniv danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZzené na individudInim
vybéru zrlznych moznosti. Rozhodovani jedince je ovSsem ovlivhéno rodinnymi
zvyklostmi, tradicemi spolecnosti a je limitovano jeho vlastni ekonomickou situaci a
taktéZ souvisi s jeho socidlni pozici. ,Vzhledem k zasadnimu vyznamu Zivotniho stylu pro
zdravi je nutné, aby poskytovani odpovidajicich znalosti, véetné rozvijeni dovednosti a
navykl a formovani postojli, bylo soucasti vychovy ditéte od utlého véku v rodiné i ve
Skole, a aby bylo spojovano s vychovou k odpovédnosti za vlastni zdravi (Machova, 2015,
s. 15).

Doporuceni k realizaci pohybové aktivity vychazi zejména z toho, Ze provadéni
jakékoliv pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez neprovadéni zadné, dale, Zze zdravotni
prinosy z provadéni pohybové aktivity vyrazné prevysuji nad jejimi zdravotnimi riziky,
pricemz se zvysuji pfi vyssi intenzité, ¢astéjsi frekvenci nebo delsi dobé jejiho provadéni.
Navic jsou zdravotni pfinosy nezavislé na véku, pohlavi, rasové a narodnostni
pfislusnosti jedincl (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Spravna pohybova aktivita zapojuje rovnomérné vsechny svaly, jeji velky vyznam
je také pfi emocionalnim ladéni ¢lovéka, kdy dochazi k Upravé naladovosti a zmenseni
depresi. U fyzicky aktivniho jedince diky produkci endorfini a enkefalinCi dochazi ke
snizeni bolesti, ke zlepSeni nalady a spokojenosti. Z téchto dlvodu je v soucasné dobé

chdpana télesnd zdatnost nejen jako kategorie odrazejici vykon (vykonové orientovana
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zdatnost), ale také jako zdatnost ovliviiujici zdravotni stav. V odborné literatufe je
uvadéna jako zdravotné orientovand zdatnost (health-related fitness). Studie zabyvajici
se pozitivnim vlivem pohybové aktivity na vznik a pribéh nékterych onemocnéni
prokazaly, Ze kazdé zvySeni zatéze o jeden MET vede ke snizeni umrtnosti az o 15 %, u
kardiovaskularnich onemocnéni az o 30 % (Pastucha, Sovovd, Malin¢ikova & Hyjanek,
2011).

,Pravidelné cviCeni i pfirozend (habitudlni) pohybova aktivita jsou spolu
s pfiméfenym pfijmem energie nejlepsim, nejbezpecnéjsSim a ekonomicky nejméné
naro¢nym preventivnim prostfedkem vétsiny civiliza¢nich onemocnéni. Bylo prokazano,
Ze dlouhodobd pravidelna aktivita také prodluzuje Zivot a snizuje umrtnost onemocnéni
spojend se sedavym Zivotnim stylem. Pravidelné cvi¢eni zvySuje pruznost a pevnost
kloubnich vazi a Uponovych svalovych Slach, ohebnost kloubU, svalovou silu, vytrvalost
a klidové napéti svalu (Stejskal, 2004, s. 12)

Z hlediska preventivniho plsobeni na zdravi ¢lovéka je u pohybové aktivity
podstatna jeji frekvence, nejvyznamnéjsi je ta, kterd je provadéna pravidelné. Dalsi
podstatnym faktorem je délka trvani a intenzita sjakou je pohybova aktivita
vykonavana. Neméné podstatnym je druh vykondvané pohybové aktivity. Nékterd
doporuceni uddvaji napf. min. 30 min. pohybové aktivity stfedni intenzity ve vétsiné dni

v tydnu (Kalman et al., 2011).

3. 1. 2 Druhy pohybovych aktivit

Mezi zakladni druhy pohybové aktivity patfi télocviéna, sportovni a rekreacni
pohybova aktivita. Télocvicna aktivita je suma vSech télesnych cviceni, jejichz cilem je
fyzicky, psychicky i socidlni rozvoj ¢lovéka. ,Télesna cvifeni jsou prioritné zamérena na
fvzickou stranku ¢lovéka, na télesny a pohybovy rozvoj, na kultivaci pohybu, na ziskavani
a upevnéni pohybovych dovednosti, na obohaceni pohybového fondu. Plsobeni
télesnych cviceni je ovsem komplexni, pUsobi i na dusevni a kulturné-spolecenskou
stranku lidské osobnosti“ (Mékota & Cuberek, 2007 s. 89).

Télesna cviceni se radi mezi specifické prostredky ucelného plsobeni v télesné
vychové, sportu i turistice. Podle Ucelu, ke kterému slouzi, se ¢leni na cviceni celostniho

charakteru, pfinichz je zapojena vétsina svall a vSsechny organové soustavy, a na cviceni

18



analytického charakteru, kterd se soustfeduje pouze na dil¢i svaly nebo organy (Mékota
& Cuberek, 2007).

,Sportovni aktivita zahrnuje pohybové akty a dil¢i aktivity vSech sportl a
sportovnich her. Zaméreni na vykon a soutéZeni, sportovni selekce a eliminace i zajimava
podivand jsou charakteristické znaky sportu. RozrGznénost sportovnich aktivit je
obrovska a stdle se rozsifuje; oblibenost jednotlivych sportovnich aktivit se casem méni.
Hledanim optimalni techniky provadéni sportovnich aktl a aktivit se zabyva zejména
biomechanika, plisobenim na organismus zatézovd fyziologie a sportovni lékafstvi“
(Mékota & Cuberek, 2007, s. 66-67).

,Rekreaéni pohybova aktivita je prostftedkem aktivniho odpocinku.
Charakteristické je zaméreni na regeneraci, relaxaci a na pfijemné a uUcelné proziti
volného Casu. Typicka je spiSe nizkd intenzita zatizeni. PfestoZe pocet sportovnich aktivit
vzrista, pocet ““sportujicich”” osob nepfibyva. Zplsobuje to ndvyk pohodinosti,
nedostatek volného Casu, velké financni naklady, znecisténé Zivotni prostredi a chybéjici
nebo pfili§ vzdalené prostory venkovni Ci kryté, kde by se aktivity mohly odbyvat”
(Mékota & Cuberek, 2007, s. 69).

Jiné Clenéni pohybové aktivity uvadi napf. Muzik a VI¢ek, ktefi ji rozliSuji na
nestrukturovanou (béZznou, denni) a strukturovanou (planovanou). Zatimco
nestrukturovand pohybova aktivita, ktera je soucasti denniho rezimu (prace na zahradé,
chlize atd.), strukturovana pohybova aktivita je jiz aktivita dovednostniho charakteru. Je
vétSinou popsatelna jednotkami ¢asu, vzdalenosti, intenzity, frekvence, maji sva pravidla
a vyzaduji adekvatni prostor, zatizeni a nacini. ,,Zahrani¢ni autofi uvadéji nékolik druht
pohybovych aktivit:

e kontinualni — pohyb, ktery trva nékolik minut bez prestavky

¢ intermitentni (prerusovand) — aktivita skladajici se z kratkych intervalQ, které trvaji
nékolik sekund ¢i minut, pfiéemz jsou tyto intervaly stfidany kratkymi oddechovymi
prestavkami

* mirné intenzity — mlzZe se vykonavat pomérné dlouho bez Unavy

e vyssi intenzity — pohyb, ktery vyZzaduje vice energie, nékteré druhy této aktivity je
mozné provozovat pomérné dlouho (napfr. béh), ale jiné vyzaduiji zarazeni prestavek

(napf. sprint).
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Tato vymezeni pohybovych aktivit se ovSem vzdjemné prolinaji“(Muzik & VI¢ek,
2010, s. 14).

Mékota a Cuberek rozdéluji dale pohybovou aktivitu na ,intencionalni (cilenou),
habitualni (obvyklou, béZnou, typickou), spontanni (samovolnou, bezdéénou), sportovni
(uplatiujici se v raznych sportech), volnocasovou (uplatiiujici se ve volném case),
organizovanou (ve Skole, v klubu — provadénou pod vedenim télovychovného

pedagoga)” (Mékota & Cuberek, 2007, s. 38).

3. 2 Télesna zdatnost

,V roce 1990 byla na mezindrodni konferenci v Singapuru pfijata definice télesné
zdatnosti takto: télesnd zdatnost je schopnost fesit dané ukoly s dostatkem energie a
pohotové, bez zjevné Unavy a s dostatecnou rezervou pro prijemné traveni volného
¢asu. Télesna zdatnost je povazovana za jednu ze sloZzek celkové zdatnosti jedince, ktera
zahrnuje taktéz zdatnost socidlni, dusevni a emociondlni” (Mékota & Cuberek, 2007, s.
143).

Prvni empirické pokusy identifikovaly v pohybovém projevu c¢lovéka silu,
rychlost, vytrvalost a obratnost jako zakladni pohybové schopnosti. Cestou dalSiho
védeckého zkoumani byl plvodni vycet rozsifen o dalsi schopnosti jako subsystémy
schopnosti a jejich vzajemné vztahy. Ty tvori zaklad motorického pojeti télesné zdatnosti
(Vilimova, 2002).

Télesna zdatnost (télesna kondice, fitness) je ddna ndsledujicimi slozkami:

e Vytrvalosti nebo-li aerobni zdatnosti (schopnosti organismu zasobovat tkané
kyslikem)

e Svalovou silou

e Pohyblivosti kloubd, sSlach a vazl

e Koordinaci pohybu -nervosvalovou souhrou (Machova et al., 2009)

Silova, rychlostni a vytrvalostni slozka jako kondi¢ni pohybové schopnosti
vyrazné podminuji metabolické procesy, které souviseji se ziskavanim a vyuzivani
energie pro vykondavani pohybu. Schopnosti koordinacni jsou dany predevsim procesy

fizeni a regulace pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

20



Déleni silovych schopnosti vychazi z typu svalové kontrakce, které jsou urcujici
pro stimulaci silovych schopnosti. Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu
rozdélujeme kontrakci na izometrickou (statickou), kdy se délka neméni, ale zvySuje se
napéti a izotonickou (dynamickou), pfi které se naopak méni délka svalu a napéti je
konstantni. U statické sily se vétSinou jednd o udrzeni téla nebo bfemene v urcité poloze
a dynamicka sila se projevuje pohybem hybného systému ¢i jeho ¢asti v zavislosti na
velikosti odporu a rychlosti pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

,Jako pfriklad testu, jenz provéruje svalovou silu, Ize uvést test leh-sed
opakované, ktery provéruje silu brisniho svalstva (zjistuje se pocet provedenych cviki za
jednu minutu), nebo test vydrze ve shybu (v sekundach) provérujici silu svalstva pazi a
pletence ramenniho” (Machova et al., 2015, s. 46)

Vyznamnou slozkou télesné zdatnosti je slozka vytrvalostni, ktera zavisi na
ucinnosti a vykonnosti srdce, krevniho obéhu, plic a sval(l. Jednotlivé slozky télesné
zdatnosti Ize posilovat vybranymi pohybovymi aktivitami. Mezi nejucinnéjsi aktivity pro
aerobni Cili vytrvalostni zdatnost patfi chize do kopce, béh, cyklistika, plavani, aerobik.
Pro ziskani svalové sily jsou vhodnéjsi fotbal, plavani, tenis, kulturistika, jizda na koni, ale
i prace na zahradé. Vynikajici uc¢inek pro rozvoj pohyblivosti ma tenis, gymnastika, joga.
Pro rozvoj koordinace pohybu ma nejvyssi ucinek jizda na koni a dale pak aerobik,
gymnastika, tenis, plavani (Machova et al., 2009).

Rozhodujicim kritériem pro vymezeni jednotlivych druhG vytrvalosti,
charakteristickych dobou trvani pohybové ¢innosti a jeji intenzitou, mohou byt zejména
energetické pozadavky a zpUsob jejich zabezpeceni. Vytrvalostni schopnosti mohou tedy
slouzit i jako zdkladna pro rozvoj rychlostné-silovych schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle doby trvani pohybové ¢innosti rozliSujeme vytrvalost na dlouhodobou
(pohybova Cinnost odpovidajici intenzity déle nez 10 min.), stfrednédobou (8-10 min),
kratkodobou (nejvyssi mozna intenzita po dobu 2-3 min) a rychlostni, pfi které ma byt
absolutné nejvyssi intenzita po dobu do 20 a 30 sec. (Dovalil, 2002).

Pohybova cinnost vytrvalostniho charakteru vyznamnym zplsobem zlepsuje
funkce obéhového a dychaciho systému ve smyslu zvyseni jejich funkéniho rozsahu a
efektivnéjSiho vyuziti. Vytrvalostni pohybové zatizeni napomahd ke snizeni
psychoemocniho napéti a jeho ucinek ma euforizujici charakter (Mékota & Novosad,

2005).
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Dulezitou slozku télesné zdatnosti, kterou je zajisténi pohyblivosti klouba, Slach
a vaz(, lze nejlépe rozvijet ¢innostmi a sporty, pfi nichZz se pravidelné stfida zatéz
organismu s uvolnénim. Znamym testem k ovéreni pohyblivosti kloubU je test hloubky
predklonu. Pokud pfi pfedklonu nedosdahnou prsty ani 10 cm nad podlozku, informuje
tato zkouska o hypomobilité hybného systému a naopak, jestlize prsty pfi pfedklonu
presahuji vice nez 5 cm pod podlozku, jde o hypermobilitu (Machova et al., 2015).

Dle Stejskala je pohyblivost téla dana kvalitou kloubniho pouzdra, Slach,
kloubnich vazli a zejména pruznosti svall, kterd se zhorSuje s vékem a s poklesem
télesné aktivity (Stejskal, 2004).

Dalsi determinantou télesné zdatnosti je spravné drzeni téla, jez je odrazem
stavu pohybového aparatu jedince, zejména sily sval(, ale i jeho zdravotnim stavem.
Vyznam spravného drzeni téla z hlediska motorického je zdrukou optimalniho vyvoje
svalstva a motoriky, ktera se uplatiuje v nejen v zdkladnich pohybovych stereotypech
jako je chlize a béh, ale i v dalSich motorickych ¢innostech (Machova et al., 2015).

Télesna zdatnost je do znacné miry podminéna geneticky, béhem Zivota ji
rozvijime a udrZujeme prostfednictvim télesnych cviceni, otuzovanim, pfimérenou
zdravou vyzivou a Zivotospravou. Proces zvySovani télesné zdatnosti neni nepodobny
dlouholetému sportovnimu tréninku. Cilem vsak neni specializovany sportovni vykon,
ale vSestranny rozvoj (Mékota & Cuberek, 2007).

Dulezité misto pfi posuzovani télesné zdatnosti zaujimaji hodnoty vztahujici se
ke stavbé a sloZeni téla. Pro posouzeni stavby a sloZeni téla je vyznamné zjistovat vahu
téla, vztah vysky téla a vahy (BMI = hmotnost v kg / vySka v m?), tukovou vrstvu i
rozloZeni tuku v téle. Mezi dalsi determinanty télesné zdatnosti patfi spravné drzeni
téla, vytrvalost, svalova sila, ohebnost a kloubni pohyblivost, a dale rychlost pohybu a
koordinace. Kineziologové dokonce tvrdi, Ze pro pohybové funkce je rozhodujici kvalitni
fungovani posturalniho systému udrzujiciho jednotlivé ¢asti téla ve spravném postaveni
(Neumann, 2003).

Mnohé studie dokazuji, Ze lidé s lepsi télesnou zdatnosti umiraji mnohem méné
na kardiovaskularni onemocnéni, stejné jako na mozkové prihody. Zaroven se jim
zlepsSuje psychickd pohoda a mentdlni funkce (rozhodovani, planovanim kratkodoba
pamét). Trvalé udrZeni dobrého funkéniho stavu nékterych organovych systému je

primo zavisly na pravidelné pohybové aktivité (Kukacka, 2010).
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»,Byt télesné aktivni a mit vyssi télesnou zdatnost znamena o 40 az 50 % nizsi
riziko ndhlého predcasného umrti ze vSech pricin, ale predevsim na ischemické choroby
srdec¢ni” (Macek & Radvansky, 2011, s. 149).

Z uvadénych zdroja vyplyva, Ze pro télesnou zdatnost jedince je duleZité udrzet
si odpovidajici télesnou hmotnost, mit pfimérené silné svalstvo a udrzet si pohyblivost

kloub, slach a vaza.

3. 2. 1 Motoricka schopnost a dovednost
»Motorickym schopnostem byla a je vénovdna znacna pozornost, nebot

podminuji pohybovou cinnost i v mnoha dalSich oborech. Motorické schopnosti jsou
zakladnimi ,konstrukty” antropomotoriky a pojedndva o nich rozsahla literatura. Mezi
predni autory u nas patii Celikovsky (1976, 1986, 1990), dale Blahus (1976, 1996), Kovar
(1979,1982,1988), Mékota (1983, 1996, 2000, 2005), Dovalil, et al. (1986, 2002, 2008),
Pavlik, et al. (2010). Charakteristikou i sloZitou problematikou motorickych schopnosti
se zabyvaji autofi v Némecku, Polsku, Rusku, na Slovensku, v USA aj. Podstatné je, ze je
shoda vsSech erudovanych pracovnikl, Ze motorické (pohybové) schopnosti redlné
existuji“ (Havel & Hnizdil, 2010, s. 6)

Nazory na rozdéleni a pojmenovani motorickych schopnosti se v literature rlizni.
V pocatku minulého stoleti prevladala v odbornych kruzich predstava existence jedné
obecné motorické schopnosti jako generalniho faktoru, ktery pfedpoklada aspésnost ve
vSech pohybovych ¢innostech. Pozdéjsi vyzkum ukdazal, Ze tyto predpoklady maji
omezenou platnost. Tato teorie byla teda nahrazena teorii multifaktorovou, ktera
predpoklada existenci vétsiho omezeného poctu faktor(, tj. schopnosti. Nasledné bylo
definovano 5 motorickych schopnosti jako zdkladni pohybové schopnosti a jsou jimi sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost (Mékota & Novosad, 2005).

,V soucasnosti je akceptovédno rozdéleni motorickych schopnosti na kondicni,
koordinaéni a kondi¢né-koordinacni, coz jsou schopnosti hybridni. Kondi¢ni schopnosti
jsou determinovéany prevainé faktory a procesy energetickymi. Radi se sem schopnosti
realizacné rychlostni, silové a vytrvalostni. Koordinaéni schopnosti jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predevsim s fizenim a regulaci
pohybové ¢innosti. Radi se sem schopnosti orientaéni, diferenciacni, reakéni,

rovnovahové, rytmické, schopnost sdruzovani a schopnost prestavby. Mezi schopnosti
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kondi¢né-koordinacni zarazujeme flexibilitu (pohyblivostni schopnost), u které se jednd
spiSe o systém pasivniho prenosu energie, a ktera se uplatiiuje jak v kondi¢nich, tak i
koordinacnich schopnostech” (Havel & Hnizdil, 2010, s. 6).

Za jedny ze zakladnich pohybovych schopnosti ¢lovéka jsou povaZovany
rychlostni schopnosti, které jsou vyznamnym cinitelem v rliznych druzich sportovnich
Cinnosti, a jeZ jsou z fyzikdlniho pohledu charakterizovdny jako motorické vykony
s vysokou az maximalni rychlosti pohybu. Havel a Hnizdil ve své monografii zminuji
nékolik definic rychlostni schopnosti. V prvni z nich je rychlost definovdna jako
schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co
nejkratSim ¢asovém useku. Dale je rychlost vyjaddiena jako schopnost konat pohybovou
¢innost — do 20 s- v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as bez odporu nebo
s malym odporem) co nejrychleji. Posledni definici rychlosti je, Ze je to schopnost
reagovat pokud mozno co nejrychleji na podnét nebo provést pfi plisobeni minimalniho
odporu pohyb co nejrychleji (Havel & Hnizdil, 2010).

Motorika jako dispozice pohybovat se patfi k zakladni vybavenosti ¢lovéka, je
prostiredkem adaptace organismu na podminky prostfedi. Vykonnym orgdnem je
kosterni svalstvo, jeho Cinnost fizena nervovou soustavou se realizuje koordinaci velkych
a malych svalovych skupin. Kazdy pohyb je vnitfné strukturovan ze slozky prostorové,
¢asové a dynamické, které davaji pohybu charakteristické znaky. Soucasti motoriky jako
komplexni strukturované dispozice ¢lovéka pohybovat se je pohybova ¢innost (Dovalil,
2008).

Systém fizeni motoriky je zaloZzen na souladu psychickych a télesnych stranek
pohybovych ¢innosti, kdy v urcitych fazich fizeni neni vylou¢ena dominance jedné z nich.
Prvni fazi je psychologickd, ktera uréuje zaméreni, cil a prostfedky feseni situace, a to
zpocatku na zakladé vrozenych a pozdéji u¢enim rozvijenych dispozic prostrednictvim
motivace. Ve druhé fazi jsou rozhodujici procesy fizeni funkci kosternich svald, které
uskutecnuji pohyb v soucinnosti s organovymi systémy, tedy smyslovymi, obéhovymi,
dychacimi, travicim aj. a zajistuji tak ¢innost organismu jako celku (Dovalil, 2008).

»Motorika ¢lovéka a tedy i jeji soucast, motorické schopnosti, se vyviji pfevazné
v obdobi postnatalnim. Schopnosti se béhem rlstu a vyvoje organismu nejen rozvijeji,
ale i diferencuji. V osmi letech se struktura schopnosti ditéte uz hodné podoba strukture

schopnosti dospélého. Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni
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pohybovou Cinnosti v détstvi, puberté a adolescenci, nebo naopak zabrzdény necinnosti,
napt. pfi dlouhodobém upoutdni na IUzko. Proces rozvijeni schopnosti je viak vidy
dlouhodoby, pozvolny, probihd mnohem pomaleji neZz osvojovani dovednosti. V
dospélosti jsou motorické schopnosti také ovlivnitelné, nicméné jiz tézko ménitelné.
Schopnosti se vyznacuji urcitou stalosti“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 15).

Jednim ze zakladnich poznatk( genetiky je skuteénost, Ze vlastnosti a schopnosti
se dédi jako takové, ale prenaseji se jen urcité dispozice, zakddované v genech. Jestlize
tyto vlohy nejsou ve vhodné dobé prostrednictvim adekvatnich podnétl z vnéjsiho
prostfedi podporovany, nemusi se pfislusny znak projevit. Naopak, ¢im vhodnéjsi jsou
podminky vnéjsiho prostredi, a to z hlediska jak druhu podnétl, tak i obdobi jejich
plUsobeni, tim vice gend mUZe uplatnit svoji potencionalitu. Individualni genotypicky
determinované predpoklady viak prekracovat nelze (Celikovsky, 1990).

»,Geneticky vliv byl zatim prokazan u rychlosti a rytmu elementdrnich pohybd,
rychlosti reakce, rychlého béhu a struktury béZeckého pohybu, skoku, béhu
vytrvalostniho charakteru a fyziologickych funkcnich ukazatel, které tuto Cinnost do
znacné miry podminuji, jedna se predevsim o obéhovy a dychaci systém. Na zakladé
téchto ukazateld predpokladame, Ze faktor dédi¢nosti plisobi v rdmci motorickych
schopnosti clovéka jako faktor generdlni. Nepostihuje vsak vSechny motorické
schopnosti stejnou mérou. Mezi motorické schopnosti, které jevi pomérné silnéjsi
genetickou podminénost, patii schopnosti pohybovych ukoll rychlostniho a rychlostné
silového (explozivniho) charakteru (rychly béh, skoky a vrhy) a schopnost k celkové
vytrvalosti“ (Celikovsky, 1990, s. 25).

,,Pri definovani motorické schopnosti je nutné vymezit ji vzhledem k motorické
(pohybové) dovednosti. Ta se také radi mezi predpoklady pohybové ¢innosti. Neni to
predpoklad generalizovany, ale specificky, ziskava se ucenim. Dovednost podklada
uspésnost jen v jedné dovedné ¢innosti nebo Uzké skupiné téchto ¢innosti vzajemné
hodné podobnych. Kazdou jednotlivou dovednou ¢innost podklada nékolik schopnosti a
jedna schopnost se uplatiiuje v riznych dovednostech. Komparaci a rozliSeni obsahu

obou pojm{ podava tab. 1“ (Mékota & Novosad, 2005 s. 17).

25



Tabulka 1. Motoricka schopnost — dovednost (komparace) (Mékota & Novosad,

2005, s. 17)

Vymezeni | Motoricka schopnost Motoricka dovednost
Céste¢né geneticky podminény Ucenim ziskana (specifickd)
(obecny) predpoklad pohotovost k
- pohyb. ¢innosti (feseni - pohyb. ¢innosti (Ffeseni
pohybového ukolu) pohybového ukolu)
- potencionalni dispozice k - potencionalni dispozice k
efektivnimu vykondvani Cinnostia | efektivnimu vykonavani ¢innosti
dosahovani vykonu a dosahovani vykonu

Rozliseni - tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- ¢astecné vrozena - vytvorena praxi
-generalizovana - ukolové specificka
- relativné stabilni a trvala - snadnéji modifikovatelna praxi
-podkladad mnoho raznych - zavisla na nékolika
dovednosti a ¢innosti schopnostech
- pocet omezeny - pocet vycislitelny

Priklady s.silové, rovnovahové d. smecovat, ridit auto

Zakladni Kondi¢ni-koordinaéni otevfené-zaviené

rozdéleni

Proces Trénink (télesna priprava) Ndacvik, vycvik (technicka

rozvoje pfiprava)

Cizojazycné |ABILITY, Fahigkeit, sposobnost, Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost

ekvivalenty |schopnost

Jiné zdroje uvadi, Ze motorickou schopnosti rozumime integraci vnitfnich
vlastnosti organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolld a
zaroven je jimi podminéna. Pfi motorickych ¢innostech muzZe dojit k tomu, Ze podil vice

motorickych schopnosti je nezanedbatelny, i kdyZz jednotlivé zakladni motorické
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schopnosti se mohou na motorickém vykonu podilet v rGzném poméru a s rlznou
intenzitou (Celikovsky, 1990).

Motoricka dovednost je definovana také jako u¢enim ziskany predpoklad rychle
a Ucelné provadét dany pohyb nebo urcitou pohybovou ¢innost. Dle pfesnosti provedeni
Ize délit pohybové dovednosti na hrubé a jemné, dalSim délenim dovednosti dle rozliseni
zaCatku a konce pohybu miZe byt na diskrétni, kontinudlni a sériové. Poslednim
Clenénim pohybovych dovednosti v zavislosti na zméné vnéjsSich podminek je na
oteviené a uzaviené (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil dale rozdéluji pohybové dovednosti na primarni (tj. zakladni
pohyby ¢lovéka jako je chize, béh, skoky atd.), pohybové, jez tvori podstatu vieobecné
pohybové pftipravy (jizda na kole, brusleni atd.) a sportovni dovednosti, které jsou
vyuzivany pfi sportovnim vykonu v dané specializaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Celikovsky definuje motorické dovednosti jako uéenim ziskany predpoklad
spravné, rychle a Usporné fesit urcity pohybovy tkol (Celikovsky, 1990).

Pohybovd dovednost je kromé uvedeného specifikovana také jako ucenim
ziskand zpUlsobilost provadét specificky pohyb a korigovat jeho prlibéh na zakladé
zpétnovazebni kontroly. Zdkladem pohybového uceni je opakovani, pficemz by mély byt
respektovdny pohybové vzory jako danost a na jejich zdkladé by se mély vytvaret a
stabilizovat zakladni pohybové stereotypy jako pilife motoriky. Osvojit si dovednost
znamena dosahovat cile s maximalni jistotou, v minimdalnim ¢ase a s minimem potrebné

energie (Kristofi¢, 2006).

3. 2. 2 Motoricka vykonnost

Od pojmu vykon se odvozuje termin vykonnost. Ta mlze byt vymezena jako
zpUsobilost (pfipravenost) podavat vykony v urcité konkrétni Cinnosti, zpravidla na
pomérné stabilni Urovni. ,V pripadé motorické (téz pohybové ¢i télesné) vykonnosti jde
o zdolavani narokl pohybovych. Zdkladni motorickd vykonnost je pfipravenost podavat
vykon ne v jedné, ale ve vSech zdkladnich pohybovych ¢innostech. Ty byvaji soucasti
vykonnostnich testl (baterii) a zaroven slouzi jako indikatory motorickych schopnosti
(Mékota & Cuberek, 2007, s. 111- 112).“

Podle Macka a Radvanského je télesnd vykonnost schopnost podavat méfitelny

vykon v urcité pohybové oblasti nebo sportovnim odvétvi. Dle této definice je zfejmé,
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Ze télesnd zdatnost je v(c¢i vykonnosti pojmem obecnym, SirSim (Mdacek & Radvansky,
2011).

Uroveri motorické vykonnosti ovliviiuji zejména motorické schopnosti a
pohybové dovednosti za spoluptsobeni psychickych schopnosti, pfipravenosti k vykonu
a somatickych predpokladd. Vykonnost je sledovdna bud k jedinci nebo k urcité
populaci. Motoricka vykonnost jednotlivce se urci na zdkladé jeho vykonl dosazenych
v uréitém case i vykon( sledovanych béhem vétsiho ¢asového obdobi. Motorickou
vykonnost urcité populace Ize vyuzit napfiklad pro skupinu zak( zakladnich Skol ¢i dalSich
studentd. Uroveri vykonnosti se poté vyjadFi aritmetickym priimérem. Standardy jsou
kvantifikovany v UNIFITTESTU (6 — 60) (Mékota & Cuberek, 2007).

»Zjednodusené lze pohybovy vykon vyjadfit jako funkci pohybovych
predpokladll, motivace a intervenujicich proménnych a to vzorcem

V=f(P,M,I)

V= vykon, P= predpoklady, M= motivace, |= intervenujici proménné.

Rozhodujicim ¢initelem jsou pohybové predpoklady dané geneticky a rozvinuté
prostiednictvim pohybové aktivity formou cviéeni a tréninku” (Mékota & Cuberek, 2007,
s. 107).

,Definice pohybového vykonu uZivand v antropomotorice zni takto: pohybovy
vykon je mira realizace urcitého pohybového ukolu (zadani)“ (Mékota & Cuberek, 2007,
s. 105).

V dalSich zdrojich uvddéné vymezeni motorického vykonu je takové, ze je to
vysledek urcité pohybové Cinnosti dosazené v urcitém ¢ase a v danych podminkach.
Jinym zplGsobem je motoricky vykon vyjadren jako mira realizace pohybového ukolu.
Specifickym typem je sportovni vykon, ktery je definovan jako projev specializovanych
schopnosti jedince v uvédomeélé pohybové ¢innosti zamérené na feSeni pohybového
ukolu vymezeného pravidly sportovni discipliny (Hnizdil, 2008).

Pohybova vykonnost je schopnost podavat opakované vykony v uréité pohybové
¢innosti, pficemz se v ni integruje Uroven pohybovych schopnosti, dovednosti, navykd,
uroven zvladnuti pohybové Cinnosti a psychické pripravenosti jedince (Hnizdil, 2008).

PFi posuzovani motorické vykonnosti jedincl je vhodné rozliSovat Ctyfi Urovné
vykonnosti — minimalni (vypovida o motorické nedostatecnosti), vétSinova (odpovida

bézné populaci), optimalni (nejvyhodnéjsi uroven, zpravidla studujici TV) a specialni,
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ktera podminiuje Uspésnost v dilé¢i ndroéné cinnosti. Uvadi se, Ze motoricka vykonnost
dospélych Zen je o Ctvrtinu nizsi nez vykonnost muzl a to zejména v silovych disciplinach
(Hnizdil, 2008).

Pro monitorovani zakladni motorické vykonosti se nejcastéji vyuzivaji terénni
testy oznaCované jako kondicni testy nebo jako testy zdatnosti (fitness-tests). Soucasti
téchto testll je 4 az 10 subtestl doplnénych o zdkladni somatometrii, indikator sloZeni

téla a o dotaznik pohybové aktivity (Mékota & Cuberek, 2007).

3. 3 Pohybova aktivita skolni mladeze

,Pfi posuzovani pohybové aktivity déti je tfeba brat v Uvahu, Ze détska populace
je pohybové nejaktivnéjsim segmentem populace. Déti maji biologickou potfebu byt
spontanné aktivni, coZ se projevuje v objemu jejich habitualni pohybové aktivity, maji
jen nizkou toleranci pro inaktivitu. Charakter détské pohybové aktivity je jiny nez u
dospélych. Typické jsou opakované kratké useky pomérné intenzivni aktivity prokladané
odpocinky. Déti béhem dne kumuluji zabavné a riznorodé pohybové ¢innosti stfedni a
vyssi intenzity (s dobou trvani kolem 10 minut). Pokud kumulace presahne 60 minut za
den, lze ocekdvat zdravotni efekt. Jinak je zdravotni prospésnost pohybové aktivity u
déti dosti obtizné prokazatelnd” (Mékota & Cuberek, 2007, s. 82).

DulezZité je také upresnéni vztahu mezi Urovni pohybové aktivity a télesné
zdatnosti déti. Odbornici se shoduji v nazoru, Ze , pohybova aktivita pfispiva k drovni
télesné zdatnosti, ale vztah je problematicky a neni u déti tak silny, jak se vétSinou
hypoteticky o¢ekavd. Pohybova aktivita je pouze jednim z Cinitell, které podminuji
télesnou zdatnost. Dédi¢nost a biologicka zralost podminuji u déti skolniho véku vice
uroven télesné zdatnosti nez pravidelna pohybova aktivita” (Suchomel, 2006, s. 328).

»Navyky chovani podporujiciho zdravi je tfeba vytvaret jiz od nejutlejSiho véku.
Nejsnaze se formuji spontanné, pfimou zkusenosti déti, tedy tim, Ze kolem sebe vidi
priklady zdravého chovani. Nejen hodiny télesné vychovy, ale téz celkovy rezim skoly by
mél vychazet z poZzadavk( na zdravotné orientovanou zdatnost zak(d. Pohyb by mél byt
prenesen doslova do veskeré vyuky i do celého chodu Skoly” (Machova et al., 2015, s.

56).
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Dle Macka a Radvanského ohroZuje nedostatek a nizka pohybova aktivita
v détském véku jejich dalsi vyvoj i zdravotni stav a vykonnost zejména v dospélosti.
Podle doporuceni pediatri a pedagogl potrebuje dité ve Skolnim véku alespon hodinu
plné pohybové aktivity denné (Macek & Radvansky, 2011).

Uroveri pohybové aktivity $kolni mladeZe byla v minulosti zji$tovdana méfenim
Sesti ukazateld zakladni motorické vykonnosti. Mezi mérenymi ukazateli byli skok daleky
z mista odrazem snozmo (cm), béh po dobu 12 minut (m), opakovany leh-sed (pocet
cyklh za 60 sekund), shyby na hrazdé, drzeni nadhmatem (pocet), vydrz ve shybu na
hrazdé, drzeni nadhmatem (s), béh na 50 m z vysokého startu (s) a hod plnym mi¢em (2
kg) obouruc¢ na vzdalenost (m). Namérené Udaje poskytly obraz o progresivnim vyvoji
vykonnosti nema linearni priibéh. Od poloviny osmdesatych let pravdépodobné dochazi
ke zméné a to tak, Ze u Skolnich déti klesaji vykonnosti v aerobni vytrvalosti, ale i u fady
dalSich testl jako je sprint, skok, hod (Mékota & Cuberek, 2007).

Na zakladé Setreni, jez bylo realizovdno pro potfeby publikace Muzika a Vicka,
bylo prokazano, Ze tydenni objem pohybovych aktivit za posledni dvé desetileti pokles|
priblizné o 30 %, oproti hodnotam z osmdesatych let. Soucasné byla ovéfena vyznamna
vékova zavislost, kdy od vékové kategorie mladSich déti do 10 let doslo k trojndsobnému
poklesu nez u déti starsich. ,,Z uvedeného vyplyva, Zze soucasny pohybovy rezim détské i
dospélé populace neodpovida jejich biologickym potfebdm a tedy neadekvatni
potfebdm, které vyplyvaji z jejich aktualniho rozvoje a biologické potreby pohybu jako
jedné ze zakladnich potieb ¢lovéka” (Muzik & Vi¢ek, 2010, s. 35).

Vzhledem k tomu, Ze v poslednich desetiletich dochazi k celosvétovému poklesu
pohybové aktivity déti a mladeze, ktery je provazen narlUstem pohybové inaktivity a
zvysujicim se vyskytem détské nadvahy a nasledné obezity, je Skolnitélesnd vychova diky
pravidelné realizaci pohybové aktivity stfedni aZ vysoké intenzity povazovana za zakladni
prostfedek podpory jejich zdravi. Snahou soucasného pojeti Skolni télesné vychovy je
tedy formovat u Zakd a studentl pozitivni vztah k pravidelné, celoZivotni a dobrovolné
realizaci pohybové aktivity (Sigmund& Sigmundova, 2011).

Skolni télesna vychova by u kazdého zdka méla rozvijet viechny slozky télesné
zdatnosti v ramci jeho moznosti, bez stresu z neuspéchu a s pochopenim pro ty télesné

aktivity, pro které ma dité predpoklady (Machova et al., 2015).
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3. 3. 1 Rozvoj pohybovych schopnosti
Zakladem rozvoje pohybovych schopnosti u zak(l je télesné zatézovani

v zavislosti na objemu, intenzité, frekvenci a sloZitosti v kombinaci s délkou a
charakterem odpocinku. Aplikace zatizeni a odpocinku v télovychovném procesu se
meéni v zavislosti na rozvoji jednotlivych schopnosti, véku, pohlavi i aktualnim rozvoji
zakd. PFi zamérném rozvoji pohybovych schopnosti ve Skolni télesné vychové se
doporucuje uplatiiovat tyto principy:
e koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti do senzitivnich obdobi
* spojovat rozvoj pohybovych schopnosti se vzdélavanim a vychovou zaku
e rozvijet vSechny zakladni pohybové schopnosti
e télesné zatiZzeni zvySovat postupné
e privykat Zaky k jejich individualné-maximalni zatézi
e rozvijet pohybové schopnosti planovité a pravidelné
e télesné zatizeni davkovat pfimérené dle predpokladd zaku
e pohybové schopnosti rozvijet jen pfi plném zdravi a ve spojitosti se spravnou
Zivotospravou
e koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti do urcitych cykl(i a pravidelné dosazené
vysledky kontrolovat, testovat (Vilimova, 2002).
V soucasné dobé, v Ramcovém vzdéldvacim programu pro zakladni vzdélavani
(RVP 2V), jeZ byl k1. 9. 2017 opatfenim ministra Skolstvi, mladeZe e télovychovy
zménén, je télesna vychova soudasti vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi“. Ta se déli do
dvou vzdélavacich obord: ,Vychova ke zdravi“ a ,Télesna vychova“. Obor ,Télesna
vychova“ je tedy spojen svychovou ke spravnému dennimu rezimu, s pohybovou
aktivitou zamérenou na télesnou, dusevni a socialni stranku lidské osobnosti a dale na
pochopeni vztahu mezi vyZzivou a pohybem. Ocekdvané vystupy pro zaky na 2. stupni
vymezuji predpokladanou zpUsobilost vyuZivat osvojené ucivo v ¢innostech ovliviiujicich
zdravi, ovliviiujicich pohybové dovednosti a podporujicich pohybové ucéeni. Ocekdvané
vystupy RVP ZV na konci 5. roéniku a 9. roéniku stanovuji zdvaznou uUroven pro
formulovani vystupd v ucebnich osnovach ve gkolnim vzdéldvacim programu (SVP),
kterd musi byt na konci 1. stupné i 2. stupné zdkladni $koly dodrzena (MSMT CR, 2017).
Mezi ocekavané vystupy u Zakl na 2. stupni v ¢innostech ovliviiujicich zdravi jsou

zafazeny zejména usilovani o zlepSeni své télesné zdatnosti, aktivni ovlivnéni svého
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pohybového rezimu, cilend pfiprava na pohybovou cinnost a jeji ukonceni, uplatnéni
bezpecného chovani v pfirodé a v silni¢nim provozu a prvni pomoc pfi télesné vychové
a sportu v rizném prostredi a klimatickych podminkach. Z ¢innosti ovliviiujicich Uroven
pohybovych dovednosti je v RVP ZV stanoveno zvladani predevsim pohybovych her
s riznym zamérenim, gymnastiky, atletiky, turistiky a pobytu v pfirodé, plavani, lyZovani,
snowboardingu a brusleni. Ve samoziejmé dle podminek skoly a zajmu Zaka. U Cinnosti
podporujici pohybové uceni je upfednostnéno osvojovani odborné terminologie na
Urovni cvience, rozhodc¢iho i divdka, naplhovani ve skolnich podminkach zakladni
olympijské myslenky, méreni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti a osvojeni si
pravidel vyu¢ovanych pohybovych ¢innosti (MSMT CR, 2017).

Doporuceni pro optimalni denni pohybovou aktivitu jako podpora zdravi u
Skolnich déti by méla byt alespon stfedni intenzity po dobu minimalné 60 minut denné.
Lze ji tedy dosdhnou takto:

e Pohybovou aktivitou stfedni intenzity nebo chize nejméné 60 minut alespon 5 x
tydné

e Pohybovou aktivitou vysoké intenzity, podporujici rozvoj a udrzeni kardiorespiraéni
zdatnosti, nejméné 20 minut alespon 3 x tydné

e Kombinace predchozich doporuceni pro pohybovou aktivitu vysoké nebo stfedni
intenzity s moznosti rozlozeni ¢asu do 10minutovych i delSich usek( v ramci celého
dne (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Mezi dalsi doporuceni autor( patfi:

e Podporovat pohybové aktivni (pési a cyklisticky) transport do Skoly a ze Skoly,
zajmovych organizaci, klubG a dalSich volnocasovych aktivit,

e Specializovanou sportovni pfipravu lze uplatfovat pfi kontinualnim zachovani jejich
dalsiho vSestranného pohybového rozvoije,

e Zvysit podil adolescentt, ktefi jsou alespori 3 x tydné zapojeni do organizované
pohybové aktivity (zahrnujici vyucovaci jednotky télesné vychovy).

V navaznosti na uvedena doporuceni pro zvyseni pohybovych aktivit u Zakl a student(

se uvadi, Ze nepretrzité sledovani televize ¢i monitoru pocitace by nemélo prekrocit 2

hodiny denné (Sigmund & Sigmundova, 2011).

V rozvoji pohybovych schopnosti hraje vyznamnou roli sila, jez byva definovana

jako schopnost prekondavat vnéjsi odpor svalovym usilim. ZvySend pozornost v rozvoji
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sily by méla byt vénovana velkym svalovym skupindm, které zajistuji spravné drzeni téla.
A to proto, Ze vprUbéhu ontogeneze se jednotlivé svalové skupiny rozvijeji
nerovhomérné. U hornich koncetin se rychleji rozvijeji flexory, u dolnich extenzory, u
Zivota, ale také jednostrannou statickou zatézi. Cileny rozvoj svalové sily vyzaduje
soucasné s posilovanim zarazovat i cvi¢eni protahovaci a relaxacni se zdlUraznénim
spravného dychani. Rozvoj sily v podobé vhodné zvolené zatéze, intenzity a objemu je
tfeba vidy diferencovat dle pohlavnich, vékovych zakonitosti, ale i individudlnich
zvldstnosti zakd, a to v kombinaci s rozvojem rychlosti. Ve Skolni praxi se nejcastéji
uzivaji metody: pfirozeného posilovani, komplexni metoda a metoda opakovanych Usili
(Vilimova, 2002).

,U Zakl mladsiho a stfedniho 3$kolniho véku prednostné rozvijime silu
dynamickou a teprve od 14-15 let let mUZeme provadét pravidelny posilovaci trénink
(60 — 70 % z maximalni intenzity a objemu) i s vyuZitim posilovacich trenazera, kterymi
jsou dnes nékteré skoly vybaveny. DlleZité je viak dodrzet zakladni podminky: intenzitu
zatéZzovani, objem, volbu polohy. Vyhodnéjsi je volit polohy nizsi (vleze, vsedé), protoze
v nich nedochazi k extrémnimu zatizeni patefe” (Vilimova, 2002, s. 48).

Pti rozvoji silovych schopnosti se musi vychdzet z hlubsSich znalosti svalové
Cinnosti a jejiho nervového fizeni. Podle mohutnosti a rychlosti svalového stahu a poctu
opakovani se déli sila na absolutni (proti nejvysSimu mozZznému odporu), rychlou a
vybusnou (s prekondnim nemaximalniho odporu vysokou rychlosti) a vytrvalostni
(pfekondni nemaximadlniho odporu opakovanim pohybu v danych podminkach) (Dovalil,
2002).

Dalsim faktorem ovliviujicim rozvoj pohybovych schopnosti je rozvoj rychlosti,
ktera je vymezena jako schopnost ménit polohu téla nebo jeho ¢asti a to v co nejkratSim
Case Ci s nejvyssi frekvenci. V kazdém rychlostnim projevu je dlezité spravné technické
provedeni pohybu. V opacném pfipadé nelze dosahovat individualnich hraniénich
rychlosti a jesté ktomu si Spatnou techniku jedinec zafixuje. DalSim dulezitym
predpokladem je délka rychlostniho zatiZeni, ta by neméla zasahnout do doby, kdy jiz
za€ind uUnava. Stejné jako pocet opakovani a prestavky mezi cvicenimi by mély byt
nastaveny tak, aby kazdy pokus umozroval Zakovi podat skuteéné nejvyssi vykon.

V cileném rozvoji rychlosti je proto Zzadouci se zamérit na sledovani délky a intenzity
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cvi¢eni, na pocet opakovani a neméné vyznamnou délku ¢asu na regeneraci (Vilimova,
2002).

Z metodickych zasad nutnych pro rozvoj rychlostnich schopnosti je dostatecné
protazené a uvolnéné svalstvo s télesnou teplotou 38,5 °C, maximalni koncentrace pfi
pohybu, sprdvna a stabilizovana technika cvi¢eni a nutnost nepferuSovani rozvoje
rychlostnich schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Rychlostni schopnosti jsou do urcité miry dany dédi¢né, je ovSsem prokazano, ze
do urcité miry existuje ovlivnitelnost. Nejvyssi pfirGstek rychlostnich schopnosti byl
zjistén u jedincG ve véku 7-14 let. Vtomto obdobi dochazi koptimalnimu
soustfedénému rozvoji, zatimco pozdéji tato schopnost klesa a pfrirlistek je spojen
naopak s rozvojem rychlé sily, zlepSovanim techniky a zvySeni anaerobnich moZnosti
(Dovalil, 2002).

K rozvoji pohybovych schopnosti ptispiva taktéz vytrvalostni schopnost jako
schopnost jedince k dlouhodobému provadéni motorické cinnosti bez poklesu jeji
intenzity. Vytrvalost diky své komplexni povaze tvofi zaklad télesné zdatnosti a moZznosti
k jejimu rozvoji jsou vyssi nez u rozvoje sily a rychlosti. ,,Aerobni vytrvalost je mozné
rozvijet jiz od mladsiho skolniho véku. Ve vyzkumnych studiich bylo prokdzano, ze déti
vtomto vékovém obdobi mohou byt aerobné zatéZovany vice, nez se dfive
predpokladalo. Souvisi to jak s relativné vysokymi hodnotami kyslikové spotieby (na
kilogram télesné hmotnosti) i s rychlosti regeneracnich proces( v organismu. Jestlize
tedy dité odstupuje od cviceni mirné zatéze, kterou lze energeticky zajistit oxidativnim
zpUsobem kryti, jsou pficiny tohoto chovani spise spojeny s psychickymi (monotdénnost,
nizka atraktivita cviceni aj) nez fyziologickymi pficinami. Anaerobni vytrvalost mizeme
soustavné zacit rozvijet aZ se stfedosSkolaky ve véku 16—17 let a to pfi sledovani objema
zatizeni” (Vilimova, 2002, s. 49-50).

V rozvoji pohybovych schopnosti je dllezitou dispozici obratnost, jez je
definovdna jako schopnost uUcelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplsobovat se
ménicim se podminkam, zvladnout provadét sloZitou pohybovou ¢innost a umét si
rychle osvojit nové pohyby (Dovalil, 2002).

Vzhledem ktomu, Ze obratnost patii mezi multifaktorovou dispozici, k jejim
prednim schopnostem se fadi kinesteticka diferenciaéni schopnost, reakéni a rytmicka

schopnost a rovnovahova schopnost. K rozvoji obratnostnich schopnosti se vyuziva
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obvyklych cvi¢eni ve zménénych a ztizenych podminkach, koordinacné asymetricka
cviceni, manipulace s predméty. Nejc¢astéjsi je metoda stfidavého a opakovaného
zatéZovani s postupnym zvySovanim obtiznosti cviceni i s vyuZitim tvQrci vynalézavosti
zaka (Vilimova, 2002).

Z poslednich vyznamnych faktor( pfti rozvoji pohybovych schopnosti je rozvoj
ohebnosti a pohyblivosti jako schopnosti provadét pohyby velkého kloubniho rozsahu.
Je ovlivnén anatomickou stavbou kloub(, pruznosti vazu, Slach a zejména na elasticité
svalll (jejich uvolnéni, protazeni, reflexni aktivité svalll daného kloubu). Snizena
pohyblivost vlivem jednostranné intenzivni ¢innosti zvySuje riziko zranéni ¢i bolesti
(Dovalil, 2002).

Sekundarné je ohebnost a kloubni pohyblivost ovlivnéna i vékem (obvykle se
pohyblivost s vékem snizuje), unavou, odolnosti vici bolesti, teplotou a rozcvicenim.
Z hlediska provedeni pohybu rozliSujeme ohebnost dynamickou a statickou. Vhodnéjsi
je rozdéleni na aktivni ohebnost (rozsah pohybu dosazeny vlastnimi silami) a pasivni
ohebnost s pomoci vnéjsich sil (Vilimova, 2002).

»Rozvoj kloubni pohyblivosti ve Skolni télesné vychoveé je zaméren predevsim na
udrzeni nebo zvyseni pohyblivosti patere, ramenniho a kycéelniho kloubu. Pfi dodrzeni
adekvatniho rozcviceni a pfimérené vnéjsi teploty je progresivita pohyblivosti pomérné
zna€na, avsak po preruseni cvi¢eni se rychle ztraci. NejCastéji se aplikuji cvic¢eni
protahovaci (aktivni, polopasivni, pasivni) k ovlivnéni antagonist(, relaxacni i posilovaci,

cviceni agonisty” (Vilimova, 2002, s. 51).

3. 3. 2 Podpora pohybové aktivity

Zivotni styl je jednou ze zdkladnich determinant ovliviiujicich celkové zdravi
Clovéka a to v rozsahu aZ 50 %. Dale se na celkovém zdravi jedince podili 20 % Zivotni
prostfedi, stejnym podilem i geneticka vybava a 10 % tvofri uroven zdravotnickych sluzeb
(Kalman et al., 2011).

,Podpora pohybové aktivity mize zahrnovat nasledujici aktivity:

e Aktivity zamérené na edukaci spolecnosti o vyznamu a pfinosech pohybové aktivity,
jedna se o vytvareni a realizaci vzdélavacich a motivacnich akci pro odbornou (lékafi,
ucitelé, architekti, tvlrci verejnych politik) i laickou verejnost, zdstupce verejného i

soukromého sektoru.
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e Aktivity zamérené na vytvareni podminek a zvySeni dostupnosti venkovnich i vnitfnich
prostiedi, ve kterych je mozné byt aktivni (vykondvat pohybovou aktivitu). Jedna se o
budovani a udrzovani parkd, otevienych verejnych prostranstvi, cyklostezek a chodnikd,
volné pfistupnych hrist, sportovnich hal, sportovné-rekreacnich aredlt apod.

¢ Informacni a marketingové intervence s celondrodni, regionalni ¢i mistni pisobnosti
s cilem zvySovani motivace obyvatel k aktivnimu Zivotnimu stylu.

e Komunitné zamérené programy, iniciativy a projekty podpory pohybové aktivity
(programy pro seniory, intervence ve skoldch, v rodindch, na pracovistich apod.)

¢ Vytvareni partnerstvi a siti zamérenych na spoluprdci a koordinaci jednotlivych aktivit
podpory pohybové aktivity” (Kalman et al., 2011, s. 11).

Podpora pohybové aktivity jako vetejnépoliticky problém je v rdmci CR feen ve
vice Urovnich a to s dosahem na nadndrodni, ndrodni, krajskou a obecni uroven.
Mezinarodni politiku v oblasti podpory pohybové aktivity ve vztahu k CR uréuji
dominantné WHO a Evropska unie, ddle pak fada mezinarodnich organizaci. Hlavni
naplni ¢innosti téchto organizaci je zejména analyza ziskanych dat, sdileni a Sifeni
zkuSenosti, tvorba postupl a navodld zamérenych na motivaci obyvatelstva k vétsi
participaci na pohybové aktivité, vyddvani odbornych publikaci, organizovani
mezindrodnich kongres(, realizace mezindrodnich projektl a také tvorba a sprava
grantovych mechanism(. Na narodni Urovni v podpore pohybové aktivity hraje
vyznamnou roli Ministerstvo zdravotnictvi, odbor strategie a fizeni ochrany a podpory
verejného zdravi, dale pak Statni zdravotni Ustav, Odbor podpory zdravi a hygieny déti
a mladistvych, a také Centrum kinantropologického vyzkumu na FTK UP v Olomouci
(Kalman et al., 2011).

Dle platné legislativy Ceské republiky, konkrétné Zakona o podpore sportu z roku
2001, novelizovanym k 1. 7. 2017, jsou posileny kompetence nizSich samospravnych
celkdl, kterymi jsou kraje a obce. Ukolem obci v jejich samostatné plsobnosti je dle
uvedeného zakona:

e zabezpecovat rozvoj sportu pro vsechny, zejména pro mladez,

e zabezpecovat pfipravu sportovnich talent(, véetné zdravotné postizenych obc¢ant,

e zajistovat vystavbu, rekonstrukce, udrZovani a provozovani svych sportovnich
zafizeni a poskytovat je pro sportovni ¢innost obc¢ant,

e kontrolovat Ucelné vyuzivani svych sportovnich zafizeni,
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e zabezpecovat financni podporu sportu ze svého rozpoctu.

Obec zpracovava v samostatné plsobnosti pro své Uzemi plan rozvoje sportu v obci a
zajistuje jeho provadéni. Plan urcuje cile statni politiky v oblasti sportu, prostfedky, které
jsou nezbytné k dosahovani téchto cill, a vymezuje priority a kritéria podpory sportu ze
statniho rozpoctu. Soucasti planu jsou také opatieni proti nezakonnému ovliviovani
sportovnich vysledk( a opatfeni pro podporu vzdélavani a dalSiho profesniho uplatnéni
sportovnich reprezentantl v prabéhu sportovni kariéry a po jejim skonceni. Plan rozvoje
sportu v obci nebo kraji obsahuje zejména vymezeni oblasti podpory sportu, stanoveni
priorit v jednotlivych oblastech podpory sportu a opatfeni k zajisténi dostupnosti
sportovnich zatizeni pro obcany obce nebo kraje. Soucasti planu je také urceni
prostfedkl z rozpoctu obce nebo kraje, které jsou nezbytné k naplnéni planu (MSMT CR,
2017)

Mezi vyznamné projekty pro podporu pohybové aktivity v Ceské republice pro
roky 2007 -2013 patfily napf. Aktivni Zivotni styl v biosocialnim kontextu na UK v Praze,
Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich zmén
v Centru kinantropologického vyzkumu FTK UP v Olomouci, ve stejné organizaci jesté
projekt ZlepSovani infrastruktury pro volnocasovou pohybovou aktivitu v mistnich
podminkach — osvéd¢ené metody v Evropé a takté? projekt Skola zdravého a pohybové
aktivniho Zivotniho stylu Zak( zakladnich skol (Kalman et al., 2011).

Z narodnich politickych dokumenti Ceské republiky obsahujici podporu
pohybové aktivity Ize zminit Dlouhodoby program zlepSovéani zdravotniho stavu
obyvatelstva CR — Zdravi pro viechny v21. stoleti, ktery zdGrazfiuje nutnost
vsestranného zvyseni pohybové aktivity obyvatelstva formou budovani sportovist,
turistickych a cyklistickych stezek, podpory sportovnich akci, podpory sportovnich akci
na urovni rekreacniho sportu a podporovat vyuku cvicitell. Zaméren je také na zlepseni
stavu pohybového aparatu déti prostfednictvim Skoly zavedenim novych vzdélavacich
standardu orientovanych na Skolni télesnou vychovu, zvySenim drovné informovanosti
ucitel, propagovat a zavadét skolni télesnou vychovu zamérenou predevsSim na
vSestranny a zdravy télesny rozvoj a vychovavat pfislusné vzdélané ucitele a zavést
osnovy, které by umoznily zapojeni vSech 7akl do aktivniho pohybu v pribéhu celé
vyucovaci hodiny télesné vychovy, zlepSovat ergonomickou situaci ve Skolach jejich

vybavenim vyhovujicim nabytkem (MZ CR, 2008).
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Dal$im dllezitym koncepcnim dokumentem pro obdobi 2014 - 2020 je Koncepce
podpory mladeze na obdobi 2014 - 2020. Hlavnimi cili této koncepce dle strategickych
cild je vytvareni vhodnych podminek pro ucast déti a mladeZe vzajmovém a
neformalnim vzdélavani, rozsifit a zatraktivnit nabidku ¢innosti ve volném case a
motivovat déti a mladezZ k jejimu aktivnimu vyuZiti a dale podporovat vSestranny a
harmonicky rozvoj déti a mladeze s dlirazem na jejich fyzické a dusevni zdravi a moralni
odpovédnost. Jednim z Ukold statni politiky vtomto obdobi je také motivovat déti a
mladez k zZivotu s principy udrzZitelného rozvoje a rozvijet jejich environmentalni
gramotnost (MSMT CR, 2014).

Neméné vyznamnym strategickym dokumentem byl vroce 2000 schvaleny
Narodni program rozvoje sportu pro vsechny. Ten zdlrazfiuje vyznamnou ulohu
participace obyvatel na pohybové aktivité, podporu organizovanych forem sportu pro
vSechny, nutnost péce a budovani materidlné-technické zakladny pro pohybové aktivity,
nutnost medidlni kampané pro podporu zdravého Zivotniho stylu. Pro jednotlivé oblasti
jsou ddle v programu navriena opatieni. Narodni program rozvoje sportu pro viechny
byl schvélen vlddou CR 5. 1. 2000 a je podkladem pro tvorbu dalich dokumentd v této
oblasti (MSMT CR, 2000)

Mezi dalsi dokumenty, ve kterych je problematika pohybovych aktivit zmifiovana
jsou Narodni program pfipravy na starnuti, Akéni plan zdravi a Zivotniho prostiedi,
Narodni kardiovaskularni program, Dopravni politika CR, Narodni cyklostrategie a
Narodni program zdravi (Kalman et al., 2011)

Aktualnim koncepénim dokumentem Ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovychovy Ceské republiky, jez vychazi z Koncepce podpory sportu 2016-2025 (déle jen
koncepce SPORT 2025), schvalenym vladou dne 15. 8. 2018 je I. Akéni plan ke koncepci
SPORT 2025 na obdobi 2018-2019. Doposud podceniovani spolecenského i zdravotniho
vyznamu sportu vedlo k redukci podpory sportu z verejnych zdrojl, coz zplsobilo
snizovani dostupnosti sportu. Dasledkem je celkovy pokles pohybovych aktivit populace,
zejména u déti a mladezZe, ktery s sebou pfinasi negativni zdravotni disledky pro celou
spole¢nost. Systémové zmény mohou byt ovSsem uskuteénény jen na zdkladé
objektivnich informaci o stavu sportovnich zatizeni, po¢tech sportovcd, trenérd, ale i o
stavu zdatnosti, diagnostiky motoriky i pohybového aparatu a srovnavacich studii. V CR

se od zacatku 90 let upustilo od systémového sbéru téchto dat (MSMT CR, 2018).
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Tento dvoulety akéni plan predstavuje nastroj implementace koncepce SPORT
2025, ktery blize specifikuje a konkrétné rozpracovava vybrand opatfeni a upresniuje
zpUsob jejich pInéni. Je rozdélen do 8 tematickych oblasti sportovni politiky, jeZ jsou dale
rozpracovany do strategickych cil(i. Strategicka oblast ,Rozvoj sportu pro vSechny” se
zaméruje na podporu rozvoje sportovnich klubt, posilovani mistnich sportovnich center,
podporu masovych propagacné- motivacnich sportovnich akci a vytvareni podminek pro
vyuziti integracniho potencidlu sportu pro vSechny sociadlni skupiny déti a mladeze.
V dalsi dulezité strategické oblasti, kterou je ,,Rozvoj Skolniho a univerzitniho sportu”, je
zacileno zejména na navySovani poctu hodin pohybovych aktivit ve Skolnim prostredi a
rozvoj programu Skolnich sportovnich klub(, inovovani systému Skolnich sportovnich
soutézi, rozSifovani organizované nabidky volnocasovych sportovnich aktivit pro
studenty a rozsifovani systému sportovnich soutézi univerzitniho sportu pfistupného
vSem studentiim (MSMT CR, 2018).

,Nutno dodat, Ze zadny z dotacnich programu Ministerstva Skolstvi, mladeze a
télovychovy se doposud nezaméfil vyhradné na podporu sportu pro vsechny. Do této
oblasti v modernim pojeti spada i $kolni a univerzitni sport, jenz hraje vyznamnou roli v
fadé zemi. Zatimco v CR se tato problematika opakované zjednodusuje na odbornou ¢&i
politickou diskusi o treti hodiné télesné vychovy, fada evropskych zemi cili jiz na
vytvoreni podminek pro pét hodin pohybu v ramci Skolniho prostfedi, nikoli vsak formou
povinné vyuky” (MSMT CR, 2018, s. 3).

Podpora pohybovych aktivit populace je fesena legislativné i na dalSich
ministerstvech. Jako reakce na vytraceni se pohybové aktivity z Zivotniho stylu déti i
dospélych v Ceské republice za poslednich 25 let byl pro Ministerstvo zdravotnictvi
vytvoren a 20. 8. 2015 pfijat prvni koncepéni narodni strategicky dokument zaméreny
na zvyseni Urovné pohybové aktivity a snizeni sedavého chovaniv podobé Akéniho planu
€. 1: Podpora pohybové aktivity na obdobi 2015-2020 jako soucast Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci — Zdravi 2020. Narodni strategie ochrany
a podpory zdravi a prevence nemoci byla schvalena usnesenim VIady CR dne 8. 1.2014
a usnesenim Poslanecké snémovny PCR dne 20. 3. 2014. Gestorem tohoto narodniho
dokumentu byl Mgr. Zdenék Hamfik, Ph.D. (MZCR, 2015).

Akéni plan obsahuje 8 strategickych oblasti zamérenych na ty oblasti lidského

Zivota, které se dotykaji nutnosti zvySovani Urovné pohybové aktivity. Svou strukturou
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navazuje a je vsouladu s Dlouhodobym programem zlepSovani zdravotniho stavu
obyvatelstva CR — Zdravi pro véechny v 21. stoleti, zejména s cilem 4- zdravi mladych, s
cilem 5- zdravé starnuti, s cilem 6- zlepseni duSevniho zdravi, s cilem 8- snizeni vyskytu
neinfekénich nemoci, s cilem 11- zdravéjsi Zivotni styl, s cilem 13 — zdravé mistni Zivotni
podminky, ddle s cilem 19- vyzkum a znalosti v zdjmu zdravi a s cilem 21- opatfeni a
postupy smétujici ke zdravi pro vSechny. Tento koncepcni dokument je také v souladu
s 22. kvétna 2013 schvalenou Narodni strategii rozvoje cyklistické dopravy pro rok 2013-
2020 a v souladu s pfipravovanou strategii WHO — European Physical Activity for Health
Strategy (MZCR, 2015).

Davodem vzniku akéniho planu je jednak vyznamné prokazana role pohybové
aktivity v prevenci a 1é¢bé fady chronickych neinfekénich onemocnéni jak u dospélych,
takiu déti, a dale pak alarmujici evidence z oblasti pohybové aktivity, sedavého chovani,
prevalence nadvahy a obezity a dalSich chronickych neinfekénich onemocnéni.
Mezinarodni doporuéeni pro pohybovou aktivitu pIni v CR pouze pfiblizné 25 % chlapci
a 20 % divek. Navic ze studie Healt Behaviour in School-aged Children vyplyva, Ze
pohybova aktivita déti Skolniho véku ma neustale klesajici tendenci (MZCR, 2015).

Ve strategické oblasti 1 akéniho planu, ktera se zabyva podporou pohybové
aktivity ve vzdélavani, je zdGraznéno, Ze vyzkumy prokazaly priimérny pokles pohybové
aktivity (PA) od détstvi do dospivani 7 % za rok, pficemz u divek byl tento zaznamenan
mezi 9. a 12. rokem, zatimco u chlapci mezi 13. a 16. rokem. ,V ramci $kol je
nejdulezitéjsi aktivni Ucast zakl na vyuce télesné vychovy nebo v pfipadé zdravotniho
omezeni na vyuce zdravotni TV ¢i jeji modifikace (aplikovana TV). Vzdélavani je
celozivotni proces, kterym by se PA méla prolinat, tzn., Ze by bylo vhodné, aby se
organizovana PA objevila i v ramci studia na vysokych $kolach ¢ VOS, které se na PA
nespecializuji“ (MZCR, 2015, s. 9).

Specificky cil 1.2 akéniho planu Podpora PA na zakladnich Skolach a nizsich
stupnich viceletych gymnazii obsahuje doporuéeni pro realizaci PA v ramci zdravého
Zivotniho stylu ceskych déti. ,Doporucuji 10000 az 14000 krok(l denné, dobu trvani
pohybovych aktivit se stfedni nebo vyssi intenzitou zatizeni minimalné v délce 90 minut
denné a zapojovani déti do organizovanych pohybovych aktivit, k nimz patfi povinné i
nepovinné pohybové aktivity v ramci skolni dochazky.” (MZCR, 2015, s. 11). V dil¢im

opatreni 1.2.1 tohoto specifického cile se dale objevuje doporuceni pro feditele Skol
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zvysit celkovy objem Skolni PA Zaka vytvorenim odpovidajicich podminek pro skolni TV,
vymezenim koncepéniho zaméreni vyuky TV a zejména zajisténim dalSich Skolnich PA
utvarejicich pohybovy rezim zak( béhem pobytu ve skole. Nasledné dilci opatieni 1.2.4
se zaméfuje na prohlubovani védomosti o vyznamu PA u vSech Zak( bez ohledu na
zdravotni omezeni v rdmci rozvoje pohybové gramotnosti, a to zejména informovanim
zakl o prinosech PA se zdUraznénim nasledk(l sedavého chovani a zaclefovanim
tématiky PA do vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi a vzdélavaci oblasti Clovék a jeho
svét. Dil¢i opatfeni 1.2.6 se soustfeduje na podporu prohlubovani spoluprace
sportovnich a dalsich organizaci s MSMT a se §kolami s cilem zvysit PA 7akd ve volném
Case, cemuz by méla byt prizpisobena profesni pfiprava pedagogickych pracovnikl a
metodicky podpofeno zaklddani a fizeni Skolnich sportovnich klubl a zaroven
prohloubena spoluprace s ASSK, CUS, CPV a dal$imi organizacemi. Dalsi z dil¢ich opatFeni
a to konkrétné opatreni 1.2.7 stanovuje vytvoreni Narodniho portdlu pro podporu
télesné vychovy a PA vytvorenim komplexni ICT nastrojli ve formé metodické databaze
pro realizaci PA ve $kolni TV i mimo ni, mobilni aplikace pro TV umoZiujici sledovani
vlastniho pokroku a standardd pro TV navrienim novych testovych baterii, dil¢ich
motorickych testl, komunikaénich nastroja v podobé webu 2.0 a vazeb na socialni sité.
V poslednim z dil¢ich opatfeni tohoto specifického cile je zdUraznéna stimulacni a
materialni podpora pofizovanim pohybové stimulacnich pomicek dle specifik
jednotlivych zakladnich 3$kol v podobé sportovné-kompenzacénich pomlcek pro
zdravotni télesnou vychovu déti se zdravotnim postizenim (MZCR, 2015).

Nasledujici specifické cile se zaméruji na podporu PA na skolach poskytujicich
sttedni vzdélani, na VOS a vysokych $kolach, ale také je zdGraznéna nutnd podpora ve
vychovné vzdélavacich institucich v ramci celoZivotniho uceni u téch cilovych skupin,
které se vyskytuji mimo Skolsky systém, jako jsou déti do véku tfi let, rodice, populace
v produktivnim véku a seniofi (MZCR,2015).

Vyznamnou ulohu z hlediska podpory pohybové aktivity hraje sektor dopravy a
z tohoto ddvodu se Strategickd oblast 2 tohoto akéniho planu zabyva podporou tzv.
aktivni mobility, zahrnujici predevsim chizi a jizdu na kole. Tento cil se tedy soustreduje
na vybudovani takovych podminek, které by motivovaly k pohybové aktivité v ramci
béZznych dennich povinnosti i volného ¢asu, ¢imZ navazuje na schvdlenou Narodni

strategii rozvoje cyklistické dopravy pro rok 2013-2020, jejimZ hlavnim cilem je podpora
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realizace pfislusné dopravni infrastruktury. Jeden ze specifickych cild této strategické
oblasti se dotyka také podpory pési turistiky a dostate¢né nabidky pro aktivni traveni
volného ¢asu (MZCR,2015).

Strategicka oblast 6 se zaméruje na podporu vybudovani sportovni infrastruktury
v hdvaznosti na zjisténi, Ze stav sportovnich zafizeni v CR je neuspokojivy, co? je disledek
dlouhodobé finanéni nedostatecnosti. 91 % vSech klasifikovanych sportovnich zafizeni
vzniklo pfed vice nez 20 roky. Jihocesky kraj se také Fadi mezi kraje CR s nejvétsim
deficitem sportovnich zafizeni vztazeno k poctu obyvatel. Pro pohybové aktivity jsou
dllezitym typem skolni sportovni zafizeni i aredly, které slouZi nejen télesné vychové,
ale i mimoskolni télesné vychové a pohybové rekreaci. Zddouci z hlediska U&elnosti jejich
celodenniho vyuZiti je samostatna pristupnost téchto aredl(, zaroven vsak i modernizace
télocvicen a hfist, snizovani provoznich nakladd a zvySovani jejich kapacity. Podpora
infrastruktury pro pohybovou aktivitu by méla byt zahrnuta jiz do koncepéniho
pldnovani vramci Uzemniho planovani, a také do tvorby generelll sportovni
infrastruktury v navaznosti na dalsi generely, jako je generel cyklistické dopravy, zelené
¢i vetejnych prostranstvi (MZCR,2015).

Jednou z poslednich strategickych oblasti je podpora pohybové aktivity
prostfednictvim médii adekvatné zvolenych vzhledem k jednotlivym cilovym skupinam.
Mezi priority patfi zajisténi bannerové image kampané na nejsledovanéjsich webech
jako Seznam, Google, dale pak prostfednictvim internetovych denik( a také vyuziti médii
jako je Facebook, Youtube, Stream, Google+, Twitter a dalSich interaktivnich forem
komunikace (MZCR,2015).

Prvni kontrola pInéni Programu Zdravi 2020 uskutecnéna v zafi 2017 odhalila
znacné disproporce v plnéni cild jednotlivych akénich program(. PInéni strategie bylo
zpozdéno z dlvodu nedostate¢ného financniho kryti planovanych aktivit. V lednu 2018
byla proto zahajena revitalizace Programu Zdravi 2020. Vyhodnoceni kontroly plnéni
akénich plant bude podkladem pro zpracovani evaluace Programu Zdravi 2020, ktera
bude v souladu s doporuéenim Ministerstva pro mistni rozvoj vyuZita pro pripravu
strategie resortu Ministerstva zdravotnictvi do roku 2030 a pro vyjednavani finanénich

prostredkt z evropskych fondd pro obdobi 2021-2027 (MZCR, 2018).
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3.4 Monitorovani télesné zdatnosti

Pro zjisténi sily, rychlosti, vytrvalosti a koordinace, souborné télesné zdatnosti, se
pro ucely praxe a vyzkumu rozliSuji 3 druhy test(
. Zatézové testy, jsou to fyziologické testy, které kvantifikuji odezvu organismu na
predepsanou zatéz
. Motorické testy, kvantifikuji dosazené vykony
. Sportovni testy, kvantifikuji vykony v soutézi
Zatézové a motorické testy mohou mit charakter testu laboratornich nebo terénnich.
Vyhodou laboratornich méreni je lepsi moZnost standardizace a wvyuZiti citlivych
pristrojl, diky kterym se postihnou i malé posuny v Grovni schopnosti. Vzhledem k tomu,
Zze laboratorni testovani byva persondlné i casové narocné, je pristupné jen
selektovanym skupinam. V praxi nejvice rozsifené je tedy terénni testovani, prestoze
umoznuje pouze hrubsi odhad Urovné schopnosti, je vSak personalné i asové méné
naroc¢né. Nevyhodou vsech vykonovych testd je ovliviiovani jejich vysledkl motivaci
probandd (Mékota & Novosad, 2005).

Dalsi vyhodou terénnich testd je jejich jednoduchost a mozZnost provadét je i
s vétsi skupinou, jako je napt. tfida. Nesporné pozitivum je i to, Ze hodnoceny pohyb je
vétsSinou pfirozeny. Nevyhodou je ovsem nepresnost méreni, nemoznost méreni
nékterych parametr( a nestalé podminky (Pastucha et al., 2011).

Snahou monitorovani terénni pohybové aktivity je prostfednictvim neinvazivnich
pristroji (akcelerometry, pedometry a multifunkcni pfistroje) a subjektivnich metod
(zdznamové archy, dotazniky a rozhovory) minimalizovat chyby a nepfesnosti pfi jejim
sledovani a kvantifikaci. Cilem monitorovani pohybové aktivity je ziskat co nejpresnéji
popis urovné realizované pohybové aktivity spolu s jejimi socialnimi, biologickymi a
environmentalnimi determinantami, koreldty a mediatory pro prezentaci zdravotné
orientovanych doporuceni k pohybové aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu (Sigmund
& Sigmundova, 2011).

Testovani s vyuZitim testovych baterii ma velky vyznam ve Skolni praxi pro
ovéreni rozvoje pohybovych schopnosti Zaka. Testovani se obvykle provadi na zacatku a
na konci Skolniho roku nebo pred zarazenim urcitého nového udciva, které vyzaduje

rozvoj nékteré specifické pohybové schopnosti (Vilimova, 2002).
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3. 4. 1 Vyvoj testovadni télesné zdatnosti
»,Posuzovani lidské vykonnosti a dovednosti probihalo jiZz mnoho let pred nasim

letopoctem, oviem nedochovaly se Zadné pisemné Udaje. Teprve v 17. stoleti nalézame
spolehlivéjsi zaznamy o méreni lidské vykonnosti a o posuzovani dovednosti. Hodnoceni
télesnych vykon( v télesné vychoveé zavedl| az poc¢atkem 19. stoleti némecky pedagog E.
Eiselen (1792-1846), ktery roztfidil cviceni podle stupnl obtiZznosti a pro mérené vykony
sestavil tabulky. Tabulky byly zpracovany i s ohledem na télesnou vysku cvi¢enc”
(Neumann, 2003, s. 10).

Ke konci 19. stoleti nastala éra neurologl a Iékar(, ktefi se zabyvali télesnou
vychovou. Neurologové se domnivali, Ze problémy nervového systému se projevuji
abnormalnim motorickym chovanim. Proto mezi prvni testy pattilo kresleni rovné cary,
sledovala se lidska chlze. Francouzsky fyziolog J.E.Marey (1830-1904) se snazil testy
motorickych projevi( zobjektivizovat, a proto zdokonalil dynamometr tak, Ze byl schopen
méfit vyvijenou silu s pfesnosti na gram (Neumann, 2003).

,V télesné vychové se koncem 19. stoleti soustfedovali odbornici pfedevsim na
méreni antropometrickych udajd a sily, ale posuzovani pohybu bylo podporovéano i
vjinych oborech. Vyznamny anglicky genetik a antropolog F. Galton oteviel na
Mezindrodni vystavé zdravi v Londyné jiz v roce 1884 antropometrickou laboratof a
navstévnici si mohli za tfi pence otestovat mimo jiné rychlost reakce, schopnost odhadu
délky, silu tahu a stisku ruky, silu uderu a silu dechu” (Neumann, 2003, s. 11).

Na pocatku 20. stoleti dale rozvijeli posuzovani pohybu hlavné ucitelé télesné
vychovy a psychologové, ktefi poukazovali na to, Ze motoricky vykon se sklada z vice
sloZzek. Odbornici v télesné vychové byli vtomto obdobi presvédéeni, Ze tzv. Mezikolejni
test (Intercollegiate Strength Tests), ktery méfil silu koncetin a trupu upravenym
dynamometrem, neméfi cely rozsah pohybovych moZnosti, a tudiz se zacinaly
prosazovat dalsi testy méftici rychlost a vytrvalost (Neumann, 2003).

,V roce 1901 vyvinul D. A. Sargent test, ktery trval 30 minut a testovana osoba
provadéla bez prestavky Sest jednoduchych cviki; ti, kdo ho zvladli, byli pokladani za
télesné vykonné. Tento test zahrnujici silu, rychlost a vytrvalost (dynamometrie,
spirometrie, shyby, kliky) méfil individudlni vykonnost vsestrannéji nez drivé;si

Mezikolejni test” (Neumann, 2003, s. 11).
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Jeden z prvnich komplexnich testll pohybové zdatnosti sestavil vroce 1911
francouzsky pedagog G. Hébert, kdy do své testové sestavy zaradil béhy, skoky z mista i
z rozbéhu, vrh, opakované vzpirani 40 kg, plavani a potapéni. ,,Na pocdatku 20. stoleti se
zajem o testovani télesné vykonnosti ddle zvySoval. Napfiklad v letech 1920 -1921 bylo
identifikovdno americkou védeckou sportovni spolec¢nosti 35 rGznych testd -
antropometrickych, zdravotnich, zdatnostnich a vykonnostnich. V této dobé povzbudil
rozvoj motorickych testl také rusky neuropsycholog N.l.Ozereckij, ktery v roce 1923
publikoval Skalu pro posuzovani pohybové kapacity déti, pozdéji znamou jako
Ozereckého test motorické vyspélosti. Po druhé svétové vélce bylo navrhnuto mnoho
modifikaci Ozereckého testu” (Neumann, 2003, s. 12).

Velky impulzem pro rozvoj testovani télesné zdatnosti byly prvni doktorandské
prace americkych autor(, z nichz D. K. Brace se v roce 1927 zaméfil na méreni pohybové
schopnosti svou praci: Skala testl pohybové schopnost. Na jeho podkladé byla
sledovana vykonnost na zdkladé 20 jednoduchych télesnych Cinnosti, které testovaly
spiSe vrozené schopnosti, a autor tim predpokladal, Ze jeho test bude vyuZivan
v nékolika smérech:

e pro zjistovani predpokladll k uéeni se novym pohybovym dovednostem,

e pro klasifikaci Zaka v télesné vychové

e pro diagnostiku nékterych vykonnostnich nedostatkd,

e pro stimulaci védeckého zdjmu ktestovani a méfeni pohybovych schopnosti
(Neumann, 2003).

Uvadény test byl po té v roce 1937 upraven Ch.H.Mc Cloyem, ktery ho nazval
testem pohybové naucitelnosti ( motor educability). Dalezity impuls pro zdokonaleni a
komplexnost motorickych testd dal CH. H. Mc Cloy, kdyZ v roce 1934 vytvoril test obecné
pohybové kapacity, ktery byl zaloZzen na vazeném souctu ¢tyf hodnot:

e index vysky téla a zralosti ¢i vyspélosti,

¢ vykon dosaZeny ve vertikalnim vyskoku,

e pocet cykld pohybl (dfep-vzpor lezmo-drep-stoj spojny) za 10 sekund, tzv. Burpee
test,

e vysledné skore v dovednostnim testu Brace Scale of Motor Ability Test.

Tak mohl byt ziskdan pohybovy kvocient — Motor Quotient- analogicky k 1Q vyuzivanému

pro testovani mentdlnich schopnosti (Neumann, 2003).
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,Po druhé svétové valce zajem o télesnou vychovu a posuzovani télesné
vykonnosti ustoupil do pozadi. Od roku 1950 zacala Americkd asociace pro zdravi,
télesnou vychovu a rekreaci hledat vhodné testy pro méreni zdatnosti. Po zpravé
Krausové a Hirschlanda (v roce 1954) o slabé télesné zdatnosti americkych déti ve
srovnani s evropskymi byl zalozen Prezidentsky vybor télesné zdatnosti, ktery dale
podpofil rozvoj zajmi o méreni zdatnosti a vykonnosti“ (Neumann, 2003, s. 15).

,V Ceskych zemich provadéli méreni télesné vykonnosti bratfi Roubalové jiz
vroce 1923. Testovali nékolik desitek tisic stfedoSkoldkli a vedle antropometrie
pouzivali 13 motorickych testd (napf. béhy, shyby, skok daleky z mista). Stejné jako
v USA se po druhé svétové vdlce i u nds hledaly cesty, jak méfit a posuzovat télesnou
zdatnost u déti a mladeze” (Neumann, 2003, s. 12).

Monitorovanim a studiem pohybové aktivity Skolni mladeZe se u nds dlouhodobé
a systematicky zabyva skupina pracovnikd Fakulty télesné kultury University Palackého

v Olomouci, vedend prof. Fromelem (Mékota & Cuberek, 2007).

3. 4. 2 Testy zdkladni motorické zdatnosti

Prostfednictvim testl zakladni télesné vykonnosti se zjistuje nepfimo uroven
motorickych schopnosti, které se uplatiiuji nejen v télesné vychové, nybrz i ve veskeré
fyzické praci. Jedinec, ktery dobre uspéje v uvedenych testech, ma k télesné vykonnosti
zakladni predpoklady. Testovani obsahuje jednoduché Cinnosti, jimz nemusi pfedchazet
sloZitéjsi motorické uceni (pouZivaji se napf. shyby, béhy, rdzné formy drepq,
jednoduchych skokud, hodd apod.). Pri testovani jde primarné o zjisténi stavu télesné
1990).

Jednotlivé testy (discipliny, polozky) se sdruzuji do soubor( (baterii) test(.
Nékteri autofi pouzivaji termin test pro cely soubor test(. Baterie testl jsou obycejné
pojmenovany podle svého autora, podle typickych znakl jednotlivych test(, podle mista
vzniku a pouZiti testd nebo podle Gcelu, pro ktery je test zkonstruovan (Celikovsky,
1990).

,Sestaveni baterie je sloZity problém, nebot se vétsinou hleda nejmensi pocet
testU, které by co nejpresnéji postihly celou oblast télesné zdatnosti“ (Neumann, 2003,

s. 18).
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Mezi nejdllezitéjsi kritérium pfi vyhodnocovani testd patfi platnost testu neboli
validita. VyjadFuje se koeficientem validity ry,, ktery ma hodnotu od 0 do 1. Cim vétsi ma
koeficient hodnotu, tim mame vétsi jistotu, Ze mérime skutecné to, co chceme. DalSim
kritériem je jeho spolehlivost -reliabilita. Ta vypovida o presnosti nebo mozné velikosti
chyb pfi méreni. Vysoka spolehlivost testu je tehdy, kdyz v opakovaném méreni téze
osoby za stejnych podminek dosdhneme podobnych vysledk(. Posledni kritériem je
objektivita Cili souhlasnost méreni. Je to stupen shody testovych vysledkua, které ziskavaji
(Neumann, 2003).

,Vysledky namérené v rliznych testech, jsou-li vyjadreny v rliznych jednotkach
(Cas, metry, pocet), Ize mezi sebou srovnavat obtizné. Proto existuje nékolik mozZnosti,
jak prevést namérené vysledky, tzn. hrubd data na spoleéného jmenovatele a ziskat
vysledky odvozené:

e prepocet na procenta, kterd vyjadfuji, kolik procent mérenych osob podava horsi
vysledek nez pravé hodnoceny jedinec; 50 procent je priimér. Hodnota 75 procent
udava, ze 75 % mérenych osob podava horsi vykon.

e vysledky se prevadi na tzv. z-body (z-skére), vyuzivajici srovnani dosazeného vykonu
s primérem (X) a smérodatnou odchylkou (s) celého souboru z= x- X/s. Rozsah
stupnice téchto z-bodl je od -3 do +3. Aritmeticky primér ma hodnotu 0 bodd,
hodnota smérodatné odchylky se rovna 1 bodu.

e Ddle se vysledky pfevadi na T-body, vysledky jsou pak v intervalu 0-100 a nepracuje
se zapornymi Cisly. Primér ma hodnotu 50 bodu. Vypocita se z rovnice T=50 + 2z.

* Pro nékteré testy je vhodnéjsi méné citlivéjsi stupnice tzv. C-bodU: C=5 + 2z, rozpéti
je obvykle 1-9 C-bod(; proto se hovofi o devitkové stupnici“ (Neumann, 2003,

s.19 - 20).

w

. 4. 3 Prehled vyznamnych testovych baterii

Prvnim testem, ktery byl reakci Americké asociace pro zdravi, télesnou vychovu
a rekreaci na vysledky Kraus-Weber testu o velmi slabé télesné zdatnosti americkych
déti z roku 1954, byl AAHPER Youth Fitness Test z roku 1957 zrealizovany Prezidentskou

radou pro télesnou zdatnost. Tento test obsahoval shyby pro muze a vydrz ve shybu pro
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zeny, leh-sed, ¢lunkovy béh 4x 10 yardu s prendSenim dvou Spalickl, skok do dalky
Z mista odrazem snoZzmo, sprint 50 yardu, hod softbalovym mic¢em, béh na 600 yardu.
Po té byl test nové upraven v roce 1965 (Neumann, 2003).

V roce 1964 byl vytvoren pro Kanadskou asociaci pro zdravotni vychovu, télesnou
vychovu a rekreaci, test CAHPER, jeZ je uréen pro mladdez od 7 do 17 let. Zahrnoval leh-
sed za 60 sekund, skok daleky z mista, ¢lunkovy béh 4x30 stop s pfendsenim Spalick,
vydrz ve shybu podhmatem, béh na 50 a 300 yardd (Neumann, 2003).

V posuzovani télesné zdatnosti a v hledani zakladnich komponent télesné
zdatnosti a doporuceni jejich zméreni pokracoval psycholog E.A.Fleishman svym
Fleishman Basic Fitness Tests z roku 1964. Jeho testova baterie obsahovala ohebnost
trupu, dynamickou ohebnost trupu, ¢lunkovy béh 5x 20 yardd, hod do délky softbalovym
micem, méreni stisku ruky dynamometrem, shyby, zvedani napnutych nohou v lehu,
preskok Svihadla, rovnovahu na jedné noze, béh na 600 yard( (Neumann, 2003)

,Jako dalsi alternativni testy doporucuje Fleishman napt. skok daleky z mista
odrazem snoZmo, béh na 50 yard( z nizkého startu, slalomovy béh s obihdanim met a
vydrz v mirném zaklonu v sedu skrémo, kdy chodidla pfidrzuje u zemé spolucvicenec, tj,
v zéklonu 402 nad zemi v sedu” (Celikovsky, 1990, s. 224).

Jako podklad mezinarodniho srovnani byl vroce 1974 navrien test télesné
zdatnosti ICSPFT (International Committee on Standardization of Physical Fitness Test),
jez byl sestaven a pfijat Mezinarodni komisi pro standardizace testu télesné zdatnosti.
Tato komise byla ustanovena na Olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964 a na zpracovani
uvedeného testu se podilelo 70 pracovnikdl z 35 zemi, a to véetné CSSR. Obsahoval
slozky jako je sprint na 50 m, skok do dalky z mista, vytrvalostni béh na 600 m — déti do
12 let, béh 800 m — divky a Zeny nad 12 let, béh 1000 m — chlapci a muzi od 12 let, sila
ruky mérend dynamometrem, shyby pro muze a vydrz ve shybu pro divky, Zeny a chlapce
do 12 let, obratnostni béh 4x10 m s prenasenim predmétd, leh-sed, méreni ohebnosti
v predklonu (Neumann, 2003).

,V roce 1982 byla vytvorena baterie testd nazvana EUROFIT (Europian motor
fitness battery), kterd se skldda z osmi testli, v nichz u tfi se ponechava i druha
alternativa. V roce 1988 byla publikovana jeji konec¢nd verze urcena pro déti a mladez,

obsahuje nésledujicich 9 testa:
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e Kardio-respiracni vytrvalost — vytrvalostni ¢lunkovy béh a laboratorni test na
bicyklovém ergometru PWC170,

e Staticka sila — stisk ruky méreny dynamometrem,

e Vybusna sila — skok daleky z mista,

e Svalova vytrvalost — shyby a vydrz ve shybu, leh-sed po dobu 30 sekund,

e Rychlost — béZecka rychlost a hbitost — ¢lunkovy béh 10 x 5 m,

¢ Rychlost pohybu koncetiny — tapping,

e Ohebnost - hloubka predklonu v sedé,

¢ Rovnovaha — celkova rovnovdha téla -stoj na jedné noze na uzké kladince”
(Neumann, 2003, s. 130)

Vyznamny Cesky testovy systém jako univerzalni motodiagnosticky systém byl
uverejnén v roce 1995 skupinou pracovnikd vedenych R. Kovafem a K. Mékotou pod
nazvem Unifittest (6-60). Testova baterie se sestdva ze Ctyf motorickych test(, jeZ jsou
doplnény zakladni somatometrii, a jsou uréeny pro vékové kategorie od 6 rokl do 60 let.
Autofi se snaZili nekonstruovat nové testy, ale vytvofit testovy systém s progresivnimi
rysy, kdy tii testy oznacené jako T1 — T3 umoznuji diagnostikovat tfi dilezité motorické
schopnosti, kterymi jsou silovd schopnost, vytrvalostné-silova schopnost a aerobni
lokomoéni vytrvalostni schopnost. Ctvrty test (T4) postihuje motorickou schopnost
probanda charakteristickou pro danou vékovou kategorii, konkrétné tedy bézeckou
rychlostni schopnost a hbitost, vytrvalostné-silovou schopnost nebo pohyblivostni
schopnost. Pro aerobni vytrvalost je nabizen jeden ze tfi testl. Somatickda komponenta
zdatnosti je prokazovana mérenim tfi podkoZnich fas, coZ umozni stanovit mnozstvi
podkozniho tuku a tedy i sloZeni téla. Interpretace individudlnich nebo skupinovych
testovych vysledk(l je umozZnéna ¢tyfmi typy testovych norem (Mékota & Kovar, 1995).

,K jednotlivym vékovym kategoriim jsou ptipraveny desetibodové normy, z nichz
Ize zjistit pocet bodl odpovidajici vykonu jednotlivce. Celkova vykonnost se zjisti
souctem bod( S1 +S2 +S3 + 5S4 z jednotlivych testli (u T3 a T4 je vice moznosti). Vysledky
testl umoznuji vytvorit testovy profil cviCiciho a vypracovat doporuceni ke zlepseni
celkové kondice” (Neumann, 2003, s. 132)

Pocatkem roku 2003 byly na FTVS UK Praha publikovany vysledky projektu, jehoz
hlavnim fesitelem byla J. Chytrackova. Praktickym vystupem je publikace UNIFITTEST (6-
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60): Prirucka pro manudlni a pocitacové hodnoceni zdkladni motorické vykonnosti a
vybranych charakteristik télesné stavby mladeze a dospélych (Neumann, 2003).
»,Fyzickd zdatnost neni jen zalezitosti sportu a télesné vychovy, ale je to

vyznamna komponenta zdravi a zdravotni vychovy dlleZita pro dosazeni dobré kvality

Zivota. Uvedené testy mohou slouzit:

¢ kinformacim o kondici, zdatnosti a vykonnosti déti i dospélych, coZz pak Ize vyuzit
k jejich ovliviiovani,

e kovéreni vlastni zdatnosti (srovnani s populaci, pribézné zlepSovani vysledkl) a
motivaci pro jeji udrZovani a zlepSovani,

e k odhalovani odchylek od dobrého zdravotniho stavu,

e k posuzovani vlastnich dovednosti,

e kodhalovani slabin vrozlicnych komponentach télesné zdatnosti, jejich
odstranovanim sniZovat vyskyt sportovnich zranéni,

e v upravené podobé mohou byt vyuzZivany i osobami s riznymi druhy postiZeni.

Vzhledem k tomu, Ze Uroven télesné zdatnosti vypovida o celkovém stylu Zivota neZ o

vlivu nékolika hodin télesné vychovy ve Skoldch béhem celého tydne, nemohou byt

vysledky testll pouzivany jako jediné hodnotici kritérium pfri vyuce télesné vychovy.

Testy mohou byt vyuZity také jako ndvod na vytvoreni vlastnich souborl cviceni

rozvijejicich motorické schopnosti“ (Neumann, 2003, s. 20).
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4. Synteticka cast prace

K vypracovani syntetické ¢asti této kvalifikacni prace jsme uskutecnili méreni ve
vsech zdkladnich Skolach ve Strakonicich. K realizaci sledovaného Setfeni jsme provedli
testovani dle testové baterie Unifittest (6-60), kterd zahrnuje motorické testy a je
doplnénd o somatickd méreni.

Pro sledované Setfeni jsme si vybrali a kontaktovali vSechny 4 zakladni Skoly ve
Strakonicich. VSichni feditelé zdkladnich Skol nam wvysli vstfic a nechali nds provést
samotné testovani. Sledovany soubor tedy tvofili Zaci devatych tfid na zakladnich
Skolach:

- Z8 Kréle Jitiho z Podébrad

- 78 Dukelska

- ZS F. L. Celakovského

- 78 Povazska

S praktickym Setfenim souhlasili také ucitelé télesné vychovy vSech uvedenych
Skol, ktefi byli pribéhu testovani pritomni.

Testovani jsme provadéli na Zacich ve véku 14 a 15 let, s jejichZ ucasti souhlasili
rodice pisemnou formou (viz. Pfiloha €. 1). Informace o testovani se samotnym
odsouhlasenim rodi¢em byly Zaklm rozdany s dostatecnym predstihem. Zd(raznéna
byla dobrovolnost zapojeni zak({i a moznost kdykoliv bez udani dlivodu testovani opustit.
Celkovy pocet zakl v téchto tfidach byl 173, ale Ucast na testovani odsouhlasili rodice
pouze 101 zakdm. Z uvedeného poctu se tedy testovani ucastnilo 75 chlapc(, z toho 37
ve véku 14 let a 38 ve véku 15 let, a dale 26 divek ve véku 14 let. Tento pocet byl ovlivnén
nesouhlasem rodic¢d. Na Zakladni Skole Krale Jifiho z Podébrad bylo otestovano 28 zaku
z 2 tfid. Z uvedeného poctu bylo 18 chlapcli a 10 divek. Dalsi testovanou zakladni Skolou
byla Zakladni kola F. L. Celakovského, kde se t¢astnilo 31 74k z 3 tiid, a to 22 chlapci
a 9 divek. Poté jsme v testovani pokracovali na Zakladni Skole PovazZska, kde bylo z 2 tfid
testovano celkové 22 74k, z ¢ehoz bylo 15 chlapct a 7 divek. Posledni vysledky byly
ziskany na Zakladni Skole Dukelska, kde se ucastnilo 20 zak(, také z 2 tfid, a to pouze
chlapci.

Testovani jsme zaméfili na skupinovou diagnostiku Urovné pohybové zdatnosti

zakl devatych ttid jednak ve véku 14 let, kterych se zucastnilo celkem 63, a dale ve véku
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15 let, jichZ souhlasilo s mé&fenim 38. Setieni jsme doplnili o somatickd méfeni télesné
vysky, télesné hmotnosti a mnoistvi podkoZniho tuku, a to nad trojhlavym svalem
paznim, na boku nad kycelni kosti a na spodni ¢asti lopatky. Vysledky z tohoto méfeni a
testovani nam utvofily celkovy obraz o télesné zdatnosti Zaku.

Ve vsech pfipadech bylo testovani T1, T2 a somatické méreni provadéno pfi
hodinach télesné vychovy za dohledu vyucujiciho na jednotlivych zakladnich Skolach.
Testovani byli chlapci a divky oddélené. Z divodu zajisténi objektivity testovani byly
testy T3 a T4 provedeny hromadné na atletickém stadionu ve Strakonicich, kam byly na
stejny termin sezvany vsechny zdkladni Skoly. Zde probéhlo testovani za stejnych
objektivnich podminek pro vSechny probandy. Pfed zahajenim testovani jsme vidy
provedli zahtati, rozcviceni a protazeni proband(.

Zaci byli na za¢atku testovani sezndmeni s dvody testovani, s jeho obsahem a
se zplsobem zaznamu vysledkd. TaktéZ jim bylo vysvétleno zachovani anonymity pfi
samotném zaznamu vysledkd nejen béhem motorickych testl, ale zejména béhem
somatickych méreni. VeSkeré vysledky jsme zaznamendvali do pfedem pfipravenych
pomocnych protokol(.

Namérené hodnoty jsme zanesli do tabulek, a to oddélené pro chlapce a divky a
zaroven oddélené pro vékovou kategorii 14 a 15 let. Kazdému z nich jsme z dlvodu
zachovani anonymity pfidélili poradové Cislo. Chlapci byli rozdéleni do tabulek dle véku
a to na 14 a 15 let. U divek toto rozdéleni nemohlo byt uskuteénéno vzhledem k tomu,
Ze se 15leté divky v mérené skupiné nevyskytovaly. Uvedené tabulky 2. — 4. zachycuji
namérené hodnoty proband(l v jednotlivych testech dle testové baterie Unifittest (6-
60). Zjisténé vysledky jsme dle desetibodové normy obodovali, coz znadzornuji tabulky
pod €. 5-7. Vysledné priimérné hodnoceni pohybové vykonnosti viech probandd, véetné
obodovani, jsme zanesli do tabulky ¢. 8. Tabulka ¢. 9 shrnuje bodové hodnoceni dle
vékovych kategorii.

U tabulek €. 10, €. 11 a grafa ¢. 1 az 3 hodnotime zjisténé vysledky ve vztahu
k primérnym hodnotam z motorickych testll a zaroven procentualni podil Zaku
v jednotlivych hodnocenich s rozliSenim na chlapce 14 a 15 let, a divky 14 let. Zjisténi
praméru dosazenych vysledk( jsme provadéli dle tabulek desetibodovych norem pro

chlapce ve véku 14 a 15 let a divky ve véku 14 let (viz. Pfiloha €. 6, tab. ¢. 23). U tabulek
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¢. 12 a 13, jez uvadi vysledky motorickych testl véetné bodového hodnoceni chlapcl ve
véku 14 a 15 let, jsme provedli jejich okomentovani.

V dalsi ¢asti Setfeni zamérené na srovnani ndami zjisténych prlmérnych hodnot
motorickych testll a somatickych hodnot u probandld ve véku 14 a 15 let jsme
v tabulkdch €. 14 — 19 provedli porovnani s daty jiz dfive méfenymi a publikovanymi,

véetné okomentovani.
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Tabulka 2. Motorické testy chlapcti 14 let (vlastni zdroj)

Motorické testy chlapcl 14 let
” Skok daleky|  leh-sed B&h 12 min C'“b”ékﬁ"y
(cm) (pocet) (m) (s)
¢. 1 185 39 2300 11,9
¢. 2 145 32 2200 12,1
¢. 3 225 44 2280 11,4
¢. 4 170 35 2050 11,9
¢.5 190 45 2620 12,2
¢. 6 180 47 2210 12,7
¢.7 180 41 2700 11,5
¢. 8 225 45 2870 11,3
¢. 9 205 48 2510 11,5
¢. 10 160 41 2310 11,8
¢. 11 167 36 2300 12,7
¢. 12 127 10 1780 13,7
¢. 13 125 25 2000 12,4
¢. 14 190 34 2130 11,7
¢. 15 195 37 2280 11,1
¢. 16 215 28 2500 11,3
¢. 17 225 30 2600 10,9
¢. 18 232 49 2520 11,4
¢. 19 145 24 2170 12,7
¢. 20 170 35 1970 12,9
¢. 21 175 31 2380 11,5
¢. 22 225 42 2370 12,2
¢. 23 226 45 2420 11,8
¢. 24 217 47 2390 11,7
¢. 25 181 43 2310 13,2
¢. 26 180 37 2270 12,3
¢. 27 159 21 2250 11,9
¢. 28 199 39 2450 12,2
¢. 29 165 40 2540 11,8
¢. 30 193 31 2160 16,5
¢. 31 239 41 2630 11,9
¢. 32 175 32 2260 11,8
¢. 33 102 3 1430 18,8
¢. 34 227 36 2420 12,8
¢. 35 200 34 2350 11,3
¢. 36 196 34 2230 12,1
¢. 37 202 45 2410 10,9
Primér 186,95 35,84 2312,7 12,26
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Tabulka 3. Motorické testy chlapci 15 let (vlastni zdroj)

Motorické testy chlapct 15 let
Skok Leh-sed 12 min Shyby
Zak (cm) (pocet) (m) (pocet)
¢.1 150 44 2460 1
¢. 2 230 39 2950 3
¢.3 210 37 2350 2
¢. 4 210 47 2410 3
¢.5 180 39 2220 2
¢. 6 200 47 2410 5
¢.7 215 35 2630 4
¢. 8 175 53 2470 2
¢.9 235 35 2520 4
¢. 10 237 40 2410 5
¢. 11 215 40 2500 4
¢. 12 132 26 2350 1
¢. 13 228 40 2490 4
¢ 14 179 36 2230 6
¢. 15 214 35 2360 2
¢. 16 208 35 2310 7
¢. 17 221 39 2510 5
¢. 18 208 28 2380 3
¢. 19 162 31 2280 2
¢. 20 220 36 2380 3
¢. 21 226 48 2580 5
¢. 22 190 38 2470 6
¢. 23 208 36 2310 3
¢. 24 237 32 2380 5
¢. 25 209 40 2470 3
¢. 26 195 28 2140 1
¢. 27 206 33 2210 2
¢. 28 141 27 2180 0
¢. 29 205 36 2340 3
¢. 30 139 34 2280 1
¢ 31 228 37 2430 4
¢.32 185 38 2390 2
¢.33 219 37 2530 5
¢. 34 216 37 2380 5
¢. 35 167 23 2120 1
¢. 36 156 10 1860 0
¢. 37 143 29 1750 0
¢. 38 205 30 2230 2
Pramér 197,47 35,66 2359,74 3,05
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Tabulka 4. Motorické testy divek 14 let (vlastni zdroj)

Motorické testy divek

.~ Skok Leh-sed Béh 12 min Clunvkovy
Z3a béh
(cm) (pocet) (m) (s)
¢. 1 200 48 2280 11,7
¢. 2 210 49 2680 11,2
¢.3 180 44 2230 11,9
¢c. 4 205 52 2550 12,1
¢. 5 215 37 2470 11,3
¢. 6 220 40 2190 11,6
¢. 7 160 40 2100 12,2
¢. 8 150 43 2370 12,4
¢.9 140 36 2300 12,7
¢. 10 160 37 1950 12,9
¢. 11 120 31 2100 12,3
¢. 12 166 30 2280 12,1
¢. 13 148 32 2070 13,5
¢. 14 130 29 1800 14,1
¢. 15 157 16 1890 13,2
¢. 16 136 26 1900 12,9
¢. 17 155 32 2000 12,1
¢. 18 169 37 2230 12,5
¢. 19 182 17 2200 12,7
¢. 20 187 39 2480 12,1
¢. 21 165 25 2170 12,8
¢. 22 164 32 2110 12,5
& 23 204 30 2540 11,4
¢. 24 184 40 2460 11,8
¢. 25 130 28 2140 13,1
¢. 26 181 33 2310 12,5
Proimér 169,92 34,73 2223,08 12,37
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Tabulka 5. Bodové hodnoceni chlapci 14 let (vlastni zdroj)

Bodové hodnoceni chlapcd 14 let
51k Skok daleky | leh-sed | B&h12min | Clunkovybéh | Celkové Hodnoceni
(cm) (pocet) (m) (s)

¢.1 5 5 5 4 19|Podprimérny

¢.2 1 4 4 3 12|Vyrazné podprdmérny
¢.3 8 6 5 5 24| Prlimérny

.4 3 4 3 4 14| Viyrazné podprimérny
¢.5 5 7 6 3 21| Primérny

(.6 4 7 4 2 17| Podprimérny

¢.7 4 6 7 5 22| Primérny

.8 8 7 8 5 28| Nadpriimérny

¢.9 6 7 6 5 24| Primérny

¢. 10 2 6 5 4 17| Podprimérny

¢.11 3 5 5 2 15| Podpriimérny

¢. 12 1 1 2 2 6| Vyrazné podprimérny
¢. 13 1 2 3 3 9] Vyrazné podprimérny
.14 5 4 4 4 17| Podprimérny

¢.15 5 5 5 6 21| Primérny

¢. 16 7 3 6 5 21| Prlimérny

¢.17 8 3 6 6 23| Priimérny

¢.18 8 7 6 5 26| Nadprimérny

¢. 19 1 2 4 2 9| Vyrazné podprimérny
¢. 20 3 4 3 1 11] Vyrazné podprimérny
¢.21 4 4 5 5 18| Podprimérny

¢.22 8 6 5 3 22| Prlimérny

¢.23 8 7 5 4 24| Prlimérny

.24 7 7 5 4 23| Prlimérny

¢.25 4 6 5 1 16| Podprimérny

¢. 26 4 5 4 3 16| Podprimérny

¢. 27 2 1 4 4 11| Vyrazné podpriimérny
¢.28 6 5 5 3 19| Podprimérny

¢.29 3 5 6 4 18| Podprimérny

¢. 30 5 4 4 1 14] Viyrazné podprimérny
¢.31 9 6 6 4 25| Nadprdmérny

¢.32 4 4 4 4 16| Podprimérny

¢.33 1 1 1 1 4] Vlyrazné podprimérny
¢. 34 8 5 5 2 20| Priimérny

¢.35 6 4 5 5 20| Primérny

¢.36 5 4 4 3 16| Podprimérny

¢.37 6 7 5 6 24| Prlimérny
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Tabulka 6. Bodové hodnoceni chlapci 15 let (vlastni zdroj)

Bodové hodnoceni chlapci 15 let
S Skok Leh-sed | 12 min Shyby
(cm) (pocet) (m) (pocet) | Celkové Hodnoceni

¢.1 1 6 5 3 15| Podprimérny

¢.2 7 5 8 5 25| Nadprimérny

¢.3 5 4 5 4 18| Podprimérny

¢. 4 5 6 5 5 21| Prlmérny

¢.5 3 5 4 4 16| Podprimérny

¢.6 5 6 5 6 22| Primérny

¢.7 6 4 6 5 21| Pramérny

¢. 8 2 8 5 4 19| Podpriimérny

¢.9 8 4 5 5 22| Primérny

¢. 10 8 5 5 6 24| Primérny

¢. 11 6 5 5 5 21| PrGmérny

¢. 12 1 2 5 3 11] Vyrazné podpriimérny
¢. 13 7 5 5 5 22| Prmérny

¢. 14 3 4 4 6 17| Podprimeérny

¢. 15 6 4 5 4 19| Podprimeérny

¢. 16 5 4 4 7 20| Primérny

¢. 17 6 5 5 6 22| Primérny

¢. 18 5 2 5 5 17| Podprimérny

¢. 19 1 3 4 4 12| Vyrazné podpriimérny
¢. 20 6 4 5 5 20| PrGimérny

¢. 21 7 7 6 6 26| Nadprimérny

¢. 22 4 4 5 6 19| Podpriimérny

¢. 23 5 4 4 5 18| Podprimérny

¢. 24 8 3 5 6 22| Prmérny

¢. 25 5 5 5 5 20| Priimérny

¢. 26 4 2 4 3 13| Vyrazné podpriimérny
¢. 27 5 3 4 4 16| Podprimérny

¢. 28 1 2 4 1 8| Vyrazné podpriimérny
¢. 29 5 4 5 5 19| Podpriimérny

¢. 30 1 3 4 3 11| Vyrazné podprimérny
¢. 31 7 4 5 5 21| Prlmérny

¢. 32 3 4 5 4 16| Podprimérny

¢. 33 6 4 6 6 22| Pramérny

¢. 34 6 4 5 6 21| Prmérny

¢. 35 2 1 3 3 9| Vyrazné podprimérny
¢. 36 1 1 2 1 5| Vyrazné podprimérny
¢. 37 1 2 1 1 5| Vyrazné podprimérny
¢. 38 5 3 4 4 16| Podpriimérny
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Tabulka 7. Bodové hodnoceni divek 14 let (vlastni zdroj)

Bodové hodnoceni divek

B&h 12 |Clunkovy
Sl Skok Leh-sed min bah y
(cm) (pocet) (m) (s) Celkové Hodnoceni

¢.1 8 8 6 6 28| Nadprameérny

¢.2 9 9 9 8 35| Vyrazné nadprimérny
¢.3 6 8 6 6 26| Nadpramérny

¢. 4 8 9 8 5 30| Vyrazné nadprimérny
¢.5 9 6 7 7 29| Nadpramérny

€.6 9 7 6 7 29| Nadpramérny

¢.7 4 7 5 5 21| Priimérny

¢. 8 3 7 7 5 22| Priimérny

¢.9 2 6 6 4 18| Podpriimérny

¢. 10 4 6 4 3 17| Podprimérny

¢. 11 1 5 5 5 16| Podprimérny

¢. 12 4 4 6 5 19| Podprimérny

¢. 13 3 5 5 2 15| Podprimérny

¢. 14 1 4 4 1 10| Vyrazné podpridmérny
¢. 15 4 1 4 3 12| Vyrazné podpridmérny
¢. 16 2 3 4 3 12| Vyrazné podprimérny
¢. 17 3 5 5 5 18| Podpriimérny

¢. 18 5 6 6 4 21| Priimérny

¢. 19 6 1 6 4 17| Podpriimérny

¢. 20 6 6 7 5 24| Priimérny

¢.21 4 3 6 4 17| Podpriimérny

¢. 22 4 5 5 4 18| Podpriimérny

¢. 23 8 4 8 7 27| Nadpramérny

¢. 24 6 7 7 6 26| Nadpramérny

¢. 25 1 4 6 3 14| Vyrazné podpriamérny
¢. 26 6 5 7 4 22| Primérny
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Tabulka 8. Priimérné hodnoty motorickych testl vSech divek a chlapci (vlastni zdroj)

Bodové
Test Pohlavi Primér odove , Hodnoceni
hodnoceni
divky 14 let 169,92 5 Prdmeérny
Skok daleky - ——
(cm) chlapci 14 let 186,95 5 Primérny
chlapci 15 let 197,47 4 Podpriimérny
divky 14 let 34,73 5 Pridmérny
Leh-sed X T
(potet) chlapci 14 let 35,84 4 Podprimeérny
P chlapci 15 let 35,66 4 Podprimeérny
. . divky 14 let 2223,08 6 Primérny
Béh 12 min - PR
(m) chlapci 14 let 2312,7 5 Primérny
chlapci 15 let 2359,74 5 Primérny
Clunkovy béh divky 14 let 12,37 5 Pramérny
(s) chlapci 14 let 12,26 3 Podprimérny
Shyby (pocet) | chlapci 15 let 3,05 5 Primérny

Pfi hodnoceni skoku dalekého snoZzmo z mista dosahly divky i 14leti chlapci
stejného bodového hodnoceni ve vysi 5 bodU, ¢imz dosahli na prdmérné hodnoceni. O
rok starsi chlapci ziskali v tomto testu prekvapivé pouze 4 body a tim byli hodnoceni jako
podpriimérni. V testu leh-sed se |épe umistily divky se ziskem 5 bod( a primérnym
hodnocenim. Chlapci spadli do kategorie podprimérny po té, co nasbirali pouze 4 body.
Pramérné hodnoty dle normy ziskaly obé populace pouze v béhu na 12 minut, pficemz
divky obdrzely vy$si bodové hodnoceni v podobé 6 bodul. Chlapci obou vékovych
kategorii dosahli pouze na 5 bodu. V ¢lunkovém béhu byly divky opét |épe hodnoceny a
to tak, Ze se s 5 body dostaly do kategorie priamérny. Chlapci ve véku 14 let vyrazné
zaostavali v tomto testu za normou, kdy se 3 body podali pouze podpriimérny vykon. U
chlapcli ve véku 15 let byl namisto ¢lunkového béhu aplikovan test shyby, pti kterém
dosahli na primérny vykon se ziskem 5 bodd.

Z hodnoceni vysledkd vSech testd vyplynulo, Ze divky dosahly pokazidé na
pramérné hodnoceni, pficemz nejlepsi vysledky a nejvice bodl z celkového hodnoceni
obdrzely v béhu na 12 minut. Oproti tomu chlapci ve véku 14 let podavali v poloviné
hodnocenim. V ostatnich testech byli hodnoceni jako primeérni. Stejnych primérnych a
podpriimérnych vysledkd dosahovali i 15-leti chlapci. Délku skoku ovliviiuje nejen

vybusna sila dolnich koncetin, ale i skokanska dovednost, kterd v daném véku vzrista az
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do 18 let, kdy dosahuje maxima. Z uvedenych hodnot vyplyva, Ze 14 -leti chlapci dosahli
na 83 % uroven, 15- leti chlapci na 87 % uroven a divky dokonce na 92 % uroven,
pocitano z maxima 100 %, kterého byva dosazeno jiz v 18 letech pfi pramérnych délkach
skoku 225 cm u chlapcti a 184 cm u divek, jak uvadi Mékota a Novosad (2005). Ve
vytrvalostni sile u lehu-sedu dosahly divky témér svého Zivotniho maxima na drovni 96
% a chlapci na 80 % uroven registrovanou u osmnactiletych osob, kdy maximalni
hodnota je u chlapcl 45 a u divek 36, dle Mékoty a Novosada (2005).

Domnivame se, Ze uvedené vysledky v hodnoceni divek byly zvelké casti
ovlivnény tim, Ze se divky dokdzZi vice soustfedit na podani maximalniho vykonu. Nejlepsi
vysledek podaly divky v béhu na 12 minut, kdy pravdépodobné zapusobila motivacné
osoba ucitele Ci pfitomnost testujicich osob. Dle Mékoty & Cuberka (2007) Ize dosdhnout
nadprdmérného vykonu i pfi pramérnych predpokladech diky silné motivaci. Naopak
nejhorsich vysledkd dosahli chlapci ve véku 14 let v ¢lunkovém béhu. Pfedpokladame,
Ze zde chybéla dostate¢nd motivacni slozka a pravdépodobné byl vysledek ovlivnén i

delsi dobou testovani ¢i dalSimi intervenujicimi proménnymi.

Tabulka 9. Soucet bodti ze viech motorickych testi (vlastni zdroj)

Body Divky 14 let Chlapci 14 let Chlapci 15 let
Celkem 21 17 18

Ze souctu bodl z primérnych hodnot vSech provedenych motorickych testd, ve
kterych obdrzely divky 21 bodd, chlapci ve véku 14 let 17 bod( a 15leti chlapci 18 bodu,
je zfrejmé, Ze télesna zdatnost 1l4letych divek je vyssi nez 1ldletych chlapct. Nami
stanovend odborna otazka O1 zni: Je Uroven télesné zdatnosti chlapct ve véku 14 let
vyssi nez divek ve stejné vékové kategorii? Odpovéd na nami stanovenou védeckou

otazku O1 je NE.
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Tabulka 10. Pocty Zaka dle dosazeného hodnoceni (vlastni zdroj)

, Pocet divek 14 | Pocet chlapcl 14 | Pocet chlapct 15
Hodnoceni
let (n=26) let (n=37) let (n=38)

Vyrazné podprameérny 4 9 8
Podprimérny 9 12 13
Priimérny 5 13 15
Nadprimeérny 6 3 2
Vyrazné nadprimeérny 2 0 0

Zaci byli sec¢teni dle jednotlivych hodnoceni a nasledné prepocteni na

procentualni zastoupeni v danych kategoriich.

Tabulka 11. Procentualni vyjadieni dosazenych vysledkt zaka (vlastni zdroj)

Hodnoceni % divek 14 let | % chlapcd 14 let | % chlapcl 15 let
Vyrazné podpriimérny 15,4 24,3 21,1
Podprimérny 34,6 32,4 34,2
Priimérny 19,2 35,1 39,4
Nadprimeérny 23,1 8,1 5,3
Vyrazné nadpriamérny 7,7 0 0

Dle procentualniho vyjadreni v jednotlivych kategoriich jejich hodnoceni bylo
zjisténo, Ze divky ziskaly vyrovnané hodnoceni v kategorii vyrazné podprimérny a
podpriimérny v porovnani s kategorii primérny aZ vyrazné nadprimérny. Zatimco u
chlapcli obou vékovych kategorii prevazuje hodnoceni podprimérné az vyrazné
podprlimérné. Prekvapenim bylo zjisténi, Ze chlapci oproti divkdm neziskali Zadné

hodnoceni v kategorii vyrazné nadpriimérny.

62



25 % div

20
15
10

5

D -] o

Pramérny MNadprumérny Vyrazné
nadprameérny
m % divek 15,2 23,1 7.7

Graf 1. Porovnani poctu 14- letych divek dle ziskaného hodnoceni (vlastni zdroj)

Odborna otazka 02 zni: Dosahne 50 % divek ve véku 14 let kategorie priimérny
az vyrazné nadpramérny? Pro ziskani odpovédi na tuto odbornou otazku jsme ziskané
hodnoty procentualniho zastoupeni v kategorii priimérny, nadpriimérny a vyrazné
nadprdmérny znazornili graficky. Z grafu ¢. 1 je patrné, Ze do téchto tfi uvedenych

kategorii se zaradilo pfesné 50 % divek. Odpovéd na odbornou otdzku O2 je ANO.

40 % chlapcl 14 let
35
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25
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LA

Promérny Nadprimérny Vyrazné
nadprimérny
m % chlapclh 14 let 35,1 g1 0

Graf 2. Porovnani poctu 14- letych chlapci dle ziskaného hodnoceni (vlastni zdroj)

Jako O3 byla nastavena tato odborna otazka: Dosahne 50 % chlapct ve véku 14
let kategorie primérny az vyrazné nadprimérny? Pro ziskani odpovédi na tuto
odbornou otazku jsme ziskané hodnoty procentudiniho zastoupeni v kategorii
pramérny, nadpriimérny a vyrazné nadprimérny znazornili graficky. Z grafu ¢. 2 je
patrné, Ze do téchto t¥i kategorii se zafadilo 43,2 % chlapcl ve véku 14 let. Odpovéd na

odbornou otazku O3 je NE.
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Graf 3. Porovnani vysledku 15- letych chlapct dle ziskaného hodnoceni (vlastni zdroj)

Odbornd otazka 04 byla nastavena takto: Dosahne 50 % chlapcu ve véku 15 let
kategorie primérny az vyrazné nadprameérny? Pro ziskani odpovédi na tuto odbornou
otazku jsme ziskané hodnoty procentudlniho zastoupeni v kategorii pramérny,
nadprimérny a vyrazné nadprimérny znazornili graficky. Z grafu €. 3 je patrné, Ze do
téchto tfi kategorii se zaradilo 44,7 % chlapcl ve véku 15 let. Odpovéd na odbornou

otazku O4 je NE.

Tabulka 12. Primérné hodnoty motorickych testt chlapci ve véku 14 a 15 let

(vlastni zdroj)

Skok daleky (cm) | Leh — sed (pocet)| Béh 12 min (m) | Clunkovy béh (s) | Shyby (pocet)

Chlapci 14 let 186,95 35,84 2312,7 12,26

Chlapci 15 let 197,47 35,66 2359,74 3,05

Tabulka 13. Vysledky bodového hodnoceni u chlapcti ve véku 14 a 15 let

(vlastni zdroj)

Skok daleky V

° (Cnf)e Y | Leh-sed |B&h 12 min (m) | Clunkovy béh (s) |Shyby (pocet)| Celkem
Chlapci 14 let 5 4 5 3 17
Chlapci 15 let 4 4 5 5 18
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Ztabulky ¢. 11 (s. 62) byly pramérné zjisténé hodnoty obodovany dle
desetibodové normy Unifittest (6-60) tak, jak naznacuje tab. 12 (s. 64). Uvedené
pramérné hodnoty ukazuji, Ze chlapci ve véku 15 let jsou télesné zdatnéjsi nez 14leti
chlapci, i kdyZz s rozdilem pouze 1 bodu. Tento bodovy rozdil byl zplsoben zejména
nizkym vykonem 14letych chlapct v ¢lunkovém béhu, naopak ve skoku dalekém z mista
odrazem snoZmo vykazali vyssi explozivni silu dolnich koncetin. Ve srovnani s mérenim
realizovanym Moravcem (Mékota & Cuberek, 2007), ktery ve svém reprezentativnim
Setfeni zaznamenal u chlapcl srostoucim vékem dynamiku v Urovni motorické
vykonnosti, vykazali nasi chlapci tendenéni shodnost. Ke stejnym faktim se dobrala i
Koubkova svym mérenim pro potireby diplomové prace (Koubkova, 2007). Odpovéd na
védeckou otazku O5 (O5 -Je pohybova zdatnost 15letych chlapct vyssi nez 14letych
chlapcli?) je ANO.

Dale jsme se zaméfili na komparaci nami namérenych hodnot somatickych
méreni a hodnot motorickych testl s jiz publikovanymi vyzkumy. Pro porovnani dat
v Casové ose jsme vyuzili hodnoty naméfené pani Hanou Koubkovou pro ucely
vypracovani diplomové prace se zadanim ,,Monitorovani télesného rozvoje a pohybové
vykonnosti 7aka 8. a 9. tfid zakladni $koly“, je? bylo provadéno na Z$ Velkd Bite$ a ZS
Kridlovicka v Brné (Koubkovd, 2007). Pro hodnoceni somatometrickych ukazatell a
urovné explozivné-silovych schopnosti, zjistovanych testem skok daleky z mista
odrazem snoZzmo, jsme dale vyuZili vyzkumu Moravce (Moravec, 1996). Ke komparaci
urovné vytrvalostné-silové schopnosti kycelnich ohybadll a svalstva trupu (zejm.
brisniho), hodnocené testem leh—sed/60 s, a dynamické vytrvalostni schopnosti svalQ
hornich koncetin a pletence ramenniho, zjistované testem opakované shyby, a dale
béZecké vytrvalostni schopnosti, které indikuji aerobni moZznosti organismu béhem na
12 minut, jsme vyuZili hodnoty z Moravcova Setfeni publikovaného vroce 1990
(Moravec, 1990). Pro vyhodnoceni bézecké rychlostni schopnosti jsme poufzili test
¢lunkovy béh 4 x 10 m a ndmi namérené hodnoty jsme porovnali s vysledky vyzkumu
Gajdy (Mékota & Kovar, 1995) a zaroven s vysledky zvyzkumu provddéného na
Pedagogické fakulté UJEP v Usti nad Labem v roce 2010, jeho? hlavnimi fesiteli byli Doc.
PhDr. Zdenék Havel, CSc. a Mgr. Jan Hnizdil, PhD (Havel & Hnizdil, 2010).
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Tabulka 14. Srovnani hodnot somatickych méfeni u divek ve véku 14 let (vlastni
zdroj)

Divky 14 let Vyska (cm) Vaha (kg) Podkozni tuk (mm) BMI
Moravec 1996 164,05 53,3 34,85 19,83
Koubkova 2007 166,29 56,34 39,94 20,37
Fréek 2019 167,27 54,58 28,19 19,51

Télesna vyska u 1l4dletych divek zjisténa nasim vyzkumem je vysSi oproti
hodnotam, jeZz zjistii Moravec (Moravec, 1996). Zaroven je vysSi i ve srovnani
s hodnotami zjisténymi pfi vyzkumu na diplomové praci (Koubkovd, 2007). Hodnoty
zjisténé u hmotnosti mély vzrlstajici tendenci oproti Moravcovym hodnotdm, ato o 1,28
kg. Pfekvapujicim zjisténim byly hodnoty zjisténé u podkozniho tuku, kdy u nasich divek
bylo zméfeno 0 6,66 mm méné. Z tohoto dlvodu je i index télesné hmotnosti (BMI) jako
dopliujici parametr u nasich divek mensi nez u Moravcovych, a to konkrétné o 0,32. Pfi
porovndvani s vysledky Koubkové jsou nase 14leté divky vyssi o 0,98 cm, hmotnost u
nich byla zjisténa o 1,76 kg mensi, stejné jako vrstva podkozniho tuku, kterou jsme
naméfili o 11,75 mm mensi. Hodnota BMI je proto u nasich divek nizsi o 0,86 oproti
mérenim Koubkové (Koubkova, 2007). Svou priimérnou hodnotou se nase divky dostaly

na primérné hodnoceni dle normy Unifittest (Mékota & Kovar, 1995).

Tabulka 15. Srovnani hodnot somatickych méreni u chlapct ve véku 14 let (vlastni

zdroj)
Chlapci 14 let Vyska (cm) Vaha (kg) Podkozni tuk (mm) BMI
Moravec 1996 170,24 57,31 23,08 19,77
Koubkova 2007 172,67 61,72 33,44 20,7
Fréek 2019 174,24 65,68 32,23 21,63

PFi porovnavani zjisténych somatickych hodnot nasim vyzkumem s hodnotami
Moravce (Moravec, 1996) u 14letych chlapcl jsou hodnoty télesné vysky, hmotnosti i
mnozstvi podkozniho tuku vyssi. Narlst uvedenych hodnot zaznamenala iz Koubkova
(Koubkova, 2007). Oproti roku 1996 je rozdil aritmetickych pramérd u vysky o 4 cm, u
hmotnosti 0 8,37 kg a u mnozstvi podkozniho tuku 0 9,15 mm. Hodnota BMI je tedy vyssi

o 1,86. Oproti mérenim realizovanym Koubkovou (Koubkova, 2007) jsou hodnoty u
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vysky vyssi 0 1,57 cm, u hmotnosti o 3,96 cm a u mnozstvi podkozniho tuku o 0,93 mm.
Index télesné hmotnosti je oproti Koubkové vyssi o 0,93. Mnozstvim podkozZniho tuku

se dle normy nasi chlapci zafadily do nadpriiméru.

Tabulka 16. Srovnani hodnot somatickych méfeni u chlapci ve véku 15 let (vlastni

zdroj)
Chlapci 15 let Vyska (cm) Vaha (kg) Podkozni tuk (mm) BMI
Moravec 1996 173,96 61,3 24,12 20,26
Koubkova 2007 177,72 64,98 23,41 20,57
Fréek 2019 174,57 66,02 28,49 21,66

Ke stejnym zdvérGm pfi porovndvani namérenych hodnot v jednotlivych
somatickych mérenich jsme dospéli i u chlapctd ve véku 15 let. Oproti méfenim Moravce
(Moravec, 1996) jsou hodnoty u télesné vysky vyssi o 0,61 cm, u hmotnosti 0 4,72 kg, u
mnozstvi podkozZniho tuku 0 4,37 mm. Hodnota BMI je tedy o 1,4 vys$si. Oproti mérenim
z roku 2007 je télesna vyska nizsi o 3,15 cm, hmotnost je vyssi o 1,04 kg a mnozstvi
podkoZniho tuku je vice 0 5,08 mm. Pfesto spadli dle normy mnoZstvim podkozniho tuku
do kategorie pramérny. BMI je v tomto pfipadé vyssi o 1,09.

Narast primérné télesné vysky nami mérenych Zakd oproti hodnotdm
namérenym Moravcem (Moravec, 1996) a Koubkovou (Koubkovd, 2007), vyjma nasich
15letych chlapct, dokazuje jiz zndmy trend rlistové akcelerace populace a je zpUsoben
rovnéz sekuldrni akceleraci, jez se projevuje urychlovdnim nastupu dospivani a
celkového rlstu. ZvySeni hodnot télesné hmotnosti naSich proband( oproti tém
predevsim ménicim se Zivotnim stylem, kdy Zaci diky rozvoji informacénich technologii
vyzndvaji sedavy zplisob Zivota a vyznamny podil zaujimaji také Spatné stravovaci
navyky. Vzrast primérnych hodnot mnoZstvi podkoZniho tuku, s vyjimkou nasich
l4letych divek, je ovlivnén stejnymi faktory jako zvysujici se télesna hmotnost, tedy
zejména vytracenim se aktivniho pohybu z denniho rezimu 7Zakd a nevhodnymi

stravovacimi navyky.
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Tabulka 17. Srovnani hodnot motorickych testl divek ve véku 14 let (vlastni zdroj)

Divky 14 let [ Skok daleky (cm)| Leh - sed (pocet) Béh 12 min (m) Clunkovy béh (s)
Moravec 1996 173,84 34,8 (Moravec 1990) |2137,9 (Moravec 1990)|12,05 (Gajda 1992-1993)
Koubkova 2007 175,33 33,29 11,81

Fréek 2019 169,92 34,73 2223,08 12,37

Primérnd hodnota divek ve skoku dalekém z mista odrazem snoZmo se
v porovnani s vysledky Moravce (Moravec, 1996) snizila o 3,92 cm, zatimco s vysledky
Koubkové (Koubkova, 2007) se sniZila 0 5,41 cm. U divek ve véku 14 let doslo ke vzristu
stfedni hodnoty ve srovnani Moravce s Koubkovou o 1,49 cm. Pti srovnani s obéma
uvedenymi vyzkumy sledujeme pokles urovné dynamické, explozivné silové schopnosti
dolnich koncetin u divek ve véku 14 let. Pfi porovnani Urovné vytrvalostné silovych
schopnosti bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich flexor( prostfednictvim testu leh-
sed/60s prokazaly divky z naseho méreni srovnatelnou vykonnost s divkami
z Moravcova méreni (Moravec, 1990). Rozdil aritmetickych primér( je pouze 0,07.
Oproti vysledkim Koubkové (Koubkovda, 2007), kde doslo v porovnani s Moravcem
(Moravec, 1990) k poklesu 0 1,51, doslo u divek ve véku 14 let z naseho méreni k narlstu
o0 1,44. Uroven rychlostni schopnosti nasich divek v ¢lunkovém béhu 4 x 10 metr( je pfi
srovnani s hodnotami Gajdova vyzkumu v letech 1992 — 1993 (Mékota & Kovar, 1995)
nizsi. Rozdil stfednich hodnot v tomto testu byl 0,32 s. Oproti vykonim divek z vyzkumu
Koubkové, které zlepsily své hodnoty oproti Gajdovi (Mékota & Kovar, 1995) 0 0,24 s, se
nase divky zhorsily o 0,56 s. Pfi srovnani s vysledky prezentovanymi u tohoto testu ve
vyzkumu PF UJEP v Usti nad Labem realizovaném v roce 2010, kdy jako srovndvaci
hodnoty byly pouzity primérné casy severoceskych déti zjisténé Havlem v roce 1998
(Havel & Hnizdil, 2010), podaly nase divky mirné lepsi vykony, a to konkrétné o 0,13 s.
Z tohoto vyzkumu zaroven vyplynulo, Ze ¢asy divek v cyklické rychlostni schopnosti
vykazuji mirnou dynamiku do véku 11 let a pak nastava stagnace. Vykonnost nasich divek
pfi prokazovani vytrvalostnich schopnosti, tzn. aerobnich moznosti organismu, pfi béhu

na 12 minut byla ve srovnani s vyzkumem Moravce (Moravec, 1990) vyssi o 85,18 m.
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Tabulka 18. Srovnani hodnot motorickych testt chlapct 14 let (vlastni zdroj)

Chlapci 14 let | Skok daleky (cm)| Leh - sed (pocet) Béh 12 min (m) Clunkovy béh (s)
Moravec 1996 200,11 39,57 (Moravec 1990) [ 2510,5 (Moravec 1990) [11,30 (Gajda 1992-1993)
Koubkova 2007 187,3 39,13 10,99

Fréek 2019 186,95 35,84 2312,7 12,26

V pfipadé 14letych chlapcli sledujeme pokles Urovné explozivni sily dolnich
koncetin nasich proband(i ve srovnani s Moravcovymi (Moravec, 1996) a taktéZ s chlapci
z méreni Koubkové (Koubkovd, 2007). Prlimérna hodnota jejich vykonu v testu skok
daleky z mista odrazem snoZmo se v porovnani s Moravcovymi vysledky sniZila 0 13,16
cm a s vysledky Koubkové pak jiz jen 0 0,35 cm. Pfi srovnavani 14letych chlapct z naseho
a Moravcova méreni (Moravec, 1996) registrujeme také pokles primérnych hodnot
vykon( v testu leh—sed/60 s a to o 3,73. Oproti méreni Koubkové (Koubkova, 2007) je
zhorSeni nasich chlapch ve vytrvalostné silovych schopnostech btisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexor( o 3,29. Rozdil ve vysledcich divek a chlapct ve véku 14 let
v této mérené motorické schopnosti ve srovnani s Moravcovymi hodnotami, kdy divky
podaly témér konstantni vysledky, je pravdépodobné zplsoben lepsi motivaci divek
oproti chlapcim. Chlapci této vékové kategorie prokazali v rychlostnich schopnostech
pfitestu ¢lunkovy béh 4 x 10 m slabsi vykon nez chlapci z Gajdova vyzkumu v letech 1992
— 1993 (Mékota & Kovar, 1995), a to o 0,96 s. Oproti vykonim chlapct z vyzkumu
Koubkové, ktefi zlepsili své hodnoty oproti Gajdovi 0 0,31 s, se nasi chlapci zhorsilio 1,27
s. Pfi srovnani s vysledky prezentovanymi u ¢lunkového béhu 4 x 10 m ve vyzkumu PF
UJEP v Usti nad Labem realizovaném v roce 2010, kdy jako srovnavaci hodnoty byly
pouzity priimérné casy severoceskych déti zjisténé Havlem (Havel & Hnizdil, 2010),
podali nasi chlapci horsi vykony, a to konkrétné o 0,56 s. Ve zmifiovaném vyzkumu byla
prezentovana u 14letych chlapct u ¢lunkového béhu 4 x 10 m hodnota 11,7 s. Z tohoto
vyzkumu zaroven vyplynulo, Ze vyvojova dynamika cyklické rychlostni schopnosti je u
chlapcli az do véku 19 let s naslednym rychlym sestupem. Vykonnost nasich chlapc( pfi
prokazovani vytrvalostnich schopnosti pfi béhu na 12 minut byla ve srovnani
s vyzkumem Moravce (Moravec, 1990) vyrazné nizsi. Primérnd hodnota jejich vykonu
se snizila 0 197,8 m. Vzhledem ke genetické podminénosti této motorické schopnosti

jsou vysledky pravdépodobné ovlivnény klesajici mezigeneraéni urovni pohybové
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zdatnosti. Zhorsujici se vykony nami mérenych 14letych chlapcl ve vSech mérenych
motorickych testech a to ve skoku dalekém z mista, v testu leh—sed/ 60 s, v béhu na 12
min. i v clunkovém béhu ve srovnani jak s Moravcovym mérenim, Gajdovym mérenim,
ale i s mérenim Koubkové, maji pravdépodobné stejnou pficinu, jez je v narlistu BMI

hodnot u probandu a s tim souvisejici klesajici zajem o aktivni pohyb.

Tabulka 19. Srovnani hodnot motorickych testt chlapct 15 let (vlastni zdroj)

Chlapci 15 let | Skok daleky (cm)| Leh - sed (pocet) Béh 12 min (m) Shyby (pocet)
Moravec 1996 210,55 43,11 (Moravec 1990)| 2526 (Moravec 1990) | 4,80 (Moravec 1990)
Koubkova 2007 195,76 40,88 4,76

Fréek 2019 197,47 35,66 2359,74 3,05

Aritmeticky primeér 15letych chlapcl ve skoku dalekém z mista odrazem snoZzmo
se v porovnani s méfenim Moravce (Moravec, 1996) snizil o 13,08 cm, zatimco
s vysledky Koubkové (Koubkova, 2007) se zvysil o 1,71 cm. Pti srovnani s vyzkumem
Koubkové sledujeme u nasich chlapct nar(st arovné explozivni sily dolnich koncetin. PFi
porovnani urovné silovych schopnosti bfiSniho a bedrokyclostehenniho svalstva
prostfednictvim testu leh-sed/60 s prokazali nasi 15leti chlapci vyrazné snizenou
vykonnost s Moravcovymi chlapci (Moravec, 1990). Rozdil aritmetickych primérl je
7,45. Oproti vysledkdm Koubkové, kde doslo v porovnani s Moravcem k poklesu o0 2,23,
doslo u chlapcl ve véku 15 let z naSeho méfeni k poklesu o 5,22. Urover vytrvalostné
silovych schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho nasich 15letych chlapct
v poctu shybl je pfi srovnani s hodnotami Moravce (Moravec, 1990) vyrazné nizsi.
Rozdil stfednich hodnot v tomto testu byl 1,75. Oproti vykonim chlapct z vyzkumu
Koubkové, ktefi zhorsili své hodnoty oproti Moravcovi o 0,04, se nasi chlapci zhorsili o
1,71. Pri testovani aerobnich mozZnosti nasich 15letych chlapct byl zjistén nizsi vykon
oproti Moravcovym chlapcim o 166,26 m. Primérny vykon v béhu na 12 minut je u
15letych chlapct dle normy Unifittest v hodnoté 2526 m, jejich progres pokracuje az do
dospélosti, kdy obdobim kulminace je vék 30 let, ovSsem u pohybové aktivnich jedinc(.

Zhorseni vykonnosti vétsiny nami testovanych zak( ve srovnani s Moravcovymi
a Gajdovymi probandy, ale i probandy Koubkové (s vyjimkou 14letych divek v testu leh-
sed a 15letych chlapcl ve skoku dalekém odrazem z mista snoZmo), je s nejvétsi

pravdépodobnosti zplsobeno klesajici Urovni télesné zdatnosti ovlivnénou somatickymi
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predpoklady a pfipravenosti k vykonu za spoluplisobeni psychickych schopnosti. V ramci

dané vékové kategorie dosahovaly lepSich vysledk( 14leté divky, coz mizZe byt

vsve
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5. Zaveér

Cilem této prace bylo zjisténi drovné télesné zdatnosti zakd 9. tfid na vSech
zakladnich Skolach ve Strakonicich. Testovdani se zdcastnilo 101 zak( ze 4 zakladnich Skol.
Testovani télesné zdatnosti probihalo dle testové baterie UNIFITTEST (6-60).

Jako dil¢i cil této prace jsme si urcili sledovani a nasledné hodnoceni télesné
zdatnosti 14letych a 15letych zakd. DalSim dil¢im cilem byla komparace namérenych
hodnot s vysledky zjisténymi z jinych vyzkumnych Setfeni podobného rozsahu.

Pti praktickém Setfeni jsme ovéfili, Ze chlapci obou vékovych kategorii, tj. 14 i 15
let, se na zakladé testovani télesné zdatnosti zaradili do kategorie hodnoceni jako
podpriimérni a vyrazné podprimérni. U poloviny 14letych divek byly v realizovanych
motorickych testech zjistény priimérné az nadprimeérné vysledky.

Celé praktické Setfeni ukazalo na klesajici tendenci télesné zdatnosti zaku
zakladnich Skol. VSechny hodnocené proménné ukazaly na vyrazné zhorseni funkénich i
strukturalnich aspektd u populace zakl na zakladni Skole. Zejména pfi ovérovani jejich
vytrvalostnich schopnosti byla vzhledem ke genetické podminénosti této motorické
schopnosti zjisténa klesajici mezigeneracni Uroven pohybové zdatnosti. Pfi setrvalém
stavu mohou mit zjisténé skutecnosti negativni nasledky v kvalité Zivota téchto lidi
v produktivnim véku.

Vyznamny vliv na zvySeni télesné aktivity Zakl mUze mit jednoznacné existence
sportovniho klubu pfimo ve Skole, at uz z ¢asovych ¢i ekonomickych ddvodd rodiny.
Prikladem mUze byt ZS Celakovského se svym Gspé$nym florbalovym muzstvem. Nutno
podoktnout, Ze i na ostatnich zakladnich Skoldch ve Strakonicich jsou zakim nabizeny
zajmové krouzky sportovniho charakteru, konkrétné vybijend, basketbal, volejbal, stolni
tenis, aerobik, atletika a badminton. Na vSech strakonickych zakladnich Skolach je
k dispozici také rychle se rozvijejici moderni sport florbal. DalSim podnétnym prikladem
mlze byt podpora ze strany mistni samospravy. K podpofe organizovanych
volnocasovych aktivit déti ve véku 6-15 let pfistoupilo vedeni mésta Strakonice na
zakladé rozhodnuti zastupitelstva mésta formou finanéniho daru ve vysi 500 K¢/dité.
Dosah podpory pohybovych aktivit na obecni Urovni ma ve Strakonicich nékolik forem,
a to jednak ve vytvareni podminek a zvySeni dostupnosti venkovnich sportovnich areald

a hrist, ale také v podobé projektll zamérenych na rodiny s détmi s cilem zvySovani
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motivace k aktivnimu Zivotnimu stylu. Mezi konkrétni projekty uskuteénénymi v roce
2018 bylo otevreni nejen nového Discgolfového parku, ale také nového Bike parku. Tyto
konkrétni p¥iklady mésta Strakonice naplfiuji platnou legislativu Ceské republiky, véetné
Dlouhodobého programu zlep$ovéni zdravotniho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro
vSechny v 21. stoleti, ktery zd(irazriuje nutnost vSestranného zvyseni pohybové aktivity
obyvatelstva, ale také principy koncepéniho ndrodniho strategického dokumentu
zaméreného na zvyseni Urovné pohybové aktivity a snizeni sedavého chovani v podobé
Akéniho planu €. 1: Podpora pohybové aktivity na obdobi 2015-2020 jako soucast
Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci — Zdravi 2020.

K rozvoji sSkolnich, ale i volnocasovych pohybovych aktivit Zzakd bych doporudil
napliovdni strategickych cil definovanych Ministerstvem Skolstvi, mladeze a
télovychovy v 1. akénim planu ke koncepci Sport 2025 na obdobi 2018-2019. Mezi
nejdulezitéjsi bych zaradil navySovani poctu hodin pohybovych aktivit ve Skolnim
prostiedi a rozvoj programu Skolnich sportovnich klubl, ddle pak inovaci systému
Skolnich sportovnich soutézi a rozSifovani organizované nabidky volnocdasovych
sportovnich aktivit pro zaky. Z dalSich v praxi aplikovatelnych cila dle tohoto akéniho
planu bych doporucil podporovat rozvoj sportovnich klubd, posilovat roli regiondlnich a
mistnich sportovnich center, vytvaret podminky pro zvySovani clenské zakladny
v organizovaném sportu a zejména vytvaret podminky pro vyuziti integracniho

potencialu sportu pro vSechny socidlni skupiny déti.
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Priloha €. 1 Pisemny souhlas rodica s ucasti jejich déti na praktickém setieni

Vazena pani, vaZeny pane,

jmenuji se Filip Fréek a jsem studentem oboru Télesna vychova a sport na JihoCeské
univerzité v Ceskych Budé&jovicich. Obracim se na vas s prosbou o Gcast Vaseho ditéte na

praktickém Setreni, ktery provadim na zdkladé tématu své kvalifikacni prace.

Zadanim mé prace je zjisténi Urovné télesné zdatnosti zak( 9. tfid na zakladnich Skolach
ve Strakonicich. Jednad se o zakladni motorické testy, u kterych nehrozi zddné zranéni. Dale bude
zmérena télesnd vyska a hmotnost a zdroven podkozini fasy. Zméreni vySky, hmotnosti a
podkoznich fas probéhne pouze pod mym dohledem tak, aby nebyly poruseny zadné etické

zasady.

U&ast pfi tomto praktickém $etfeni je dobrovolnd a anonymni, naméfené hodnoty

budou pouZity pouze pro analyzu k tématu mé kvalifikacni prace.

Byl bych velmi rad, pokud budete souhlasit s Gcasti vaseho ditéte na mém Setieni.
V pripadé jakychkoliv dotaz( k pribéhu méreni ¢i k mé osobé mé prosim kontaktujte, velice rad

vam vse zodpovim.

Dékuji

Filip Fréek, student Jihoc¢eské univerzity v Ceskych Budéjovicich
Tel. €. +420 722 918 678
Email: filip.frcek@seznam.cz

Vedouci prace: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D.

Souhlasim s tim, aby MUj SYN / MG ACOIQ .......cueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveirseveeevesrsesvaveresranes

se ucastnil/a setreni.

Jméno prijmeni Podpis


mailto:filip.frcek@seznam.cz

Pfiloha ¢. 2 Charakteristika Unifittestu

,Unifittest jako testovy systém schvaleny v roce 1988 komisi testovani je uréen
pro monitorovani urovné zdakladni motorické vykonnosti populace Skolnich déti,
mladeze a dospélych, ve véku od 6 do 60 let. Jednotlivé testy slouzi k terénnimu méreni
a normativnimu hodnoceni dle vékovych kategorii. Vychodiskem pro vybér testll a
sestaveni testové baterie byly poZadavky na postihnuti zdkladnich pohybovych
schopnosti kondi¢niho typu, na objektivnost méfeni, na uplatnéni zasady unifikace, na
vyuziti jiz popsanych testovych baterii, a dale na jednoduché a dostatecné citlivé
kvantitativni a kvalitativni hodnoceni vysledkid. Neméné duleZitym pozadavkem bylo
respektovat Uspornost a praktickou pouzitelnost.

Tri testy (T1-T3) predstavuji obecny zaklad a umoznuji diagnostikovat tfi dllezité
motorické schopnosti, komponenty ¢i dimenze télesné zdatnosti: explozivné silovou
schopnost, vytrvalostné-silovou schopnost (oblast abdomindlni) a aerobni lokomo¢ni
vytrvalostni schopnost ve velmi Sirokém vékovém rozmezi od 6 — 60 let. Ctvrty test (T4)
je uréovan podle véku probanda a postihuje motorickou schopnost, kterd je pro danou
vékovou kategorii charakteristickd a dulezita: 1. béZecka rychlostni schopnost a hbitost,
2. vytrvalostné-silova schopnost (oblast pazi a ramen), 3.pohyblivostni schopnost. Pro
testovani aerobni vytrvalosti (T3) se nabizi vybér jednoho ze tfi testd (chlize 2 km je
uréena spiSe pro osoby stfedniho a starsiho véku)

Po prevodu hrubych skoére na ,steny” mizeme souctem vyjadrit souhrnné skére
baterie a také ,diferencni skére”, které vyjadfuje intraindividudlni vyrovnanost (Ci
nevyrovnanost) testovych vysledkd a tedy i diagnostikovanych schopnosti. Neni
ignorovdana ani somatickd komponenta zdatnosti. Méreni tfi koznich fas (SM3) umoziuje
stanovit mnoZstvi podkoZzniho tuku a tedy i sloZeni téla.

Unifittest predstavuje zaklad unifikovaného stavebnicového systému, ktery

dovoluje pfidavat dalsi testy dle potfeby a volby uZivatele.” (Mékota et al., 1995, s. 97)



Priloha ¢. 3 Motorické testy dle Unifittestu

Tabulka 20. Pfehled motorickych testli (Mékota et al. 2002, s. 8)

z mista odrazem
snoZzmo co nejdel3i

vybusné explozivné
— silovd schopnost

Oznafeni a nazev testu Pohybovy kol Oblast Hodnoceni

(méFeni) (zadani) schopnosti vysledki
(pFesnost méfeni)

T 1 | Skok daleky z mista Dosdhnout skokem | Dynamickd — Vzddlenost vem

(1 cm)

vzddlenost
T 2 | Leh-sed opakované Provést maximdlni | Dynamicka Pocet opakovani
pocet opakovanych | vytrvalostni silovd | (1 cvik)
zmén polohy z lehu | schopnost
do sedu a zpét za
dobu 60 s
T 3 | B&h po dobu 12 minut Ub&hnout za dobu | Dlouhodobé Vzddlenost vm
(a)* 12 min co nejdeldi | bézecka vytrvalost. | (10 m)
vzddlenost schopnost
T 3 | Vytrvalostni ¢lunkovy Ubéhnout zadanou | Dlouhodobd Cas v min
(b)* | beh rychlosti co nejdelsi | bézecka vytrvalost. | (0,5 min)
vzdélenost schopnost
T3 | Chiize na vzdélenost 2 km | Pfekonat chiizi Dlouhodobé a) Casvmin(ls)
(c)* vzddlenost 2 km lokomo¢ni b) Index
v nejkratSim Case vytrvalostni kardiorespiracni
schopnost zdatnosti
Oznadeni a ndzev testu Pohybovy tkol Oblast Hodnoceni
(méFeni) (zadani) schopnosti vysledki
(pFesnost méfeni)
T | Clunkovy b&h 4x10 m Ctyfikrat prekonat | BéZecka rychlostni |Cas vs
4-1 b&hem vzdalenost | schopnost (0,15)
10 m predepsanym
zplisobem
v nejkratSim Case
T | Shyby Provést maximdlni | Vytrvalostné silova | Polet
4-2 | (chlapci) pocet shybii schopnost
Vydrz ve shybu VydrZet ve shybu | Vytrvalostng silova |Casvs
(divky) po dobu co nejdelsi | schopnost (1s)
T | Hluboky ptedkion Dosahnout kone¢ky | Pohyblivostni Vzdiélenost v cm
4-3 | vsedu prstl ruky schopnost (1 cm)
v hlubokém
predklonu v sedu co
nejddle




Priloha ¢. 4 Somaticka méreni

LVyznamnymi indikatory télesné zdatnosti a nepfimo i pohybové vykonnosti jsou
také rGzné somatické charakteristiky. Odrazi droven rozvoje a télesného sloZeni, a proto
predstavuji jednu z dulezitych komponent zdatnosti“ (Mékota et al., 2002, s. 18)

,Udaje o télesné vysce a hmotnosti umozfiuji posoudit zakladni rdstové a
vyvojové tendence organismu béhem ontogeneze. Navic dovoluji individualni korekce
pti hodnoceni vysledkd v motorickych testech, nebot je zndmo, Ze nékteré z nich jsou na
télesné vysce ¢i hmotnosti zavislé. Odvozené hodnoty BMI a mnozZstvi podkozniho tuku
ukazuji na slozeni téla. BMI informuje o tom, zda aktualni télesna hmotnost odpovida

télesné vysce nebo zda je nadmérna Ci snizend” (Mékota et al., 2002, s. 18)

Tabulka 21. Somaticka méfeni dle Unifittestu (6-60) (Mékota et al., 2002, s. 9)

Oznadeni a ndzev testu Pohybovy tkol Hodnoceni
(méFeni) (zadani) vysledki
(pFesnost méfeni)
SM 1 | Télesna vy3ka Standardni postup Délka v em
(0,5 cm)
SM 2 | Télesna hmotnost Standardni postup Hmotnost v kg
(0,1 kg)
SM 3 | PodkoZni tuk Tloustka t¥i koZnich | Soucet tfi koZnich
fas fas (0,1 mm)

L. Kozni Fasa nad trojhlavym svalem painim (tricepsem) — kozni Fasu vytdhneme vzadu na volné
visici pravé paZi, podélné v polovi¢ni vzdilenosti od ramene k lokti.

2. Koini rasa pod dolnim wihlem lopatky (subscapuldrni) — koZni Fasu vytdhneme na zadech t&sné
pod dolnim dhlem pravé lopatky.

3. Kozni Fasa na pravém boku nad hiebenem kosti kyéelni (nad spinou) — koZni Fasu vytahneme
I em nad pfednim hiebenem ky&elnim a 2 cm smérem k pupku.

Obr €. 1 Méreni tFi koZnich Fas (Mékota et al., 2002, s. 20)



Pfiloha ¢. 5 Motorické testovani dle Unifittestu

Skok daleky odrazem snoimo — test dynamické, explozivné silové schopnosti dolnich

koncetin

,Ze stoje mirné rozkrocny, tésné pred
> odrazovou carou provede testovand
osoba podiep a predklon, zapaZzi a
- < s odrazem snozmo se soucasnym Svihem
C , ~— pazi vpred skoCi co nejdéle. Provadéji se

tfi pokusy” (Mékota et al., 2002, s. 11).

Leh-sed — test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a

bedrokyclostehennich flexorf

o ,Testovana osoba zaujme zakladni
polohu leh na zadech pokrémo, paze
2\ A Py skréit vzpazmo zevnitf, ruce vtyl,

sepnout prsty, lokty se dotykaji
podlozky. Nohy jsou pokréeny v kolenou v thlu 90°. Chodidla od sebe ve vzdalenosti 20
— 30 cm, u zemé je fixuje pomocnik, ktery dale pocita zdarené cykly. Na povel provadi
testovand osoba co nejrychleji opakované sed a leh s cilem dosdahnout max. pocet cykl(

za 60 s“ (Mékota et al., 2002, s. 11).



Clunkovy béh — test béZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru

»Testovana osoba zaujme vychozi postaveni pred startovaci
¢arou. Po povelech ,Pfipravit se — pozor — vpied” vybiha
k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne vraci se k prvni
meté, kterou obéhne tak aby probéhnutda draha tvofila
Y=, osmicku. Na konci tfetiho Useku jiz metu neobiha, pouze se ji

dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile, kde se opét

musi dotknout rukou” (Mékota et al., 2002, s. 11).

Shyby — test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence

ramenniho

o ,Z2e svisu nadhmatem na doskocné hrazdé se testovana

osoba opakované pfitahuje do shybu a spousti zpét do

\\&%, w4’ zikladni polohy. Cilem je provést maximalni pocet

Wokd o L

l / | shybl. Test se provadi plynule a bez preruseni. Test

' ’ "' | "f ‘J v . oV s v v ’

S " A | kondi, jestlize se testovand osoba prerusi plynuly pohyb
[}

na dvé a vice sekund, popripadé dvakrat za sebou se
il nepfitdhne do pozadované polohy” (Mékota et al., 2002,
v 5. 16).

Béh po dobu 12 min. — test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti, indikuje

aerobni moznosti organismu

,BéZi se po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béZnych
atletickych zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé co nejdel3i drahu. Béh Ize
stfidat s chGzi (pokud testovand osoba neni schopna béhu). Méfi se délka ubéhnuté

drahy v metrech s presnosti na 1 metr” (Mékota et al., 2002, s. 12).



Priloha ¢. 6 Vyhodnocovani vysledki dle Unifitestu

Pozadované kriteridlni hodnoty uvedené v Unifittestu predstavuji vécné a
funkéné zdlvodnéné standardy, tj. vykonové limity. Jejich dosaZeni je zde stanovené
s ohledem na pohlavi, vék a stav organismu. Standardy pro vybrané vékové kategorie
byli uréené expertizou odbornikl a jsou uvedeny v publikaci Mékota et al 1995.
Vypracovana norma respektuje zvlastnosti pohlavi a kalendarniho véku, coz byly
zakladni kritéria pro fazeni a sestaveni tabulek. Normové tabulky pro mladez od 6 do 17

rok( jsou odstupriovany v rocnich intervalech (Mékota, 2002).

»,Pro mladez byla sestavena desetibodova norma s rozpétim stupnice 1 az 10
bodd. Zadny vysledek nesmi byt ohodnocen 0 bod(. Podle ndzvu stupnice dle anglického

o

origindlu jsou zde body nazyvéany ,steny”. Tabulky ,sten(“ predstavuji hlavni oporu pro
srovnavani a hodnoceni testovych vysledkl u mladeZze do 20 let. Souhrnny vysledek
stanovime sou¢tem bod( dosazenych probandem ve Ctyrech testech” (Mékota et al.,

2002, s. 24).

Tabulka 22. Skore testové baterie (Mékota et al., 2002, s. 24)

Skore baterie B Skore baterie B Vyskyt I Hodnoceni
pétibodové desetibodové v populaci*
hodnoceni hodnoceni (%)
= = | ~_7”7 | Vyrazn¢ podprimémy

8- 10 15-19 & 24 7 Podprimérny
11-14 Y 20 - 24 38 ~ Primémy
15-17 25-29 24 ~ Nadprimémy
18 - 20 ~ 30-40 7 “V}"razné nadprimérny




Priloha €. 7 Porovnani motorickych testt u 15letych chlapct

Skok daleky (cm)

215
210
205
200
195
190
185
Moravec Koubkova Fréek
1996 2007 2019
m Skok daleky (cm) 210,55 195,76 197,47
s Leh - sed (pocet)
40
35
30
25
20
15
10
A
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
M L eh - sed (pocet) 0 40,88 35,66
5550 Béh 12 min (m)
2500
2450
2400
2350
2300
2250
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
mB&h 12 min (m) 2526 2359,74

Shyby (pocet)

5
4
3
2
1

0
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
m Shyby (pocet) 4,8 4,76 3,05

Porovnani motorickych testi u 15letych chlapct (vlastni zdroj)



Priloha ¢. 8 Porovnani motorickych testt 14letych chlapcu

Skok daleky (cm)

205
200
195
190
180

Moravec Koubkova Fréek

1996 2007 2019

| Skok daleky (cm) 200,11 187,3 186,95

Leh - sed (pocet)

40
39
38
37
36
35
34

33
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
M Leh - sed (pocet) 39,57 39,13 35,84
Clunkovy béh (s)
12,5
12
11,5
11
10,5
10
Gajda Koubkova Fréek
1992- 2007 2019
1993
m Clunkovy béh (s) 11,3 10,99 12,26
Béh 12 min (m)
2550
2500
2450
2400
2350
2300
2250
2200
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
M B&h 12 min (m) 2510,5 2312,7

Porovnani motorickych testti 14letych chlapcu (vlastni zdroj)



Priloha ¢. 9 Porovnani motorickych testt 14letych divek

Skok daleky (cm)

176
174
172
170
168
166
Moravec Koubkova Fréek
1996 2007 2019
m Skok daleky (cm) 173,84 175,33 169,92

Leh - sed (pocet)

35
34,5
34
33,5
S -7

32,5
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
m Leh - sed (poéet) 34,8 33,29 34,73
Clunkovy béh (s)
12,5
) ' - l
11,5
Gajda Koubkova Fréek
1992- 2007 2019
1993
B Clunkovy b&h (s) 12,05 11,81 12,37

Béh 12 min (m)

2240
2220
2200
2180
2160
2140
2120
2100

2080
Moravec Koubkova Fréek
1990 2007 2019
m B&h 12 min (m) 2137,9 2223,08

Porovnani motorickych testti 14letych divek (vlastni zdroj)



Priloha ¢. 10 Porovnani somatickych testu 14letych a 15letych zaku

Chlapci 15 let

180
160
140
120
100
80
60
40
20

0 Moravec Koubkova Fréek 2019
1996 2007
B VVygka (cm) 173,96 177,72 174,57
B Viha (kg) 61,3 64,98 66,02
B Podkoini tuk (mm) 24,12 23,41 28,49
BMI 20,26 20,57 21,66
Chlapci 14 let

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Moravec Koubkova Fréek 2019

1996 2007
m Vyska (cm) 170,24 172,67 174,24
mVaha (kg) 57,31 61,72 65,68
m Podkoini tuk (mm) 23,08 33,44 32,23
BMI 19,77 20,7 21,63
Divky 14 let

180

160
140
120
100
80
60
40
20

0 Moravec Koubkova Fréek 2019
1996 2007
m \/ygka (cm) 164,05 166,29 167,27
m Vaha (kg) 53,3 56,34 54,58
B Podkozni tuk (mm) 34,85 39,94 28,19
BMI 19,83 20,37 19,51

Porovnani somatickych testli 14letych a 15letych zaku (vlastni zdroj)



