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1 Uvod

Vzpomeneme-li si na obdobi naseho détstvi, uvédomime si, Ze kazdodenni
pohyb ve formé obycejné hry nebo sportovni ¢innosti byl vidy samozfejmou soucasti
naseho dospivani.

BohuZel v soucasné dobé se stale vice vytraci z obdobi dospivani pravidelny
pohyb. Na dlouhodobé nedostate¢nou pohybovou zdatnost déti v Ceské republice
poukazuji i razné vyzkumné studie. Mezindrodnim doporucenim v ramci zvySovani
zdravotni zdatnosti je plnéni pohybové aktivity alespori 1 hodinu denné. Toto
doporuceni vsak plni jen malé procento déti. Trendem dnesni doby je sedavy zplisob
Zivota a pasivni traveni volného casu. Déti v soucasné dobé uprednostnuji traveni
volného c¢asu u televize, pocitate nebo posedavanim s mobilnim telefonem v ruce.
Snizena pohybova aktivita ma za ndsledek nadvahu, obezitu a sniZzenou télesnou
zdatnost. To vSak ptindsi negativni dopad na celkovy zdravotni stav détského
organismu ve formé snizené odolnosti proti Skodlivym vlivim prostredi.

Pokud déti nejsou dostatecné motivovany k pohybové aktivité, byvaji ¢asto liné
a nemaji zadnou chut k realizaci aktivniho pohybu ve svém volném case nebo pfi
hodindch télesné vychovy. Nékteré zakladni skoly jsou bud’ pfimo sportovniho zalozeni,
nebo spolupracuji se sportovnimi kluby a nabizeji détem moZnost tyto kluby
navstévovat a aktivné travit svdj volny cas.

Téma této bakalarské prace jsem si vybral vsouvislosti se stale aktualni
problematikou nedostatecné urovné pohybové aktivity soucasnych déti. Je dulezité si
uvédomit, Ze za tento fyzicky pokles neni odpovédna pouze moderni technologie, ale
také do znacné miry neustale se snizujici naroky na déti, nedostatecnd motivace

a podpora ze strany rodic(.



2 Prehled poznatku

2. 1 Pohybova aktivita

Clovék by od prvopoéatku nepteZil bez odpovidajicich pohybovych dovednosti
a schopnosti vykonavat fyzicky ndro¢nou praci. Lidsky organismus a jeho fyziologie je
velice dobfe uzplsobena k provadéni nejriznéjSich svalovych aktivit v rozsahlé Skdle
rychlosti a intenzity. Lidsky organismus tedy vykonava pohybovou aktivitu za
predpokladu, Ze jeho télesny pohyb je spojen se svalovym stahem, jenz zvySuje vydej
energie nad klidovou uroven (Sigmund & Sigmundov4, 2011).

Pravidelnd pohybova aktivita v obdobi détstvi a dospivani je klicovd pro
spravnou funkci svall, pevnost kosti, udrzeni optimalni télesné hmotnosti, odolnost
imunitniho systému a komplexni vyvoj zdravého jedince. ZlepSuje obecné kvalitu Zivota
a prispivd kemociondlni vyrovnanosti, jelikoZz evokuje pocity dobré nalady
a spokojenosti (Sigmund & Sigmundov3d, 2011).

Snizend nebo velmi nizkd pohybova aktivita je Uzce propojena s nizkou
obranyschopnosti vic¢i béZznym nemocim. Je celosvétové znam vyznam pohybové
aktivity pro Zivotni styl ¢lovéka. Je potvrzeno, Ze pravidelna pohybova aktivita pomaha
prfedchazet obezité, diabetu, osteopordze, rlznym kardiovaskularnim chorobam
a psychologickym onemocnénim (MZCR, 2015).

Pohyb je vdétském véku pfirozenou potfebou, dité ziskdva pfi pohybu
nesmirné mnozstvi informaci o svém téle a okolnim prostredi. Je prokazané, ze
pohybova aktivita v utlém détstvi rozbéhne v mozku schopnost ucit se novym vécem.
Pravé fyzickd aktivita nuti dité k feSeni rozmanitych situaci, a tim dochazi k rozvijeni
mysleni a intelektu (Galloway, 2007).

Pokud si ma ¢lovék budovat kladny vztah k aktivnimu pohybu, musi se jiz od
détstvi vénovat odpovidajicimu pohybovému rezimu. Aby byl pohyb adekvatni, musi
byt zcela pfizpisoben schopnostem daného clovéka, jeho véku nebo oblibenosti urdité
aktivity. Podstata odpovidajici pohybové aktivity je spjata s nékolika jednoduchymi
principy — zvladnutelnost, spontannost, spokojenost, pravidelnost, nastavena intenzita,

dosazitelnost a bezpec¢nost (Hendl & Dobry, 2011).



Zasadnim predpokladem pro odpovidajici pohybovy reZzim je dokazat se naucit

spravné a jednoduse provadét zvolenou aktivitu. Dokonalé zvladnuti pohybu slouzi

jako zaklad pro pravidelnost cvi¢eni a postupné zvySovani tréninkové Urovné.

Jakmile ovladame spravnou techniku pohybu, zaciname pohyb realizovat
zcela spontanné. Spontannost vede k naprostému uvolnéni béhem aktivity
a vyvolava pocity naplnéni, euforie a spokojenosti.

Stav naplnéni pocitem spokojenosti béhem pohybové aktivity a po ni zvysuje
sebevédomi, pocit sebelasky a seberealizace. Ztéchto davodl clovék
pravidelné svij trénink opakuje.

Pravidelnym provadénim urcité pohybové cinnosti se v ni zdokonalujeme
a posunujeme se na vyssi Uroven. Tehdy je moZné zrealizovat variabilitu
zatéZze. Ve spojitosti s pozitivni zavislosti na pohybu, Clovék rad pfijima
i ndroc¢nost vyssi intenzity kvuli zefektivnéni vlastniho cvicebniho cyklu.
Nastavenim optimalni intenzity pohybového reZimu (vzhledem kvéku
pohlavi, celkové kondici, zdravotnimu omezeni i télesné konstituci ¢lovéka)
predchazime prepinani organismu a béhem alternace (stfidani) intenzity se
tvori pozitivni zavislost na pravidelné pohybové aktivité.

Snadna dosazitelnost vede k pravidelné realizaci pohybu. Zalezi zde na
prostfedi, kde miZeme pohybovou aktivitu vykondvat a déale na ¢asovych,
finanénich i pravnich predpokladech.

Dodrzovani vsech pravidel bezpecnosti pfi provadéni pohybové ¢innosti nas
chrani pred zranénim. Vidy musime pfihlédnout k véku, pohlavi, zdatnosti,
dosazZitelnosti ochrannych pomdicek, pfipadné pomoci a znalostem
sebezachrany, neZ se rozhodneme pro urcitou pohybovou aktivitu. Jediné

bezpecnd pohybova aktivita je adekvatni.

Clovék muZe prirozend rozvijet své vrozené pohybové predpoklady bé&hem

odpovidajiciho pohybového rezimu. Pravidelné konana pohybova ¢innost by méla

byt predevsim pfinosem a pfizplsobena potfebam jedince. Napfiklad potreba

naucit se plavat, jezdit na kole, bruslit a vnimat pfijemné pocity béhem pohybové

aktivity (Hendl & Dobry, 2011).
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2. 1. 1 Formy pohybové aktivity

V obdobi biologického a psychomotorického vyvoje ¢lovéka se kontinudlné
utvari a formuje vztah ditéte k pohybové aktivité. Dobrovolnost, pozitivni motivace
a spokojenost ditéte pfi pohybové aktivité jsou rozhodujicimi faktory pro jeji
dlouhodobé provadéni v dospélosti (Sigmund & Sigmundova, 2011).

Rodina hraje dulezitou roli pfi zapojeni ditéte do pohybovych volnocasovych
aktivit. Pokud neni dité vedeno k aktivitdim pohybového charakteru uz od raného
détstvi, seznami se s nimi nasledné v materské skole, v zajmovych krouZcich, pfi sportu
a ve Skole fizenym a organizovanym zpuisobem (Bartoriova et al., 2012).

Spontanni pohybova aktivita (PA) je zakladem pro rozvoj motoriky ditéte a je
vyjadirena v détskych hrach. V obdobi détstvi je nevhodné tuto spontanni aktivitu
nahrazovat Fizenou. Rizend PA je provadéna pod odbornym vedenim nebo pod
dohledem zodpovédné osoby. Jedna se o cely komplex télovychovnych aktivit.
Dulezitou roli hraje ndvaznost fizené pohybové aktivity na spontanni (Kucera et al.,
1999).

Rizend pohybové aktivita obsahuje nékolik télovychovnych oblasti. Zahrnuje
télesnou vychovu, pohybovou rekreaci, sport, turistiku nebo pohybové uméni. Koncept
télesné vychovy poskytuje Zak(m zakladni pohybové vzdélani, upevnuje zdravi
a zvysuje fyzickou kondici. Poslanim je vybudovani trvalého pozitivniho vztahu Zaka
k pohybové aktivité (Vilimova, 2009).

Povinna télesna vychova (Skolni télesna vychova) je nejrozsirené;jsi forma fizené
pohybové aktivity. Je realizovana na zakladnich a stfednich skolach. Orientuje se na
télesny rozvoj potrebnych pohybovych dovednosti, navykli a poznatkd. Prislusi sem
i zdravotni télesnd vychova, do které jsou zarazovani Zaci srlUznym zdravotnim
postizenim. Jejim Ukolem je individualni potlaceni nebo zmirnéni nasledk( zdravotniho
postizeni. Specializovand télesnd vychova je fizend pohybova aktivita uréend pro
jedince, ktefi jsou pohybové nadani a maji zdjem o dalsi pohybové aktivity. Je
realizovana pomoci specifického obsahu vyuky vramci zakladni télesné vychovy.
Rozsituje Skolni télesnou vychovu a tvoti zaklad pro dalsi pohybové aktivity (Vilimova,
20009).

Zajmova Skolni télesnd vychova je urcena pro pohybové nadané déti se zajmem
se dale pohybové rozvijet a ucit se novym pohybovym dovednostem. Tvori zaklad
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sportovni pripravy pro nejriznéjsi sporty. Je provozovdna napftiklad ve Skolnich
sportovnich klubech (Kucera et al., 1999).

Pomérné mlady trend je umistovat nadané déti do sportovnich Skol nebo tfid.
Vyuka sportovni pfipravy probiha v ramci rozsifené télesné vychovy. Détem je zde dan
zaklad pro budouci plsobeni ve vrcholovém sportu (Kucera et al., 1999).

Rekreacni télesnd vychova poskytuje aktivni odpocinek a relaxaci souvisejici
s pohybové méné ndroénymi c&innostmi, organizované i neorganizované ve vsech
odvétvich télovychovy. Pfispiva k udrzovani pohybové vykonnosti a celkové kondice.
Realizuje se formou zajmovych krouzk( vramci Skoly i mimo ni. Jedna se spiSe
o narazovou PA (Vilimova, 2009).

Masovy sport neboli ,sport pro vSechny” je organizovanym télesnym cvicenim
pro vétsi pocet ucastnikd od aerobiku, pres turistiku az po lyZovani. Vykonnostni sport
je uréen pro ty, ktefi se cilené pfipravuji a zvysuji si télesnou zdatnost, aby dosahli ve
svém sportu poZzadovaného vykonu. NejvySe umistén ze sportovnich aktivit je
vrcholovy sport. Vénuji se mu jedinci s nejvyssi sportovni vykonnosti, kterou uplatfiuji
predevsim vramci reprezentace. Podminkou je zde wvysoky stupen kondice
a schopnosti soustredit se na svlj vykon. Negativem pusobici na lidsky organismus je

nerovnomeérna zatéz a nasledny vznik nejriznéjsich patologii (Kucera et al., 1999).

2. 1. 2 Vyvoj pohybové aktivity v obdobi skolniho véku

Evoluce kazdého ¢lovéka probiha zcela individudlné a je ovlivnéna predevsim
genetickymi dispozicemi, pohlavim a vnéjsimi vlivy. Nejrychlejsi vyvoj probiha v prvnich
stadiich Zivota a v souladu se Skolnim usporadanim je vymezeno nékolik obdobi ditéte
(Vilimova, 2009).

V obdobi mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let) je postupné rozvijeno mysleni
a kognitivni (pozndvaci) funkce. Mysleni a poznavani je koncentrovano na
jednoduchost, individuality a souvislosti se ztraceji. Osobnost ditéte neni jesté ucelena
a neni vyvinutd vlastni vale. Dité neni schopné se koncentrovat delsi dobu a jeho
reakce jsou impulzivni. Nejsou zde jesté rozdily mezi chlapci a dévcéaty. Z anatomického
hlediska neni jesté u ditéte plné vyvinuto fyziologické zakfiveni patefe, jelikoz si teprve

vytvari spravné navyky na drzeni téla. V tomto véku je ¢lovék velice vnimavy pro rozvoj
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koordinace, ¢astecné rychlosti a ma osvojené zdkladni pohybové ¢innosti jako jsou
béh, skok, jednoduchy hod nebo lezeni (Zahradnik & Korvas, 2012).

Mladsi Skolni vék disponuje vysokou spontanni pohybovou aktivitou. Dité se
velice rychle uc¢i novym pohybovym aktivitdm, ale pokud nedochazi k pravidelnému
opakovani, jsou naucené aktivity velmi rychle zapomenuty. Dovednosti z pfirozené
motoriky napomahaji détem kadaptaci na nové pohybové <cCinnosti. Absence
uspornosti pohybu je zcela bézna pro détskou motoriku v tomto vyvojovém obdobi.
Tato Zivost a vyrazny neklid jsou zpUsobeny nevyrovnanou dynamikou nervovych
procesll, kdy prevaZuje stav podrazdéni nad stavem utlumu (Peri¢, Levitova & Petr,
2012).

»Zakladnimi pohybovymi dovednostmi v mladSim Skolnim véku jsou rychlost,
rychlostni sila, obratnost, dynamicka sila, vytrvalost a rychlostni vytrvalost” (Kucera et
al., 1997, s. 22).

V obdobi starSiho Skolniho véku (11 — 15 let) pfinadsi dospivani nerovnhomérné
biologické zmény (puberta), rozvoj logického, abstraktniho mysleni a vyrazné
prohloubeni citového Zivota. Télesny vyvoj se zpomaluje a sniZuje se tempo rlstu
i hmotnosti. V této fazi ziskdva télesna konstituce své finalni rozméry. Chlapci zacinaji
disponovat vyraznym narGstem svalové hmoty, jejich vykonnost zvolna stoupa.
U dévcat pozorujeme narust podkozniho tuku a jeho specifické rozloZzeni po téle.
Vykonnost prevazné vétsiny dévcat stagnuje, nebo lehce klesa. Motoricky i senzoricky
vyvoj se v této zivotni fazi dokoncuje a jedinec je schopen zvladat i koordinaéné velmi
narocné pohybové dovednosti (Vilimova, 2009).

Vrcholem pro celkovy pohybovy vyvoj je prvni faze starsiho skolniho véku (11 -
12 let). Uspornost pohyb(i se zvyiuje, pfizptsobuje se vyrazné cilenosti, pfesnosti
a rychlosti provedeni. Zvysuje se schopnost ditéte predvidat pohyby vlastni i predmétu
pouzivanych ve sportu. Rychld schopnost udit se novym pohybovym aktivitdm
a rozvinuté adaptacni schopnosti na meénici se podminky zajistuji, Ze naucené
dovednosti pretrvavaji i do pozdéjsiho véku. Cinnost nervové soustavy se zdokonaluje
a vyrovnava se stav vzruseni a Utlumu. Tim dochazi k rychlému upevnéni podminénych
reflexd (Peric, Levitova & Petr, 2012).

Na podkladé hormonalnich vliva se zrychluje rist a méni se télesna konstituce.

Produkce pohlavnich hormon( zietelné zvySuje svalovou silu, které vsak nejsou jesté
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pfizpisobené Slachy, vazy ani Upony, a tak dochazi k prechodné (13 — 14 let) ztraté
koordinace vlivem rychlého rlstu. ZvySuje se celkova vykonnost jedince, ktera je vSak
limitovana jeSté neukoncenou osifikaci kosti. Zacinaji se projevovat anatomické
a fyziologické rozdily mezi chlapci a dévcaty. Jedna se o senzitivni obdobi pro rozvoj
rychlosti a vytrvalosti predevsim metodami kontinudlniho zatizeni mirné intenzity
a delSiho trvani (Zahradnik & Korvas, 2012).

Biologické dispozice starSiho Skolniho véku pro spravny pohybovy vyvoj se tykaji
vysoké potieby pohybu, stfidani Cinnosti, upfednostnéni aktivniho odpocinku pred
pasivnim, vyvinuté schopnosti svall adekvatné odpovidat na stimulaci i zapojovani
vsech télesnych ¢asti v rovnovaze s provadénymi pohyby (Kucera et al., 1997).

Pohybova vykonnost déti je vysoka, v tomto obdobi si udrZuji celkovou velkou
flexibilitu a kloubni mobilitu. Zacinaji stale vice rozumét prvkim télesné zdatnosti,
které jim umoznuji provadét rlizné sportovni a dalSi pohybové aktivity. Déti s obezitou
a s chybéjicimi spravnymi pohybovymi navyky ¢asto nenachdzeji uplatnéni v zajmovych
pohybovych Cinnostech a jejich pohybovd negramotnost se prohlubuje (Pastucha,
2014).

Ve stadiu adolescence (15 — 18 let) je plné rozvinuta schopnost logického
usuzovani, vyuzivani abstraktniho mysleni. Na konci vyvojového stadia dochazi
k pozvolnému dovrseni télesného vyvoje vsech télesnych organl (srdce, plic, svald,
zesileni kosti, Slach). V tomto obdobi je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové/cvicebni
naroky na jedince (Zahradnik & Korvas, 2012).

Dospivajici jedinec je schopen si jiz sdm naplanovat a zrealizovat vlastni osobni
cvicebni ¢i tréninkovy plan pro dosaZeni vyty¢ené urovné osobni zdatnosti. Presto
v obdobi adolescence klesa zajem o pohybové aktivity. Mirné procento déti sportuje
pouze v ramci télesné vychovy. Motivem dospivajiciho ¢lovéka provadét pohybovou
aktivitu je predevsim jeho pocit pfislusnosti ke skupiné a pro pozitivni interakce mezi
svymi vrstevniky (Pastucha, 2014).

Na konci obdobi je jedinec plné télesné rozvinut a je na zacatku nejvyssi
pohybové vykonnosti. Ve je naklonéno rozvoji vSech pohybovych aktivit véetné silové

a vytrvalostni oblasti (Dovalil et al., 2002).
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2. 2 Pohybova zdatnost

»,Zdatnost chdpeme jako rozvinutou schopnost organismu optimalné reagovat
na naroc¢nou pohybovou aktivitu nebo na vlivy vnéjsiho prostredi (napf. béh, skok, ale
i duSevni prace, pretiZeni, podchlazeni). Zdatnost jiz tedy nevnimdame jen jako
schopnost pfizplsobit se fyzické zatézi, ale jiz jako komplexni reakci organismu na
kazdodenni aktivity. Télesna zdatnost souvisi se zakladni motorickou vykonnosti a je do
znatné miry podminéna geneticky. Béhem Zivota ji rozvijime a udriujeme
prostfednictvim télesnych cvieni, otuzovanim, pfiméfenou zdravou vyZivou
a Zivotospravou” (Mékota & Cuberek, 2007, s. 145).

Zdatnost muZeme rozvijet ve dvou oblastech. Vykonové (sportovné)
orientovand a zdravotné orientovana. Rozvijeni vykonové orientované zdatnosti ne
vidy klade dostatecny dliraz na optimalni zdravotni stav, ale predevsim na dosazeni
efektivniho a poZzadovaného sportovniho vykonu. Takto vedeny sportovni trénink mlze
plUsobit nerovnomérné rozvijeni télesnych komponentd zdatnosti. Rozvoj zdravotné
orientované zdatnosti se vénuje ve stejné mife viem prvkim télesné zdatnosti
s ohledem na vék, pohlavi a celkovy zdravotni stav. Ukolem zdravotné orientované
zdatnosti jsou pozitivni ucinky pohybovych aktivit na celkovy organismus clovéka
(Machova et al., 2009).

Zdravotné orientovana zdatnost pfimo ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka, zvysuje
tedy obranyschopnost odoldvat negativnim vliviim vnéjsiho prostfedi a pusobi
preventivné proti zdravotnim komplikacim zplsobenym zejména hypokinezi (Mékota
& Cuberek, 2007).

Vyvoj télesné zdatnosti a vykonnosti déti ovliviiuji dva vyznamné Cinitele — rlst
a vliv pohybové aktivity. Déti se od dospélych velmi lisi v odpovédi organismu na
pocitovanou zatéz. Déti vnimaji intenzitu relativné stejné zatéze lépe nez dospéli

a reaguji rychlejsi regeneraci (Kucera, Kolar & Dylevsky, 2011).

2. 2.1 Aerobni zdatnost

Aerobni zdatnost (kardiovaskularni nebo kardiorespiracni wvytrvalost) je
zakladem zdravotné orientované zdatnosti. Vytvafi vykonnostni dispozice pro

pohybovou c¢innost vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je energie dodavana
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Stépenim energetickych zasob v chemické reakci s kyslikem — aerobni glykolyza
a lipolyza. Jedna se tedy o schopnost organismu pfijimat, transportovat a vyuZivat
kyslik. Cim efektivnéji organismus tyto procesy provadi, tim je jeho aerobni zdatnost
vyssi (Mékota & Novosad, 2005).

Aerobni vytrvalostni schopnost, presnéji nazyvand oxidativni fosforylace,
probiha tedy pomaleji, energie dodana touto formou je omezena pouze zdsobou
substratu (glukdza a tuky) a vy$si vykonnost je omezena transportni schopnosti dodat
co nejuspornéjsi formou co nejvétsi mnozstvi kysliku. Aerobni forma ziskdva energii
z télesnych tukovych zasob (volné mastné kyseliny) nebo z krevni glukdzy, kterd se
uvoliuje ze zasob glykogenu ve svalovych vldknech. Druh pohybové aktivity a stupen
adaptace na fyzickou zatéz urcuje, ktery substrat organismus vyuzije k ziskani energie.
Pohybova aktivita nizké intenzity pfiblizné do 25 % maximalni spotieby kysliku je
pokryta predevsim ztukovych zdsob (do 85 %). Podil glukdzy stoupd s rostouci
intenzitou, je-li prekrocen vydej energie 50 — 60 % maximalni spotreby kysliku, pak
podil energie z tukl klesd pod 50 %. Metabolické déje viak probihaji u kazdého jedince
odlisné a jsou zavislé na mnoha faktorech. Rozdily ve zpUsobu ziskavani energie jsou
i mezi chlapci a divkami, kdy u divek bylo zjisténo vétsi uvolfiovani energie z tuku
(Kucera, Kolar & Dylevsky, 2011).

,Aerobni vytrvalostni schopnost organismu délime na kratkodobou,
stfednédobou a dlouhodobou. Kratkodoba wvytrvalosti schopnost je plné pokryta
aerobné, tedy od ndstupu aerobniho metabolismu — cca od 3. minuty do vycerpani
uhlovodani nebo do okamziku pocatku metabolizace tukl (do 20. az 30. minuty).
Stfednédobad vytrvalostni schopnost je ddna moznosti Uhrady energie prostiednictvim
premény rezervnich latek ve svalech a vdalSich depozitech tuku. Dlouhodoba
vytrvalostni zatéZz pak mobilizuje i bilkoviny. Tyto hranice midZzeme posouvat dle
intenzity zatéze, jeji kvality, jeji lokalizace a anatomické struktury zatéZované oblasti

i prostfednictvim dlouhodobé adaptace” (Kucera et al., 1997).

2. 2. 2 Svalova zdatnost
Svalova zdatnost je souhrn svalovych schopnosti prekonat, udrzet nebo brzdit

urcity odpor. Silové schopnosti rozdélujeme predevsim podle druhu svalové kontrakce
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na izometrické (neméni se délka a zvySuje se napéti) a izotonické (méni se délka
a napéti zUstava stejné). lzotonické kontrakce ddle rozdélujeme podle druhu pohybu
na koncentrickou (sval se zkracuje) a excentrickou (sval se protahuje). Ve sportu se
nelze divat na silu pouze jako na mohutnost svalového stahu, ale je nutné brat v Gvahu
také rychlost svalového stahu, trvani pohybu a pocet opakovani v ¢ase. Podle toho se
rozdéluji silové schopnosti na silu maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni. Zavislosti
mezi témito druhy silovych schopnosti jsou rlzné. Rychld, vytrvalostni a reaktivni sila
jsou velmi Uzce spjaty s maximalni silou, ale mezi reaktivni a rychlou silou je naopak
velice mala spojitost (Dovalil et al., 2002).

Maximalni sila je nejvétsi moind sila, kterou dokadze jedinec vytvofit pfi
maximalni volni kontrakci a prfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti. Velmi
Casto se pro maximalni silu pouziva termin zakladni silovy potencial. Maximalni sila
neni stejna s absolutnim silovym potencidlem. Vuli aktivovany sval dokaZe dosahnout
jen casti absolutniho silového potencidlu. Tento rozdil se nazyva silovy deficit.
Netrénovanym jedincim miZze dosahovat hodnota maximalni sily az 45 % absolutniho
silového potencidlu (Mékota & Novosad, 2005).

Rychla sila je schopnost docilit co nejvétsiho silového impulzu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi stihnout. Rychld sila se musi hodnotit ze dvou hledisek
v zavislosti na druhu pohybové c¢innosti. Pokud ma jedinec k provedeni pohybu
dostatec¢né dlouhy cas, zalezi na udéleni co nejvétsi rychlosti v koneéné fazi pohybu
(napt. hod ostépem, diskem, vrh kouli), nebo pokud ma k vytvoreni silového impulzu
jen minimum casu, je dulezity rychly ndrast sily pfi zahdjeni pohybu (napf. start, ader
v boxu, vypad v Sermu). V pfipadé snahy o dosazeni co nejvétsi rychlosti v kone¢né fazi
pohybu ma rozhodujici vyznam explozivni sila. Jestlize se jedna o rychly narust sily pfi
zahdjeni pohybu, ma rozhodujici vyznam startovni sila (Mékota & Novosad, 2005).

,Reaktivni sila je schopnost vytvofit optimalni silovy impulz v kombinaci
excentrického prodlouzeni a bezprostfedné nasledujiciho koncentrického zkraceni
svalu. Tento cyklus prodlouzeni a nasledného zkraceni svalu zvySuje velikost sily
v zavérecné koncentrické kontrakci. Podstatou zvySeni vykonnosti vtomto cyklu
protazeni a nasledného zkrdceni je reaktivni silova cinnost vyvolana elastickym
chovanim zuacastnénych svalovych skupin. Je reakci na predchdzejici kratkou

excentrickou kontrakci” (Mékota & Novosad, 2005, s. 120).
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Velikost silového impulzu Uzce souvisi s Urovni maximalni sily, elasticité svalu
a rychlosti stahu. Uplatnéni ve sportu pro tento druh sily nalezneme predevsim
u kazdého druhu atletického skoku a dale v celé fadé sportovnich her (Mékota
& Novosad, 2005).

Vytrvalostni sila je schopnost vyuZivat svalovou silu opétovné po delsi dobu
a nepodléhat pfi tom Unavé organismu. Vytrvalostni silu délime podle druhu svalové
¢innosti na dynamickou silovou vytrvalost (opakované drfepy) a statickou silovou
vytrvalost (vydrz ve shybu). Ddle je mozné délit vytrvalostni silu podle intenzity na
maximalni vytrvalostni silu (poZadavky prevysuji 75 % maximalni sily u statické
i dynamické Cinnosti), submaximalni vytrvalostni silu (poZzadavky se pohybuji mezi 75 -
50 % maximalni sily u dynamické ¢innosti a az 30 % maximalni sily u statické ¢innosti)
a aerobni silovou vytrvalost (dynamicka Cinnost s pozadavky 50 — 30 % maximalni sily).
Toto ¢lenéni vytrvalostni sily nepfimo urcuje formy uvolfiovani energie a béznou délku

vykonu (Mékota & Novosad, 2005).

2. 2. 3 Flexibilita

V oblasti zdravotné orientované zdatnosti hovofime o pohyblivostni schopnosti
kloubl. Jednd se o rozsah pohybu v kloubu nebo kloubnim komplexu. Spravna
flexibilita tedy umoznuje realizovat plynuly pohyb kloubl v plném rozsahu pro danou
¢innost. Rozsah pohyblivosti kloubl se odviji od véku clovéka. Nejvyssim stupném
flexibility disponuje malé dité. Nasledné az do obdobi puberty stupen ohebnosti klesa
a béhem adolescence se znovu zvysSuje. K postupnému sniZzovani urovné flexibility
dochazi pak v dospélosti v souvislosti s naristajicim vékem (Mékota & Novosad, 2005).

Rozsah pohybu v kloubech je podminén nékolika faktory. Ovliviiuje ji celkova
konstituce kloubniho spojeni — tvar kloubu a napéti kloubniho pouzdra. Dale zavisi na
celkové dispozici svall — pruznosti, zbytnéni svalll,, rozlozeni svalové tkané, druhu
svalstva a vlastni sily svald vykonavajici pohyb v kloubu. Flexibilitu dale podminuje
nervova regulace pohybu — souhra agonistli, antagonistl a synergistd (Zahradnik
& Korvas, 2012).

Nakonec zde hraji velkou roli ¢initelé ovliviiujici momentdlni stav jedince, jeho

vék, psychicky a zdravotni stav nebo pohlavi — divky maji prirozené vyssi rozsah
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flexibility neZz chlapci. VnéjSi podminky také podminuji stupen pohyblivosti —
dopoledne nebo v chladu je nizsi pohyblivost neZz odpoledne nebo v teple. Dostatecna
flexibilita je pfedevsim dlilezitd v prevenci UrazU, jelikoZz zkracené svaly jsou nachylné;si
k poranéni (Peri¢, Levitova & Petr, 2012).

Celkovou pohyblivost lze nejlépe trénovat pohybovymi cinnostmi, kdy je
opakované stfidana zatéz s relaxaci. Pokud prevaZuje statickd zatéZ nad dynamickou,
dochdzi k casnému opotiebovani meziobratlovych plotének a kloubnich chrupavek.
Samotna chrupavka neobsahuje cévy, které zajistuji dopravu Zivin do tkani, a jeji vyZiva
je zajistovana nitrokloubni difuzi (pohyb ¢astic vyvolany koncentraénim gradientem).
Béhem pohybu v kloubu dochdzi tedy i k zatézi chrupavky, pfi ndmaze chrupavka
uvolfiuje tekutinu s odpadnimi latkami do okoli a naopak pti uvolnéni nasava tekutinu
s vyzivou zpét. Dynamicka prace tedy optimalné zajistuje metabolismus chrupavky
a naopak, statickd vyrazné omezuje pfisun Zivin a tim se chrupavka rychleji
opotiebovava (Machova et al., 2009).

Flexibilitu miZeme rozvijet nékolika zpUsoby. Aktivnim pohybem, kdy pohyb
kondme vlastnimi silami nebo pasivnim pohybem, kdy krajnich poloh v kloubech
dosahujeme za pomoci vnéjsi sily — pomocnik, gravitace. Pokud jednotlivé cviky
provadime Svihovym zplsobem, jednd se o dynamické provedeni, pokud provadime
tzv. streCink, kdy po dosaZeni cilené polohy v ni setrvame, jednd se o statické
provedeni. Kombinace téchto metod vznika zakladni komplex cvi¢eni pro rozvijeni
pohyblivosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Spravna flexibilita ma rozsahly vliv na droven lidského zdravi. Tato zakladni
pohybova schopnost naseho organismu tvofi nezastupitelny predpoklad pro celkovou
vykonnost a télesnou zdatnost jedince. Rlzné disbalance, které se casto vyskytuji
u déti a sportovcl, vedou casto k nespravnému drZeni téla, poskozovani patere
a kloub celého téla. Fyziologicka pohyblivost je zakladem kloubné-svalové rovnovahy

a zvysuje kvalitu Zivota (Mékota & Novosad, 2005).

2. 2. 4 Slozeni téla

Hlavni télesné faktory ovliviiuji hodnoty pfi testovani pohybové zdatnosti.

Zakladnimi parametry jsou télesna hmotnost a vyska. Tyto faktory jsou Cciniteli
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ovliviujici pohybovy vykon jedince. Télesnd vyska ovliviiuje hmotnost téla a ta souvisi
se stavem svalové soustavy, s procentem tuku i s celkovym rozloZzenim télesné hmoty.
Zakladnimi komponenty ve sloZeni téla jsou svalstvo a tuk. Podstatna je i samotna
struktura svalu a usporadani rlznych typl svalovych vldken, které vykonavaji urcitou
svalovou praci (Dovalil et al., 2002).

Rozdélujeme Ctyfi typy svalovych vldken, pticemz kazdy druh ma jiné vlastnosti.
Pomala cCervena vldkna (SO) maji malou unavitelnost a hodi se pro statické, polohové
funkce a pomalé pohyby. Rychla ¢ervena vidkna (FOG) jsou velmi odolnd proti Uunavé
a hodi se pro rychly pohyb provadény kratkou dobu. Rychla ¢ervena vldkna (FG) jsou
vhodna pro rychlou kontrakci maximalni silou, ale maji velkou unavitelnost. Pfechodna
vldkna jsou vyvojové nediferencovanou populaci vldken, kterd jsou potencidlnim
zdrojem predchozich typa vldken (Pastucha, 2014).

Télesné mnozstvi tuku stanovujeme rliznymi zplsoby. Nejbéznéjsim zplsobem
je méreni tloustky podkozniho tuku na vybranych koZnich fasach. K tomuto méreni se
vyuzivaji kaliperacni kleSté. Jelikoz vrstva podkoiniho tuku je na téle rozloZena
nerovnomérné, musi byt méreni provedeno na vice presné definovanych mistech. Pro
méreni je zvolena cast kiZze nad dvojhlavym svalem paznim, nad trojhlavym svalem
paznim, pod lopatkou, na stehné a nad hifebenem kycelnim (Machova et al., 2009).

,Pokud mdame posoudit, zda hmotnost jedince je primérena, musime ji
posuzovat ke vztahu k vySce. Vzajemny vztah mezi vySkou a hmotnosti vyjadfuji indexy.
Nejjednodussi je Brocovo pravidlo, které fikd, Ze normdlni hmotnost ¢ini tolik
kilogramu, o kolik centimetr( pfesahuje vyska osoby jeden metr (vyska téla vcm — 100
= hmotnost v kg). Toto pravidlo miZeme povaZovat pouze za orientacni, nebot ve
skutecnosti ma byt idedlni hmotnost muz(i asi 0 8 % a u Zen asi 0 6 % nizsi, nez se
vypocitd podle Brocova vzorce. V soucasné praxi se pouziva hodnoceni hmotnosti ve
vztahu k vysSce podle hodnoty tzv. Body Mass Indexu (BMI), jehoz velikost silné souvisi
s mnozstvim télesného tuku. Vypocita se dle vzorce (hmotnost v kilogramech délena

druhou mocninou vysky v metrech)” (Machova et al., 2009, s. 219).
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2. 3 Pohybova aktivita déti v Ceské republice

,Decimujicim problémem soucasnosti je stale se zvysujici deficit pohybového
zatizeni, které jiz v praméru kleslo pod biologickou potfebu. Pravidelna realizace
pohybovych aktivit je otazkou podminek a predchozi pohybové zkuSenosti za
predpokladu dobrého zdravotniho stavu. Na tomto misté je tfeba pfipomenout, Ze
neexistuje stoprocentné bezpecna pohybova aktivita. Proto je tfeba, aby pred kazdou
pohybovou intervenci byl posouzen zdravotni stav a pohybova zpUsobilost
intervenovaného jedince. Na zakladé vyse uvedenych udaji se ukazuje, Ze pro
podstatnou ¢ast nasi populace neni nedostateény pohybovy rezim duUsledkem jeji
pohybové nezpusobilosti, ale spiSe jeji pohodlnosti a nedostatku potfebnych

informaci“ (Bunc & Skalska, 2011, s. 61).

2. 3. 1 Pohybova aktivita 2010

Ceska republika se poprvé tGcastnila HBSC - The Health Behavior in School-aged
Children spolu s dalSimi staty v roce 1994. Tato studie probihd vidy ve ¢tyfletych
intervalech a sleduje zdravi a Zivotni styl déti a Skolak(, coz zahrnuje také uroven
pohybové aktivity. Dle HBSC — Ceskd republika — 2010 se asi tFi ¢tvrtiny déti nevénuiji
pohybové aktivité 60 minut denné a nespliuji tak doporuceni 60 minut Svétové
zdravotnické organizace (WHO). Ddle studie uvadi, Zze divky se pravidelné pohybové
aktivité vénuji méné nez chlapci a celkovd uUrovenn pohybové aktivity u divek
s rostoucim vékem klesa. Nizkd pohybova aktivita, vyskyt nadvahy a obezity u déti
spolu Uzce souvisi. Samotnd motivace déti ke zvySovani pohybové uUrovné hraje
vyznamnou roli pfi hledani rlznych cest a reSeni vedoucich ke zvySeni uUrovné
pohybové aktivity u déti (Kalman et al., 2011).

,Nejcastéjsi uvadéné divody k vykonavani pohybové aktivity jsou u chlapcl i
u divek vSech vékovych kategorii: uzit si, seznamit se s kamarady, zlepsit si zdravi
a vidét se s kamarady. Nejméné uvadénym divodem bylo vyhrat. Vétsina déti travi
pred televizni obrazovkou vice nez 2 hodiny denné. Zaroven pfiblizné sedm z deseti
déti travi vice nez dvé hodiny denné u pocitace. S rostoucim vékem jsme zaznamenali
narust ¢asu strdveného u pocitace, a to jak u chlapcq, tak u divek. Sledovani televize

u déti ve srovnani s daty z roku 2002 mirné pokleslo, dramaticky ovsem narostl pocet
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déti, které travi dvé a vice hodin u pocitace ve vSech vékovych kategoriich. Napfiklad
ve skupiné patnactiletych je tento narUst pfiblizné ze 30% na 80%“ (Kalman et al.,
2011, s. 22).

»Studie také ukdzala rizna zjisténi, kterd se tykala pohybové aktivity. Velka ¢ast
Skoldkli je nedostatecné pohybové aktivni. Témér polovina divek se intenzivné
pohybuje méné nez 5 dni v tydnu. Pohybova aktivita divek s rostoucim vékem klesa.
V jedenacti letech se ji 5 a vice dni vénuje témér 50%, v patnacti letech uz jen néco
pres 30 %. Tretina patnactiletych je aktivni méné nez 3 dny v tydnu. U chlapct
pohybové aktivity rostou od 11 do 13 let, aby v 15 letech klesly zpét na uUroven
jedendctiletych. ZlepSeni Urovné tfinactiletych je do 10%, a to ve skupinach
pohybuijicich se 3 a vice dni. Skupiny s pohybem do 2 dni tvofi asi 20% v kazdé vékové
kategorii. Pro divky je velmi silnym motivem k pohybu , vypadat dobfe”. S vékem tento
argument sili z 84% na 93%. Konstantné nejcastéjsi je pro divky ,uzit si zdbavu“.
Naopak jen neceld polovina z nich ,touZi vyhrat“. Také chlapci, i kdyZz v mensi mife,
postupné od pohybu ¢ekaji, Ze budou ,,vypadat dobre” (z 80% na 85%). Motiv ,vyhrat”
je silnéjsi pro chlapce nez pro divky; roste z 52% na 62%, ale i tak zlstava az paty
v poradi. U jedendctiletych je markantni podil krajnich poloh. Asi 40% je téch, ktefi
sleduji televizi méné nez 2 hodiny, a naopak vice nez 5 % jich sleduje televizi 6 a vice
hodin. U tfindctiletych roste cas straveny u televize v délce 2-5 hodin. U patnactiletych
se vykyv vraci k rozdéleni podobnému jako u jedenactiletych. Uz od véku 11 let je
vyznamny podil téch, ktefi sleduji televizi ,pfilis“ (60%). Vice nez 80% mladeze sleduje
televizi do 5 hodin denné. Zavislost divek na sledovani televize je mirné nizsi nez
u chlapcl. Zavislost divek na ,uzivani PC“ je polovicni aZz dvoupétinova oproti
chlapclim. Mladez inklinuje k ,uzivani PC“ ztejmé linearné s rostoucim vékem. Zatimco
v jedendcti letech stravi u pocitate méné nez 2 hodiny kazda druhd divka, v patnacti
letech jen kazdda Ctvrtd. Mezi chlapci je to v jedendacti letech kazdy treti a v patndcti
letech jen Sesty/sedmy. Podobné 6 a vice hodin stravi u pocitace jen kazda patnacta
jedenactiletd divka, ale v patnacti letech uz kazda Sesta. U chlapcl je tento extrém
dynamictéjsi. Kazdy Sesty chlapec v jedendcti letech, ale uZ kazdy treti v patnacti

letech” (Kalman et al., 2011, s. 68).
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2. 3. 2 Zdravi a zivotni styl déti a Skolaka 2013

»Publikace Zdravi a Zivotni styl déti a Skolakl z 2013 obsahuje cenné poznatky
a data, které vyplynuly z vysledk( HBSC z predeslych let. V kapitole, ktera je zamérena
na pohybovou aktivitu a volny ¢as, je uvedeno, Ze fada zahrani¢nich zemi ma
vytvofenou narodni strategii zamérenou na podporu pohybové aktivity, ve které se
definuje, jakd jsou narodni pohybova doporuceni pro rizné cilové skupiny. Obvykle se
déli na tfi kategorie: 1) déti a adolescenty 2) dospélou populaci 3) seniory. Vétsina
téchto doporuceni pro adolescenty fika, ze by méli byt aktivni alespon 60 a vice minut
kazdy den. Jedna se zaroven o jeden z davod(, pro¢ je v HBSC vyzkumné studii
mandatorni (povinnd) otazka ,V kolika dnech z uplynulych 7 dni ses vénoval/a
pohybové aktivité celkem alespon 1 hodinu za cely den?“ (Kalman, Vasi¢kova & Csémy,

2013, s. 70).

Tab. ¢. 1 Pravidelna pohybova aktivita (%)

11 let 13 let 15 let
chlapci || divky | chlapci | divky | chlapci [ divky
Ani jedenden | 3,7 3,4 3,2 2,0 2,8 4,1
1 5,7 7,4 6,6 7,8 5,7 8,9
2 11,1 11,6 7,5 12,8 10,4 14,7
3 13,3 14,8 13,3 17,7 14,9 19,8
4 15,6 16,4 14,9 18,8 16,3 19,3
5 13,2 14,5 14,3 12,9 15,1 12,8
6 9,1 8,5 10,8 9,1 10,4 6,6
7 dni 28,4 23,4 29,5 18,9 24,4 13,9

(Kalman, Vasickova & Csémy, 2013, s. 70)

,Za predpokladu, 7e by v Ceské republice platilo stejné doporuéeni k realizaci
pohybové aktivity jako v zahranidi, jen 23% cCeskych déti by splfovalo tuto pohybovou
normu. Mezi skupinou chlapcl a divek byl statisticky vyznamny rozdil, pficemz ceské
divky (19%) vykazuji vyrazné nizsi Uroven pohybové aktivity neZz chlapci (27%).
V porovnani s rokem 2002 (Tabulka ¢. 2) dochazi u obou pohlavi ke snizovani Urovné

pohybové aktivity (divky 22,3%, chlapci 31,1%). Urover pohybové aktivity se méni mezi

vékovymi skupinami, pficemz s vékem dochazi ke snizovani. 26% 11 letych déti je
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aktivnich minimalné jednu hodinu denné, 13 letych 24% a 15 letych jiz jen 19%. Opét
divky s rostoucim vékem vykazuji rychlejsi snizovani Urovné pohybové aktivity nez
chlapci. 23,4% 11 letych divek uvadélo, Ze jsou aktivni kazdy den, v 15 letech jiz jen
13,9%. Naopak 10,2% déti uvedlo, Ze se pohybové aktivité vénuje jen jeden den

v tydnu nebo ani jeden den” (Kalman, Vasickova & Csémy, 2013, s. 70).

Tab. €. 2 Pohybova aktivita déti v letech 2002 a 2010 (%)

Chlapci Divky
2002 2010 2002 2010
Ani jeden den 3,4 3,2 3,7 3,2
1 5,7 6,0 7,6 8,0
2 9,5 9,7 12,5 13,0
3 12,1 13,8 17,3 17,4
4 14,3 15,6 14,8 18,2
5 13,3 14,2 14,3 13,4
6 10,7 10,1 7,4 8,1
7 dni 31,1 27,4 22,3 18,7

(Kalman, Vasickova & Csémy, 2013, s. 71)

»Publikace uvadi, Ze pohybova aktivita je dllezitd pro nase zdravi. V poloviné
devadesatych let dvacatého stoleti byla pfijata mezindrodni dohoda o hodnotach
pravidelné provadéné pohybové aktivity mirné intenzity. Svétovd zdravotnicka
organizace, Mezinarodni federace pro sportovni medicinu a mnoho jinych
mezinarodnich a narodnich organizaci poukazalo na dllezitost pohybové aktivity. Zavér
konsenzu zni takto: ,Denni pohybova aktivita by méla byt pfijimana jako zakladni
kdmen zdravého Zivotniho stylu.“ Ac¢koli Ceskd republika patfila v minulosti spie
k aktivnim zemim, mUZe se v budoucnu kvali poklesu pohybové aktivity u déti
a vzrlstajicimu podilu sedavého chovani u této cilové skupiny potykat se znacnymi
problémy v oblasti zdravotnického, socidlniho i Skolského systému. | pres vyse
naznacené problémy je problematika podpory pohybové aktivity v kontextu verejné
politiky a tvorby strategickych dokumentl na drovni obci v Ceské republice pomérné

novym tématem® (Kalman, Vasickovd & Csémy, 2013, s. 83 - 84).
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2. 3. 3 Podpora pohybové aktivity na obdobi 2015-2020

,V ramci programu Zdravi 2020 Narodni strategie ochrany a podpory zdravi
a prevence nemoci, vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Akéni pldn ¢. 1 na podporu
pohybové aktivity na obdobi 2015-2020. Pohybova aktivita je nezbytnou soucasti
zivotniho stylu ¢lovéka a jeji dulezitost si uvédomuji nejen cesti a zahrani¢ni odbornici,
Iékari, trenéfi Ci politiCti predstavitelé, ale i vétSina laické verejnosti. Pfesto soucasna
evidence tykajici se pohybové aktivity populace ukazuje, Ze naprosta vétSina déti
v Ceské republice neplni mezindrodni doporuéeni na alespoi 60 minut pohybové
aktivity denné. V rdmci dospélé populace, je sice hodnoceno jako aktivnich stdle jesté
46,4% dospélych, i v této skupiné vSak pohybova aktivita klesd. V zivotnim stylu déti
i dospélych se v souvislosti s rychlym rozvojem informacnich technologii v poslednich
20 letech objevuje novy a na pohybové aktivité nezavisly fenomén — tzv. sedavé
chovani. Nejcastéji se jednd o cas straveny sledovanim televize, hranim pocitacovych
her, brouzdanim na internetu apod., zahrnuje vsak i dalsi ¢innosti. Pfi intervencnich
programech zamérenych na zvysSeni Urovné pohybové aktivity se tak setkdvame
s détmi, které vozi do Skoly a ze Skoly autem rodice, ve Skole maji omluvenku z télesné
vychovy, prestavky travi pasivné u smartphonu a ve volném ¢ase hraji pocitacové hry.
V dospélém véku potom vétSina populace vykonava profese, tzv. sedava zaméstnani,
u kterych je jejich energeticky vydej béhem dne minimalni. Soucasné studie naznacuiji,
Ze v takovych pripadech nema ani ndvstéva fitness centra ¢i sportovniho krouzku
hodinu tfikrat tydné dostatec¢ny kompenzacni mechanismus” (MZCR, 2015, s. 1).

,Soucasna evidence u déti Pohybova aktivita déti v CR je dlouhodobé
nedostatecnd, mezinarodni doporucéeni pro pohybovou aktivitu pIni v sou¢asné dobé
pfiblizné 25% chlapclh a 20% divek, rozdily mezi pohlavimi jsou statisticky vyznamné
v neprospéch divek. Z dlouhodobého sledovani ze studie HBSC zaroven vyplyva, Ze
pohybova aktivita déti Skolniho véku neustale klesa. Pti sledovani urovné sedavého
chovani a pasivniho traveni volného ¢asu u déti dochdzime k opacnym zavérim, kdy
celkova uroven sedavého chovani béhem posledni 4 dekady narlsta, zejména pak
s ohledem na ¢as straveny u pocitace ¢i tabletu. Sledovani televize u déti se za
poslednich 10 let vyznamné neméni. Prevalence nadvahy a obezity se za poslednich 15
let u déti rovnéz zvysSuje. V soucasné dobé trpi nadvahou nebo obezitou pfiblizné 20%
chlapcli v 15 letech, u patnactiletych divek je to pfiblizné 10%. Z dlouhodobého
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hlediska méli patnactileti chlapci v Ceské republice v roce 2014 2,43 krat vy$$i $anci mit
nadvahu nebo obezitu ve srovnani s dobou pred 15 lety. U patndactiletych divek je
Sance 1,92 krat vyssi. Vyskyt nadvahy a obezity je statisticky vyznamné vyssi u chlapct
napfti¢ vsemi vékovymi kategoriemi, které jsou v rdmci studie HBSC sledovany” (MZCR,
2015,s.3-4).

»Akéni plan podpory pohybové aktivity je prvnim koncepénim ndrodnim
strategickym dokumentem Ceské republiky zaméfenym na zvy3eni Grovné pohybové
aktivity a snizeni sedavého chovani. Obsahuje 8 strategickych oblasti zaméfenych na
rGzné oblasti lidského Zivota, v ramci kterych je na zvySeni Grovné pohybové aktivity
potfeba pracovat. Struktura dokumentu odpovidd obdobnym strategickych
dokumentim ze zahranici, respektuje a vychazi z nejnovéjsich poznatkd z oboru. Akéni
plan zdroven zahrnuje horizontalni témata uplatfovana v rdmci Sirsi strategie Zdravi
2020, kterymi jsou dliraz na prioritni cilové skupiny a podpora celoZivotni pohybové
aktivity, snizovani nerovnosti v pfistupu k pohybové aktivité, uplatiovani evidence-
based pfristupu, zdGraziovani zdravotni a pohybové gramotnosti a dlraz na finan¢ni
redlnost a efektivitu jednotlivych opatfeni. V rdmci plnéni tohoto akéniho planu bylo
stanoveno nékolik specifickych cilG“ (MZCR, 2015, s. 1 - 2).

Podpora PA na zdakladnich Skolach a nizSich stupnich viceletych gymnazii
(specificky cil): Bylo vypracovano nékolik doporuceni k realizaci pravidelné pohybové
aktivity ceskych déti. Je doporuceno 10000 az 14000 krok( denné, dobu trvani
pohybovych aktivit se stfedni nebo vyssi intenzitou zatizeni minimdalné v délce 90
minut denné a zapojovani déti do organizovanych pohybovych aktivit. Dale je kladen
dliraz na navyseni PA v pohybovém reZimu Zakd béhem povinné Skolni dochazky -
zvysit celkovy objem Skolni PA zakl a zvysit objem Fizenych forem Skolni PA. Je také
nutno revidovat opatreni k uvolfiovani z télesné vychovy a zajistit, aby Zaci uvolfovani
z vyuky TV ze zdravotnich dlvod( povinné navstévovali zdravotni TV nebo aplikovanou
TV. Dalsi opatieni se tykaji zvysSeni informovanosti zak({i o pfinosech PA a zdlraznéni
nasledkd sedavého chovani. Je nutné duaslednéji zaclenovat tematiku PA do
vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi. Dlraz je kladen na védomostni slozku ve
vzdélavacim oboru Télesnd vychova a pohybovou gramotnost zakd, kterd mize byt
podpofena novymi metodickymi materialy pro vzdé&lavaci oblast Clovék a zdravi. Plan

zahrnuje také dotace na prohlubovani spoluprace sportovnich a dalSich organizaci
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s MSMT a podporu vzniku a &innosti specifickych (sportovnich) organizaci pti ZS. Témto
riznym opatienim je klicové ptizplsobit profesni pfipravu pedagogickych pracovniku,
metodickou podporu pti zaklddani a fizeni Skolnich sportovnich klubl, prohloubit
spolupraci s ASSK, CUS, CPV a dal$imi organizacemi dle mistnich podminek, vytvofit
Narodni portal pro podporu télesné vychovy a PA - vytvofit komplexni ICT nastroje ve
formé metodické databaze pro realizaci PA ve $kolni TV i mimo ni, mobilni aplikace pro
TV, standardy pro TV véetné metodiky jejich napliovani atd. (MZCR, 2015).

Sedavy zpUsob Zivota zak( a student( Skol je tak zasadnim problémem, Ze je
nutné zménit Skolni prostfedi, aby mohly vzniknout odpovidajici podminky pro zlepseni
tohoto stavu a to nejen pro Skolni télesnou vychovu, ale i mimoskolni sportovni ¢innost
(dostatek krytych i venkovnich ploch), na vyznamu pfibyva i feSeni spontannich aktivit
o prestavkach. Cilem zlepSeni prostorovych podminek pro Skolni i mimoskolni
pohybové aktivity (specificky cil) je vytvofit v jednotlivych méstech a obcich generely
Skolnich sportovnich zafizeni, v souvislosti s demografickym vyvojem a stavem dalsi
sportovni infrastruktury stanovit stfednédobé a dlouhodobé pldny jejich obnovy ¢i
dostavby, postupné napravit nedostate¢né prostorové podminky pro skolni télesnou
vychovu a mimoskolni sportovni aktivity zakd a studentl Skol véetné vhodného
bezbariérového prostredi. Zlepsit prostorové podminky pro TV. Modernizovat vybaveni
télocvicen a hfist. ZvySeni kapacity Skolnich sportovnich zafizeni pro mimoskolni
pohybové aktivity. Vytvoreni pohybovych center pro spontanni pohybové aktivity déti -
zvysSeni dostupnosti a vyuziti stavajicich Skolnich sportovnich (zejména venkovnich)
zafizeni pro neorganizované pohybové aktivity déti, mladeZe i dospélé verejnosti
(MZCR, 2015).

,Vzdélavani je podle ¢lanku 33 listiny zakladnich prav a svobod zakladni pravo
kazdého c¢lovéka (Usneseni 2/1992Sb. ve znéni zdkona 162/1998Sb.). V pribéhu
vzdélavani si jedinec odnasi do Zivota klicové kompetence a také zakladni znalosti,
védomosti a informace, které pak mlze sam aktivné rozvijet a vyuzit. Ale jiz v rodinach
je nezbytné podporovat pohybové aktivni styl déti od raného véku, jelikoz ma
nezastupitelny vyznam pro tvorbu zdravi pozitivnich celoZivotnich navykd. Pohybova
aktivita (PA) je nedilnou soudasti fyzického a psychologického zdravi déti
a adolescentu, prispiva k Uspésnému absolvovani jednotlivych vyvojovych fazi v obdobi

od détstvi aZ po dospivani a je jednou z hlavnich komponent dobrého zdravi. Prestoze
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vyzkumy ukazuji, Ze mira PA se snizuje v pribéhu ontogenetického vyvoje mladych lidi
a existuji dukazy, Ze aktivni déti se stanou aktivnimi dospélymi, primérny pokles PA od
détstvi do dospivani je 7% za rok, pficemz u divek dochazi k nejvétSimu poklesu mezi 9.
a 12. rokem a u chlapcli mezi 13. a 16. rokem. V ramci Skol je nejdllezitéjsi aktivni
Ucast zakd na vyuce télesné vychovy nebo v pfipadé zdravotniho omezeni na vyuce
zdravotni TV ¢i je jeji modifikace (aplikovana TV). Vzdélavani je celoZivotni proces,
kterym by se PA méla prolinat, tzn., Ze by bylo vhodné, aby se organizovanda PA objevila
i v ramci studia na vysokych gkolach ¢&i VOS, které se na PA nespecializuji. V prabéhu
Zivota pak existuji kritickda obdobi, kdy je clovéka potfeba ,vést”, ,usmérnit” ci
»povzbudit®, aby i v produktivnim ¢&i postproduktivnim véku na pohybovou aktivitu

v dennim reZzimu nezapominal” (MZCR, 2015, s. 9).

2. 4 Monitoring pohybové zdatnosti

»,Schopnosti jsou latentni objekty, tedy samy o sobé neméfitelné. Méfit
mlzZeme pouze jejich projevy. Z téchto vnéjsich projevli mizZeme schopnosti nejen
identifikovat, ale i odhadovat jejich stupen Ci velikost. Jedna se vSak o méreni nepfimé,
prostfednictvim indikatord. Nejcastéji mivaji indikdtory schopnosti podobu testd.
O nichz se dlvodné domnivdme, Ze jsou validni vzhledem k urcité schopnosti.
Testovani schopnosti je pfipadem méreni asociativniho. Predpokladdme, Ze zjevna
vlastnost, kterou postihuje zvoleny indikator v podobé testu, je spjata, asociovdna se
schopnosti, takze jeji zmény jsou spojeny se zménami bezprostfedné neméfitelné
schopnosti“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 23).

,Snhahy zkonstruovat testy pro zjisténi sily, vytrvalosti, rovnovahy aj. maji
dlouhou tradici zejména v USA. V podstaté jde o nalezeni moznosti operacionalizovat
prislusné konstrukty, coZ je nezbytné k jejich uchopeni pro Ucely vyzkumné. Vystiznéji
a presnéji nez pouhym verbalnim popisem lze schopnost charakterizovat uvedenim
toho, jak ji Ize méfit, tj. podat jeji mérnou definici vedle definice konstitutivni. Obecné
mlzeme rozliSit tfi typy testl pouzivanych pro ucely praxe i vyzkumu. Sportovné-

medicinské, resp. fyziologické testy, které casto kvantifikuji odezvu organismu na
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pfedepsanou zatéZ (zatéZové testy). Motorické testy kvantifikuji dosazené vykony
a sportovni testy zase kvantifikuji vykony v soutézi“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 25).

Pfi monitoringu pohybové zdatnosti se zaméfujeme i na diagnostiku
pohybovych dovednosti. BEhem diagnostiky mizZeme posuzovat provedeni pohybu ze
dvou rGznych hledisek. Pfi posuzovani se miZeme zaméfit bud na konecny vysledek
provedeného vykonu, nebo na celkové provedeni daného pohybu. PFfi motorickych
testech se zamérujeme na vlastni vysledek vykonu a muizeme klasickym zplsobem
testovat napf. rychlost béhu na kratké vzddalenosti, délku hodu mickem, nebo skok
daleky z mista. ZjiStény konecny vysledek je ndsledné porovnavan s pfislusSnou normou.
Pokud chceme posuzovat vlastni pribéh vykonu, tak vkonecném hodnoceni
vyuzivdme metodu Skalovani. Pribéh pohybu pak posuzujeme se standardnim vzorem,
ve vyhodnoceni se zaméfujeme jak dalece je dand pohybovd dovednost rozvinuta
a na jaké drovni se naléza. Casto sledujeme a hodnotime vice ne? jednu pohybovou
dovednost. Skalovani je metodou sice subjektivni, ale ziroverl se jednd velice
systematické celkové hodnoceni. Tato metoda posuzovani je predevsim vyuZivana
béhem tymovych sportovnich ¢innosti (Mékota & Cuberek, 2007).

Jestlize porovnavame vykony v odliSnych pohybovych dovednostech, které jsou
vyjadfeny ve zcela odliSnych mérnych jednotkdch, napf. centimetry vs. sekundy,
vyuzivame ke zjisténi vysledku metodu statistického hodnoceni. Statisticky vypocet
pouzijeme v pfipadé, pokud mdme dostatecné stejné a velké vyzkumné soubory
v obou porovnavanych vykonech, napf. pfi srovnavani skoku s béhem (Mékota
& Cuberek, 2007).

,V principu mizZeme vyuzit dvé moznosti: prevod naméreného skére na
percentily nebo na body nékteré ze standardnich stupnic, napf. na T-body. Pfevod na
percentil umoznuje vzorec, kde kum f je kumulativni ¢etnost, f = frekvence (Cetnost),
n = pocet osob v souboru, v némz vysledky jsou sefazeny do poradi.

~
J
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Pfevod na T-body provedeme dle vzorce, kde x je bodovany vykon, M = aritmeticky

primér a s je smérodatna odchylka v souboru vrstevniku.

®- M
5

T=

- 10+50

Pro Castéji uzivané ukazatele vykonnosti (discipliny, testy) jsou k dispozici tabulky
(stupnice) percentilt nebo T-bod, které uzivateli umoziuji transformaci bez jakychkoli

vypoctl” (Mékota & Cuberek, 2007, s. 110).

2. 4. 1 Testovani pohybové zdatnosti

PFi zjistovani Urovné pohybové zdatnost se nejcastéji pouZivaji terénni testy.
Jsou ¢asto oznacdovany jako testy zdatnosti (fitness-tests). VétSinou se jedna o rGzné
testové baterie, profily nebo o nestejnorodé sestavy obsahujici nékolik jednotlivych
testl (4-10), zdkladni somatometrii, sloZeni téla — koZzni fasy, BMI index. Vysledky
nasledné hodnotime pomoci norem nebo standard( (Mékota & Cuberek, 2007).

,RozliSujeme dvé skupiny testl. U NR-testd (norm-referend) se testovy
vysledek porovnava se statisticky odvozenou normou, obvykle vyjadfenou tabulkami
nebo grafy. To umoziuje pfevést namérena hruba skére na percentily nebo na néktery
typ standardnich skdére, napf. na staniny, steny nebo T-body a urcit tak pozici probanda
mezi vrstevniky. U CR-testl (criterion-referend) se individudlni testovy vysledek (hrubé
skére) porovnava s kriteridlnim standardem uréenym na zadkladé expertizy
a namérenych dat. Urcuje se pouze, zda jedinec kriteridlni pozadavek splnil nebo

nesplnil — hodnoceni 1,0 (Mékota & Cuberek, 2007, s. 114).
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Cis. Rok Test Alitoe Typ Normy Vékova Doporuceny literarni

publ. nizev testu | (standardy) | skupina pramen; poznamka

1 | 1974 | ICSPFT! Larsonetal. | NR T-body 6-32 Pilicz, Przewgda, Dobosz
s‘tandard (ed.) (Polsko) & Nowacka-Dobosz, 2002.
fitness test Popis a normy (Polsko)

2 | 1988 | EUROFIT Kolektiv NR staniny 6-32 Moravec, Kampmiler
European test (Slovensko) & Sedlacek, 1996.
of physical Popis a grafické normy
fitness? (Slovensko)
(pro mlidez)

3 | 1995 | EUROFIT Oja NR kvintily 18-65 Kovaf (1997).
for adults & Tuxworth Cesky preklad.
(pro dospélé) (eds.) ‘ Popis a normy

4 | 1995 | UNIFITTEST Mékota NR steny 6-60 Mékota & Kovar et al.,
(6-60) & Kovéretal. | CR | 4standardy 1996.

Popis, normy, standardy,
profil, diferenéni skére.

5 | 2001 | SFT Rikli & Jones | NR percentily 60-90 Rikli & Jones, 2001.
Senior CR hranice Testovy manual.
fitness test® rizika
(seniofi)

6 | 2003 | FITNESSGRAM Cooper CR dva 5-21 Suchomel, 2003.

Institute standardy Komentovany popis
(USA) (¢esky), tab. standardi

Obr. ¢. 1 Vybrané testy zakladni motorické zdatnosti. (Mékota & Cuberek, 2007, s. 114)

2. 4. 2 Terénni testy

Testy silovych schopnosti se zaméruji na stupen maximalni sily. Velikosti
prekonané zatéZe nebo dosazenym poctem opakovani stanovime vyslednou uroven
maximalni sily. Pro zjisténi vybusné sily dolnich koncéetin mizZeme vyuzit r(izné testové
baterie, které zahrnuji, napf. skok daleky z mista (Mékota & Novosad, 2005).

Testovani rychlostnich schopnosti. Je dullezité brat zretel na zachovani
standardnich podminek. Zde se pouZivaji testové baterie obsahujici testové polozky,
které se zaméruji na zjisténi jednotlivych forem rychlostnich schopnosti, konecny
vysledek ndm presné urcuje Uroven tohoto vykonu. Do standardizovanych testl
rychlostnich schopnosti patfi sprint na 20 m z polovysokého startu, sprint na 30 m
z letmého startu, ¢lunkovy béh nebo slalomovy béh (Mékota & Novosad, 2005).

,Uroveri vytrvalosti zjistujeme z terénnich testd, které se zaméfuji na dosazeny
vykon ve zvolené pohybové cinnosti. Zde jsou nékteré priklady testl. Opakované
probihdni stanovené drahy — cviéenec opakované probiha urditou vzdalenost s pevné
stanovenym intervalem odpocinku (napf. 5 x 500 m s intervalem 1 min). Hodnoti se
dosazené Casy, pfipadné se v prestavkach provadéji odbéry krve pro stanoveni hladiny
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laktatu. Index vytrvalosti — porovnava se vykon napf. v béhu na soutézni trati (1000 m)
s vykonem na trati polovi¢ni (500 m), pfipadné na ctvrtinové. Srovnani vyplyva
z vypoctu podilu nebo rozdilu ¢ast. Conconiho test, nebo Legér(iv test — jsou zaloZzeny
na pravidelném zvySovani rychlosti béhl, vidy pro probéhnuti stanoveného useku
(napf. 200 m). Hodnoti se, jak dlouho cvicenec vydrzi stuprfiovat rychlost béhu (kolik 20
m Usekd pfi stupfiovaném clunkovém béhu dle Légera probéhne). Test konci
nedodrzenim stanovené rychlosti na daném useku. Cooperilv test (béh po dobu 12
min) — cvicenec bézi 12 min bez preruseni lokomoce. Hodnoti se vzdalenost, kterou za
tuto dobu prekonal. Pro jednotlivé vékové kategorie jsou vypracované tabulky, podle
kterych Ize posoudit stupen rozvoje zdkladni vytrvalosti“ (Mékota & Novosad, 2005,
s. 158).

,Béhem testovani kloubni flexibility hodnotime pasivni nebo aktivni Urover
hybnosti a pohyblivost v konkrétnim kloubu nebo celkovou. K diagnostice pohyblivosti
slouzi motorické testovani (napf. hloubka prfedklonu), bindrni testy — kontrolni cviky,
jejichz splnéni znamena nesnizenou pohyblivost, méfeni distanci (napf. vzdalenost
segmentl téla od podlozky). Mezi tyto diagnostické testy patfi dotyk prstl za zady,
hluboky predklon na zvysené plose, hluboky pfedklon v sedu, hluboky pfedklon v sedu

roznozmo, nebo uklon do strany” (Peri¢, Levitova & Petr, 2012, s. 128 — 129).
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Test &.

Polozky

ICSPFT

Béh 50 m; skok daleky z mista; dynamometrie; stisk ruky; shyby (vydrz ve shybu
pro Zeny); béh 1000m (800m pro Zeny); ¢lunkovy béh 4 x 10 m; opakovany
leh-sed (30 s); hluboky ptedklon ve stoji.

2
EUROFIT
(mladez)

Test rovnovahy (,,plamendk”); tapping (dotykani diskii rukou); predklon s dosa-
hovanim v sedu; skok daleky z mista; dynamometrie: stisk ruky; leh-sed (30 s);
vydrz ve shybu (podhmatem); clunkovy béh 10 x 5m; vytrvalostni clunkovy béh
(Legériv test) nebo bicyklova ergometrie.

3
EUROFIT
(dospéli)

Testy prvni priority: chize 2 km; leh-sed (zvladtni modifikace); iklon trupu ve
stoji; vydrZ ve stoji na jedné noze (o&i zaviené); navrZeny jsou i testy druhé a tie-

ti priority.

4
UNIFITTEST
(6-60)

Ctyfi polozky: 1. skok daleky z mista; 2. leh-sed (60 s); 3. Béh po dobu 12 minut
(nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh nebo 2km chiize pro dospélé a starsi); 4. pro
6-14leté ¢lunkovy béh 4 x 10m, pro 15-30leté shyby (vydrz ve shybu pro Zeny),
pro 31-60leté piedklon s dosahovanim v sedu.

5
SFT

(seniofi)

Opakované vstavani ze sedu na zidli; opakované ohybani a napinani paze v lokti
s ¢inkou 0 hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zeny); chiize pro dobu 6 minut nebo dvou-
minutovy step-test; predklon s dosahovanim v sedu na Zidli; test dotyku prstii
za zady (flexibilita); test hbitosti a rovnovéhy (8-foot up-and-go test).

6
FITNESSGRAM

Vytrvalostni ¢lunkovy béh; hrudni predklony v lehu pokrémo; zéklon v lehu na
brise; 90° kliky; predklon s dosahovanim v sedu pokrémo prednozném pravou
(levou); Ke kazdému testu jsou alternativy.

Obr. €. 2 Polozky zafazené do testovych sestav. (Mékota & Cuberek, 2007, s. 115)

33




3. Cil prace, védecké otazky a ukoly prace

3.1 Cil prace

Cilem této prdce je zjisténi Urovné pohybové zdatnosti Zak( urcené vékové

kategorie (Zaci 9. tfid) na zakladnich Skolach v Pisku.

Dil¢im cilem prace jsme stanovili i sledovani télesné zdatnosti sportujicich

jedinct dané vékové kategorie.

3. 2 Ukoly prace

Obsahova analyza publikacnich zdroju.

Vytvoreni odborného kompildtu.

Zjisténi Urovné pohybové zdatnosti Zak( 9. tfid v Pisku pomoci testové baterie
UNIFITTEST (6 — 60).

Sledovani télesné zdatnosti sportujicich jedinc dané vékové kategorie.
Utridéni, analyza a vyhodnoceni dat.

Diskuse.

Stanoveni zavéru.

Doporuceni do praxe.

3. 3 Védecké otazky

VO1: Zaradi se vice nez 50% testovanych chlapcl do kategorie podprimérny

a vyrazné podprimérny?

VO2: Zaradi se vice nez 50% testovanych divek do kategorie podprimérny

a vyrazné podprimérny?

VO3: Je Uroven pohybové zdatnosti chlapcl vyssi nez divek?

VO4: Spadaji sportujici chlapci do stejné kategorie jako nesportujici?

VO5: Spadaiji sportujici divky do stejné kategorie jako nesportujici?
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4. Metodologie prace

K vypracovani praktické c¢asti této bakalarské prace jsme uskutecnili
kvantitativni vyzkumné Setfeni na vybranych zakladnich Skolach v Pisku. K realizaci
vyzkumu jsme provedli testovani dle testové baterie Unifittest (6 — 60), ktera zahrnuje

motorické testy a je doplnéna o somatickd méreni.

4. 1 Charakteristika vyzkumného souboru
Pro vyzkumné Setfeni jsme oslovili 5 zakladnich $kol v Pisku, aviak se ZS
Edvarda Benede a ZS T. G. Masaryka jsme se na spolupraci nedohodli. Vyzkumny
soubor tedy tvofili Zaci devatych tfid na zakladnich Skolach:
e 7S Josefa Kajetana Tyla Pisek
e 7S Jana Husa Pisek

e 7S Tomase Sobra Pisek

S vyzkumem souhlasili feditelé a ucitelé télesné vychovy jmenovanych skol.
Celkovy pocet vSech déti devatych tfid byl 157. Vyzkumné Setreni jsme provadéli
pouze na détech ve véku 14 let, od kterych jsme dostali pisemny souhlas rodi¢u (viz
Pfiloha 14) s ucasti jejich déti na naSem vyzkumu. S vyzkumem nesouhlasilo celkem
35 zakh a 19 zaka bylo starsich 15 let, a tak nebyli do vyzkumu zahrnuti. Celkovy
pocet testovanych zaku Cinil 103, z toho 52 chlapct a 51 dévcat.

Na Zakladni Skole Josefa Kajetdna Tyla jsme provadéli vyzkum s 44 détmi z 3
trid. Z tohoto celkového poctu bylo 23 chlapcli a 21 dévcat. Dalsi testovani jsme
uskutecnili na Zakladni skole Jana Husa, kde jsme ziskali vysledky od 39 zak( z 3
tfid, ve sloZeni 22 chlapct a 17 divek. Na Zakladni $kole Tomase Sobra jsme

realizovali vyzkum na 20 Zacich z jejich jediné tfidy, kde bylo 7 chlapcl a 13 dévcat.
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4. 2 Metodika vyzkumu

Vyzkum jsme zameéfili na skupinovou diagnostiku Urovné pohybové zdatnosti
7akd devétych tfid. Setfeni jsme doplnili o somatickd méreni télesné vysky, télesné
hmotnosti a mnoZstvi podkoZniho tuku. Ziskané vysledky ze somatickych méfeni ndm
utvorily celkovy obraz o zdravotni a télesné zdatnosti Zaka.

Ve viech pripadech jsme provadéli testovani v hodinach télesné vychovy ve
spoluprdci s uciteli. Testovani byli chlapci a divky oddélené. Motorické testy €. 1, 2, 4
a somaticka méreni jsme provedli v télocvicné vjedné hodiné. V dalsi hodiné jsme
s zaky uskutecnili motoricky test ¢. 3. Testovani jsme realizovali za vhodnych
objektivnich podminek. Pfed samotnym testovanim jsme provedli rozcviceni, zahtati
a protaZzeni vSech testovanych zaku.

Déti byly seznameny s obsahem testovani, se zplisobem zaznamu vysledkl a se
zachovanim anonymity pfi samotném zaznamu vysledkl béhem motorickych testu
a béhem somatickych méfeni. Veskeré vysledky jsme zaznamenali do predem

pfipravenych testovacich protokold.

4. 3 Pouzité metody

V teoretické casti prace jsme uplatnili metodu obsahové analyzy. V praktické
Casti jsme pro ziskdni dat pouzili standardizovanou testovou baterii Unifittest (6 — 60).
Pro utfidéni a analyzu zjiSténych dat jsme poutzili desetibodovou normovou tabulku.

Aplikovanad testova baterie Unifittest (6 — 60) obsahujici 4 testy pro diagnostiku
motorické a vytrvalostni zdatnosti, byla doplnénda o somatickd méreni. Béhem
somatickych méreni pfi zachovani soukromi jsme provedli dotazovani, které bylo
zaméreno na volnocasové pohybové aktivity testovaného zdka. Tyto informace jsme
zapsali do individualniho zaznamového archu.

Motorické testovani jsme zahadjili prvnim motorickym testem — skok daleky
z mista odrazem snozmo. Prostor pro provedeni cviku byl vymezen ¢arou pro
odrazovou plochu a prostor doskocisté zndzorfiovalo méfici pasmo. Tento zadany
pohybovy cvik jsme Zakim nejprve vysvétlili a nasledné ndazorné predvedli. Déti

zapocaly cvik zakladnim postojem, pfi kterém mély nohy mirné rozkroéené pred
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odrazovou carou. Nasledoval podrep, pfedklon a zapazZeni. Z této polohy Zaci provedli
odraz snoZmo a se soucasnym pohybem paZi vpred se snazili doskocit co nejdale.
Provedeni cviku si Zaci nejprve vyzkouseli mimo zdznam a nasledné méli kaidy 3
pokusy, ze kterych jsme zaznamenavali nejlepsi dosaZeny vysledek. Vzdalenost délky
skoku jsme méfili od odrazové ¢ary k zadnimu okraji posledni stopy doskoku.

Cvik leh — sed opakované byl druhym motorickym testem. Zaci cvik provadéli na
Zinénkach a méli na tento test pouze jeden pokus, a proto si po ndzorné ukazce
vyzkouseli spravné provedeni cviku. Zakim jsme vysvétlili, e se hodnoti pocet
opakovani po dobu jedné minuty. Pfi cviku je zakdzano odraZzeni pomoci loktl, nebo
zad a pohyb je vhodné provadét plynule. Testovana osoba zapocala cvik v zakladni
poloze: leh na zadech pokrémo s chodidly mirné od sebe a dlanémi poloZzenymi na tyle.
Testovany zdk se vidy musel dotknout podlozky celou plochou zad a hrbety rukou.
Zaky jsme rozdélili do dvojic. Jeden z dvojice drzel cvi¢icimu chodidla a poéital mnozstvi
spravné provedenych opakovéani. K méreni ¢asu jsme pouzivali stopky a po uplynuti
jedné minuty jsme akustickym signalem oznamili konec. Pomocnik nam nahlasil pocet
dosazenych cvik(, nasledné se vyménil s cvicencem a postup se opakoval.

Pro testovani vytrvalosti jsme zvolili alternativu testu 3 — béh po dobu 12 minut.
B&h jsme s 7dky provadéli na atletickém ovale. Zakiim jsme pFidélili startovaci &isla,
ktera méli Zaci viditelné pripevnéné na téle. Zapisovali jsme pocet probéhnuti
jednotlivych zak( cilem a po uplynuti 12 minut jsme akustickym signdlem oznamili
konec. Zaci dle instrukci po skon&eni testu poloZili na misto dob&hnuti své startovaci
Cislo. Ubéhnutou vzdalenost s pfesnosti na 10 m jsme nasledné zméfili a zapsali.

Pro kategorii zak(i ve véku 14 let jsme poutzili vybérovy test: ¢lunkovy béh 4 x 10
m. Nejprve jsme vyznadili plochu pro provedeni testu. Na vyznaéenych carach ve
vzdalenosti 10 m od sebe jsme umistili kuzely. Po slovni instruktazi, doprovazené
nazornou ukazkou zplsobu probihani traté, si tento béh Zaci nejprve vyzkouseli. Na
tento test méli dva pokusy, z kterych jsme zapsali lep$i vykon. Zaci probihali trat
nasledujicim zplsobem: na akusticky signal Zzak vybéhl k protéjsimu kuzelu, ktery obéhl
a vracel se ke startovnimu kuZelu, ktery téZz obéhl a dale pokracoval zpét k protéjsSimu
kuzelu, kterého se uz pouze dotkl a nasledné bézel nejkratS$i cestou zpét ke

startovnimu kuzelu (viz Pfiloha 7). Jakmile se zak dotkl posledniho kuzelu, zastavili jsme
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¢as na stopkach a hodnotu zapsali. Zaci provadéli test postupné, jeden po druhém,
abychom zajistili maximalni pfesnost namérenych hodnot.

Somatickd méfeni probihala pouze pod nasim dohledem pfi zachovani vsech
etickych zasad. Zaci chodili na somatickd méreni postupné do oddélené mistnosti, kde
byla nejprve zméfrena jejich télesna vyska, télesna hmotnost a nakonec jsme provadéli
méfeni podkoZnich tukovych fas. K méreni télesné vySky jsme pouZivali metr
a trojuhelnik. Metr jsme nalepili na rovnou zed, ktera nebyla opatfena podlahovou
listou. Zak si na méfeni sundal obuv, stoupl si tak, aby se zady a patami dotykal zdi
a my jsme pomoci trojuhelniku pfilozeného k jeho hlavé zaznamenali naméfenou
hodnotu télesné vysky. K méfeni télesné hmotnosti jsme pouZivali osobni digitalni
vahu s pfesnosti na 0,1 kg. Zaci byli vaZeni bez obuvi v lehkém sportovnim obleéeni.
Méreni podkozniho tuku jsme provadéli pomoci kaliperacnich klesti na tfech koznich
fasach dle ndvodu z Unifittestu (viz kapitola 2. 4. 3 Somatickd méreni). Kazdou fasu
Dale jsme udélali soucet hodnot tti fas.

Zjisténi volnocasovych aktivit testovanych Zzak( probihalo formou fizené
diskuse. Diskuse zahrnovala otdzky, zda béhem svého volného casu dité sportuje,
pokud ano, tak kolikrat tydné a kolik hodin danou ¢innost vykonava. Ddle jsme se
dotazovali na druh a intenzitu jednotlivych aktivit. Odpovédi jsme zapisovali
a podle nich nasledné rozdélovali zaky do kategorie sportovcl nebo nesportovcu. Za

sportovce jsme povazovali pouze Zaky s pravidelnym Fizenym tréninkem.
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5. Vysledky a diskuse

Zjisténé vysledky jsme rozdélili do tabulek pro divky a chlapce. Kazdému zaku
jsme pfifadili pouze &islo, abychom zachovali jeho anonymitu. U déti, které pravidelné
vykonavaji fizenou pohybovou aktivitu (sportuji), jsme k Cislu doplnili pozndmku ve
formé pismene S, abychom zpfehlednili rozdily ve vykonnosti. Celkové tabulky
zndzornuji dosazené vysledky zak( v jednotlivych testech dle testové baterie Unifittest
(6 -60). Vysledky motorickych test(i jsme obodovali dle tabulky desetibodové normy
(viz Priloha 1) a vysledné skére testové baterie jsme hodnotili dle Tab. ¢. 19
(viz Pfiloha 14).

V diskusi jsme se zaméfili na vyhodnoceni vysledk( u tabulek ¢. 11 — 14 a grafy
¢. 1 a 2, které se tykaji priméri vysledkll z motorickych testd a podilG zaka
v jednotlivych hodnocenich. Hodnoceni priméru dosazenych vysledkd jsme provadéli
rovnéz dle tabulek desetibodovych norem pro chlapce a divky ve véku 14 let (viz
Ptiloha 1). Dale jsme se vénovali hodnoceni vysledkd v tabulkdch €. 15, 16 a 17, které
rozdéluji  vysledky podle  volnocasovych  aktivit na  zdky  sportujici

a nesportujici.
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Tab. €. 3 Motorickeé testy divek

Motorické testy divek

. Skok daleky Leh — sed B&h 12 min Clunkovy béh
Zak ¢.
cm pocet m S
1. 145 32 1880 13,1
2. 158 36 1790 15,3
3. 143 38 1830 14,4
4.5 158 31 2160 12,6
5. 170 39 2120 11,3
6.S 195 26 2600 11,2
7. 150 38 2050 11,8
8. 153 33 1940 12,9
9. 162 37 1910 15,1
10. 141 31 1730 14,8
11.S 164 34 2080 12,0
12. 168 30 2420 11,5
13. 149 35 1910 13,4
21. 165 33 1920 13,1
22. 158 36 2010 11,5
23. 148 31 1740 11,9
24. 187 26 1790 12,4
25.S 190 48 2480 11,7
26. 178 30 2220 12,0
27. 187 29 1690 12,8
28. 189 34 1850 11,7
29. 168 37 1760 14,3
30.S 173 42 2520 11,9
31.S 202 36 1950 12,5
32.S5 175 27 2140 13,1
33. 135 19 1430 13,2
34, 186 38 1840 11,8
35. 194 35 2390 12,6
36.S 180 32 1910 12,8
37. 178 29 1850 10,9
38. 149 27 1760 12,6
39. 154 24 1850 14,9
40. 153 35 2080 12,4
41. 164 35 1740 12,2
65. 141 38 1680 12,6
66. 167 27 1950 13,3
67. 188 38 2330 13,1
68. 165 34 2140 11,9
69. 154 35 1950 13,6
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Tab. ¢. 4 Motorické testy divek

Motorické testy divek

Skok daleky Leh — sed B&h 12 min Clunkovy béh
Zak ¢.
cm pocet m S
70.S 180 36 2410 12,4
71. 151 31 1660 12,3
72. 182 24 1740 12,4
73.S 178 27 1950 11,8
74.S 173 35 2530 12,2
75. 149 32 1980 11,9
76. 115 29 1490 13,7
77. 138 23 1710 12,1
78.S 199 42 1940 11,5
79. 169 36 2120 11,8
80. 167 26 1470 14,1
81. 145 21 2040 12,3
Primeér 165,29 32,49 1969,2 12,64
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Tab. €. 5 Motorické testy chlapcl

Motorické testy chlapcl

Skok daleky Leh —sed B&h 12 min Clunkovy béh
Zak ¢.
cm pocet m s
14.S 249 43 2410 10,1
15.S 225 46 2290 9,8
16. 192 34 2110 11,4
17. 197 50 1970 11,1
18. 206 35 2150 11,5
19.S 213 37 1860 10,3
20. 166 31 1730 12,2
42. 203 56 2260 10,5
43.S 238 50 2330 9,5
44.S 196 62 2290 11,4
45, 199 31 2450 11,9
46. S 253 44 2640 10,3
47. 183 46 1970 11,6
48. 240 45 2820 11,5
49.S 205 50 2540 9,6
50. 214 47 2350 11,0
51. 197 43 1920 11,1
52.S§ 237 51 2410 10,5
53.§ 188 34 2590 10,2
54, 205 40 2100 10,5
55.§ 184 41 2290 11,9
56. 192 36 2130 12,7
57. 155 35 1880 13,3
58.S 193 37 2290 11,9
59.5S 183 45 2910 11,7
60. 201 34 2180 12,0
61.S 219 43 2450 11,5
62.S 182 41 2060 10,4
63.S 175 30 2290 11,6
64. 196 42 1970 11,8
82. 199 44 2110 11,2
83.S 187 46 2170 11,0
84. 204 39 2340 11,7
85. 136 37 2420 12,2
86. 211 43 1920 11,4
87.S 235 54 2730 9,8
88. 199 32 2050 10,9
89.S 177 33 2180 11,6
90. 188 44 1920 12,4
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Tab. €. 6 Motorické testy chlapcl

Motorické testy chlapcl

Skok daleky Leh —sed B&h 12 min Clunkovy béh
Zak ¢.
cm pocet m s
91.S 201 35 2680 11,6
92. 193 38 2300 11,6
93. 246 41 2980 10,4
94, 208 40 2050 12,4
95.S 202 34 2330 11,4
96.S 212 51 2440 10,2
97. 149 27 1970 11,4
98. 171 35 2360 12,3
99. 187 50 1920 10,5
100. 194 34 2050 11,8
101. 122 29 1820 12,5
102. 189 37 2380 10,3
103. 163 36 2260 11,2
Primeér 197,29 40,73 2250,4 11,24
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Tab. €. 7 Bodové hodnoceni divek

Bodové hodnoceni divek

Zak ¢. SkOk, Leh = Beh. 12 CIunvkovy Celkové Hodnoceni
daleky sed min béh
1. 3 5 4 3 15 Podprimérny
2. 4 6 4 1 15 Podprimérny
3. 2 6 4 1 13 Vyrazné podprimérny
4.5 4 5 6 4 19 Podprimérny
5. 5 6 5 7 23 Primérny
6.5 7 3 8 8 26 Nadprimeérny
7. 3 6 5 6 21 Primérny
8. 3 5 5 3 16 Podprimérny
0. 4 6 4 1 15 Podprimérny
10. 2 5 3 1 11 Vyrazné podprimérny
11.S 4 5 5 6 20 Pramérny
12. 5 4 7 7 23 Primérny
13. 3 5 4 2 14 Vyrazné podprimérny
21. 4 5 4 3 16 Podprimeérny
22. 4 6 5 7 22 Primérny
23. 3 5 3 6 17 Podprimérny
24, 6 3 4 5 18 Podprimérny
25.S 7 8 7 6 28 Nadprimérny
26. 6 4 6 6 22 Pramérny
27. 6 4 3 4 17 Podprimeérny
28. 7 5 4 6 22 Primérny
29. 5 6 3 1 15 Podprimeérny
30.S 5 7 8 6 26 Nadprimeérny
31.S 8 6 4 4 22 Primérny
32.S 5 4 6 3 18 Podprimérny
33. 2 2 2 3 9 Vyrazné podprimérny
34. 6 6 4 6 22 Pramérny
35. 7 5 7 4 23 Pramérny
36.S 6 5 4 4 19 Podprimeérny
37. 6 4 4 8 22 Primérny
38. 3 4 3 4 14 Vyrazné podpramérny
39. 3 3 4 1 11 Vyrazné podpramérny
40. 3 5 5 5 18 Podprimérny
41. 4 5 3 5 17 Podprimérny
65. 2 6 3 4 15 Podprimérny
66. 5 4 4 3 16 Podprimérny
67. 7 6 7 3 23 Pramérny
68. 4 5 6 6 21 Pramérny
69. 3 5 4 2 14 Vyrazné podpramérny
70.S 6 6 7 5 24 Pramérny
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Tab. €. 8 Bodové hodnoceni divek

Bodové hodnoceni divek

Zak ¢ SkOk, Leh = Beh_ 12 CIunvkovy Celkové Hodnoceni
daleky sed min béh

71. 3 5 3 5 16 Podprimérny
72. 6 3 3 5 17 Podprimeérny
73.S 6 4 4 6 20 Pramérny
74.S 5 5 8 5 23 Pramérny
75. 3 5 5 6 19 Podprimérny
76. 1 4 2 2 9 Vyrazné podprimérny
77. 2 3 3 5 13 Vyrazné podprimérny
78.S 8 7 4 7 26 Nadprimeérny
79. 5 6 5 6 22 Pramérny
80. 5 3 2 1 11 Vyrazné podprimérny
81. 3 2 5 5 15 Podprimérny
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Tab. ¢. 9 Bodové hodnoceni chlapct

Bodové hodnoceni chlapcl

Zak ¢. SkOk, Leh = Beh. 12 CIunvkovy Celkové Hodnoceni
daleky sed min béh

14.S 10 6 5 8 29 Nadprimérny
15.S 8 7 5 9 29 Nadprimérny
16. 5 4 4 5 18 Podprimérny
17. 6 8 3 6 23 Pramérny
18. 6 4 5 5 20 Pramérny
19.S 7 5 2 8 22 Primérny
20. 3 4 2 3 12 Vyrazné podprimérny
42. 6 9 4 7 26 Nadprimérny
43.S 9 8 5 10 32 Vyrazné nadprimérny
44.S 5 10 5 5 25 Nadprimérny
45, 6 4 5 4 19 Podprimérny
46.S 10 6 6 8 30 Vyrazné nadprimérny
47. 4 7 3 5 19 Podprimeérny
48. 9 7 7 5 28 Nadprimeérny
49.S 6 8 6 10 30 Vyrazné nadprimérny
50. 7 7 5 6 25 Nadprimérny
51. 6 6 3 6 21 Pramérny
52.S 9 8 5 7 29 Nadprimérny
53.S 5 4 6 8 23 Pramérny
54. 6 5 4 7 22 Primérny
55.S 4 6 5 4 19 Podprimeérny
56. 5 5 4 2 16 Podprimeérny
57. 2 4 2 1 9 Vyrazné podprimérny
58.S 5 5 5 4 19 Podprimeérny
59.S 5 7 8 4 24 Pramérny
60. 6 4 4 4 18 Podprimérny
61.S 7 6 6 5 24 Pramérny
62.S 5 6 3 8 22 Pramérny
63.S 4 3 5 5 17 Podprimeérny
64. 5 6 3 4 18 Podprimeérny
82. 6 6 4 6 22 Pramérny
83.S 5 7 4 6 22 Pramérny
84. 6 5 5 4 20 Pramérny
85. 1 5 5 3 14 Vyrazné podpramérny
86. 7 6 3 5 21 Pramérny
87.S 9 9 7 9 34 Vyrazné nadpriimérny
88. 6 4 3 6 19 Podprimeérny
89.S 4 4 4 5 17 Podprimeérny
90. 5 6 3 3 17 Podprimérny
91.S 6 4 7 5 22 Pramérny
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Tab. ¢. 10 Bodové hodnoceni chlapcl

Bodové hodnoceni chlapcl
Z4ak ¢. SkOk, Leh - Beh' 12 CIunvkovy Celkové Hodnoceni
daleky sed min béh

92. 5 5 5 5 20 Primérny
93. 10 6 8 8 32 Vyrazné nadprimérny
94, 6 5 3 3 17 Podprimeérny
95.S 6 4 5 5 20 Primérny
96.S 7 8 5 8 28 Nadprlimeérny
97. 2 3 3 5 13 Vyrazné podprimérny
98. 3 4 5 3 15 Podprimérny
99. 5 8 3 7 23 Pramérny
100. 5 4 3 4 16 Podprimeérny
101. 1 3 2 2 8 Vyrazné podpramérny
102. 5 5 5 8 23 Pramérny
103. 3 5 4 6 18 Podprimérny

Tab. €. 11 Priméry vysledkd motorickych test( vSech divek a chlapct

. Bodové
hodnoceni

Test pohlavi Pramér

Skok daleky (cm)

Leh —sed

Béh 12 min (m)

Clunkovy béh (s)

Hodnoceni skoku dalekého snoZzmo z mista nam ukazalo podprimérny vysledek
u divek, které ziskaly v bodovém hodnoceni 4 body. Vysledky chlapci ve skoku
dalekém spadaly do priimérného hodnoceni s nasbiranymi 5 body. Divky v testu leh —
sed opakované ziskaly 5 bodd, Cili predvedly primérny vykon. Chlapci s 5 body rovnéz
dosahli primérného vykonu. V bodovém hodnoceni testu béh na 12 minut se lépe
umistily divky, které se ziskem 5 bodU ukazaly primérny vysledek. V tomto testu

chlapci oproti divkam podali prekvapivé podpriimérny vykon. Pfi testovani ¢lunkového
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béhu skoncily divky s podprimérnym vysledkem a chlapci s pramérnym, kdy chlapci
ziskali 6 bod( a divky 4.

Ve vsech testech divky dosdhly prlimérného a podprimérného hodnoceni
vykonUl, coZz muZe byt zplsobeno tim, Ze v tomto obdobi dospivani klesa vykonnost
vétSiny dévcat, jak uvadi Vilimova, 2009. Dale z vysledk( vyplyva, Ze také celkové
vykony chlapcd byly jako u dévcat ¢asto primérné a podprimérné. Nejhorsi vykony
chlapci podali v béhu na 12 minut. Dle naseho nazoru chlapcim chybéla motivace a
chut predvést maximalni vykon, predevsim kvdli relativné dlouhé dobé testovani a
nepfijemnym pocitim, které doprovazi kazidy vytrvalostni béh. Pfedpokldadame, Ze
lepsi vykony v béhu na 12 minut u dévcat byly zplsobeny kladnou motivaci ze strany
ucitele. Nejlepsi vysledky poddvali chlapci ve skoku dalekém a ¢lunkovém béhu.
Domnivame se, ze tomu pfispival fakt, Ze tyto testy nedoprovazi nepfijemné pocity, a

tak je chlapci provadéli radi.

Tab. €. 12 Soucet bodd motorickych testl divek a chlapct

Soucet bodl z primérnych hodnot chlapcl a divek, kdy chlapci ziskali 21 bodU a

divky 18, nam jednoznacné ukazuje, Ze Uroven pohybové zdatnosti chlapcu je vyssi nez

divek. Odpovéd na nami stanovenou védeckou otazku VO3 je ANO.

Tab. €. 13 Soucet poctu zakl dle dosazeného hodnoceni

Hodnoceni pocet chlapcl pocet divek
Vyrazné nadprimérny 5 0
Nadpramérny 8 4
Pramérny 18 17
Podpramérny 16 20
Vyrazné podprimérny 5 10
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Tab. ¢. 14 Procenta zak( dle dosazeného hodnoceni

Hodnoceni % chlapcl % divek
Vyrazné nadprlmérny 9,6 0
Nadprlmeérny 15,4 7,9
Primérny 34,6 33,3
Podpramérny 30,8 39,2
Vyrazné podprimérny 9,6 19,6

Po souctu zakl v jednotlivych hodnocenich a nasledném prevedeni na procenta
je patrné, Ze nejvice zakl spada do kategorie Primérny a Podprimérny. Prekvapivym

zjisténim byl fakt, Ze Zadna z divek nedosahla hodnoceni Vyrazné nadprimérny.

Divky

B Nadprdmeérny
B Podprdmérny a vyrazné
podprimérny

M Primérny

Vyrazné nadprdmérny

Graf ¢. 1 Porovnani poctu divek dle dosazeného hodnoceni (vlastni zdroj)

Pro zjisténi odpovédi na védeckou otdzku VO2 jsme provedli soucet
procentualniho zastoupeni divek v kategoriich Podprimérny a Vyrazné podpriimérny.
Z grafu vyplyva, Ze do téchto dvou kategorii spada vice nez 50% divek. Odpovéd na

védeckou otazku VO2 je ANO.
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Chlapci

B Nadprdmérny
M Podprdmeérny a vyrazné
podprimérny

M Primérny

1 Vyrazné nadpriimérny

Graf €. 2 Porovnani poctu chlapct dle dosazeného hodnoceni (vlastni zdroj)

Pro zjisténi odpovédi na védeckou otdzku VO1 jsme provedli soucet
procentualniho  zastoupeni chlapci v kategoriich Podprlmérny a Vyrazné
podpriimérny. Z grafu vyplyva, Ze do téchto dvou kategorii spadd méné nez 50%

chlapcli. Odpovéd na védeckou otdzku VO1 je NE.

Tab. ¢. 15 Priméry vysledkd motorickych test( dle volnocasovych aktivit Zakud

Skok Leh — sed B&h 12 Clunkovy
daleky (cm) min (m) béh (s)

Sportujici

Nesportujici

Tab. €. 16 Vysledky bodového hodnoceni dle desetibodové normy

Skok Leh — sed B&h 12 | Clunkovy | Soucet
daleky (cm) min (m) béh (s) bodl

Sportujici

Nesportujici
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U skoku dalekého méli lepsi vysledky sportujici chlapci a divky nez nesportujici.
Zde byl velky rozdil mezi sportujicimi a nesportujicimi divkami. Sportujici divky ziskaly
primérné hodnoceni se ziskem 6 bodu, nesportujici divky podprimérné s dosazenymi
4 body. Ve skoku dalekém zaleZi pfedevsim na vybusné sile a celkové koordinaci téla.
Pti kazdém sportu se u déti zlepSuje koordinace a u vétSiny sporta také vybusna sila,
neni proto prekvapenim, Ze déti bez volnocasovych aktivit nemaji koordinaci téla a
vybusnou silu na takové urovni, jako déti s pravidelnymi tréninky.

V testu leh — sed opakované byly u obou kategorii divek rozdily jen minimalni
a obé kategorie ziskaly stejné bodové hodnoceni. Mezi sportujicimi a nesportujicimi
chlapci byly rozdily vysledk(i vétsi. Domnivdme se, Ze u tohoto testu nejsou nijak
znacné zvyhodnéni sportujici, ponévadz ve vétsiné, v této vékové kategorii oblibenych
sportl, se trénink zaméruje predevsim na vybusnost, koordinaci téla, rychlost,
vytrvalost a nikoli na posilovani btrisnich svald.

Ve vytrvalostnim testu béh na 12 minut jsme zjistili dalSi velky rozdil ve
vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi divkami. Vykon sportujicich divek byl
pramérny se ziskem 6 bod0, zatimco vykon nesportujicich divek byl podpriimérny se
ziskem 4 body. Zajimavym zjisténim je, Ze vykon sportujicich divek je vyssi nez vykon
nesportujicich chlapcu. Tento fakt poukazuje na to, Ze absence sportovnich aktivit ma
velmi vazny negativni dopad predevsim na vytrvalost.

Nejvétsi rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi chlapci jsme zjistili ve
¢lunkovém béhu. Sportujici chlapci podali nadprlimérny vykon s dosazenymi 7 body a
nesportujici pouze primeérny se ziskem 5 bod(l. Domnivame se, Ze je to zplsobeno tim,
Ze u vétsiny sportd jsou dulezité rychlé starty a zmény sméru pohybu,

a proto se na né béhem tréninkU trenéri zaméruiji.
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Tab. €. 17 Vysledky hodnoceni sportujicich a nesportujicich chlapcl a dévcat

Sportujici

Nesportujici

Pfi porovnani namérenych hodnot jsme dosli ke zjisténi, Ze sportujici Zaci
(chlapci i divky) spadaji do kategorie Prlmérny a nesportujici do kategorie

Podprimeérny. Odpovéd na védecké otazky VO4 a VOS5 je NE.
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6. Zavér

Cilem této prace bylo zjisténi Urovné pohybové zdatnosti zak( 9. tfid na
zakladnich Skoldch v Pisku. Pfi vyzkumu jsme se zaméfili na testovani zdatnosti dle
testové baterie UNIFITTEST (6 — 60). Vyzkumu se zucastnilo 103 zakd a probihal na 3
Skolach.

Z vyzkumného Setfeni jsme zjistili, Ze uUroven pohybové zdatnosti zak( se
pohybuje v primérnych a podprimérnych hodnotach. Ktomuto zdvéru jsme dospéli
pfi bodovém hodnoceni jednotlivych testu.

Jako dil¢i cil této prace jsme stanovili i sledovani télesné zdatnosti sportujicich
jedinci dané vékové kategorie. Z vyzkumného Setfeni jsme zjistili, Ze Uroven
sportujicich zaku je oproti nesportujicim na stupnici hodnoceni o kategorii vyse.

Z vysledk(l je patrné, Ze celkova pohybova zdatnost stagnuje, nebo upada.
Upadek pohybové zdatnosti je nejvice viditelny u divek. Na zakladé vlastnich
zkuSenosti a pozorovani situaci na zakladnich Skoldch béhem této prace bych
doporudil, aby kazda zakladni skola zalozila svlj sportovni klub, nebo alespon
s néjakym klubem Uzce spolupracovala. Je dllezité vytvaret détem vice pfileZitosti
k aktivnimu traveni volného ¢asu. P¥ikladem by mohla byt ZS Josefa Kajetana Tyla,
ktera Uzce spolupracuje s basketbalovym klubem Srsni Pisek. Dle naseho nazoru neni

nahodou, Ze tato Skola ma nejvétsi podil Zakd se sportovnimi volnocasovymi aktivitami.
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Priloha 1

VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. beh [ Vytrvalostni Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
{(min) (s)
Vyrazné 1 - 148 -21 - 1700 -4.25 129 +
podpriimémy 2 149 - 160 22-26 | 1701 - 1890 | 4.26-5.00 125-12.8
Podprimémy 3 161 =172 | 27-30 | 1891 -2080| 5.01-6.00 12.1-124
4 173 - 184 | 31-35 | 2081 -2270| 6.01-7.00 11.7-12.0
Primémy 5 185 - 196 36-40 | 2271 -2460| 7.01-7.75 113-11.6
6 197 - 208 41 -44 | 2461 -2650| 7.76-8.75 109-11.2
Nadprimémy 7 209 - 220 45 -49 | 2651 -2840| 8.76 -9.50 105-108
8 221-232 | 50-53 | 2841 -3030] 9.51-10.50 10.1 - 10.4
Vyrazn¢ 9 233-244 | 54-58 | 3031 -3220| 10511150 | 97-100
nadpriimérny 10 245 + 59 + 3221 + 11.51 + - 9.6
Obr. ¢. 3 Desetibodové normy pro chlapce ve véku 14 let. (Mékota et al., 2002, s. 36)
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (pocet) (m) Clunkovy b&h | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 - 134 -17 - 1420 -2.50 13.8 +
podprimémy 2 135 - 144 18-21 | 1421 - 1597 | 2.51-3.50 134 -137
Podpriimémy 3 145155 | 22-26 | 15981775 | 3.51-4.25 129-13.3
4 156166 | 27-30 | 1776 -1952| 4.26 -5.00 125-128
Primémy 5 167 -177 | 31 =35 |1953-2130| S5.01-5.75 12.1 - 124
6 178 - 187 36-39 | 2131 -2307| 5.76-6.75 11.7-12.0
Nadpriimérmy 7 188 — 198 40-43 | 2308 -2485| 6.76-17.75 11.3-11.6
8 199 - 209 44 - 48 | 2486 -2662| 7.76 - 8.50 108-11.2
Vyrazné 9 210-220 | 49-52 | 2663 -2840| 8.51-9.50 104 -10.7
nadprimérny 10 221 + 53 + 2841 + 9.51 + - 10.3

Obr. €. 4 Desetibodové normy pro dévcata ve véku 14 let. (Mékota et al., 2002, s. 36)




Priloha 2

MNOZSTVI PODKOZNIHO TUKU (mm)
i P 3 a 5

V& | Veminkké | Podprimémé | Pramérné | Nadpramerné | Velmi vysoks
6-7 ~139 140-180 | 18.1-310 | 31,1-480 81
~135 136-195 | 196-350 | 35.1-505 50,6~
9 ~125 126-180 | 18,1-300 | 30.1-450 5,1~
10 BT 1,6-180 | 18,1-370 | 37.1-580 581~
1 ~130 31195 | 196-410 | 41.1-685 8.6
12 T135 136-190 | 19.1-345 | 34.6-570 A
13 ~130 13.1-215 | 21.6-360 | 361-535 3.6~
14 ~180 181-255 | 256-385 | 38.6-590 9.1
5 | . -5 336-300 | 30.1-420 | 42.1-615 616-
16 BETH 36-31,5 | 316-510 | SL1-655 65,6
17 =220 22.1-300 | 30.1-455 | 456-635 63,6
B-19 | 220 22.1-300 | 30.1-455 | 45.6-640 a1
20-21 215 31.6-300 | 30,1-460 | 46.1-630 63,1 -
P24 | 215 316310 | 30.1-465 | 466-630 &=
%-29 | -213 316-320 | 321-485 | 486-640 641~
0-39 | -220 31-340 | 34.1-530 | 53.1-705 70,6 -
W0-49 | -270 31-380 | 38.1-645 | 64.6-890 80.1 -
S0-60 | -295 296-405 | 406-675 | 67.6-935 936-

Obr. €. 5 Normy mnoistvi podkozniho tuku pro divky a Zeny. (Mékota et al., 2002, s. 46)




Priloha 3

MNOZSTVI PODKOZNIHO TUKU (MM)
i 3 3 3 5
Vi | veminaké | Podprimbné | Praméreé | Nadpramerné | Velmi vysoké

6-7 ~70 TAI-130 | 131-210 | 21.1-495 29.6-
5 =70 TA-135 | 13.6-240 | 24.1-405 06-

9 T12.0 21-160 | 161-260 | 26.1-460 i
10 T T6-175 | 176-290 | 29.1-630 Ty
1 ~120 Zi-175 | 176-280 | 28.1-635 6=
2 ~135 36-180 | 181-315 | 31.6-640 -
3 ~T40 WI-195 | 196-335 | 33.6-630 A
T ~120 Z1-165 | 166-295 | 29,6-700 70,0 =
15 ~13.0 B1-195 | 196-355 | 356-650 65,1 -
i ~15.0 50-215 | 216-37.0 | 37,1-645 66
7 ~15.0 5.0-215 | 216-385 | 386-635 B6-
8-19 | -150 5.1-220 | 221-385 | 386-670 R
M-21| -160 16.1-230 | 23.1-390 | 39.1-375 676-
P-4 | 165 166-240 | 24.01-410 | 41.1-680 8.1 -
%= | -170 T1-250 | 25.0-425 | 426-675 676-
0-39 | -190 I9.1-260 | 261-450 | 45.1-685 8.6
W0-89 | 225 326-270 | 270-470 | 47.1-695 6=
S0-60 | 230 B-270 | 29.1-460 | 46.1-705 70,6 -

Obr. €. 6 Normy mnoistvi podkoZniho tuku pro chlapce a muze. (Mékota et al., 2002, s. 45)
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Obr. €. 7 Percentilovy graf BMI pro chlapce a muZe. (Mékota et al., 2002, s. 48)
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---------b----------

10 m

ememes ], 3 2. prebéeh
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Obr. &. 9 Clunkovy béh 4 x 10 m. (Pétivlas & Mrazkova, 2012)



Priloha 7

Tab. €. 18 Primérné hodnoty somatickych méfeni chlapcl a divek

Pohlavi Vyska Hmotnost BM| BMI . Podkozni tuk
(cm) (kg) percentil (mm)
Chlapci 174,94 60,35 19,82 50 26,1
Divky 166,28 57,05 20,69 75 37,2

(vlastni zdroj)
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Skok daleky (cm)
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Sportujici divky Nesportujici divky Sportujici chlapci Nesportujici chlapci

Graf ¢. 3 Priméry vysledkl skoku dalekého dle volnocasovych aktivit Zaka

(vlastni zdroj)
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Leh - sed
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Graf €. 4 Priméry vysledkl leh — sed dle volnocasovych aktivit Zzaka

(vlastni zdroj)
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Béh 12 min (m)
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Sportujici divky Nesportujici divky Sportujici chlapci Nesportujici chlapci

Graf ¢. 5 Priméry vysledkd béhu na 12 min dle volnocasovych aktivit Zzakd

(vlastni zdroj)
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Graf ¢. 6 Priméry vysledkl ¢lunkového béhu dle volnocasovych aktivit zak(

(vlastni zdroj)
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B Sportujici divky  OSportujici chlapci B Nesportujici chlapci B Nesportujici divky

Graf ¢. 7 Rozdéleni déti podle volnocasovych pohybovych aktivit (vlastni zdroj)
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Pisemny souhlas rodi¢ll s Ucasti jejich déti na naSem vyzkumu

Vazena pani, vaZzeny pane,

jmenuji se David Zavorka a jsem studentem télesné vychovy a sportu Jihoceské
univerzity v Ceskych Budéjovicich. Obracim se na Vas s prosbou o Géast Vaseho ditéte
ve vyzkumu, ktery je podkladem pro mou bakalarskou praci.

Tématem mé prace je zjiSténi Urovné pohybové zdatnosti zak( 9. tfid na
zakladnich Skoldch v Pisku. Jedna se o jednoduché motorické testy, u kterych nehrozi
zadné zranéni a ddle o méreni télesné vysky, télesné hmotnosti a podkoznich tukovych
fas. Méreni vysky, hmotnosti a fas probéhne pouze pod mym dohledem tak, aby byly
dodrzeny vsechny etické zasady.

Ucast ve vyzkumu je zcela anonymni a ziskand data budou pouZita jen pro
analyzu k tématu bakalarské prace.

Budu velmi rad, pokud budete ochotni dat souhlas k zd¢astnéni Vaseho ditéte
v mém vyzkumu. Kdybyste méli jakékoliv otdzky k vyzkumu, priibéhu ¢i k mé osobé,

prosim, kontaktujte mé, rdd Vdm na vSechno odpovim.

Dékuiji

S pozdravem David Zavorka, student Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budé&jovicich
email: Zavorka.David@post.cz
tel: +420 775 210 733

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

Souhlasim s tim, aby se mUj SYyN / MG dCIQ ..........eeeeeeeeeeeeeeeeeereeereeeeeerens

ucastnil/a vyzkumu.

jméno, prijmeni podpis



Priloha 14
Unifittest (6—60) — podrobna charakteristika

Pfirucka Unifittest (6—60) se zabyva testovanim zakladni motorické vykonnosti.
Na jejim vzniku se podilelo mnoho odbornikli z oboru antropomotoriky zfad
vysokoskolskych ucitelll. Prirucka je orientovana na diagnostiku motorickych
schopnosti a télesné zdatnosti p¥i provadéni komplexu testd. Céste¢né prepracovana
pfirucka zroku 2002 je zamérena i na hodnoceni motorické vykonnosti dle
biologického véku v obdobi ditéte a dospivani. Jednotlivé testy slouzi k terénnimu
posouzeni Urovné motorickych schopnosti a ndslednému vyhodnoceni. Vybrané testy
se zaméruji na zjisténi urovné pohybové zdatnosti v oblasti aerobni vytrvalosti, svalové
vytrvalosti, kloubni flexibility a somatické (télesné rozméry, sloZzeni téla, podil aktivni
télesné hmoty). Testy podléhaji standardizaci a umoznuji individudlni i skupinové
testovani. RGzné typy norem slouZi pro jednoduché a citlivé vyhodnoceni ziskanych
udajl pro nasledné posouzeni celkové uUrovné pohybové zdatnosti (Mékota et al.,
2002).

Testova baterie

Jednd se o C(tyrslozkovou testovou baterii, kterd je doplnéna o zdakladni
komponenty sloZeni téla. Tato navriend testova baterie Ize provadét i ve standardnich
podminkach vnitfnich prostor, jako jsou haly a télocvi¢ny. Provedeni testl je prfimo
umérné poctu testovanych jedincl a Ize je provést ve dvou vyucovacich hodinach.
Spolecny testovy zaklad umoznuje testovani jedincli ve véku 6-60 let. Testova baterie
bere zfetel na vék i aktualni kondici jedinci a pracuje s rGznymi alternativami testd pro
zjistovani udaji o aerobni vytrvalosti — béh po dobu 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy
béh, chize na vzddlenost 2 km. Vybérovy test ndm charakterizuje stupen motorického
vyvoje v daném vékovém obdobi, napt. ¢lunkovy béh 4 x 10 m diagnostikuje Uroven
rychlostnich a obratnostnich schopnosti ve véku 6-15 let. Vyhodnoceni namérenych
somatickych Udaji je provdadéno dle rlznych norem vytvorenych zempiricky
vypocitanych percentild dané populace. Pétibodova norma umoZniuje vytvorit
kvalitativni vysledky s vétsi ¢i mensi odchylkou od populaéniho prliméru. Desetibodova
norma disponuje presnéjSimi rozliSovacimi parametry a pomaha nam vytvofrit

kvantitativni vysledky (Mékota et al., 2002).



Motorické testy
Skokem dalekym zmista testujeme silovou schopnost (dynamickou -
explozivné vybugnou). Ukolem probanda je dosko¢it co nejdéle, za podminky odrazu

snoZmo z mista. Dosazena vzdalenost se zaznamenava v cm (Mékota et al., 2002).

Obr. ¢. 10 Provedeni skoku dalekého z mista odrazem snoZzmo. (Mékota et al., 2002, s. 11)

Dalsim testem je opakované provadéni cviku (leh a sed). Zde je testovana
dynamicka vytrvalostni silova schopnost. Provedeni testu spociva v maximalnim poctu
opakovani stfidani polohy lehu a sedu v ¢asovém intervale 60 s. Hodnoti dosazeny

pocet cviku v daném case (Mékota et al., 2002).
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Obr. €. 11 Provedeni cviku leh — sed. (Mékota et al., 2002, s. 11)

Dlouhodobou bézeckou vytrvalostni schopnost (aerobni) muiZeme testovat
rGznymi alternativami testu (jiz zminénych v predchozi kapitole), vidy provadime
pouze jednu alternativu. Pokud testovany jedinec provadi vytrvalostni ¢lunkovy béh,
musi danou rychlosti ubéhnout co nejdelSi vzdalenost. Vysledny cas se zapisuje
v minutach. Pfi béhu na 12 minut musi jedinec ubéhnout co nejdelSi vzdalenost.
Vysledek je ndsledné zaznamendan v metrech. Posledni alternativou tohoto aerobniho
testu je chGze na 2 km. Jedinec zde musi ujit danou vzdalenost za nejkratsi cas. Je

hodnocen vysledek v minutach a kardiorespiracni index (Mékota et al., 2002).



Vybérovy test musi byt pFizplsoben dané vékové skupiné. Clunkovy béh je
testem, ktery je zaméren na rychlostni schopnosti pfi zméné sméru a na obratnostni
dovednosti. Test je vhodny pro vékovou kategorii 6 — 14 let. DalSim testem jsou
opakované shyby, kde je testovana dynamicka, vytrvalostné silova schopnost hornich
koncetin. Je zaméren na chlapce a muze ve véku 15 — 25/30 let. VydrzZ ve shybu testuje
statické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin uréeny pro divky a Zeny ve
véku 15 — 25/30 let. Posledni z vybérovych testl je hluboky pfedklon v sedu, vhodny
pro muze i Zeny ve véku 26/30 — 60 let. Pfedmétem tohoto testovani je aktivni kloubni

flexibilita, ohebnost a svalova pruznost (Mékota et al., 2002).

Oznadeni a ndzeyv testu Pohybovy ukol | Oblast Hodnoceni
(méFeni) (zadani) schopnosti vysledki

| (pFesnost méFeni) |

T | Clunkovy b&h 4x10 m Ctyfikrat prekonat | Bézecka rychlostni | Cas v s
4-1 béhem vzdalenost : schopnost (0,1 5)
10 m pfedepsanym |
zplisobem E

v nejkratdim Case

I Shyby Provést maximdini | Vytrvalostné silova | Polet
4-2 *hlape et s 1 | schopnost
4-2 | (chlapci) pocet shyb | schoy |

VydrZ ve shybu | Vydrzet ve shybu | Vytrvalostné silova } Casvs

(divky) | po dobu co nejdelsf | schopnost 1 (15)

t
i S S S —— | == i

T Hluboky pfedklon | Dosdhnout kone¢ky | Pohyblivostni | Vzddlenost v cm
4-3 | vsedu | prsti ruky schopnost [ (1 cm)

| v hlubokém
| predklonu v sedu co

nmd.nlc

A

Obr. €. 12 Vybérovy test, ktery dopliiuje spoleény zaklad tfi test. (Mékota et al., 2002, s. 9)

Ve

Somaticka méreni

»Vycet somatickych méreni v této testové baterii odpovida béiné uzivanému
standardu — hodnocena je télesna vyska, télesnd hmotnost, hodnota BMI a mnozstvi
podkoiniho tuku. Udaje o télesné vy$ce a hmotnosti umoziuji posoudit zakladni
rastové a vyvojové tendence organismu. BMI informuje o tom, zda aktualni télesna
hmotnost odpovida télesné vysce, nebo zda je nadmérna ¢i snizena” (Mékota et al.,

2002, s. 18).



Oznadeni a ndzev testu Pohybovy kol | Hodnoceni

(méreni) (zadani) | vysledku

Sy | ___|(pFesnost mé&Feni)
SM 1 | Télesna vyska Standardni postup : Délka v cm

| 10,5 cm) o
SM 2 | Télesna hmotnost | Standardni postup | Hmotnost v kg
(0.1 kg)_ =
SM 3 | Podkozni tuk | Tloustka tri koZnich | Soucet tf koZnich
fas | Fas (0,1 mm)

Obr. ¢. 13 Somaticka méreni. (Mékota et al., 2002, s. 9)

»,5am o sobé vsak BMI neurcuje, zda naméfend hmotnost je zplisobena spise
aktivni slozkou slozeni téla, nebo pasivni (tukovou) slozkou. K tomuto upresnéni slouzi
Udaje o mnoizstvi podkozniho tuku. K méreni télesné vysky se pouzivd antropometr,
nebo méfitko na sténu a trojuhelnik. Pokud pouzijeme ke zjisténi télesné vysky méfitko
s trojuhelnikem, upevnime mérfitko na sténu, ktera neni opatfena podlahovou listou.
Mérend osoba stoji u stény, které se dotykd patami, hyzdémi a lopatkami. Hlava je
v rovnovazné poloze. Odecitame na méfitku pomoci trojuhelniku, ktery se odvésnou
lehce dotykd temene hlavy s prfesnosti 0,5 cm. Méfeni télesné hmotnosti se
doporucuje provadét v rannich ¢i dopolednich hodinach v minimalnim odévu za pouziti
osobni vahy s presnosti mérfeni 0,1 kg. Podkozni tuk méfime pomoci kaliperacnich
klesti. Palcem a ukazovakem pevné uchopime koZni Fasu v misté, kde ma byt jeji
tloustka mérena, dale tahem oddélime rasu od svalové vrstvy. Dotykové plosky
kaliperu umistime k vrcholu ohybu klze. Uvolnime prsty, kterymi drzime méridlo, tak
zatne pusobit tlak na koZni fasu. Zapisujeme hodnotu na stupnici méfidla 2 s od
okamziku, kdy tlak za¢ne pUsobit. Méfeni kazdé kozni rfasy provadime 3x, nejvyssi
a nejnizsi hodnotu Skrtame a pouzijeme stfedni hodnotu. Méfime na trech
standardnich mistech. KoZni tfasa nad trojhlavym svalem painim — koini ftasu
vytahneme vzadu na volné visici pravé pazi, podélné v polovi¢ni vzdalenosti od ramene
k lokti (viz Obr. 7). KoZni fasa pod dolnim Uhlem lopatky — koZni fasu vytdhneme na
zadech tésné pod dolnim Uhlem pravé lopatky (viz Obr. 8). Kozni fasa na pravém boku
nad hrebenem kosti kyéelni — koZzni fasu vytdhneme 1 cm nad prednim hfebenem

kycelnim a 2 cm smérem k pupku (viz Obr. 9). Namérené hodnoty zapisujeme v mm



s presnosti 0,5 (event. 0,1 mm). Provedeme soucet 3 koznich ras“ (Mékota et al., 2002,

s. 18 - 20).

Obr. ¢. 15 KozZni fasa pod dolnim thlem lopatky. (Mékota et al., 2002, s. 20)

TN
N
3 S

Obr. ¢. 16 KozZni Ffasa na pravém boku nad hfebenem kosti kycelni. (Mékota et al., 2002, s. 20)

Testové normy
Testové normy nam pomadhaji pti zpracovani ziskanych vysledkl. Predepsané
normy jsou pfizplsobeny pohlavi a véku testovanych osob. V ramci vyhodnoceni
urovné motorické zdatnosti se pouzivaji prislusné normy pro danou kategorii. Télesna
vyska, vdha nebo mnoistvi podkoZiniho tuku mohou ovlivnit vykony ve specifickych
testech. U jedince svyssi télesnou vyskou v dané vékové kategorii mlize byt napft.

pfiznivé ovlivnéna namérena hodnota ve skoku dalekém z mista. Pro déti a mladez je



vypracovand desetibodovd norma, kterd je vytvofena na statistickém podkladu (viz
Obr. 10). Pro hodnoceni vysledk( se vyuziva prislusna bodovaci tabulka (viz Pfiloha 2)
pro dany kalendarni vék a pohlavi. Soucet tfi koznich fas slouzi k vyhodnoceni mnozstvi
podkoZniho tuku, ke kterému se vyuZivaji pétistupriové normy dle kalendarniho véku
pro divky a Zeny (viz Pfiloha 3) a pro chlapce a muze (viz Pfiloha 4). Percentilovd norma
slouzi kuréeni relativniho poradi jedince v dané kategorii, pro tyto normy jsou
vytvoreny nomogramy (viz Pfiloha 5 a 6), které pracuji s udaji o télesné vysce a BMI.
Hodnotu v percentilovém grafu zjistime dle véku a hodnoty BMI. Zjistény percentil
spolu s vypocitanym mnozstvim podkoZniho tuku u daného jedince ukazuje, zda
pfipadna vyssi télesna hmotnost souvisi s vétSim mnoZstvim tuku, nebo se stavbou

kostry a objemu svalové hmoty (Mékota et al., 2002).

Tab. ¢. 19 Skére desetibodové testové baterie

Skore baterie B ,
desetibodové hodnoceni Hodnoceni
4-14 Vyrazné podpramérny
15-19 Podprimérny
20-24 Primérny
25-29 Nadprimérny
30-40 Vyrazné nadpriimérny

(Mékota et al., 2002, s. 24)



