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1 Úvod 

 

 Vzpomeneme-li si na období našeho dětství, uvědomíme si, že každodenní 

pohyb ve formě obyčejné hry nebo sportovní činnosti byl vždy samozřejmou součástí 

našeho dospívání. 

 Bohužel v současné době se stále více vytrácí z období dospívání pravidelný 

pohyb. Na dlouhodobě nedostatečnou pohybovou zdatnost dětí v České republice 

poukazují i různé výzkumné studie. Mezinárodním doporučením v rámci zvyšování 

zdravotní zdatnosti je plnění pohybové aktivity alespoň 1 hodinu denně. Toto 

doporučení však plní jen malé procento dětí.  Trendem dnešní doby je sedavý způsob 

života a pasivní trávení volného času. Děti v současné době upřednostňují trávení 

volného času u televize, počítače nebo posedáváním s mobilním telefonem v ruce. 

Snížená pohybová aktivita má za následek nadváhu, obezitu a sníženou tělesnou 

zdatnost. To však přináší negativní dopad na celkový zdravotní stav dětského 

organismu ve formě snížené odolnosti proti škodlivým vlivům prostředí.  

Pokud děti nejsou dostatečně motivovány k pohybové aktivitě, bývají často líné 

 a nemají žádnou chuť k realizaci aktivního pohybu ve svém volném čase nebo při 

hodinách tělesné výchovy. Některé základní školy jsou buď přímo sportovního založení, 

nebo spolupracují se sportovními kluby a nabízejí dětem možnost tyto kluby 

navštěvovat a aktivně trávit svůj volný čas.  

Téma této bakalářské práce jsem si vybral v souvislosti se stále aktuální 

problematikou nedostatečné úrovně pohybové aktivity současných dětí. Je důležité si 

uvědomit, že za tento fyzický pokles není odpovědná pouze moderní technologie, ale 

také do značné míry neustále se snižující nároky na děti, nedostatečná motivace 

 a podpora ze strany rodičů. 
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2 Přehled poznatků 

2. 1 Pohybová aktivita 

 Člověk by od prvopočátku nepřežil bez odpovídajících pohybových dovedností 

 a schopností vykonávat fyzicky náročnou práci. Lidský organismus a jeho fyziologie je 

velice dobře uzpůsobena k provádění nejrůznějších svalových aktivit v rozsáhlé škále 

rychlosti a intenzity. Lidský organismus tedy vykonává pohybovou aktivitu za 

předpokladu, že jeho tělesný pohyb je spojen se svalovým stahem, jenž zvyšuje výdej 

energie nad klidovou úroveň (Sigmund & Sigmundová, 2011).  

Pravidelná pohybová aktivita v období dětství a dospívání je klíčová pro 

správnou funkci svalů, pevnost kostí, udržení optimální tělesné hmotnosti, odolnost 

imunitního systému a komplexní vývoj zdravého jedince. Zlepšuje obecně kvalitu života 

a přispívá k emocionální vyrovnanosti, jelikož evokuje pocity dobré nálady 

 a spokojenosti (Sigmund & Sigmundová, 2011). 

Snížená nebo velmi nízká pohybová aktivita je úzce propojená s nízkou 

obranyschopností vůči běžným nemocím. Je celosvětově znám význam pohybové 

aktivity pro životní styl člověka. Je potvrzeno, že pravidelná pohybová aktivita pomáhá 

předcházet obezitě, diabetu, osteoporóze, různým kardiovaskulárním chorobám 

 a psychologickým onemocněním (MZCR, 2015). 

Pohyb je v dětském věku přirozenou potřebou, dítě získává při pohybu 

nesmírné množství informací o svém těle a okolním prostředí. Je prokázané, že 

pohybová aktivita v útlém dětství rozběhne v mozku schopnost učit se novým věcem. 

Právě fyzická aktivita nutí dítě k řešení rozmanitých situací, a tím dochází k rozvíjení 

myšlení a intelektu (Galloway, 2007). 

Pokud si má člověk budovat kladný vztah k aktivnímu pohybu, musí se již od 

dětství věnovat odpovídajícímu pohybovému režimu. Aby byl pohyb adekvátní, musí 

být zcela přizpůsoben schopnostem daného člověka, jeho věku nebo oblíbenosti určité 

aktivity. Podstata odpovídající pohybové aktivity je spjata s několika jednoduchými 

principy – zvládnutelnost, spontánnost, spokojenost, pravidelnost, nastavená intenzita, 

dosažitelnost a bezpečnost (Hendl & Dobrý, 2011). 
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Zásadním předpokladem pro odpovídající pohybový režim je dokázat se naučit 

správně a jednoduše provádět zvolenou aktivitu.  Dokonalé zvládnutí pohybu slouží 

jako základ pro pravidelnost cvičení a postupné zvyšování tréninkové úrovně. 

 Jakmile ovládáme správnou techniku pohybu, začínáme pohyb realizovat 

zcela spontánně. Spontánnost vede k naprostému uvolnění během aktivity  

a vyvolává pocity naplnění, euforie a spokojenosti. 

 Stav naplnění pocitem spokojenosti během pohybové aktivity a po ní zvyšuje 

sebevědomí, pocit sebelásky a seberealizace.  Z těchto důvodů člověk 

pravidelně svůj trénink opakuje. 

 Pravidelným prováděním určité pohybové činnosti se v ní zdokonalujeme 

 a posunujeme se na vyšší úroveň. Tehdy je možné zrealizovat variabilitu 

zátěže. Ve spojitosti s pozitivní závislostí na pohybu, člověk rád přijímá 

i náročnost vyšší intenzity kvůli zefektivnění vlastního cvičebního cyklu. 

 Nastavením optimální intenzity pohybového režimu (vzhledem k věku 

pohlaví, celkové kondici, zdravotnímu omezení i tělesné konstituci člověka) 

předcházíme přepínání organismu a během alternace (střídání) intenzity se 

tvoří pozitivní závislost na pravidelné pohybové aktivitě. 

 Snadná dosažitelnost vede k pravidelné realizaci pohybu. Záleží zde na 

prostředí, kde můžeme pohybovou aktivitu vykonávat a dále na časových, 

finančních i právních předpokladech. 

 Dodržování všech pravidel bezpečnosti při provádění pohybové činnosti nás 

chrání před zraněním. Vždy musíme přihlédnout k věku, pohlaví, zdatnosti, 

dosažitelnosti ochranných pomůcek, případné pomoci a znalostem 

sebezáchrany, než se rozhodneme pro určitou pohybovou aktivitu.  Jedině 

bezpečná pohybová aktivita je adekvátní.  

Člověk může přirozeně rozvíjet své vrozené pohybové předpoklady během 

odpovídajícího pohybového režimu. Pravidelně konaná pohybová činnost by měla 

být především přínosem a přizpůsobena potřebám jedince. Například potřeba 

naučit se plavat, jezdit na kole, bruslit a vnímat příjemné pocity během pohybové 

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

 V období biologického a psychomotorického vývoje člověka se kontinuálně 

utváří a formuje vztah dítěte k pohybové aktivitě. Dobrovolnost, pozitivní motivace  

a spokojenost dítěte při pohybové aktivitě jsou rozhodujícími faktory pro její 

dlouhodobé provádění v dospělosti (Sigmund & Sigmundová, 2011). 

 Rodina hraje důležitou roli při zapojení dítěte do pohybových volnočasových 

aktivit. Pokud není dítě vedeno k aktivitám pohybového charakteru už od raného 

dětství, seznámí se s nimi následně v mateřské škole, v zájmových kroužcích, při sportu 

a ve škole řízeným a organizovaným způsobem (Bartoňová et al., 2012). 

 Spontánní pohybová aktivita (PA) je základem pro rozvoj motoriky dítěte a je 

vyjádřena v dětských hrách. V období dětství je nevhodné tuto spontánní aktivitu 

nahrazovat řízenou. Řízená PA je prováděna pod odborným vedením nebo pod 

dohledem zodpovědné osoby. Jedná se o celý komplex tělovýchovných aktivit. 

Důležitou roli hraje návaznost řízené pohybové aktivity na spontánní (Kučera et al., 

1999). 

 Řízená pohybová aktivita obsahuje několik tělovýchovných oblastí. Zahrnuje 

tělesnou výchovu, pohybovou rekreaci, sport, turistiku nebo pohybové umění. Koncept 

tělesné výchovy poskytuje žákům základní pohybové vzdělání, upevňuje zdraví 

 a zvyšuje fyzickou kondici. Posláním je vybudování trvalého pozitivního vztahu žáka 

 k pohybové aktivitě (Vilímová, 2009). 

Povinná tělesná výchova (školní tělesná výchova) je nejrozšířenější forma řízené 

pohybové aktivity. Je realizována na základních a středních školách. Orientuje se na 

tělesný rozvoj potřebných pohybových dovedností, návyků a poznatků. Přísluší sem  

i zdravotní tělesná výchova, do které jsou zařazováni žáci s různým zdravotním 

postižením. Jejím úkolem je individuální potlačení nebo zmírnění následků zdravotního 

postižení. Specializovaná tělesná výchova je řízená pohybová aktivita určená pro 

jedince, kteří jsou pohybově nadaní a mají zájem o další pohybové aktivity. Je 

realizována pomocí specifického obsahu výuky v rámci základní tělesné výchovy. 

Rozšiřuje školní tělesnou výchovu a tvoří základ pro další pohybové aktivity (Vilímová, 

2009).  

Zájmová školní tělesná výchova je určena pro pohybově nadané děti se zájmem 

se dále pohybově rozvíjet a učit se novým pohybovým dovednostem. Tvoří základ 
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sportovní přípravy pro nejrůznější sporty. Je provozována například ve školních 

sportovních klubech (Kučera et al., 1999). 

Poměrně mladý trend je umísťovat nadané děti do sportovních škol nebo tříd. 

Výuka sportovní přípravy probíhá v rámci rozšířené tělesné výchovy. Dětem je zde dán 

základ pro budoucí působení ve vrcholovém sportu (Kučera et al., 1999). 

Rekreační tělesná výchova poskytuje aktivní odpočinek a relaxaci související 

s pohybově méně náročnými činnostmi, organizované i neorganizované ve všech 

odvětvích tělovýchovy. Přispívá k udržování pohybové výkonnosti a celkové kondice. 

Realizuje se formou zájmových kroužků v rámci školy i mimo ní. Jedná se spíše  

o nárazovou PA (Vilímová, 2009).  

Masový sport neboli „sport pro všechny“ je organizovaným tělesným cvičením 

pro větší počet účastníků od aerobiku, přes turistiku až po lyžování. Výkonnostní sport 

je určen pro ty, kteří se cíleně připravují a zvyšují si tělesnou zdatnost, aby dosáhli ve 

svém sportu požadovaného výkonu. Nejvýše umístěn ze sportovních aktivit je 

vrcholový sport. Věnují se mu jedinci s nejvyšší sportovní výkonností, kterou uplatňují 

především v rámci reprezentace. Podmínkou je zde vysoký stupeň kondice 

a schopnosti soustředit se na svůj výkon. Negativem působící na lidský organismus je 

nerovnoměrná zátěž a následný vznik nejrůznějších patologií (Kučera et al., 1999). 

2. 1. 2 Vývoj pohybové aktivity v období školního věku 

Evoluce každého člověka probíhá zcela individuálně a je ovlivněna především 

genetickými dispozicemi, pohlavím a vnějšími vlivy. Nejrychlejší vývoj probíhá v prvních 

stádiích života a v souladu se školním uspořádáním je vymezeno několik období dítěte 

(Vilímová, 2009). 

 V období mladšího školního věku (6 – 11 let) je postupně rozvíjeno myšlení  

a kognitivní (poznávací) funkce. Myšlení a poznávání je koncentrováno na 

jednoduchost, individuality a souvislosti se ztrácejí. Osobnost dítěte není ještě ucelena 

a není vyvinutá vlastní vůle. Dítě není schopné se koncentrovat delší dobu a jeho 

reakce jsou impulzivní. Nejsou zde ještě rozdíly mezi chlapci a děvčaty. Z anatomického 

hlediska není ještě u dítěte plně vyvinuto fyziologické zakřivení páteře, jelikož si teprve 

vytváří správné návyky na držení těla. V tomto věku je člověk velice vnímavý pro rozvoj 
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koordinace, částečné rychlosti a má osvojené základní pohybové činnosti jako jsou 

běh, skok, jednoduchý hod nebo lezení (Zahradník & Korvas, 2012). 

Mladší školní věk disponuje vysokou spontánní pohybovou aktivitou. Dítě se 

velice rychle učí novým pohybovým aktivitám, ale pokud nedochází k pravidelnému 

opakování, jsou naučené aktivity velmi rychle zapomenuty. Dovednosti z přirozené 

motoriky napomáhají dětem k adaptaci na nové pohybové činnosti. Absence 

úspornosti pohybu je zcela běžná pro dětskou motoriku v tomto vývojovém období. 

Tato živost a výrazný neklid jsou způsobeny nevyrovnanou dynamikou nervových 

procesů, kdy převažuje stav podráždění nad stavem útlumu (Perič, Levitová & Petr, 

2012). 

„Základními pohybovými dovednostmi v mladším školním věku jsou rychlost, 

rychlostní síla, obratnost, dynamická síla, vytrvalost a rychlostní vytrvalost“ (Kučera et 

al., 1997, s. 22). 

V období staršího školního věku (11 – 15 let) přináší dospívání nerovnoměrné 

biologické změny (puberta), rozvoj logického, abstraktního myšlení a výrazné 

prohloubení citového života. Tělesný vývoj se zpomaluje a snižuje se tempo růstu 

 i hmotnosti. V této fázi získává tělesná konstituce své finální rozměry. Chlapci začínají 

disponovat výrazným nárůstem svalové hmoty, jejich výkonnost zvolna stoupá. 

U děvčat pozorujeme nárůst podkožního tuku a jeho specifické rozložení po těle. 

Výkonnost převážné většiny děvčat stagnuje, nebo lehce klesá. Motorický i senzorický 

vývoj se v této životní fázi dokončuje a jedinec je schopen zvládat i koordinačně velmi 

náročné pohybové dovednosti (Vilímová, 2009). 

Vrcholem pro celkový pohybový vývoj je první fáze staršího školního věku (11 – 

12 let). Úspornost pohybů se zvyšuje, přizpůsobuje se výrazné cílenosti, přesnosti 

 a rychlosti provedení. Zvyšuje se schopnost dítěte předvídat pohyby vlastní i předmětů 

používaných ve sportu. Rychlá schopnost učit se novým pohybovým aktivitám 

 a rozvinuté adaptační schopnosti na měnící se podmínky zajišťují, že naučené 

dovednosti přetrvávají i do pozdějšího věku. Činnost nervové soustavy se zdokonaluje 

a vyrovnává se stav vzrušení a útlumu. Tím dochází k rychlému upevnění podmíněných 

reflexů (Perič, Levitová & Petr, 2012). 

Na podkladě hormonálních vlivů se zrychluje růst a mění se tělesná konstituce. 

Produkce pohlavních hormonů zřetelně zvyšuje svalovou sílu, které však nejsou ještě 
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přizpůsobené šlachy, vazy ani úpony, a tak dochází k přechodné (13 – 14 let) ztrátě 

koordinace vlivem rychlého růstu. Zvyšuje se celková výkonnost jedince, která je však 

limitována ještě neukončenou osifikací kostí. Začínají se projevovat anatomické  

a fyziologické rozdíly mezi chlapci a děvčaty. Jedná se o senzitivní období pro rozvoj 

rychlosti a vytrvalosti především metodami kontinuálního zatížení mírné intenzity  

a delšího trvání (Zahradník & Korvas, 2012). 

Biologické dispozice staršího školního věku pro správný pohybový vývoj se týkají 

vysoké potřeby pohybu, střídání činností, upřednostnění aktivního odpočinku před 

pasivním, vyvinuté schopnosti svalů adekvátně odpovídat na stimulaci i zapojování 

všech tělesných částí v rovnováze s prováděnými pohyby (Kučera et al., 1997). 

Pohybová výkonnost dětí je vysoká, v tomto období si udržují celkovou velkou 

flexibilitu a kloubní mobilitu. Začínají stále více rozumět prvkům tělesné zdatnosti, 

které jim umožňují provádět různé sportovní a další pohybové aktivity. Děti s obezitou  

a s chybějícími správnými pohybovými návyky často nenacházejí uplatnění v zájmových 

pohybových činnostech a jejich pohybová negramotnost se prohlubuje (Pastucha, 

2014). 

Ve stádiu adolescence (15 – 18 let) je plně rozvinuta schopnost logického 

usuzování, využívání abstraktního myšlení.  Na konci vývojového stádia dochází 

k pozvolnému dovršení tělesného vývoje všech tělesných orgánů (srdce, plic, svalů, 

zesílení kostí, šlach). V tomto období je možné výrazněji zvyšovat tréninkové/cvičební 

nároky na jedince (Zahradník & Korvas, 2012). 

Dospívající jedinec je schopen si již sám naplánovat a zrealizovat vlastní osobní 

cvičební či tréninkový plán pro dosažení vytyčené úrovně osobní zdatnosti. Přesto 

v období adolescence klesá zájem o pohybové aktivity. Mírné procento dětí sportuje 

pouze v rámci tělesné výchovy. Motivem dospívajícího člověka provádět pohybovou 

aktivitu je především jeho pocit příslušnosti ke skupině a pro pozitivní interakce mezi 

svými vrstevníky (Pastucha, 2014). 

Na konci období je jedinec plně tělesně rozvinut a je na začátku nejvyšší 

pohybové výkonnosti. Vše je nakloněno rozvoji všech pohybových aktivit včetně silové 

a vytrvalostní oblasti (Dovalil et al., 2002). 
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2. 2 Pohybová zdatnost 

„Zdatnost chápeme jako rozvinutou schopnost organismu optimálně reagovat 

na náročnou pohybovou aktivitu nebo na vlivy vnějšího prostředí (např. běh, skok, ale  

i duševní práce, přetížení, podchlazení). Zdatnost již tedy nevnímáme jen jako 

schopnost přizpůsobit se fyzické zátěži, ale již jako komplexní reakci organismu na 

každodenní aktivity. Tělesná zdatnost souvisí se základní motorickou výkonností a je do 

značné míry podmíněna geneticky. Během života ji rozvíjíme a udržujeme 

prostřednictvím tělesných cvičení, otužováním, přiměřenou zdravou výživou 

 a životosprávou“ (Měkota & Cuberek, 2007, s. 145). 

Zdatnost můžeme rozvíjet ve dvou oblastech. Výkonově (sportovně) 

orientovaná a zdravotně orientovaná. Rozvíjení výkonově orientované zdatnosti ne 

vždy klade dostatečný důraz na optimální zdravotní stav, ale především na dosažení 

efektivního a požadovaného sportovního výkonu. Takto vedený sportovní trénink může 

působit nerovnoměrné rozvíjení tělesných komponentů zdatnosti. Rozvoj zdravotně 

orientované zdatnosti se věnuje ve stejné míře všem prvkům tělesné zdatnosti 

s ohledem na věk, pohlaví a celkový zdravotní stav. Úkolem zdravotně orientované 

zdatnosti jsou pozitivní účinky pohybových aktivit na celkový organismus člověka 

(Machová et al., 2009). 

Zdravotně orientovaná zdatnost přímo ovlivňuje zdravotní stav člověka, zvyšuje 

tedy obranyschopnost odolávat negativním vlivům vnějšího prostředí a působí 

preventivně proti zdravotním komplikacím způsobeným zejména hypokinezí (Měkota  

& Cuberek, 2007).  

Vývoj tělesné zdatnosti a výkonnosti dětí ovlivňují dva významné činitele – růst  

a vliv pohybové aktivity. Děti se od dospělých velmi liší v odpovědi organismu na 

pociťovanou zátěž. Děti vnímají intenzitu relativně stejné zátěže lépe než dospělí 

 a reagují rychlejší regenerací (Kučera, Kolář & Dylevský, 2011). 

2. 2. 1 Aerobní zdatnost 

Aerobní zdatnost (kardiovaskulární nebo kardiorespirační vytrvalost) je 

základem zdravotně orientované zdatnosti. Vytváří výkonnostní dispozice pro 

pohybovou činnost vytrvalostního charakteru, při kterém je energie dodávána 
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štěpením energetických zásob v chemické reakci s kyslíkem – aerobní glykolýza 

 a lipolýza. Jedná se tedy o schopnost organismu přijímat, transportovat a využívat 

kyslík. Čím efektivněji organismus tyto procesy provádí, tím je jeho aerobní zdatnost 

vyšší (Měkota & Novosad, 2005). 

 Aerobní vytrvalostní schopnost, přesněji nazývaná oxidativní fosforylace, 

probíhá tedy pomaleji, energie dodaná touto formou je omezena pouze zásobou 

substrátu (glukóza a tuky) a vyšší výkonnost je omezena transportní schopností dodat 

co nejúspornější formou co největší množství kyslíku. Aerobní forma získává energii 

z tělesných tukových zásob (volné mastné kyseliny) nebo z krevní glukózy, která se 

uvolňuje ze zásob glykogenu ve svalových vláknech. Druh pohybové aktivity a stupeň 

adaptace na fyzickou zátěž určuje, který substrát organismus využije k získání energie. 

Pohybová aktivita nízké intenzity přibližně do 25 % maximální spotřeby kyslíku je 

pokryta především z tukových zásob (do 85 %). Podíl glukózy stoupá s rostoucí 

intenzitou, je-li překročen výdej energie 50 – 60 % maximální spotřeby kyslíku, pak 

podíl energie z tuků klesá pod 50 %. Metabolické děje však probíhají u každého jedince 

odlišně a jsou závislé na mnoha faktorech. Rozdíly ve způsobu získávání energie jsou 

 i mezi chlapci a dívkami, kdy u dívek bylo zjištěno větší uvolňování energie z tuků 

(Kučera, Kolář & Dylevský, 2011). 

 „Aerobní vytrvalostní schopnost organismu dělíme na krátkodobou, 

střednědobou a dlouhodobou. Krátkodobá vytrvalostí schopnost je plně pokryta 

aerobně, tedy od nástupu aerobního metabolismu – cca od 3. minuty do vyčerpání 

uhlovodanů nebo do okamžiku počátku metabolizace tuků (do 20. až 30. minuty). 

Střednědobá vytrvalostní schopnost je dána možností úhrady energie prostřednictvím 

přeměny rezervních látek ve svalech a v dalších depozitech tuku. Dlouhodobá 

vytrvalostní zátěž pak mobilizuje i bílkoviny. Tyto hranice můžeme posouvat dle 

intenzity zátěže, její kvality, její lokalizace a anatomické struktury zatěžované oblasti 

 i prostřednictvím dlouhodobé adaptace“ (Kučera et al., 1997). 

2. 2. 2 Svalová zdatnost 

 Svalová zdatnost je souhrn svalových schopností překonat, udržet nebo brzdit 

určitý odpor. Silové schopnosti rozdělujeme především podle druhu svalové kontrakce 
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na izometrické (nemění se délka a zvyšuje se napětí) a izotonické (mění se délka 

 a napětí zůstává stejné). Izotonické kontrakce dále rozdělujeme podle druhu pohybu 

na koncentrickou (sval se zkracuje) a excentrickou (sval se protahuje). Ve sportu se 

nelze dívat na sílu pouze jako na mohutnost svalového stahu, ale je nutné brát v úvahu 

také rychlost svalového stahu, trvání pohybu a počet opakování v čase. Podle toho se 

rozdělují silové schopnosti na sílu maximální, rychlou, reaktivní a vytrvalostní. Závislosti 

mezi těmito druhy silových schopností jsou různé. Rychlá, vytrvalostní a reaktivní síla 

jsou velmi úzce spjaty s maximální silou, ale mezi reaktivní a rychlou silou je naopak 

velice malá spojitost (Dovalil et al., 2002). 

 Maximální síla je největší možná síla, kterou dokáže jedinec vytvořit při 

maximální volní kontrakci a překonává vysoký až hraniční odpor malou rychlostí. Velmi 

často se pro maximální sílu používá termín základní silový potenciál. Maximální síla 

není stejná s absolutním silovým potenciálem. Vůlí aktivovaný sval dokáže dosáhnout 

jen části absolutního silového potenciálu. Tento rozdíl se nazývá silový deficit. 

Netrénovaným jedincům může dosahovat hodnota maximální síly až 45 % absolutního 

silového potenciálu (Měkota & Novosad, 2005). 

 Rychlá síla je schopnost docílit co největšího silového impulzu v časovém 

intervalu, ve kterém se musí stihnout. Rychlá síla se musí hodnotit ze dvou hledisek 

v závislosti na druhu pohybové činnosti. Pokud má jedinec k provedení pohybu 

dostatečně dlouhý čas, záleží na udělení co největší rychlosti v konečné fázi pohybu 

(např. hod oštěpem, diskem, vrh koulí), nebo pokud má k vytvoření silového impulzu 

jen minimum času, je důležitý rychlý nárůst síly při zahájení pohybu (např. start, úder 

v boxu, výpad v šermu). V případě snahy o dosažení co největší rychlosti v konečné fázi 

pohybu má rozhodující význam explozivní síla. Jestliže se jedná o rychlý nárůst síly při 

zahájení pohybu, má rozhodující význam startovní síla (Měkota & Novosad, 2005). 

 „Reaktivní síla je schopnost vytvořit optimální silový impulz v kombinaci 

excentrického prodloužení a bezprostředně následujícího koncentrického zkrácení 

svalu. Tento cyklus prodloužení a následného zkrácení svalu zvyšuje velikost síly 

v závěrečné koncentrické kontrakci. Podstatou zvýšení výkonnosti v tomto cyklu 

protažení a následného zkrácení je reaktivní silová činnost vyvolaná elastickým 

chováním zúčastněných svalových skupin. Je reakcí na předcházející krátkou 

excentrickou kontrakci“ (Měkota & Novosad, 2005, s. 120). 
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 Velikost silového impulzu úzce souvisí s úrovní maximální síly, elasticitě svalu 

a rychlosti stahu. Uplatnění ve sportu pro tento druh síly nalezneme především  

u každého druhu atletického skoku a dále v celé řadě sportovních her (Měkota  

& Novosad, 2005). 

 Vytrvalostní síla je schopnost využívat svalovou sílu opětovně po delší dobu  

a nepodléhat při tom únavě organismu. Vytrvalostní sílu dělíme podle druhu svalové 

činnosti na dynamickou silovou vytrvalost (opakované dřepy) a statickou silovou 

vytrvalost (výdrž ve shybu). Dále je možné dělit vytrvalostní sílu podle intenzity na 

maximální vytrvalostní sílu (požadavky převyšují 75 % maximální síly u statické 

 i dynamické činnosti), submaximální vytrvalostní sílu (požadavky se pohybují mezi 75 – 

50 % maximální síly u dynamické činnosti a až 30 % maximální síly u statické činnosti) 

 a aerobní silovou vytrvalost (dynamická činnost s požadavky 50 – 30 % maximální síly). 

Toto členění vytrvalostní síly nepřímo určuje formy uvolňování energie a běžnou délku 

výkonu (Měkota & Novosad, 2005). 

2. 2. 3 Flexibilita 

V oblasti zdravotně orientované zdatnosti hovoříme o pohyblivostní schopnosti 

kloubů. Jedná se o rozsah pohybu v kloubu nebo kloubním komplexu. Správná 

flexibilita tedy umožňuje realizovat plynulý pohyb kloubů v plném rozsahu pro danou 

činnost. Rozsah pohyblivosti kloubů se odvíjí od věku člověka. Nejvyšším stupněm 

flexibility disponuje malé dítě. Následně až do období puberty stupeň ohebnosti klesá 

a během adolescence se znovu zvyšuje. K postupnému snižování úrovně flexibility 

dochází pak v dospělosti v souvislosti s narůstajícím věkem (Měkota & Novosad, 2005). 

Rozsah pohybu v kloubech je podmíněn několika faktory. Ovlivňuje ji celková 

konstituce kloubního spojení – tvar kloubu a napětí kloubního pouzdra. Dále závisí na 

celkové dispozici svalů – pružnosti, zbytnění svalů, rozložení svalové tkáně, druhu 

svalstva a vlastní síly svalů vykonávající pohyb v kloubu. Flexibilitu dále podmiňuje 

nervová regulace pohybu – souhra agonistů, antagonistů a synergistů (Zahradník 

 & Korvas, 2012). 

 Nakonec zde hrají velkou roli činitelé ovlivňující momentální stav jedince, jeho 

věk, psychický a zdravotní stav nebo pohlaví – dívky mají přirozeně vyšší rozsah 
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flexibility než chlapci. Vnější podmínky také podmiňují stupeň pohyblivosti – 

dopoledne nebo v chladu je nižší pohyblivost než odpoledne nebo v teple. Dostatečná 

flexibilita je především důležitá v prevenci úrazů, jelikož zkrácené svaly jsou náchylnější 

k poranění (Perič, Levitová & Petr, 2012). 

Celkovou pohyblivost lze nejlépe trénovat pohybovými činnostmi, kdy je 

opakovaně střídána zátěž s relaxací. Pokud převažuje statická zátěž nad dynamickou, 

dochází k časnému opotřebování meziobratlových plotének a kloubních chrupavek. 

Samotná chrupavka neobsahuje cévy, které zajišťují dopravu živin do tkání, a její výživa 

je zajišťována nitrokloubní difuzí (pohyb částic vyvolaný koncentračním gradientem). 

Během pohybu v kloubu dochází tedy i k zátěži chrupavky, při námaze chrupavka 

uvolňuje tekutinu s odpadními látkami do okolí a naopak při uvolnění nasává tekutinu 

s výživou zpět. Dynamická práce tedy optimálně zajišťuje metabolismus chrupavky 

 a naopak, statická výrazně omezuje přísun živin a tím se chrupavka rychleji 

opotřebovává (Machová et al., 2009). 

Flexibilitu můžeme rozvíjet několika způsoby. Aktivním pohybem, kdy pohyb 

konáme vlastními silami nebo pasivním pohybem, kdy krajních poloh v kloubech 

dosahujeme za pomoci vnější síly – pomocník, gravitace. Pokud jednotlivé cviky 

provádíme švihovým způsobem, jedná se o dynamické provedení, pokud provádíme 

tzv. strečink, kdy po dosažení cílené polohy v ní setrváme, jedná se o statické 

provedení. Kombinace těchto metod vzniká základní komplex cvičení pro rozvíjení 

pohyblivosti (Perič & Dovalil, 2010). 

Správná flexibilita má rozsáhlý vliv na úroveň lidského zdraví. Tato základní 

pohybová schopnost našeho organismu tvoří nezastupitelný předpoklad pro celkovou 

výkonnost a tělesnou zdatnost jedince. Různé disbalance, které se často vyskytují 

u dětí a sportovců, vedou často k nesprávnému držení těla, poškozování páteře 

a kloubů celého těla. Fyziologická pohyblivost je základem kloubně-svalové rovnováhy 

a zvyšuje kvalitu života (Měkota & Novosad, 2005). 

2. 2. 4 Složení těla 

Hlavní tělesné faktory ovlivňují hodnoty při testování pohybové zdatnosti. 

Základními parametry jsou tělesná hmotnost a výška. Tyto faktory jsou činiteli 
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ovlivňující pohybový výkon jedince. Tělesná výška ovlivňuje hmotnost těla a ta souvisí 

se stavem svalové soustavy, s procentem tuku i s celkovým rozložením tělesné hmoty. 

Základními komponenty ve složení těla jsou svalstvo a tuk. Podstatná je i samotná 

struktura svalu a uspořádání různých typů svalových vláken, které vykonávají určitou 

svalovou práci (Dovalil et al., 2002).  

 Rozdělujeme čtyři typy svalových vláken, přičemž každý druh má jiné vlastnosti. 

Pomalá červená vlákna (SO) mají malou unavitelnost a hodí se pro statické, polohové 

funkce a pomalé pohyby. Rychlá červená vlákna (FOG) jsou velmi odolná proti únavě  

a hodí se pro rychlý pohyb prováděný krátkou dobu. Rychlá červená vlákna (FG) jsou 

vhodná pro rychlou kontrakci maximální silou, ale mají velkou unavitelnost. Přechodná 

vlákna jsou vývojově nediferencovanou populací vláken, která jsou potenciálním 

zdrojem předchozích typů vláken (Pastucha, 2014). 

 Tělesné množství tuku stanovujeme různými způsoby. Nejběžnějším způsobem 

je měření tloušťky podkožního tuku na vybraných kožních řasách. K tomuto měření se 

využívají kaliperační kleště. Jelikož vrstva podkožního tuku je na těle rozložena 

nerovnoměrně, musí být měření provedeno na více přesně definovaných místech. Pro 

měření je zvolena část kůže nad dvojhlavým svalem pažním, nad trojhlavým svalem 

pažním, pod lopatkou, na stehně a nad hřebenem kyčelním (Machová et al., 2009). 

 „Pokud máme posoudit, zda hmotnost jedince je přiměřená, musíme ji 

posuzovat ke vztahu k výšce. Vzájemný vztah mezi výškou a hmotností vyjadřují indexy. 

Nejjednodušší je Brocovo pravidlo, které říká, že normální hmotnost činí tolik 

kilogramů, o kolik centimetrů přesahuje výška osoby jeden metr (výška těla v cm – 100 

= hmotnost v kg). Toto pravidlo můžeme považovat pouze za orientační, neboť ve 

skutečnosti má být ideální hmotnost mužů asi o 8 % a u žen asi o 6 % nižší, než se 

vypočítá podle Brocova vzorce. V současné praxi se používá hodnocení hmotnosti ve 

vztahu k výšce podle hodnoty tzv. Body Mass Indexu (BMI), jehož velikost silně souvisí 

s množstvím tělesného tuku. Vypočítá se dle vzorce (hmotnost v kilogramech dělená 

druhou mocninou výšky v metrech)“ (Machová et al., 2009, s. 219). 
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2. 3 Pohybová aktivita dětí v České republice  

„Decimujícím problémem současnosti je stále se zvyšující deficit pohybového 

zatížení, které již v průměru kleslo pod biologickou potřebu. Pravidelná realizace 

pohybových aktivit je otázkou podmínek a předchozí pohybové zkušenosti za 

předpokladu dobrého zdravotního stavu. Na tomto místě je třeba připomenout, že 

neexistuje stoprocentně bezpečná pohybová aktivita. Proto je třeba, aby před každou 

pohybovou intervencí byl posouzen zdravotní stav a pohybová způsobilost 

intervenovaného jedince. Na základě výše uvedených údajů se ukazuje, že pro 

podstatnou část naši populace není nedostatečný pohybový režim důsledkem její 

pohybové nezpůsobilosti, ale spíše její pohodlnosti a nedostatku potřebných 

informací“ (Bunc & Skalská, 2011, s. 61). 

2. 3. 1 Pohybová aktivita 2010 

Česká republika se poprvé účastnila HBSC - The Health Behavior in School-aged 

Children spolu s dalšími státy v roce 1994. Tato studie probíhá vždy ve čtyřletých 

intervalech a sleduje zdraví a životní styl dětí a školáků, což zahrnuje také úroveň 

pohybové aktivity. Dle HBSC – Česká republika – 2010 se asi tři čtvrtiny dětí nevěnují 

pohybové aktivitě 60 minut denně a nesplňují tak doporučení 60 minut Světové 

zdravotnické organizace (WHO). Dále studie uvádí, že dívky se pravidelné pohybové 

aktivitě věnují méně než chlapci a celková úroveň pohybové aktivity u dívek 

s rostoucím věkem klesá. Nízká pohybová aktivita, výskyt nadváhy a obezity u dětí 

spolu úzce souvisí. Samotná motivace dětí ke zvyšování pohybové úrovně hraje 

významnou roli při hledání různých cest a řešení vedoucích ke zvýšení úrovně 

pohybové aktivity u dětí (Kalman et al., 2011). 

„Nejčastější uváděné důvody k vykonávání pohybové aktivity jsou u chlapců i 

u dívek všech věkových kategorií: užít si, seznámit se s kamarády, zlepšit si zdraví 

a vidět se s kamarády. Nejméně uváděným důvodem bylo vyhrát. Většina dětí tráví 

před televizní obrazovkou více než 2 hodiny denně. Zároveň přibližně sedm z deseti 

dětí tráví více než dvě hodiny denně u počítače. S rostoucím věkem jsme zaznamenali 

nárůst času stráveného u počítače, a to jak u chlapců, tak u dívek. Sledování televize 

u dětí ve srovnání s daty z roku 2002 mírně pokleslo, dramaticky ovšem narostl počet 
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dětí, které tráví dvě a více hodin u počítače ve všech věkových kategoriích. Například 

ve skupině patnáctiletých je tento nárůst přibližně ze 30% na 80%“ (Kalman et al., 

2011, s. 22). 

„Studie také ukázala různá zjištění, která se týkala pohybové aktivity. Velká část 

školáků je nedostatečně pohybově aktivní. Téměř polovina dívek se intenzivně 

pohybuje méně než 5 dní v týdnu. Pohybová aktivita dívek s rostoucím věkem klesá. 

V jedenácti letech se jí 5 a více dní věnuje téměř 50%, v patnácti letech už jen něco 

přes 30 %. Třetina patnáctiletých je aktivní méně než 3 dny v týdnu. U chlapců 

pohybové aktivity rostou od 11 do 13 let, aby v 15 letech klesly zpět na úroveň 

jedenáctiletých. Zlepšení úrovně třináctiletých je do 10%, a to ve skupinách 

pohybujících se 3 a více dní. Skupiny s pohybem do 2 dní tvoří asi 20% v každé věkové 

kategorii. Pro dívky je velmi silným motivem k pohybu „vypadat dobře“. S věkem tento 

argument sílí z 84% na 93%. Konstantně nejčastější je pro dívky „užít si zábavu“. 

Naopak jen necelá polovina z nich „touží vyhrát“. Také chlapci, i když v menší míře, 

postupně od pohybu čekají, že budou „vypadat dobře“ (z 80% na 85%). Motiv „vyhrát“ 

je silnější pro chlapce než pro dívky; roste z 52% na 62%, ale i tak zůstává až pátý 

v pořadí. U jedenáctiletých je markantní podíl krajních poloh. Asi 40% je těch, kteří 

sledují televizi méně než 2 hodiny, a naopak více než 5 % jich sleduje televizi 6 a více 

hodin. U třináctiletých roste čas strávený u televize v délce 2–5 hodin. U patnáctiletých 

se výkyv vrací k rozdělení podobnému jako u jedenáctiletých. Už od věku 11 let je 

významný podíl těch, kteří sledují televizi „příliš“ (60%). Více než 80% mládeže sleduje 

televizi do 5 hodin denně. Závislost dívek na sledování televize je mírně nižší než 

u chlapců. Závislost dívek na „užívání PC“ je poloviční až dvoupětinová oproti 

chlapcům. Mládež inklinuje k „užívání PC“ zřejmě lineárně s rostoucím věkem. Zatímco 

v jedenácti letech stráví u počítače méně než 2 hodiny každá druhá dívka, v patnácti 

letech jen každá čtvrtá. Mezi chlapci je to v jedenácti letech každý třetí a v patnácti 

letech jen šestý/sedmý. Podobně 6 a více hodin stráví u počítače jen každá patnáctá 

jedenáctiletá dívka, ale v patnácti letech už každá šestá. U chlapců je tento extrém 

dynamičtější. Každý šestý chlapec v jedenácti letech, ale už každý třetí v patnácti 

letech“ (Kalman et al., 2011, s. 68). 
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2. 3. 2 Zdraví a životní styl dětí a školáků 2013 

„Publikace Zdraví a životní styl dětí a školáků z 2013 obsahuje cenné poznatky 

a data, které vyplynuly z výsledků HBSC z předešlých let.  V kapitole, která je zaměřena 

na pohybovou aktivitu a volný čas, je uvedeno, že řada zahraničních zemí má 

vytvořenou národní strategii zaměřenou na podporu pohybové aktivity, ve které se 

definuje, jaká jsou národní pohybová doporučení pro různé cílové skupiny. Obvykle se 

dělí na tři kategorie: 1) děti a adolescenty 2) dospělou populaci 3) seniory. Většina 

těchto doporučení pro adolescenty říká, že by měli být aktivní alespoň 60 a více minut 

každý den. Jedná se zároveň o jeden z důvodů, proč je v HBSC výzkumné studii 

mandatorní (povinná) otázka „V kolika dnech z uplynulých 7 dní ses věnoval/a 

pohybové aktivitě celkem alespoň 1 hodinu za celý den?“ (Kalman, Vašíčková & Csémy, 

2013, s. 70). 

 

Tab. č. 1 Pravidelná pohybová aktivita (%) 

 11 let 13 let 15 let 

chlapci dívky chlapci dívky chlapci dívky 

Ani jeden den 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 dní 28,4  23,4  29,5  18,9  24,4  13,9 

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

 

„Za předpokladu, že by v České republice platilo stejné doporučení k realizaci 

pohybové aktivity jako v zahraničí, jen 23% českých dětí by splňovalo tuto pohybovou 

normu. Mezi skupinou chlapců a dívek byl statisticky významný rozdíl, přičemž české 

dívky (19%) vykazují výrazně nižší úroveň pohybové aktivity než chlapci (27%). 

V porovnání s rokem 2002 (Tabulka č. 2) dochází u obou pohlaví ke snižování úrovně 

pohybové aktivity (dívky 22,3%, chlapci 31,1%). Úroveň pohybové aktivity se mění mezi 

věkovými skupinami, přičemž s věkem dochází ke snižování. 26% 11 letých dětí je 
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aktivních minimálně jednu hodinu denně, 13 letých 24% a 15 letých již jen 19%. Opět 

dívky s rostoucím věkem vykazují rychlejší snižování úrovně pohybové aktivity než 

chlapci. 23,4% 11 letých dívek uvádělo, že jsou aktivní každý den, v 15 letech již jen 

13,9%. Naopak 10,2% dětí uvedlo, že se pohybové aktivitě věnuje jen jeden den 

v týdnu nebo ani jeden den“ (Kalman, Vašíčková & Csémy, 2013, s. 70). 

 

Tab. č. 2 Pohybová aktivita dětí v letech 2002 a 2010 (%) 

 Chlapci Dívky 

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 dní 31,1  27,4  22,3  18,7 

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

 

„Publikace uvádí, že pohybová aktivita je důležitá pro naše zdraví. V polovině 

devadesátých let dvacátého století byla přijata mezinárodní dohoda o hodnotách 

pravidelně prováděné pohybové aktivity mírné intenzity. Světová zdravotnická 

organizace, Mezinárodní federace pro sportovní medicínu a mnoho jiných 

mezinárodních a národních organizací poukázalo na důležitost pohybové aktivity. Závěr 

konsenzu zní takto: „Denní pohybová aktivita by měla být přijímána jako základní 

kámen zdravého životního stylu.“ Ačkoli Česká republika patřila v minulosti spíše 

k aktivním zemím, může se v budoucnu kvůli poklesu pohybové aktivity u dětí 

a vzrůstajícímu podílu sedavého chování u této cílové skupiny potýkat se značnými 

problémy v oblasti zdravotnického, sociálního i školského systému. I přes výše 

naznačené problémy je problematika podpory pohybové aktivity v kontextu veřejné 

politiky a tvorby strategických dokumentů na úrovni obcí v České republice poměrně 

novým tématem“ (Kalman, Vašíčková & Csémy, 2013, s. 83 - 84). 
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2. 3. 3 Podpora pohybové aktivity na období 2015-2020 

„V rámci programu Zdraví 2020 Národní strategie ochrany a podpory zdraví 

a prevence nemocí, vydalo Ministerstvo zdravotnictví Akční plán č. 1 na podporu 

pohybové aktivity na období 2015-2020. Pohybová aktivita je nezbytnou součástí 

životního stylu člověka a její důležitost si uvědomují nejen čeští a zahraniční odborníci, 

lékaři, trenéři či političtí představitelé, ale i většina laické veřejnosti. Přesto současná 

evidence týkající se pohybové aktivity populace ukazuje, že naprostá většina dětí 

v České republice neplní mezinárodní doporučení na alespoň 60 minut pohybové 

aktivity denně. V rámci dospělé populace, je sice hodnoceno jako aktivních stále ještě 

46,4% dospělých, i v této skupině však pohybová aktivita klesá. V životním stylu dětí 

i dospělých se v souvislosti s rychlým rozvojem informačních technologií v posledních 

20 letech objevuje nový a na pohybové aktivitě nezávislý fenomén – tzv. sedavé 

chování. Nejčastěji se jedná o čas strávený sledováním televize, hraním počítačových 

her, brouzdáním na internetu apod., zahrnuje však i další činnosti. Při intervenčních 

programech zaměřených na zvýšení úrovně pohybové aktivity se tak setkáváme 

s dětmi, které vozí do školy a ze školy autem rodiče, ve škole mají omluvenku z tělesné 

výchovy, přestávky tráví pasivně u smartphonu a ve volném čase hrají počítačové hry. 

V dospělém věku potom většina populace vykonává profese, tzv. sedavá zaměstnání, 

u kterých je jejich energetický výdej během dne minimální. Současné studie naznačují, 

že v takových případech nemá ani návštěva fitness centra či sportovního kroužku 

hodinu třikrát týdně dostatečný kompenzační mechanismus“ (MZCR, 2015, s. 1). 

„Současná evidence u dětí Pohybová aktivita dětí v ČR je dlouhodobě 

nedostatečná, mezinárodní doporučení pro pohybovou aktivitu plní v současné době 

přibližně 25% chlapců a 20% dívek, rozdíly mezi pohlavími jsou statisticky významné 

v neprospěch dívek. Z dlouhodobého sledování ze studie HBSC zároveň vyplývá, že 

pohybová aktivita dětí školního věku neustále klesá. Při sledování úrovně sedavého 

chování a pasivního trávení volného času u dětí docházíme k opačným závěrům, kdy 

celková úroveň sedavého chování během poslední 4 dekády narůstá, zejména pak 

s ohledem na čas strávený u počítače či tabletu. Sledování televize u dětí se za 

posledních 10 let významně nemění. Prevalence nadváhy a obezity se za posledních 15 

let u dětí rovněž zvyšuje. V současné době trpí nadváhou nebo obezitou přibližně 20% 

chlapců v 15 letech, u patnáctiletých dívek je to přibližně 10%. Z dlouhodobého 
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hlediska měli patnáctiletí chlapci v České republice v roce 2014 2,43 krát vyšší šanci mít 

nadváhu nebo obezitu ve srovnání s dobou před 15 lety. U patnáctiletých dívek je 

šance 1,92 krát vyšší. Výskyt nadváhy a obezity je statisticky významně vyšší u chlapců 

napříč všemi věkovými kategoriemi, které jsou v rámci studie HBSC sledovány“ (MZCR, 

2015, s. 3 - 4). 

„Akční plán podpory pohybové aktivity je prvním koncepčním národním 

strategickým dokumentem České republiky zaměřeným na zvýšení úrovně pohybové 

aktivity a snížení sedavého chování. Obsahuje 8 strategických oblastí zaměřených na 

různé oblasti lidského života, v rámci kterých je na zvýšení úrovně pohybové aktivity 

potřeba pracovat. Struktura dokumentu odpovídá obdobným strategických 

dokumentům ze zahraničí, respektuje a vychází z nejnovějších poznatků z oboru. Akční 

plán zároveň zahrnuje horizontální témata uplatňovaná v rámci širší strategie Zdraví 

2020, kterými jsou důraz na prioritní cílové skupiny a podpora celoživotní pohybové 

aktivity, snižování nerovností v přístupu k pohybové aktivitě, uplatňování evidence-

based přístupu, zdůrazňování zdravotní a pohybové gramotnosti a důraz na finanční 

reálnost a efektivitu jednotlivých opatření. V rámci plnění tohoto akčního plánu bylo 

stanoveno několik specifických cílů“ (MZCR, 2015, s. 1 - 2). 

Podpora PA na základních školách a nižších stupních víceletých gymnázií 

(specifický cíl): Bylo vypracováno několik doporučení k realizaci pravidelné pohybové 

aktivity českých dětí. Je doporučeno 10000 až 14000 kroků denně, dobu trvání 

pohybových aktivit se střední nebo vyšší intenzitou zatížení minimálně v délce 90 

minut denně a zapojování dětí do organizovaných pohybových aktivit. Dále je kladen 

důraz na navýšení PA v pohybovém režimu žáků během povinné školní docházky - 

zvýšit celkový objem školní PA žáků a zvýšit objem řízených forem školní PA. Je také 

nutno revidovat opatření k uvolňování z tělesné výchovy a zajistit, aby žáci uvolňovaní 

z výuky TV ze zdravotních důvodů povinně navštěvovali zdravotní TV nebo aplikovanou 

TV. Další opatření se týkají zvýšení informovanosti žáků o přínosech PA a zdůraznění 

následků sedavého chování. Je nutné důsledněji začleňovat tematiku PA do 

vzdělávacího oboru Výchova ke zdraví. Důraz je kladen na vědomostní složku ve 

vzdělávacím oboru Tělesná výchova a pohybovou gramotnost žáků, která může být 

podpořena novými metodickými materiály pro vzdělávací oblast Člověk a zdraví. Plán 

zahrnuje také dotace na prohlubování spolupráce sportovních a dalších organizací 
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s MŠMT a podporu vzniku a činnosti specifických (sportovních) organizací při ZŠ. Těmto 

různým opatřením je klíčové přizpůsobit profesní přípravu pedagogických pracovníků, 

metodickou podporu při zakládání a řízení školních sportovních klubů, prohloubit 

spolupráci s AŠSK, ČUS, ČPV a dalšími organizacemi dle místních podmínek, vytvořit 

Národní portál pro podporu tělesné výchovy a PA - vytvořit komplexní ICT nástroje ve 

formě metodické databáze pro realizaci PA ve školní TV i mimo ni, mobilní aplikace pro 

TV, standardy pro TV včetně metodiky jejich naplňování atd. (MZCR, 2015). 

Sedavý způsob života žáků a studentů škol je tak zásadním problémem, že je 

nutné změnit školní prostředí, aby mohly vzniknout odpovídající podmínky pro zlepšení 

tohoto stavu a to nejen pro školní tělesnou výchovu, ale i mimoškolní sportovní činnost 

(dostatek krytých i venkovních ploch), na významu přibývá i řešení spontánních aktivit 

o přestávkách. Cílem zlepšení prostorových podmínek pro školní i mimoškolní 

pohybové aktivity (specifický cíl) je vytvořit v jednotlivých městech a obcích generely 

školních sportovních zařízení, v souvislosti s demografickým vývojem a stavem další 

sportovní infrastruktury stanovit střednědobé a dlouhodobé plány jejich obnovy či 

dostavby, postupně napravit nedostatečné prostorové podmínky pro školní tělesnou 

výchovu a mimoškolní sportovní aktivity žáků a studentů škol včetně vhodného 

bezbariérového prostředí. Zlepšit prostorové podmínky pro TV. Modernizovat vybavení 

tělocvičen a hřišť. Zvýšení kapacity školních sportovních zařízení pro mimoškolní 

pohybové aktivity. Vytvoření pohybových center pro spontánní pohybové aktivity dětí - 

zvýšení dostupnosti a využití stávajících školních sportovních (zejména venkovních) 

zařízení pro neorganizované pohybové aktivity dětí, mládeže i dospělé veřejnosti 

(MZCR, 2015). 

„Vzdělávání je podle článku 33 listiny základních práv a svobod základní právo 

každého člověka (Usnesení 2/1992Sb. ve znění zákona 162/1998Sb.). V průběhu 

vzdělávání si jedinec odnáší do života klíčové kompetence a také základní znalosti, 

vědomosti a informace, které pak může sám aktivně rozvíjet a využít. Ale již v rodinách 

je nezbytné podporovat pohybově aktivní styl dětí od raného věku, jelikož má 

nezastupitelný význam pro tvorbu zdraví pozitivních celoživotních návyků. Pohybová 

aktivita (PA) je nedílnou součástí fyzického a psychologického zdraví dětí 

a adolescentů, přispívá k úspěšnému absolvování jednotlivých vývojových fází v období 

od dětství až po dospívání a je jednou z hlavních komponent dobrého zdraví. Přestože 
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výzkumy ukazují, že míra PA se snižuje v průběhu ontogenetického vývoje mladých lidí 

a existují důkazy, že aktivní děti se stanou aktivními dospělými, průměrný pokles PA od 

dětství do dospívání je 7% za rok, přičemž u dívek dochází k největšímu poklesu mezi 9. 

a 12. rokem a u chlapců mezi 13. a 16. rokem. V rámci škol je nejdůležitější aktivní 

účast žáků na výuce tělesné výchovy nebo v případě zdravotního omezení na výuce 

zdravotní TV či je její modifikace (aplikovaná TV). Vzdělávání je celoživotní proces, 

kterým by se PA měla prolínat, tzn., že by bylo vhodné, aby se organizovaná PA objevila 

i v rámci studia na vysokých školách či VOŠ, které se na PA nespecializují. V průběhu 

života pak existují kritická období, kdy je člověka potřeba „vést“, „usměrnit“ či 

„povzbudit“, aby i v produktivním či postproduktivním věku na pohybovou aktivitu 

v denním režimu nezapomínal“ (MZCR, 2015, s. 9). 

2. 4 Monitoring pohybové zdatnosti 

 „Schopnosti jsou latentní objekty, tedy samy o sobě neměřitelné. Měřit 

můžeme pouze jejich projevy. Z těchto vnějších projevů můžeme schopnosti nejen 

identifikovat, ale i odhadovat jejich stupeň či velikost. Jedná se však o měření nepřímé, 

prostřednictvím indikátorů. Nejčastěji mívají indikátory schopnosti podobu testů. 

 O nichž se důvodně domníváme, že jsou validní vzhledem k určité schopnosti. 

Testování schopnosti je případem měření asociativního. Předpokládáme, že zjevná 

vlastnost, kterou postihuje zvolený indikátor v podobě testu, je spjata, asociována se 

schopností, takže její změny jsou spojeny se změnami bezprostředně neměřitelné 

schopnosti“ (Měkota & Novosad, 2005, s. 23). 

 „Snahy zkonstruovat testy pro zjištění síly, vytrvalosti, rovnováhy aj. mají 

dlouhou tradici zejména v USA. V podstatě jde o nalezení možnosti operacionalizovat 

příslušné konstrukty, což je nezbytné k jejich uchopení pro účely výzkumné. Výstižněji 

 a přesněji než pouhým verbálním popisem lze schopnost charakterizovat uvedením 

toho, jak ji lze měřit, tj. podat její měrnou definici vedle definice konstitutivní. Obecně 

můžeme rozlišit tři typy testů používaných pro účely praxe i výzkumu. Sportovně-

medicínské, resp. fyziologické testy, které často kvantifikují odezvu organismu na 
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předepsanou zátěž (zátěžové testy). Motorické testy kvantifikují dosažené výkony 

 a sportovní testy zase kvantifikují výkony v soutěži“ (Měkota & Novosad, 2005, s. 25). 

 Při monitoringu pohybové zdatnosti se zaměřujeme i na diagnostiku 

pohybových dovedností. Během diagnostiky můžeme posuzovat provedení pohybu ze 

dvou různých hledisek. Při posuzování se můžeme zaměřit buď na konečný výsledek 

provedeného výkonu, nebo na celkové provedení daného pohybu. Při motorických 

testech se zaměřujeme na vlastní výsledek výkonu a můžeme klasickým způsobem 

testovat např. rychlost běhu na krátké vzdálenosti, délku hodu míčkem, nebo skok 

daleký z místa. Zjištěný konečný výsledek je následně porovnáván s příslušnou normou. 

Pokud chceme posuzovat vlastní průběh výkonu, tak v konečném hodnocení 

využíváme metodu škálování. Průběh pohybu pak posuzujeme se standardním vzorem, 

ve vyhodnocení se zaměřujeme jak dalece je daná pohybová dovednost rozvinuta 

a na jaké úrovni se nalézá. Často sledujeme a hodnotíme více než jednu pohybovou 

dovednost. Škálování je metodou sice subjektivní, ale zároveň se jedná velice 

systematické celkové hodnocení.  Tato metoda posuzování je především využívána 

během týmových sportovních činností (Měkota & Cuberek, 2007). 

Jestliže porovnáváme výkony v odlišných pohybových dovednostech, které jsou 

vyjádřeny ve zcela odlišných měrných jednotkách, např. centimetry vs. sekundy, 

využíváme ke zjištění výsledku metodu statistického hodnocení. Statistický výpočet 

použijeme v případě, pokud máme dostatečně stejné a velké výzkumné soubory 

v obou porovnávaných výkonech, např. při srovnávání skoku s během (Měkota  

& Cuberek, 2007). 

 „V principu můžeme využít dvě možnosti: převod naměřeného skóre na 

percentily nebo na body některé ze standardních stupnic, např. na T-body. Převod na 

percentil umožňuje vzorec, kde kum f je kumulativní četnost, f = frekvence (četnost), 

n = počet osob v souboru, v němž výsledky jsou seřazeny do pořadí.  
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Převod na T-body provedeme dle vzorce, kde x je bodovaný výkon, M = aritmetický 

průměr a s je směrodatná odchylka v souboru vrstevníků. 

 

Pro častěji užívané ukazatele výkonnosti (disciplíny, testy) jsou k dispozici tabulky 

(stupnice) percentilů nebo T-bodů, které uživateli umožňují transformaci bez jakýchkoli 

výpočtů“ (Měkota & Cuberek, 2007, s. 110). 

2. 4. 1 Testování pohybové zdatnosti 

 Při zjišťování úrovně pohybové zdatnost se nejčastěji používají terénní testy. 

Jsou často označovány jako testy zdatnosti (fitness-tests).  Většinou se jedná o různé 

testové baterie, profily nebo o nestejnorodé sestavy obsahující několik jednotlivých 

testů (4–10), základní somatometrii, složení těla – kožní řasy, BMI index. Výsledky 

následně hodnotíme pomocí norem nebo standardů (Měkota & Cuberek, 2007). 

 „Rozlišujeme dvě skupiny testů. U NR-testů (norm-referend) se testový 

výsledek porovnává se statisticky odvozenou normou, obvykle vyjádřenou tabulkami 

nebo grafy. To umožňuje převést naměřená hrubá skóre na percentily nebo na některý 

typ standardních skóre, např. na staniny, steny nebo T-body a určit tak pozici probanda 

mezi vrstevníky. U CR-testů (criterion-referend) se individuální testový výsledek (hrubé 

skóre) porovnává s kriteriálním standardem určeným na základě expertizy 

 a naměřených dat. Určuje se pouze, zda jedinec kriteriální požadavek splnil nebo 

nesplnil – hodnocení 1,0“ (Měkota & Cuberek, 2007, s. 114). 
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Obr. č. 1 Vybrané testy základní motorické zdatnosti. (Měkota & Cuberek, 2007, s. 114) 

2. 4. 2 Terénní testy 

 Testy silových schopností se zaměřují na stupeň maximální síly. Velikostí 

překonané zátěže nebo dosaženým počtem opakování stanovíme výslednou úroveň 

maximální síly. Pro zjištění výbušné síly dolních končetin můžeme využít různé testové 

baterie, které zahrnují, např. skok daleký z místa (Měkota & Novosad, 2005). 

 Testování rychlostních schopností. Je důležité brát zřetel na zachování 

standardních podmínek. Zde se používají testové baterie obsahující testové položky, 

které se zaměřují na zjištění jednotlivých forem rychlostních schopností, konečný 

výsledek nám přesně určuje úroveň tohoto výkonu. Do standardizovaných testů 

rychlostních schopností patří sprint na 20 m z polovysokého startu, sprint na 30 m 

z letmého startu, člunkový běh nebo slalomový běh (Měkota & Novosad, 2005). 

 „Úroveň vytrvalosti zjišťujeme z terénních testů, které se zaměřují na dosažený 

výkon ve zvolené pohybové činnosti. Zde jsou některé příklady testů. Opakované 

probíhání stanovené dráhy – cvičenec opakovaně probíhá určitou vzdálenost s pevně 

stanoveným intervalem odpočinku (např. 5 x 500 m s intervalem 1 min). Hodnotí se 

dosažené časy, případně se v přestávkách provádějí odběry krve pro stanovení hladiny 
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laktátu. Index vytrvalosti – porovnává se výkon např. v běhu na soutěžní trati (1000 m) 

s výkonem na trati poloviční (500 m), případně na čtvrtinové. Srovnání vyplývá  

z výpočtu podílu nebo rozdílu časů. Conconiho test, nebo Legérův test – jsou založeny 

na pravidelném zvyšování rychlosti běhů, vždy pro proběhnutí stanoveného úseku 

(např. 200 m). Hodnotí se, jak dlouho cvičenec vydrží stupňovat rychlost běhu (kolik 20 

m úseků při stupňovaném člunkovém běhu dle Légera proběhne). Test končí 

nedodržením stanovené rychlosti na daném úseku. Cooperův test (běh po dobu 12 

min) – cvičenec běží 12 min bez přerušení lokomoce. Hodnotí se vzdálenost, kterou za 

tuto dobu překonal. Pro jednotlivé věkové kategorie jsou vypracované tabulky, podle 

kterých lze posoudit stupeň rozvoje základní vytrvalosti“ (Měkota & Novosad, 2005, 

s. 158). 

„Během testování kloubní flexibility hodnotíme pasivní nebo aktivní úroveň 

hybnosti a pohyblivost v konkrétním kloubu nebo celkovou. K diagnostice pohyblivosti 

slouží motorické testování (např. hloubka předklonu), binární testy – kontrolní cviky, 

jejichž splnění znamená nesníženou pohyblivost, měření distancí (např. vzdálenost 

segmentů těla od podložky). Mezi tyto diagnostické testy patří dotyk prstů za zády, 

hluboký předklon na zvýšené ploše, hluboký předklon v sedu, hluboký předklon v sedu 

roznožmo, nebo úklon do strany“ (Perič, Levitová & Petr, 2012, s. 128 – 129). 
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Obr. č. 2 Položky zařazené do testových sestav. (Měkota & Cuberek, 2007, s. 115) 
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3. Cíl práce, vědecké otázky a úkoly práce 

3. 1 Cíl práce 

Cílem této práce je zjištění úrovně pohybové zdatnosti žáků určené věkové 

kategorie (žáci 9. tříd) na základních školách v Písku. 

Dílčím cílem práce jsme stanovili i sledování tělesné zdatnosti sportujících 

jedinců dané věkové kategorie. 

3. 2 Úkoly práce 

 Obsahová analýza publikačních zdrojů. 

 Vytvoření odborného kompilátu. 

 Zjištění úrovně pohybové zdatnosti žáků 9. tříd v Písku pomocí testové baterie 

UNIFITTEST (6 – 60). 

 Sledování tělesné zdatnosti sportujících jedinců dané věkové kategorie. 

 Utřídění, analýza a vyhodnocení dat. 

 Diskuse. 

 Stanovení závěru. 

 Doporučení do praxe. 

3. 3 Vědecké otázky 

VO1: Zařadí se více než 50% testovaných chlapců do kategorie podprůměrný 

a výrazně podprůměrný? 

VO2: Zařadí se více než 50% testovaných dívek do kategorie podprůměrný 

a výrazně podprůměrný? 

VO3: Je úroveň pohybové zdatnosti chlapců vyšší než dívek? 

VO4: Spadají sportující chlapci do stejné kategorie jako nesportující? 

VO5: Spadají sportující dívky do stejné kategorie jako nesportující? 
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4. Metodologie práce 

K vypracování praktické části této bakalářské práce jsme uskutečnili 

kvantitativní výzkumné šetření na vybraných základních školách v Písku. K realizaci 

výzkumu jsme provedli testování dle testové baterie Unifittest (6 – 60), která zahrnuje 

motorické testy a je doplněná o somatická měření. 

4. 1 Charakteristika výzkumného souboru 

 Pro výzkumné šetření jsme oslovili 5 základních škol v Písku, avšak se ZŠ 

Edvarda Beneše a ZŠ T. G. Masaryka jsme se na spolupráci nedohodli. Výzkumný 

soubor tedy tvořili žáci devátých tříd na základních školách: 

 ZŠ Josefa Kajetána Tyla Písek 

 ZŠ Jana Husa Písek 

 ZŠ Tomáše Šobra Písek 

 

S výzkumem souhlasili ředitelé a učitelé tělesné výchovy jmenovaných škol. 

Celkový počet všech dětí devátých tříd byl 157. Výzkumné šetření jsme prováděli 

pouze na dětech ve věku 14 let, od kterých jsme dostali písemný souhlas rodičů (viz 

Příloha 14) s účastí jejich dětí na našem výzkumu. S výzkumem nesouhlasilo celkem 

35 žáků a 19 žáků bylo starších 15 let, a tak nebyli do výzkumu zahrnuti. Celkový 

počet testovaných žáků činil 103, z toho 52 chlapců a 51 děvčat. 

Na Základní škole Josefa Kajetána Tyla jsme prováděli výzkum s 44 dětmi z 3 

tříd. Z tohoto celkového počtu bylo 23 chlapců a 21 děvčat. Další testování jsme 

uskutečnili na Základní škole Jana Husa, kde jsme získali výsledky od 39 žáků z 3 

tříd, ve složení 22 chlapců a 17 dívek. Na Základní škole Tomáše Šobra jsme 

realizovali výzkum na 20 žácích z jejich jediné třídy, kde bylo 7 chlapců a 13 děvčat.  
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4. 2 Metodika výzkumu 

Výzkum jsme zaměřili na skupinovou diagnostiku úrovně pohybové zdatnosti 

žáků devátých tříd. Šetření jsme doplnili o somatická měření tělesné výšky, tělesné 

hmotnosti a množství podkožního tuku. Získané výsledky ze somatických měření nám 

utvořily celkový obraz o zdravotní a tělesné zdatnosti žáků.  

Ve všech případech jsme prováděli testování v hodinách tělesné výchovy ve 

spolupráci s učiteli. Testováni byli chlapci a dívky odděleně.  Motorické testy č. 1, 2, 4  

a somatická měření jsme provedli v tělocvičně v jedné hodině. V další hodině jsme 

s žáky uskutečnili motorický test č. 3. Testování jsme realizovali za vhodných 

objektivních podmínek. Před samotným testováním jsme provedli rozcvičení, zahřátí 

a protažení všech testovaných žáků. 

Děti byly seznámeny s obsahem testování, se způsobem záznamu výsledků a se 

zachováním anonymity při samotném záznamu výsledků během motorických testů  

a během somatických měření. Veškeré výsledky jsme zaznamenali do předem 

připravených testovacích protokolů.  

4. 3 Použité metody 

V teoretické části práce jsme uplatnili metodu obsahové analýzy. V praktické 

části jsme pro získání dat použili standardizovanou testovou baterii Unifittest (6 – 60). 

Pro utřídění a analýzu zjištěných dat jsme použili desetibodovou normovou tabulku. 

Aplikovaná testová baterie Unifittest (6 – 60) obsahující 4 testy pro diagnostiku 

motorické a vytrvalostní zdatnosti, byla doplněná o somatická měření. Během 

somatických měření při zachování soukromí jsme provedli dotazování, které bylo 

zaměřeno na volnočasové pohybové aktivity testovaného žáka. Tyto informace jsme 

zapsali do individuálního záznamového archu. 

Motorické testování jsme zahájili prvním motorickým testem – skok daleký 

z místa odrazem snožmo. Prostor pro provedení cviku byl vymezen čarou pro 

odrazovou plochu a prostor doskočiště znázorňovalo měřící pásmo. Tento zadaný 

pohybový cvik jsme žákům nejprve vysvětlili a následně názorně předvedli. Děti 

započaly cvik základním postojem, při kterém měly nohy mírně rozkročené před 
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odrazovou čarou. Následoval podřep, předklon a zapažení. Z této polohy žáci provedli 

odraz snožmo a se současným pohybem paží vpřed se snažili doskočit co nejdále. 

Provedení cviku si žáci nejprve vyzkoušeli mimo záznam a následně měli každý 3 

pokusy, ze kterých jsme zaznamenávali nejlepší dosažený výsledek. Vzdálenost délky 

skoku jsme měřili od odrazové čáry k zadnímu okraji poslední stopy doskoku. 

Cvik leh – sed opakovaně byl druhým motorickým testem. Žáci cvik prováděli na 

žíněnkách a měli na tento test pouze jeden pokus, a proto si po názorné ukázce 

vyzkoušeli správné provedení cviku. Žákům jsme vysvětlili, že se hodnotí počet 

opakování po dobu jedné minuty. Při cviku je zakázáno odrážení pomocí loktů, nebo 

zad a pohyb je vhodné provádět plynule. Testovaná osoba započala cvik v základní 

poloze: leh na zádech pokrčmo s chodidly mírně od sebe a dlaněmi položenými na týle. 

Testovaný žák se vždy musel dotknout podložky celou plochou zad a hřbety rukou. 

Žáky jsme rozdělili do dvojic. Jeden z dvojice držel cvičícímu chodidla a počítal množství 

správně provedených opakování. K měření času jsme používali stopky a po uplynutí 

jedné minuty jsme akustickým signálem oznámili konec. Pomocník nám nahlásil počet 

dosažených cviků, následně se vyměnil s cvičencem a postup se opakoval.  

Pro testování vytrvalosti jsme zvolili alternativu testu 3 – běh po dobu 12 minut. 

Běh jsme s žáky prováděli na atletickém ovále. Žákům jsme přidělili startovací čísla, 

která měli žáci viditelně připevněné na těle. Zapisovali jsme počet proběhnutí 

jednotlivých žáků cílem a po uplynutí 12 minut jsme akustickým signálem oznámili 

konec. Žáci dle instrukcí po skončení testu položili na místo doběhnutí své startovací 

číslo. Uběhnutou vzdálenost s přesností na 10 m jsme následně změřili a zapsali. 

Pro kategorii žáků ve věku 14 let jsme použili výběrový test: člunkový běh 4 x 10 

m. Nejprve jsme vyznačili plochu pro provedení testu. Na vyznačených čarách ve 

vzdálenosti 10 m od sebe jsme umístili kužely. Po slovní instruktáži, doprovázené 

názornou ukázkou způsobu probíhání tratě, si tento běh žáci nejprve vyzkoušeli. Na 

tento test měli dva pokusy, z kterých jsme zapsali lepší výkon. Žáci probíhali trať 

následujícím způsobem: na akustický signál žák vyběhl k protějšímu kuželu, který oběhl 

a vracel se ke startovnímu kuželu, který též oběhl a dále pokračoval zpět k protějšímu 

kuželu, kterého se už pouze dotkl a následně běžel nejkratší cestou zpět ke 

startovnímu kuželu (viz Příloha 7). Jakmile se žák dotkl posledního kuželu, zastavili jsme 
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čas na stopkách a hodnotu zapsali. Žáci prováděli test postupně, jeden po druhém, 

abychom zajistili maximální přesnost naměřených hodnot. 

Somatická měření probíhala pouze pod naším dohledem při zachování všech 

etických zásad. Žáci chodili na somatická měření postupně do oddělené místnosti, kde 

byla nejprve změřena jejich tělesná výška, tělesná hmotnost a nakonec jsme prováděli 

měření podkožních tukových řas. K měření tělesné výšky jsme používali metr 

 a trojúhelník. Metr jsme nalepili na rovnou zeď, která nebyla opatřená podlahovou 

lištou. Žák si na měření sundal obuv, stoupl si tak, aby se zády a patami dotýkal zdi 

 a my jsme pomocí trojúhelníku přiloženého k jeho hlavě zaznamenali naměřenou 

hodnotu tělesné výšky. K měření tělesné hmotnosti jsme používali osobní digitální 

váhu s přesností na 0,1 kg. Žáci byli váženi bez obuvi v lehkém sportovním oblečení. 

Měření podkožního tuku jsme prováděli pomocí kaliperačních kleští na třech kožních 

řasách dle návodu z Unifittestu (viz kapitola 2. 4. 3 Somatická měření). Každou řasu 

jsme měřili třikrát, nejvyšší a nejnižší hodnotu jsme škrtali a použili střední hodnotu. 

Dále jsme udělali součet hodnot tří řas.   

Zjištění volnočasových aktivit testovaných žáků probíhalo formou řízené 

diskuse. Diskuse zahrnovala otázky, zda během svého volného času dítě sportuje, 

pokud ano, tak kolikrát týdně a kolik hodin danou činnost vykonává. Dále jsme se 

dotazovali na druh a intenzitu jednotlivých aktivit. Odpovědi jsme zapisovali 

 a podle nich následně rozdělovali žáky do kategorie sportovců nebo nesportovců. Za 

sportovce jsme považovali pouze žáky s pravidelným řízeným tréninkem. 
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5. Výsledky a diskuse 

 Zjištěné výsledky jsme rozdělili do tabulek pro dívky a chlapce. Každému žáku 

jsme přiřadili pouze číslo, abychom zachovali jeho anonymitu. U dětí, které pravidelně 

vykonávají řízenou pohybovou aktivitu (sportují), jsme k číslu doplnili poznámku ve 

formě písmene S, abychom zpřehlednili rozdíly ve výkonnosti. Celkově tabulky 

znázorňují dosažené výsledky žáků v jednotlivých testech dle testové baterie Unifittest 

(6 -60). Výsledky motorických testů jsme obodovali dle tabulky desetibodové normy 

(viz Příloha 1) a výsledné skóre testové baterie jsme hodnotili dle Tab. č. 19 

(viz Příloha 14).  

V diskusi jsme se zaměřili na vyhodnocení výsledků u tabulek č. 11 – 14 a grafy 

č. 1 a 2, které se týkají průměrů výsledků z motorických testů a podílů žáků 

v jednotlivých hodnoceních. Hodnocení průměru dosažených výsledků jsme prováděli 

rovněž dle tabulek desetibodových norem pro chlapce a dívky ve věku 14 let (viz 

Příloha 1). Dále jsme se věnovali hodnocení výsledků v tabulkách č. 15, 16 a 17, které 

rozdělují výsledky podle volnočasových aktivit na žáky sportující 

 a nesportující.  
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Tab. č. 3 Motorické testy dívek 

Motorické testy dívek 
 

Žák č. 
Skok daleký Leh – sed Běh 12 min Člunkový běh 

cm počet m s 

1. 145 32 1880 13,1 

2. 158 36 1790 15,3 

3. 143 38 1830 14,4 

4. S 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. S 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. č. 4 Motorické testy dívek 

Motorické testy dívek 
 

Žák č. 
Skok daleký Leh – sed Běh 12 min Člunkový běh 

cm počet 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 

Průměr 165,29 32,49 1969,2 12,64 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

Tab. č. 5 Motorické testy chlapců 

Motorické testy chlapců 
 

Žák č. 
Skok daleký Leh – sed Běh 12 min Člunkový běh 

cm počet 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. S 188 34 2590 10,2 

54. 205 40 2100 10,5 

55. S 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. S 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. č. 6 Motorické testy chlapců 

Motorické testy chlapců 
 

Žák č. 
Skok daleký Leh – sed Běh 12 min Člunkový běh 

cm počet 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 

Průměr 197,29 40,73 2250,4 11,24 
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Tab. č. 7 Bodové hodnocení dívek 

Bodové hodnocení dívek 
 

Žák č. 
Skok 

daleký 
Leh – 
sed 

Běh 12 
min 

Člunkový 
běh 

Celkově Hodnocení 

1. 3 5 4 3 15 Podprůměrný 

2. 4 6 4 1 15 Podprůměrný 

3. 2 6 4 1 13 Výrazně podprůměrný 

4. S 4 5 6 4 19 Podprůměrný 

5. 5 6 5 7 23 Průměrný 

6. S 7 3 8 8 26 Nadprůměrný 

7. 3 6 5 6 21 Průměrný 

8. 3 5 5 3 16 Podprůměrný 

9. 4 6 4 1 15 Podprůměrný 

10. 2 5 3 1 11 Výrazně podprůměrný 

11. S 4 5 5 6 20 Průměrný 

12. 5 4 7 7 23 Průměrný 

13. 3 5 4 2 14 Výrazně podprůměrný 

21. 4 5 4 3 16 Podprůměrný 

22. 4 6 5 7 22 Průměrný 

23. 3 5 3 6 17 Podprůměrný 

24. 6 3 4 5 18 Podprůměrný 

25. S 7 8 7 6 28 Nadprůměrný 

26. 6 4 6 6 22 Průměrný 

27. 6 4 3 4 17 Podprůměrný 

28. 7 5 4 6 22 Průměrný 

29. 5 6 3 1 15 Podprůměrný 

30. S 5 7 8 6 26 Nadprůměrný 

31. S 8 6 4 4 22 Průměrný 

32. S 5 4 6 3 18 Podprůměrný 

33. 2 2 2 3 9 Výrazně podprůměrný 

34. 6 6 4 6 22 Průměrný 

35. 7 5 7 4 23 Průměrný 

36. S 6 5 4 4 19 Podprůměrný 

37. 6 4 4 8 22 Průměrný 

38. 3 4 3 4 14 Výrazně podprůměrný 

39. 3 3 4 1 11 Výrazně podprůměrný 

40. 3 5 5 5 18 Podprůměrný 

41. 4 5 3 5 17 Podprůměrný 

65. 2 6 3 4 15 Podprůměrný 

66. 5 4 4 3 16 Podprůměrný 

67. 7 6 7 3 23 Průměrný 

68. 4 5 6 6 21 Průměrný 

69. 3 5 4 2 14 Výrazně podprůměrný 

70. S 6 6 7 5 24 Průměrný 
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Tab. č. 8 Bodové hodnocení dívek 

Bodové hodnocení dívek 
 

Žák č. 
Skok 

daleký 
Leh – 
sed 

Běh 12 
min 

Člunkový 
běh 

Celkově Hodnocení 

71. 3 5 3 5 16 Podprůměrný 

72. 6 3 3 5 17 Podprůměrný 

73. S 6 4 4 6 20 Průměrný 

74. S 5 5 8 5 23 Průměrný 

75. 3 5 5 6 19 Podprůměrný 

76. 1 4 2 2 9 Výrazně podprůměrný 

77. 2 3 3 5 13 Výrazně podprůměrný 

78. S 8 7 4 7 26 Nadprůměrný 

79. 5 6 5 6 22 Průměrný 

80. 5 3 2 1 11 Výrazně podprůměrný 

81. 3 2 5 5 15 Podprůměrný 
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Tab. č. 9 Bodové hodnocení chlapců 

Bodové hodnocení chlapců 
 

Žák č. 
Skok 

daleký 
Leh – 
sed 

Běh 12 
min 

Člunkový 
běh 

Celkově Hodnocení 

14. S 10 6 5 8 29 Nadprůměrný 

15. S 8 7 5 9 29 Nadprůměrný 

16. 5 4 4 5 18 Podprůměrný 

17. 6 8 3 6 23 Průměrný 

18. 6 4 5 5 20 Průměrný 

19. S 7 5 2 8 22 Průměrný 

20. 3 4 2 3 12 Výrazně podprůměrný 

42. 6 9 4 7 26 Nadprůměrný 

43. S 9 8 5 10 32 Výrazně nadprůměrný 

44. S 5 10 5 5 25 Nadprůměrný 

45. 6 4 5 4 19 Podprůměrný 

46. S 10 6 6 8 30 Výrazně nadprůměrný 

47. 4 7 3 5 19 Podprůměrný 

48. 9 7 7 5 28 Nadprůměrný 

49. S 6 8 6 10 30 Výrazně nadprůměrný 

50. 7 7 5 6 25 Nadprůměrný 

51. 6 6 3 6 21 Průměrný 

52. S 9 8 5 7 29 Nadprůměrný 

53. S 5 4 6 8 23 Průměrný 

54. 6 5 4 7 22 Průměrný 

55. S 4 6 5 4 19 Podprůměrný 

56. 5 5 4 2 16 Podprůměrný 

57. 2 4 2 1 9 Výrazně podprůměrný 

58. S 5 5 5 4 19 Podprůměrný 

59. S 5 7 8 4 24 Průměrný 

60. 6 4 4 4 18 Podprůměrný 

61. S 7 6 6 5 24 Průměrný 

62. S 5 6 3 8 22 Průměrný 

63. S 4 3 5 5 17 Podprůměrný 

64. 5 6 3 4 18 Podprůměrný 

82. 6 6 4 6 22 Průměrný 

83. S 5 7 4 6 22 Průměrný 

84. 6 5 5 4 20 Průměrný 

85. 1 5 5 3 14 Výrazně podprůměrný 

86. 7 6 3 5 21 Průměrný 

87. S 9 9 7 9 34 Výrazně nadprůměrný 

88. 6 4 3 6 19 Podprůměrný 

89. S 4 4 4 5 17 Podprůměrný 

90. 5 6 3 3 17 Podprůměrný 

91. S 6 4 7 5 22 Průměrný 
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Tab. č. 10 Bodové hodnocení chlapců 

Bodové hodnocení chlapců 
 

Žák č. 
Skok 

daleký 
Leh – 
sed 

Běh 12 
min 

Člunkový 
běh 

Celkově Hodnocení 

92. 5 5 5 5 20 Průměrný 

93. 10 6 8 8 32 Výrazně nadprůměrný 

94. 6 5 3 3 17 Podprůměrný 

95. S 6 4 5 5 20 Průměrný 

96. S 7 8 5 8 28 Nadprůměrný 

97. 2 3 3 5 13 Výrazně podprůměrný 

98. 3 4 5 3 15 Podprůměrný 

99. 5 8 3 7 23 Průměrný 

100. 5 4 3 4 16 Podprůměrný 

101. 1 3 2 2 8 Výrazně podprůměrný 

102. 5 5 5 8 23 Průměrný 

103. 3 5 4 6 18 Podprůměrný 

 

 

Tab. č. 11 Průměry výsledků motorických testů všech dívek a chlapců 

Test pohlaví Průměr 
Bodové 

hodnocení 

Skok daleký (cm) 
dívky 165,29 4 

chlapci 197,29 6 

Leh – sed 
dívky 32,49 5 

chlapci 40,73 5 

Běh 12 min (m) 
dívky 1969,2 5 

chlapci 2250,4 4 

Člunkový běh (s) 
dívky 12,64 4 

chlapci 11,24 6 

 

Hodnocení skoku dalekého snožmo z místa nám ukázalo podprůměrný výsledek  

u dívek, které získaly v bodovém hodnocení 4 body. Výsledky chlapců ve skoku 

dalekém spadaly do průměrného hodnocení s nasbíranými 5 body.  Dívky v testu leh – 

sed opakovaně získaly 5 bodů, čili předvedly průměrný výkon. Chlapci s 5 body rovněž 

dosáhli průměrného výkonu. V bodovém hodnocení testu běh na 12 minut se lépe 

umístily dívky, které se ziskem 5 bodů ukázaly průměrný výsledek. V tomto testu 

chlapci oproti dívkám podali překvapivě podprůměrný výkon. Při testování člunkového 
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běhu skončily dívky s podprůměrným výsledkem a chlapci s průměrným, kdy chlapci 

získali 6 bodů a dívky 4. 

Ve všech testech dívky dosáhly průměrného a podprůměrného hodnocení 

výkonů, což může být způsobeno tím, že v tomto období dospívání klesá výkonnost 

většiny děvčat, jak uvádí Vilímová, 2009. Dále z výsledků vyplývá, že také celkové 

výkony chlapců byly jako u děvčat často průměrné a podprůměrné. Nejhorší výkony 

chlapci podali v běhu na 12 minut. Dle našeho názoru chlapcům chyběla motivace a 

chuť předvést maximální výkon, především kvůli relativně dlouhé době testování a 

nepříjemným pocitům, které doprovází každý vytrvalostní běh. Předpokládáme, že 

lepší výkony v běhu na 12 minut u děvčat byly způsobeny kladnou motivací ze strany 

učitele. Nejlepší výsledky podávali chlapci ve skoku dalekém a člunkovém běhu. 

Domníváme se, že tomu přispíval fakt, že tyto testy nedoprovází nepříjemné pocity, a 

tak je chlapci prováděli rádi. 

 

Tab. č. 12 Součet bodů motorických testů dívek a chlapců 

Celkem 
dívky 18 

chlapci 21 

 

 Součet bodů z průměrných hodnot chlapců a dívek, kdy chlapci získali 21 bodů a 

dívky 18, nám jednoznačně ukazuje, že úroveň pohybové zdatnosti chlapců je vyšší než 

dívek. Odpověď na námi stanovenou vědeckou otázku VO3 je ANO. 

 

Tab. č. 13 Součet počtu žáků dle dosaženého hodnocení 

Hodnocení počet chlapců počet dívek 

Výrazně nadprůměrný 5 0 

Nadprůměrný 8 4 

Průměrný 18 17 

Podprůměrný 16 20 

Výrazně podprůměrný 5 10 
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Tab. č. 14 Procenta žáků dle dosaženého hodnocení 

Hodnocení % chlapců % dívek 

Výrazně nadprůměrný 9,6 0 

Nadprůměrný 15,4 7,9 

Průměrný 34,6 33,3 

Podprůměrný 30,8 39,2 

Výrazně podprůměrný 9,6 19,6 

 

 Po součtu žáků v jednotlivých hodnoceních a následném převedení na procenta 

je patrné, že nejvíce žáků spadá do kategorie Průměrný a Podprůměrný. Překvapivým 

zjištěním byl fakt, že žádná z dívek nedosáhla hodnocení Výrazně nadprůměrný. 

 

 

Graf č. 1 Porovnání počtu dívek dle dosaženého hodnocení  (vlastní zdroj) 

 

 Pro zjištění odpovědi na vědeckou otázku VO2 jsme provedli součet 

procentuálního zastoupení dívek v kategoriích Podprůměrný a Výrazně podprůměrný. 

Z grafu vyplývá, že do těchto dvou kategorií spadá více než 50% dívek. Odpověď na 

vědeckou otázku VO2 je ANO. 

 

 

8% 

59% 

33% 

Dívky 

Nadprůměrný

Podprůměrný a výrazně
podprůměrný

Průměrný

Výrazně nadprůměrný
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Graf č. 2 Porovnání počtu chlapců dle dosaženého hodnocení  (vlastní zdroj) 

 

 Pro zjištění odpovědi na vědeckou otázku VO1 jsme provedli součet 

procentuálního zastoupení chlapců v kategoriích Podprůměrný a Výrazně 

podprůměrný. Z grafu vyplývá, že do těchto dvou kategorií spadá méně než 50% 

chlapců. Odpověď na vědeckou otázku VO1 je NE. 

 

Tab. č. 15 Průměry výsledků motorických testů dle volnočasových aktivit žáků 

 
Skok 

daleký (cm) 
Leh – sed 

Běh 12 
min (m) 

Člunkový 
běh (s) 

Sportující 
Chlapci 207,33 43,19 2389,52 10,78 

Dívky 180,58 34,67 2222,5 12,14 

Nesportující 
Chlapci 190,48 39,06 2156,13 11,56 

Dívky 160,33 31,82 1891,28 12,66 

 

Tab. č. 16 Výsledky bodového hodnocení dle desetibodové normy 

 
Skok 

daleký (cm) 
Leh – sed 

Běh 12 
min (m) 

Člunkový 
běh (s) 

Součet 
bodů 

Sportující 
Chlapci 6 6 5 7 24 

Dívky 6 5 6 5 22 

Nesportující 
Chlapci 5 5 4 5 19 

Dívky 4 5 4 4 17 

15% 

40% 

35% 

10% 

Chlapci 

Nadprůměrný

Podprůměrný a výrazně
podprůměrný

Průměrný

Výrazně nadprůměrný
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U skoku dalekého měli lepší výsledky sportující chlapci a dívky než nesportující. 

Zde byl velký rozdíl mezi sportujícími a nesportujícími dívkami. Sportující dívky získaly 

průměrné hodnocení se ziskem 6 bodů, nesportující dívky podprůměrné s dosaženými 

4 body. Ve skoku dalekém záleží především na výbušné síle a celkové koordinaci těla. 

Při každém sportu se u dětí zlepšuje koordinace a u většiny sportů také výbušná síla, 

není proto překvapením, že děti bez volnočasových aktivit nemají koordinaci těla a 

výbušnou sílu na takové úrovni, jako děti s pravidelnými tréninky. 

 V testu leh – sed opakovaně byly u obou kategorií dívek rozdíly jen minimální  

a obě kategorie získaly stejné bodové hodnocení. Mezi sportujícími a nesportujícími 

chlapci byly rozdíly výsledků větší. Domníváme se, že u tohoto testu nejsou nijak 

značně zvýhodněni sportující, poněvadž ve většině, v této věkové kategorii oblíbených 

sportů, se trénink zaměřuje především na výbušnost, koordinaci těla, rychlost, 

vytrvalost a nikoli na posilování břišních svalů.  

Ve vytrvalostním testu běh na 12 minut jsme zjistili další velký rozdíl ve 

výkonnosti mezi sportujícími a nesportujícími dívkami. Výkon sportujících dívek byl 

průměrný se ziskem 6 bodů, zatímco výkon nesportujících dívek byl podprůměrný se 

ziskem 4 body. Zajímavým zjištěním je, že výkon sportujících dívek je vyšší než výkon 

nesportujících chlapců. Tento fakt poukazuje na to, že absence sportovních aktivit má 

velmi vážný negativní dopad především na vytrvalost. 

Největší rozdíl ve výkonnosti mezi sportujícími a nesportujícími chlapci jsme zjistili ve 

člunkovém běhu. Sportující chlapci podali nadprůměrný výkon s dosaženými 7 body a 

nesportující pouze průměrný se ziskem 5 bodů. Domníváme se, že je to způsobeno tím, 

že u většiny sportů jsou důležité rychlé starty a změny směru pohybu, 

a proto se na ně během tréninků trenéři zaměřují. 
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Tab. č. 17 Výsledky hodnocení sportujících a nesportujících chlapců a děvčat 

Sportující 
Chlapci Průměrný 

Dívky Průměrný 

Nesportující 
Chlapci Podprůměrný 

Dívky Podprůměrný 

 

 Při porovnání naměřených hodnot jsme došli ke zjištění, že sportující žáci 

(chlapci i dívky) spadají do kategorie Průměrný a nesportující do kategorie 

Podprůměrný. Odpověď na vědecké otázky VO4 a VO5 je NE. 
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6. Závěr 

Cílem této práce bylo zjištění úrovně pohybové zdatnosti žáků 9. tříd na 

základních školách v Písku. Při výzkumu jsme se zaměřili na testování zdatnosti dle 

testové baterie UNIFITTEST (6 – 60). Výzkumu se zúčastnilo 103 žáků a probíhal na 3 

školách. 

Z výzkumného šetření jsme zjistili, že úroveň pohybové zdatnosti žáků se 

pohybuje v průměrných a podprůměrných hodnotách. K tomuto závěru jsme dospěli 

při bodovém hodnocení jednotlivých testů. 

Jako dílčí cíl této práce jsme stanovili i sledování tělesné zdatnosti sportujících 

jedinců dané věkové kategorie. Z výzkumného šetření jsme zjistili, že úroveň 

sportujících žáků je oproti nesportujícím na stupnici hodnocení o kategorii výše. 

 Z výsledků je patrné, že celková pohybová zdatnost stagnuje, nebo upadá. 

Úpadek pohybové zdatnosti je nejvíce viditelný u dívek. Na základě vlastních 

zkušeností a pozorování situací na základních školách během této práce bych 

doporučil, aby každá základní škola založila svůj sportovní klub, nebo alespoň 

s nějakým klubem úzce spolupracovala. Je důležité vytvářet dětem více příležitostí 

k aktivnímu trávení volného času. Příkladem by mohla být ZŠ Josefa Kajetána Tyla, 

která úzce spolupracuje s basketbalovým klubem Sršni Písek. Dle našeho názoru není 

náhodou, že tato škola má největší podíl žáků se sportovními volnočasovými aktivitami. 
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Příloha 1 

 

Obr. č. 3 Desetibodové normy pro chlapce ve věku 14 let. (Měkota et al., 2002, s. 36) 

 

 

Obr. č. 4 Desetibodové normy pro děvčata ve věku 14 let. (Měkota et al., 2002, s. 36) 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 2 

 

Obr. č. 5 Normy množství podkožního tuku pro dívky a ženy. (Měkota et al., 2002, s. 46) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 3 

 

Obr. č. 6 Normy množství podkožního tuku pro chlapce a muže. (Měkota et al., 2002, s. 45) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 4 

 

Obr. č. 7 Percentilový graf BMI pro chlapce a muže. (Měkota et al., 2002, s. 48) 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 5 

 

Obr. č. 8 Percentilový graf BMI pro dívky a ženy. (Měkota et al., 2002, s. 49) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 6 

 

Obr. č. 9 Člunkový běh 4 x 10 m. (Pětivlas & Mrázková, 2012) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 7 

Tab. č. 18 Průměrné hodnoty somatických měření chlapců a dívek 

Pohlaví 
Výška 
 (cm) 

Hmotnost 
(kg) 

BMI 
BMI 

 percentil 
Podkožní tuk 

(mm) 

Chlapci 174,94 60,35 19,82 50 26,1 

Dívky 166,28 57,05 20,69 75 37,2 

(vlastní zdroj) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Příloha 8 

 

Graf č. 3 Průměry výsledků skoku dalekého dle volnočasových aktivit žáků 

(vlastní zdroj) 
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Příloha 9 

 

Graf č. 4 Průměry výsledků leh – sed dle volnočasových aktivit žáků 

(vlastní zdroj) 
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Příloha 10 

 

Graf č. 5 Průměry výsledků běhu na 12 min dle volnočasových aktivit žáků 

(vlastní zdroj) 
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Příloha 11 

 

Graf č. 6 Průměry výsledků člunkového běhu dle volnočasových aktivit žáků  

(vlastní zdroj) 
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Příloha 12 

 

Graf č. 7 Rozdělení dětí podle volnočasových pohybových aktivit     (vlastní zdroj) 
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Příloha 13 

Písemný souhlas rodičů s účastí jejich dětí na našem výzkumu 

 

Vážená paní, vážený pane, 

jmenuji se David Závorka a jsem studentem tělesné výchovy a sportu Jihočeské 

univerzity v Českých Budějovicích. Obracím se na Vás s prosbou o účast Vašeho dítěte 

ve výzkumu, který je podkladem pro mou bakalářskou práci.   

 Tématem mé práce je zjištění úrovně pohybové zdatnosti žáků 9. tříd na 

základních školách v Písku. Jedná se o jednoduché motorické testy, u kterých nehrozí 

žádné zranění a dále o měření tělesné výšky, tělesné hmotnosti a podkožních tukových 

řas. Měření výšky, hmotnosti a řas proběhne pouze pod mým dohledem tak, aby byly 

dodrženy všechny etické zásady. 

Účast ve výzkumu je zcela anonymní a získaná data budou použita jen pro 

analýzu k tématu bakalářské práce. 

Budu velmi rád, pokud budete ochotni dát souhlas k zúčastnění Vašeho dítěte  

v mém výzkumu. Kdybyste měli jakékoliv otázky k výzkumu, průběhu či k mé osobě, 

prosím, kontaktujte mě, rád Vám na všechno odpovím. 

 

Děkuji 

 

S pozdravem David Závorka, student Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích 

email: Zavorka.David@post.cz 

tel: +420 775 210 733 

Vedoucí práce: PhDr. Vlasta Kursová, Ph.D. 

 

Souhlasím s tím, aby se můj syn / má dcera ………………………………………………. 

účastnil/a výzkumu. 

 

………………………………………………………….    ………………………. 

jméno, příjmení       podpis 

 

 



 
 

Příloha 14 

Unifittest (6–60) – podrobná charakteristika 

 Příručka Unifittest (6–60) se zabývá testováním základní motorické výkonnosti. 

Na jejím vzniku se podílelo mnoho odborníků z oboru antropomotoriky z řad 

vysokoškolských učitelů. Příručka je orientovaná na diagnostiku motorických 

schopností a tělesné zdatnosti při provádění komplexu testů. Částečně přepracovaná 

příručka z roku 2002 je zaměřena i na hodnocení motorické výkonnosti dle 

biologického věku v období dítěte a dospívání. Jednotlivé testy slouží k terénnímu 

posouzení úrovně motorických schopností a následnému vyhodnocení. Vybrané testy 

se zaměřují na zjištění úrovně pohybové zdatnosti v oblasti aerobní vytrvalosti, svalové 

vytrvalosti, kloubní flexibility a somatické (tělesné rozměry, složení těla, podíl aktivní 

tělesné hmoty). Testy podléhají standardizaci a umožňují individuální i skupinové 

testování. Různé typy norem slouží pro jednoduché a citlivé vyhodnocení získaných 

údajů pro následné posouzení celkové úrovně pohybové zdatnosti (Měkota et al., 

2002). 

Testová baterie 

 Jedná se o čtyřsložkovou testovou baterii, která je doplněna o základní 

komponenty složení těla. Tato navržená testová baterie lze provádět i ve standardních 

podmínkách vnitřních prostor, jako jsou haly a tělocvičny. Provedení testů je přímo 

úměrné počtu testovaných jedinců a lze je provést ve dvou vyučovacích hodinách. 

Společný testový základ umožňuje testování jedinců ve věku 6–60 let. Testová baterie 

bere zřetel na věk i aktuální kondici jedinců a pracuje s různými alternativami testů pro 

zjišťování údajů o aerobní vytrvalosti – běh po dobu 12 minut, vytrvalostní člunkový 

běh, chůze na vzdálenost 2 km. Výběrový test nám charakterizuje stupeň motorického 

vývoje v daném věkovém období, např. člunkový běh 4 x 10 m diagnostikuje úroveň 

rychlostních a obratnostních schopností ve věku 6–15 let.  Vyhodnocení naměřených 

somatických údajů je prováděno dle různých norem vytvořených z empiricky 

vypočítaných percentilů dané populace. Pětibodová norma umožňuje vytvořit 

kvalitativní výsledky s větší či menší odchylkou od populačního průměru. Desetibodová 

norma disponuje přesnějšími rozlišovacími parametry a pomáhá nám vytvořit 

kvantitativní výsledky (Měkota et al., 2002). 

 



 
 

Motorické testy 

 Skokem dalekým z místa testujeme silovou schopnost (dynamickou – 

explozivně výbušnou). Úkolem probanda je doskočit co nejdále, za podmínky odrazu 

snožmo z místa. Dosažená vzdálenost se zaznamenává v cm (Měkota et al., 2002). 

 

 

Obr. č. 10 Provedení skoku dalekého z místa odrazem snožmo. (Měkota et al., 2002, s. 11) 

 

Dalším testem je opakované provádění cviku (leh a sed). Zde je testována 

dynamická vytrvalostní silová schopnost. Provedení testu spočívá v maximálním počtu 

opakování střídání polohy lehu a sedu v časovém intervale 60 s. Hodnotí dosažený 

počet cviku v daném čase (Měkota et al., 2002). 

 

Obr. č. 11 Provedení cviku leh – sed. (Měkota et al., 2002, s. 11) 

 

Dlouhodobou běžeckou vytrvalostní schopnost (aerobní) můžeme testovat 

různými alternativami testu (již zmíněných v předchozí kapitole), vždy provádíme 

pouze jednu alternativu. Pokud testovaný jedinec provádí vytrvalostní člunkový běh, 

musí danou rychlostí uběhnout co nejdelší vzdálenost. Výsledný čas se zapisuje 

v minutách. Při běhu na 12 minut musí jedinec uběhnout co nejdelší vzdálenost. 

Výsledek je následně zaznamenán v metrech. Poslední alternativou tohoto aerobního 

testu je chůze na 2 km. Jedinec zde musí ujít danou vzdálenost za nejkratší čas. Je 

hodnocen výsledek v minutách a kardiorespirační index (Měkota et al., 2002). 



 
 

Výběrový test musí být přizpůsoben dané věkové skupině. Člunkový běh je 

testem, který je zaměřen na rychlostní schopnosti při změně směru a na obratnostní 

dovednosti. Test je vhodný pro věkovou kategorii 6 – 14 let. Dalším testem jsou 

opakované shyby, kde je testována dynamická, vytrvalostně silová schopnost horních 

končetin. Je zaměřen na chlapce a muže ve věku 15 – 25/30 let. Výdrž ve shybu testuje 

statické, vytrvalostně silové schopnosti horních končetin určený pro dívky a ženy ve 

věku 15 – 25/30 let. Poslední z výběrových testů je hluboký předklon v sedu, vhodný 

pro muže i ženy ve věku 26/30 – 60 let. Předmětem tohoto testování je aktivní kloubní 

flexibilita, ohebnost a svalová pružnost (Měkota et al., 2002). 

 

 

Obr. č. 12 Výběrový test, který doplňuje společný základ tří testů. (Měkota et al., 2002, s. 9) 

 

Somatická měření 

 „Výčet somatických měření v této testové baterii odpovídá běžně užívanému 

standardu – hodnocena je tělesná výška, tělesná hmotnost, hodnota BMI a množství 

podkožního tuku. Údaje o tělesné výšce a hmotnosti umožňují posoudit základní 

růstové a vývojové tendence organismu. BMI informuje o tom, zda aktuální tělesná 

hmotnost odpovídá tělesné výšce, nebo zda je nadměrná či snížená“ (Měkota et al., 

2002, s. 18).  



 
 

 

 

 Obr. č. 13 Somatická měření. (Měkota et al., 2002, s. 9) 

 

„Sám o sobě však BMI neurčuje, zda naměřená hmotnost je způsobena spíše 

aktivní složkou složení těla, nebo pasivní (tukovou) složkou. K tomuto upřesnění slouží 

údaje o množství podkožního tuku. K měření tělesné výšky se používá antropometr, 

nebo měřítko na stěnu a trojúhelník. Pokud použijeme ke zjištění tělesné výšky měřítko 

s trojúhelníkem, upevníme měřítko na stěnu, která není opatřena podlahovou lištou. 

Měřená osoba stojí u stěny, které se dotýká patami, hýžděmi a lopatkami. Hlava je 

v rovnovážné poloze. Odečítáme na měřítku pomocí trojúhelníku, který se odvěsnou 

lehce dotýká temene hlavy s přesností 0,5 cm. Měření tělesné hmotnosti se 

doporučuje provádět v ranních či dopoledních hodinách v minimálním oděvu za použití 

osobní váhy s přesností měření 0,1 kg. Podkožní tuk měříme pomocí kaliperačních 

kleští. Palcem a ukazovákem pevně uchopíme kožní řasu v místě, kde má být její 

tloušťka měřena, dále tahem oddělíme řasu od svalové vrstvy. Dotykové plošky 

kaliperu umístíme k vrcholu ohybu kůže. Uvolníme prsty, kterými držíme měřidlo, tak 

začne působit tlak na kožní řasu. Zapisujeme hodnotu na stupnici měřidla 2 s od 

okamžiku, kdy tlak začne působit. Měření každé kožní řasy provádíme 3x, nejvyšší 

a nejnižší hodnotu škrtáme a použijeme střední hodnotu. Měříme na třech 

standardních místech. Kožní řasa nad trojhlavým svalem pažním – kožní řasu 

vytáhneme vzadu na volně visící pravé paži, podélně v poloviční vzdálenosti od ramene 

k lokti (viz Obr. 7). Kožní řasa pod dolním úhlem lopatky – kožní řasu vytáhneme na 

zádech těsně pod dolním úhlem pravé lopatky (viz Obr. 8). Kožní řasa na pravém boku 

nad hřebenem kosti kyčelní – kožní řasu vytáhneme 1 cm nad předním hřebenem 

kyčelním a 2 cm směrem k pupku (viz Obr. 9). Naměřené hodnoty zapisujeme v mm 



 
 

s přesností 0,5 (event. 0,1 mm). Provedeme součet 3 kožních řas“ (Měkota et al., 2002, 

s. 18 – 20). 

 

Obr. č. 14 Kožní řasa nad trojhlavým svalem pažním. (Měkota et al., 2002, s. 20) 

 

Obr. č. 15 Kožní řasa pod dolním úhlem lopatky. (Měkota et al., 2002, s. 20) 

 

 

Obr. č. 16 Kožní řasa na pravém boku nad hřebenem kosti kyčelní. (Měkota et al., 2002, s. 20) 

 

Testové normy 

 Testové normy nám pomáhají při zpracování získaných výsledků. Předepsané 

normy jsou přizpůsobeny pohlaví a věku testovaných osob. V rámci vyhodnocení 

úrovně motorické zdatnosti se používají příslušné normy pro danou kategorii. Tělesná 

výška, váha nebo množství podkožního tuku mohou ovlivnit výkony ve specifických 

testech. U jedince s vyšší tělesnou výškou v dané věkové kategorii může být např. 

příznivě ovlivněna naměřená hodnota ve skoku dalekém z místa. Pro děti a mládež je 



 
 

vypracovaná desetibodová norma, která je vytvořena na statistickém podkladu (viz 

Obr. 10). Pro hodnocení výsledků se využívá příslušná bodovací tabulka (viz Příloha 2) 

pro daný kalendářní věk a pohlaví. Součet tří kožních řas slouží k vyhodnocení množství 

podkožního tuku, ke kterému se využívají pětistupňové normy dle kalendářního věku 

pro dívky a ženy (viz Příloha 3) a pro chlapce a muže (viz Příloha 4). Percentilová norma 

slouží k určení relativního pořadí jedince v dané kategorii, pro tyto normy jsou 

vytvořeny nomogramy (viz Příloha 5 a 6), které pracují s údaji o tělesné výšce a BMI. 

Hodnotu v percentilovém grafu zjistíme dle věku a hodnoty BMI. Zjištěný percentil 

spolu s vypočítaným množstvím podkožního tuku u daného jedince ukazuje, zda 

případná vyšší tělesná hmotnost souvisí s větším množstvím tuku, nebo se stavbou 

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

 

Tab. č. 19 Skóre desetibodové testové baterie 

Skóre baterie B 
desetibodové hodnocení 

Hodnocení 

4 – 14 Výrazně podprůměrný 

15 – 19 Podprůměrný 

20 – 24 Průměrný 

25 – 29 Nadprůměrný 

30 – 40 Výrazně nadprůměrný 

 (Měkota et al., 2002, s. 24) 

 


