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ÚVOD 
 

V dnešní době patří sport k jednomu z nejpopulárnějších fenoménů lidské 

společnosti. Sportovci jsou pro mnoho lidí vzorem a zvláště pak pro děti. Většina z nich  

už ale nevidí, jaká dřina, píle a odříkání za jejich úspěchem stojí. K tomu aby i oni 

jednou mohli být tím úspěšným sportovcem, je nutné je vést k pohybu, sportu a 

s povinnostmi s tím spojené už od útlého věku.  

Děti by měli mít kladný vztah k pohybu a sportovním aktivitám. Bohužel 

v posledních letech, kdy většinou veškerý čas děti tráví u počítačů, televizí a DVD 

přehrávačů tomu tak vskutku není. Dlouhé hodiny strávené před televizní obrazovkou 

jistě nenapomáhají zdravému životnímu stylu. Důležitou roli hraje i škola, kterou žák 

navštěvuje, zejména pak učitel tělesné výchovy. Je nutné, aby se snažil o vytváření 

příjemných sportovních podmínek a dokázal děti vhodně motivovat, aby sportovaly 

rády a s nadšením. V dnešní době je to určitě těžký úkol, vzhledem k vlivu médií, 

počítačů a přetechnizované doby. I proto jsem si zvolila výše uvedené téma. Zajímá má 

dnešní pohybová úroveň dětí a vztah dětí ke sportu vůbec. 

Díky pohybu a celkově všem sportovním aktivitám se může dítě nejen 

seberealizovat, ale sport se může stát i zdrojem zábavy, osobního růstu jedince, 

prostředek toho, jak efektivně trávit a využít volný čas. Proto bychom se měli snažit 

dětem sportovní aktivity co nejvíce přiblížit, aby měli chuť a zájem sportovat. Dítě se 

díky pohybu rozvíjí nejen po stránce fyzické, ale i psychické. To, že získává kondici a 

fyzickou zdatnost je věc první, ale věcí druhou je i osobní psychický růst dítěte. Děti si 

zvykají na příliš pohodlný způsob života, kterému my jako pedagogové můžeme 

předcházet jejich aktivním a pozitivním přístupem k tělesné výchově. Jejím úkolem je 

všestranné rozvíjení dítěte. Ale ani ten nejlepší pedagog, nedokáže za  dvě hodiny 

tělesné výchovy týdně zázraky. Proto by k  pohybovému rozvoji dítěte měli věnovat 

pozornost především rodiče a zajistit dítěti plnohodnotné a kvalitní sportovní vyžití. 

V mé diplomové práci pomocí jednoduchých motorických testů zjišťuji pohybové 

schopnosti a úroveň tělesných dovedností žáku základních škol spadajících do kategorie 

mladšího školního věku. Přímo deset let je označováno jako období vrcholné pohybové 

aktivity.  Testy probíhaly na základních školách bez jakéhokoliv většího zaměření na 

tělesnou výchovu. 

   V první části práce se zabývám především charakteristikou věkového období, jsou 

zde popsány specifické zákonitosti pro daný věk. Dále navazuje kapitola o pohybových 
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schopnostech žáků, jejich rozdělení a rozvoj. V metodické části jsou již popsané 

prováděné motorické testy, testování, organizace a dále výsledky ke kterým jsem 

dospěla. 

 Testy byly zadávány a zpracovány zčásti podle testové baterie Unifittest a zčásti 

podle Nadace sportující mládeže a jejich projektu nazvaným Profil pohybových 

předpokladů. Cílem tohoto projektu je pomoci dětem, aby si vybrali takovou aktivitu, 

která je jím nejblíže a díky tomu zvýšili i zájem o sport čímž alespoň zčásti odbourají 

lenost a nechuť k pohybovým aktivitám. 
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1. CÍL PRÁCE A ÚKOLY 

1.1. Cíl práce 

Cílem této práce je zjištění a vyhodnocení úrovně pohybových předpokladů 10 – 

11 letých žáků. Na základě naměřených hodnot, které budou převedeny na  T-body, 

sestavit hodnotící tabulky. Ty budou sloužit pro interpretaci  dosažených výsledků. 

 

1.2. Úkol práce 

Pro splnění cíle práce museli být vytčeny následující úkoly: 

• Prostudování dostupné literatury 

• Provedení motorických testů 

• Na základě testů vytvořit bodové tabulky 

• Vyhodnotit projekt 

 

1.3. Rozbor literatury  

Pro vypracování této diplomové práce jsem se snažila používat kvalitní, na 

českém trhu dostupnou literaturu. Čerpala jsem jak z knih datující novější vydaní, tak i 

ze starších děl zabývající se tělesnou výchovou a sportem. Ze všech publikací ze 

kterých jsem čerpala, jmenuji ty, které byly pro mou práci stěžejní. 

 

Čelikovský, S., a kol. (1979). Antropomotorika pro studující tělesnou výchovu. Praha: 

SPN. 

  Publikace je dílem autorského kolektivu. Je také jakousi učebnicí  pro absolventy 

tělesné výchovy a sportu. Není zde pouze poznatkově zpracován systém 

antropomotoriky, ale autoři se snaží vytvořit u studenta předpoklady k aktivní práci 

v tělovýchovném procesu. V knize je velice dobře zpracována kapitola  o vývoji 

motoriky člověka a právě z této kapitoly jsem především čerpala. Nutno ale dodat, že 

kniha už patří  mezi poměrně starší a tak je dobré obohatit poznatky i jinými zdroji. 

 

DOVALIL, J. (1992). Věkové zvláštnost i dětí a mládeže a sportovní 

trénink. Praha: Univerzita Karlova. 

 Tato skripta jsou určena pro posluchače fakulty tělesné výchovy a sportu. 

Skripta slouží k poznání vývojových zákonitostí dětství a dopívaní, které je nutné znát 
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pro trenérskou práci, ale i pro práci učitele. Jsou zde přehledné grafy, monogram výšky 

a hmotnosti, příklad rámcových ukazatelů dlouhodobého tréninkového plánu aj.  Skripta 

mi byla nápomocná především k vývojové charakteristice mladšího školního věku. 

 

DOVALIL, J., a kol. (2002). Výkon a trénink ve sportu. Praha: Olympia. 

 Autoři této knihy se snažili uplatnit jiný přístup a pohled na věc, přesto bylo 

nutné respektovat minulou praxi a ověřené existující poznatky. Kniha předpokládá 

základní znalosti o sportu, tréninku i psychice. Je zde i samostatná kapitola o sportu a 

tréninku zdravotně postižených. Knihu doplňují tabulky a grafy, díky kterým je vše 

přehledně zpracováno. Z knihy jsem čerpala zejména charakteristiku pohybových 

schopností. Vhodná pro trenéry. 

 

CHYTRÁČKOVÁ, J., a kol. (2002). Unifittest (6-60). Příručka pro manuální a 

počítačové hodnocení základní motorické výkonnosti a vybraných charakteristik tělesné 

stavby mládeže  a dospělých v České republice.  Praha: Univerzita Karlova. 

 Autoři této příručky popisují správné provedení jednotlivých motorických testů, 

výkonnostní normy, somatické charakteristiky, jejich vyhodnocení a celkovou 

organizaci testování. Kniha obsahuje přílohy kde jsou mimo jiné tabulky např. pro 

vyjádření kalendářního roku nebo dotazník pro posouzení způsobilosti k provádění 

vytrvalostních testů. Publikace vhodná pro různé typy měření a testování. 

 

Langmeier, J., Krejčířová, D. (1998). Vývojová psychologie. Praha: Grada. 

 Tato kniha vznikla ze zkušenostní z praxe a je také především pro praxi určena. 

Základem a zaměřením knihy je především podat hlavní poznatky o psychické 

ontogenezi člověka, ale tak , aby výklad vystihl to nejdůležitější pro praxi.  Publikaci 

mohou využít jak pracovníci ve zdravotnické a sociální péči, tak i studenti, kteří zde 

ocení jasný a srozumitelný výklad. Mě osobně kniha velice pomohla při zpracování 

pedagogicko – psychologického posouzení žáka mladšího školního věku. 

 

Máček, M., Máčková, J. (1997). Fyziologie tělesných cvičení. Brno: Univerzita 

Masarykova. 

Skripta jsou členěna do 18 kapitol,  z nichž každá má svůj název – např. Zde 

jsem nejvíce čerpala z kapitoly Tělesná zdatnost a její význam a z kapitoly Adaptace na 

tělesnou zátěž v průběhu růstu. V těchto skriptech mě zaujalo téma  výživy a pohybové 
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aktivity jako prevence některých onemocnění. Skripta určená studentům, ale určitě zde  

najdou využití i učitelé a trenéři.  

 

Měkota, K., Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého. 

 K napsání této učebnice vedl autory především fakt, že novější studijní literatury 

na toto téma není mnoho. Kniha je určena především vysokoškolským studentům, kteří 

studují některý z tělovýchovných oborů. Jsou zde různě pojaté skutečnosti při výkladu 

schopností koordinačních a schopností kondičních. Kniha je učebnicové zpracování 

motorických schopností, tudíž vhodná pro studenty vysokých škol. 

 

Perič, T. (2004). Sportovní příprava dětí. Praha: Grada. 

 Kniha je členěna do dvou částí. První část publikace je zejména teoretická, kde 

najdeme charakteristiku věkového období, stavbu sportovního tréninku, ale i kouzlo 

motivace Druhá část je praktická. Zde se nachází zásobník pohybových her pro děti. I 

proto kniha velice přínosná pro učitele a trenéry. 
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2. TEORETICKÁ ČÁST 

2.1. Obecná charakteristika dětí mladšího školního věku 

Jsou dané zákonitosti, které platí pro jednotlivé etapy života. Přesto každé dítě je 

osobnost s jedinečnými charakterovými vlastnosti a fyzickými předpoklady. Proto je 

nutné brát dítě jako individualitu. 

V této práci se zabývám zkoumáním pohybových schopností deseti a 

jedenáctiletých dětí. Tento věk spadá do období mladšího školního věku a v průběhu 

tohoto relativně dlouhého období dochází k intenzivním biologicko-psycho-sociálním 

změnám. Proto je také mladší školní věk vnitřně rozdělen do dvou relativně 

samostatných období: dětství a prepubescence, či také dětství a pozdní dětství, s hranicí 

kolem devátého roku (Perič, 2004). 

Podle Kurice (Praha, 1986, 143) období mladšího školního věku zahrnuje první 

čtyři ročníky základní školy – tedy časový úsek od 6. až 7. do 10. až 11. roku 

života dítěte. Organismus dítěte sílí, pohyby těla se harmonizují, zvyšuje se 

spontánní pohybová aktivita. Ukončení tvarové přeměny bývá často i ukazatelem 

duševní vyspělosti dítěte potřebné pro vstup do školy. 

V tomto věku je dítě závislé na rodičích, ale může být i na učitelích, které jsou pro 

ně autoritou a často i vzorem. I přesto, že se občas dítěti nelíbí povinnosti, které se od 

něj vyžadují, plní je, protože mu tak rodiče, nebo pedagog nakázali. 

 V mladším školním věku se dítě nejsnadněji učí novým dovednostem. I proto je 

nazýváno tzv. „zlatým věkem motoriky“, který je charakteristický právě rychlým 

učením novým pohybům. Pokud dítěti bezchybně předvedeme pohyb, který od něj 

požadujeme, většinou pro něj nebývá problém ho bez větších obtíží zopakovat. 

Problémy, které dítě může mít z hlediska koordinace složitějších pohybů, poměrně 

rychle mizí a již na konci tohoto věkového období jsou děti schopny provádět i 

koordinačně náročná cvičení. (Perič, 2004). 

Pokud se jedná o hry, v tomto období ustupuje do pozadí a vůdčí činností se stává 

učební činnost. I přesto však v životě školáka hra zastává důležitou roli.V prvé řadě 

musí vždy dítě hře správně porozumět. Děti by měly mít radost z pohybu, ne hrát pouze 

pro vítězství, nebo proto, že se to od nich očekává. Velice důležitý je zde přístup učitele, 

trenéra nebo vedoucího, který děti vede. On sám by měl projevovat nadšení a snažit se 

dětem pomoci nalézt tu správnou cestu k pohybu a sportu vůbec. Jako u většiny 

činností, i zde hraje významnou roli vhodná motivace. 
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Jako pedagogové bychom se měli snažit o co nejpestřejší výuku a to tak, abychom 

rozvíjeli veškeré pohybové schopnosti. Důležitou roli sehrávají i rodiče, kteří by měli 

dbát na to, aby děti měli dostatek zdravého pohybu, který je baví. 

 

2.2. Fyziologická charakteristika 

 Už při vstupu do školy, musí mít dítě určité fyzické předpoklady k tomu, aby bylo 

do školy vůbec přijato. Na fyzickou zdatnost, má samozřejmě vliv i způsob života, 

jakým dítě žije, ale určité fyzické změny jsou dané obdobím, ve kterém se dítě nachází. 

Věk je dobou plynulého růstu orgánů. Krevní oběh, plíce a ostatní vnitřní orgány 

se mění úměrně s rovnoměrným zvyšováním hmotnosti i výšky těla. Roste 

celková odolnost dětského organismu. Kostra však není zdaleka vyvinutá, rovněž 

zakřivení páteře není trvalé. Důležité je proto věnovat častou pozornost návyku 

dobrého držení těla ( Dovalil, 2002, 245). 

 V tomto věku je slabě vyvinuto i svalstvo. Svalová  tkáň žáka je chudší na 

bílkoviny a bohatší na vodu. Nedostatek bílkovin způsobuje u dětí nedostatečnou 

pružnost a kontrakci svalů. Co se týče dýchacího ústrojí, stavba hrudního koše je 

nevýhodná pro hluboké dýchání, proto mladší žáci dýchají velmi často povrchně a 

rychle. Normální vývoj hrudního koše a plic velmi úzce souvisí s vypěstováním 

správného způsobu držení těla (Kuric, 1986). 

 „V testech pohybového nadání se chlapci i dívky s postupujícím věkem zlepšují. 

Ve druhé třídě je výkonnost u chlapců a dívek zhruba stejná, zatímco ve čtvrté třídě se 

rozdíly zvětšují“ (Čelikovský a kol., 1979, 39). 

 Je důležité, aby učitel znal určité fyziologické zákonitosti pro daný věk a uměl 

s nimi pracovat. Dítě se po fyzické stránce mění více než dospělí a nesprávné vedené 

tělesné cvičení mohou mít neblahé zdravotní následky. Může dojít k přetížení, nebo 

naopak ochabnutí některých svalových skupin, což může mít závažné zdravotní 

problémy po zbytek života. Hraje zde ale roli i spousta dalších jiných faktorů, které se 

tykají vnějšího prostřední dítěte od jeho stravování až po celkovou péči o zdraví.  

 

Znaky vývoje dítěte mladšího školního věku dle Dovalila (1992, 10) 

o stejnoměrný a klidný vývoj 

o poddajná a nevyvinutá kostra 

o malá výkonnost svalstva, růst pohybové výkonnosti 
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o vývoj vnitřních orgánů je proporcionální k výšce a váze 

o plasticita CNS, rozvoj dynamiky nervových procesů 

o rozdíly v motorice chlapců a dívek 

o malá dymicko – silová schopnost, rychlý rozvoj zejména rychlosti a 

obratnosti 

o všestrannost ve sportovní přípravě 

o nácvik techniky pohybových činností daného sportu 

  

V literatuře se uvádí, že v tělesném vývoj prvního období prepubescence 

předbíhají dívky chlapce asi o půl roku, v motorice však tento předstih nemají. 

Téměř ve všech testech pohybových dovedností jsou chlapci výkonnější než 

dívky. V testech základní tělesné výkonnosti dosahují chlapci ve všech směrech 

lepší průměr než dívky téhož věku, přestože rozdíly nejsou výrazné. Spontánnost a 

nepřesnost je typická pro motoriku prepubescenta, který je neustále v pohybu, 

často do chůzí vkládá klus poskočný apod. (Čelikovský, 1979, 39). 

 

2.3. Pedagogicko – psychologická charakteristika 

Pokud porovnáme fotografie člověka po celý jeho život, bude v každé fázi života 

vypadat zcela jinak. Přesto je to pořád tatáž osobnost, tentýž člověk. Nejen že se mění 

počet let, ale hlavně dochází ke kvalitativním změnám osobnosti(Čáp, 2001). 

„Koncepce vývojových stádií předpokládá, že vývoj osobnosti probíhá ve stádiích, 

jejíž pořadí je nutné, zákonité. Nelze jej vynechat nebo změnit jejich pořadí. Sled stádií 

vyplývá z vnitřních zákonitostí vývoje s biologickými, sociálními a psychologickými 

aspekty.“ (Čáp, 2001, 214). 

Období mladšího školního věku je spojeno s důležitou zlomovou životní etapou, 

kdy dítě v šesti letech nastoupí do školy. Dítě se musí učit povinnostem. Jako v každém 

životním období, i zde sehrává důležitou roli rodina. Dítě musí cítit, že má rodinné 

zázemí a pocit, že se má na koho spolehnout, o koho se opřít. Pokud rodinné zázemí 

nefunguje tak jak má, to vše se na dítěti negativně odráží, stejně tak jako vztahy se 

spolužáky. 

Lavinovitě přibývá nových vědomostí, rozvíjí se paměť a představivost. Při 

poznávání a myšlení se dítě soustřeďuje spíše na jednotlivosti, souvislosti mu 

unikají. Schopnost chápat abstraktní pojmy je ještě malá. Vůle je ještě slabě 
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vyvinuta, dítě nedokáže sledovat dlouhodobý cíl, a to především tehdy, má–li 

překonávat okamžité nezdary.  Přetrvává malá sebekritičnost k vlastnímu 

vystupování a jednání. Velmi důležitá je i krátká doba, po kterou se děti dokážou 

plně koncentrovat. Ta trvá přibližně 4 – 5 minut, poté nastává útlum a roztěkanost 

(Perič, 2004, 26, 27). 

Období  je také označováno jako věk střízlivého realismu. Dítě je plně zaměřeno 

na to co je a jak to je. Významně se v této době rozvíjí hrubá a jemná motorika. Pohyby 

jsou rychlejší a svalová síla je větší a celkově je zlepšena celková koordinace všech 

pohybů celého těla. S tím souvisí rostoucí zájem o pohybové hry a o sportovní výkony, 

které vyžadují obratnost, vytrvalost a sílu. Motorické výkony nezávisí ale jen na věku, 

ale i na vnějších podmínkách – tzn. pokud jsou vhodně podporovány, vykazují rychlejší 

a diferencovanější vzestup. Rozdíly v pohybových dovednostech mohou být podmíněny 

zčásti i tím, jak je rodiče v tomto směru povzbuzují, nebo naopak tlumí ze strachu, aby 

si nějak neublížily (Langmeier, Ktejčířová ,1998). 

Pokud jsou pohybové výkony závislé na vnější i vnitřní motivaci (povzbuzování, 

zájem), pak na druhé straně samy dále ovlivňují motivaci a celou emoční stabilitu dítěte. 

Děti, které jsou rodiči omezované nebo tělesně slabé podávají nižší výkony a ztrácejí 

tak dále zájem o pohybové aktivity, které se proto málo rozvíjejí. Dítě ve školním věku 

si je už dobře vědomo svých zdarů nebo nezdarů v této oblasti a začíná si své vlastní 

dovednosti poměřovat s výkony druhých dětí. Sociometrické studie ukázaly, že tělesná 

síla a obratnost hrají velkou roli v postavení dítěte ve skupině dětí. Rozhodují o obdivu 

a oblíbenosti, o vedoucí roli apod. Malí či slabí chlapci bývají častěji samotáři nebo 

kompenzují své nedostatky jinak -  a to v jiných aktivitách, pro které mají vlohy. 

Některé neurotické projevy nebo poruchy chování mají právě zde svůj kořen 

(Langmeier, Ktejčířová ,1998). 

Způsob jakým se dítě projevuje, jeho chování navenek, ale i vnitřní pocity, to vše 

závisí na aktuálních podmínkách ve kterých žije, na tom, co prožil v minulosti, ale 

zároveň i na událostech budoucích a to jak je očekává. 

 V tomto období děti ještě nerozlišují co je a není podstatné. Mají velkou fantazii, 

která se s přibývajícím věkem u většiny z nich postupně snižuje. Velice důležitou roli 

tohoto věkového období představuje hra. Díky ní se dítě snadněji učí a lépe si osvojí 

nové poznatky, ale i právě díky nim můžeme dětem vštípit etické a mravní normy a 

pomocí modelových situacích zajistit vhodné chování při různých situacích se kterými 
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se mohou denně setkat. Je proto dobré umět s hrami pracovat a různými obměnami 

využívat jejich oblíbenosti.  

 

2.4. Pohybové schopnosti 

 Definice termínu pohybové schopnosti se u autorů odborných literatur více či 

méně liší. „Ústřední pojem je pohyblivost – schopnost vykonávat pohyby v náležitém 

rozsahu, o plné amplitudě“ (M ěkota, Blahuš, 1983,220).   

Rychlostní, silové, vytrvalostní a další pohybové schopnosti neexistují izolovaně. 

Představují jednotlivé dílčí stránky určitého motorického projevu žáka. Z hlediska 

pohybové činnosti organismu je spojují anatomické, fyziologické, biomechanické 

a psychické zákonitosti. Na každé pohybové činnosti se podílejí ve větší či menší 

míře všechny pohybové schopnosti. Jejich účast v konkrétní činnosti je různá i 

poměr jejich zastoupení (Juřinová, Stejskal, 1987,18). 

Úzce spolu souvisí převáženě rozvoj a projevy rychlosti a síly, které mají řadu 

společných znaků.  Totéž platí o obratnostních schopnostech, které není možné provádět 

bez dostatečně úrovně silových, rychlostních, a vytrvalostních schopností. Je důležité si 

tuto vzájemnou propojenost uvědomit. Rozvíjíme – li u dětí jednu z pohybových 

schopností, vytváříme tím předpoklady pro úspěšný rozvoj i ostatních pohybových 

schopností (Juřinová, Stejskal, 1987). 

Ne každá vlastnost lidského pohybu (např. rychlost běhu) je pohybovou 

schopností,  ale je pouze projevem pohybových schopností jako vnitřních 

podstatných vlastností  motorické funkce cvičencova organizmu. Rychlost běhu, 

délka skoku jsou teda veličinami, z nichž usuzujeme na „pohybové vlastnosti“ 

v užším slova smyslu, jako na vlastnosti lidského pohybu, tj. vlastnosti vnějších 

projevů pohybových schopností (Blahuš, 1976, 29). 

„Úroveň předpokladů (schopností) ke sportovní činnosti je dána dvěma 

základními faktory – dědičností a prostředím. Skutečnost je taková a praxe to potvrzuje, 

že není možno podceňovat ani přeceňovat žádný z obou činitelů. Oba mají 

v determinaci schopností své význačné místo“ (Vaněk, 1983, 26, 27). 

 

2.4.1.  Rozvoj pohybových schopností  

Mladší žák postupně lépe ovládá svou motoriku, která je kvantitativně na daleko 

vyšší úrovni než motorika předškolního dítěte; dosud ji však není možné 



 
 

19 

přirovnávat k pohybovým schopnostem dospělého člověka. Mladší žák se obecně 

vyznačuje pohybovou vitalitou a pohybovým bohatstvím, jehož cílem je využít 

všech příležitostí ke zdokonalování a procvičování všech motorických funkcí 

(Kuric,  1986, 155). 

 „Z hlediska pohybového vývoje je tato věková kategorie charakterizována 

vysokou a spontánní pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a 

rychle zadány, ale mohou mít malou trvalost, při méně častém opakování jsou opět 

rychle zapomenuty“ (Perič, 2004, 27). 

Každá z pohybových schopností je kvalitou skládající se z řady komponent 

různého charakteru (Choutka, 1983, 125). Schopnosti by se měly rozvíjet současně, ale 

pomocí věkově vhodných forem. V rozvoji pohybových schopností je základem správné 

tělesné zatěžování, tzn. objem, intenzita, frekvence a složitost v kombinaci 

s odpočinkem – zde záleží na délce a charakteru. S ohledem na věk a tělesný vývoj by 

se postupně měla tělesná cvičení zvyšovat. Vše by mělo probíhat plánovitě a pravidelně. 

Pro správný rozvoj pohybových schopností je podmínkou nejen plné zdraví, ale i 

správná životospráva. Nepříznivé a dokonce i škodlivé může být pro děti sportování na 

vyšší úrovni a to jak pro budoucí výkonnost, tak  i zdravotní stav, zvláště v této věkové 

kategorii, jakou je mladší školní věk. Intenzivní specializovaný trénink a závodní sport 

v dětství přináší nejen rizika v oblasti biologické výkonnosti, ale i v psychické a sociální 

(Máček, Máčková, 1997). 

„K projevu určité pohybové schopnosti je nutný odpovídající stupeň funkční 

zralosti organismu. Ve vývojových změnách pohybových schopností existují společné 

znaky, způsobené vnějšími a vnitřními činiteli“ (Juřinová, Stejskal, 1987, 52). 

Na rozvoji pohybu dítěte se podílejí podmínky prostředí rodiny a školy, zejména 

však kvalita a objem (rozsah) tělesné výchovy a další sociální faktory. Pohybové 

dispozice dítěte jsou podmíněny anatomickou stavbou těla, stupněm osifikace, 

silou a pružností svalstva, stupněm svalového tonusu a tempem činnosti 

nervových procesů. Pohyb současně zpětně spoludotváří proporcionální růst a 

vývoj pohybové soustavy dítěte, má vliv na zdokonalování všech funkcí 

organismu (Berdychová 1978). 

Každá pohybová schopnost má svá specifika, pro rozvoj každé z nich jsou tudíž 

vhodná rozdílná cvičení. 
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2.4.1.2. Rozvoj síly 

Rozvoj síly dle Měkoty, Novosada (2007, 127) 

Metody silového rozvoje se při provádění posilovacích cvičení liší: 

o velikostí překonávaného odporu 

o počtem opakování jednotlivých cviků 

o pohybovou rychlostí zvoleného druhu cvičení 

Kombinací výše uvedeného je možný rozvoj jednotlivých druhů síly.  

Síla je základem všech pohybových schopností. Síla se dá rozvíjet posilováním, 

které  sval nejen že zbytní, ale i zlepší jeho funkci. Při posilování nesmíme zapomenout 

na následnou relaxaci a dostatečné protažení svalových vláken, abychom zajistili 

dostatečnou elasticitu (pružnost) svalu, ale zvláště jeho výživu a regeneraci.  Tímto 

způsobem dosáhneme lepší i vyšší připravenosti avalové tkáně na další práci 

(Choutková, Fejtek, 1989). 

Podle kvantity zatížení, roste úměrně výkonnost. Ta se však postupně růstem 

obecné síly zpomaluje. Je samozřejmostí, že u každého jedince, musíme dbát na jeho 

zvláštnosti, předpokladů a individuálních možností. Dále musím dbát na biologické 

dispozice, věk, etapy přípravy a pohlaví (Choutková, Fejtek, 1989). 

„Po desátém roce posilujeme přirozenými cvičeními (během, skokem, vrhem, 

zvedáním, přenášením, šplhem, jízdou na kole, přetahováním, prolézáním) Sílu paží 

rozvíjíme dynamickým způsobem (různými odhody). Nejvíce využíváme vlastní 

hmostnosti těla cvičenců, popřípadě odporu či hmotnosti druhého cvičence“ 

(Choutková, Fejtek1989, 48).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

 

2.4.1.3. Rozvoj rychlosti 

Rychlostní schopnosti jsou podle Měkoty, Novosada (2007) ze všech kondičních 

schopností, nejvíce geneticky podmíněny. Zlepšení v průběhu života a zlepšení 

rychlostního výkonu v průběhu dlouhodobého tréninku dosahují maximálně 15-20% 

výchozí hodnoty.  Je to schopnost s nejnižší trénovatelností. 

„Výběr cvičení a metod při rozvoji rychlostních schopností je tedy ovlivněn 

skutečností, že mezi jednotlivými druhy rychlosti existuje poměrně malý přenos 

(transfer). Proto se při zvyšování úrovně rychlosti používají ta cvičení, jejíchž pohybový 

průběh odpovídá druhu rychlosti, kterou chceme rozvíjet“ (Měkota, Novosad, 2007, 

139). 
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Dle Měkoty, Novosada (2007, 141) vyplývá řada metodických zásad pro rozvoj 

rychlostních schopností: 

o Intenzita cvičení musí být maximální. 

o Délka provádění jednotlivých cvičení je ovlivněna udržením maximální 

rychlosti, tj. nesmí nastoupit fáze poklesu rychlosti. 

o Intervaly odpočinku mezi jednotlivými cviky musí zabezpečit relativně plné 

obnovení práceschopnosti. 

o Používaná cvičení musí být dokonale zvládnuta a jejich správná technika 

plně stabilizována. 

o Svalstvo musí být dostatečně protaženo a uvolněno. Tělesná teplota by se 

měla pohybovat okolo 38,5 °C. 

o Trénink rychlostních schopností nesmí být ovlivněn faktory, které by 

narušily maximální koncentraci a volné úsilí k dosažení maximální rychlosti 

při prováděném pohybu. 

o I poměrně krátká přerušení rozvoje rychlostních schopností se projeví 

poklesem úrovně jednotlivých faktorů rychlosti. 

 

2.4.1.4. Rozvoj vytrvalosti 

Rozvoj vytrvalosti nepatří mezi obtížné tréninkové úkoly. Schopnost rozvinout a 

zlepšit výkonnost této schopnosti, je větší než u ostatních schopností a první změny 

můžeme očekávat již za několik týdnu. Je nutné opřít trénink o poznatky z fyziologie, 

důležité jsou i aspekty psychologické, spojené s trváním činnosti a překonávání 

nepříjemných pocitů i bolesti (Dovalil, 2002). 

Rozvíjení vytrvalosti může probíhat dvěma metodami. První metoda se nazývá 

souvislá a uplatňuje buď stále stejnou míru intenzity pohybu, vyvolávající v organismu 

setrvalý stav, nebo střídavou míru intenzity, v níž běh nepřerušujeme, ale zatížení 

organismu zvyšujeme a snižujeme buď zrychlením běhu, či zařazením výběhu do 

kopce. V tomto případě mluvíme o fartleku  (Choutková, Fejtek, 1989). 

Druhá, tzv. intervalová metoda, spočívá v přerušování běhu, čímž se organismus 

částečně zotavuje. „Rozdíly v námaze na organismus na začátku a na konci přestávky 

vyžadují větší přizpůsobivost celého vnitřního prostředí. Funkčnost orgánů se postupně 

zlepšuje. Výsledkem je pak i samozřejmě vyšší výkonnost“ (Choutková, Fejtek, 1989, 

65). 
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Jak rozvíjet obecnou vytrvalost dle Choutkové Fejtka (1989, 67) 

o Rychlá chůze (stupňujeme od 15 minut do jedné hodiny). 

o Jízda na kole, kterou stupňujeme až do dvou hodin jízdy. 

o Jízda na běžeckých lyžích (stupňujeme až do ujetí 30 km). 

o Plavání od 200 do 1000 m a výše. 

o Takzvaný indiánský pochod (mezi chůzí, která převládá, zařazujeme 

úseky klusu). 

o Takzvaný indiánský klus (klus prokládáme chůzí, ale klus převažuje). 

o Souvislý klus, který prodlužujeme až do jedné hodiny. 

o Stupňujeme tempo běhu a snažíme se za jednu hodinu uběhnout co 

nejvíce kilometrů. 

o Stupňujeme tempo běhu, abychom vzdálenost dříve uběhnutou za jednu 

hodinu uběhli v co nejkratším čase. 

 

2.4.1.5. Rozvoj obratnosti (koordinační schopnosti)           

Příznivé období pro rozvoj koordinačních cvičení nastává již v období před 

pubertou. Naopak v pubertě možnost výraznějšího zlepšení klesá.  Základem rozvoje 

těchto schopností je opakovaně stavět cvičence do situací, ve kterých musí řešit různé 

pohybové úkoly i koordinačně náročnou pohybovou činnost, vytvářet nové originální 

struktury pohybu a také provádět nové pohyby ve změněných podmínkách.(Dovalil, 

2002).    

Rozvoj obratnosti dle Dovalila (2002,161) 

o Osvojená cvičení se provádějí v měnících se podmínkách, neboť 

automatizované dovednosti k dalšímu rozvoji koordinačních schopností 

nepřispívají. 

o Osvojené dovednosti se kombinují a spojují. 

o Dbá se na plnou koncentraci, přesnost, plynulost, rytmus provedení. 

Vědomá kontrola a sebekontrola trénink zkvalitňuje. 

o Dominující složkou zatížení je obsah pohybové činnosti a její složitost. 

Pohybová činnost tohoto druhu klade značné nároky na nervosvalovou 

regulaci, pozornost a přesnost vedení, což vede poměrně rychle k únavě.  
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2.4.2. Dělení pohybových schopností 

„Podle fyzikálních charakteristik, které  v pohybovém projevu převažují – síly 

svalové koncentrace, rychlosti pohybu a trvání, se rozlišují kondiční pohybové 

schopnosti silové, rychlostní a vytrvalostní“ (Dovalil, 2002, 26). Podle Měkoty (2000) 

se pohybové schopnosti dělí na kondiční, hybridní a koordinační. 

Každá schopnost má jisté rozlišovací kritérium. Pohyby prováděné vysokou až 

maximální rychlostí,při nichž se řeší pohybový úkol v několika sekundách, mají 

obdobný metabolický, řídící a psychický základ (přitom jiný než např. u pohybů 

trvajících dlouhou dobu) a spojují se s projevem rychlostních schopností. Pohyby, 

v nichž se překonává (větší) odpor vyžadují vyvinutí silových schopností. 

V dlouhotrvající pohybové činnosti, vyžadují jiný metabolický, řídící i psychický 

základ, než v uvedených dvou případech, se projevují vytrvalostní schopnosti 

(Dovalil, 2002, 26) 

 

2.4.3. Silové schopnosti 

„Pro vymezení silových schopností je nezbytné odlišit pojem síla jako základní 

pojem mechaniky – fyzikální veličina a pojem síla jako pohybová schopnost překonat, 

udržet, nebo brzdit určitý odpor, i když souvislost nepochybně existuje“ (Dovalil, 2002, 

26). 

„Síla jako pohybová schopnost jedince je souhrnem vnitřních předpokladů pro 

vyvinutí síly ve smyslu fyzikálním a je spjata s činností svalů, kterou lze označit jako 

svalovou sílu. Sílu člověka definujeme jako schopnost překonávat odpor vnějšího 

prostředí pomocí svalového úsilí“ (Měkota, Novosad, 2005, 113).  

 

Dle Dovalila (2002, 26, 27) se síla dělí na :  

1. síla absolutní (maximální),  jako schopnost spojená s nejvyšším možným 

odporem, může být realizována při svalové činnosti dynamické (koncentrické, nebo 

excentrické) nebo statické 

2. síla rychlá a výbušná (expozivní) jako schopnost spojená s překonáváním 

nemaximálního odporu vysokou až maximální rychlostí, může být realizováná při 

dynamické (koncentrické svalové činnosti)  

3. síla vytrvalostní, jako schopnost překonávat nemaximální odpor opakováním 

pohybu v daných podmínkách nebo dlouhodobě odpor udržovat, může být realizována 

při dynamické nebo statické svalové činnosti 
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„Silové schopnosti nepochybně patří k hlavním faktorům sportovních výkonů a 

hrají určitou úlohu ve všech sportovních odvětvích“ (Dovalil, 2002, 27). 

 

2.4.4. Rychlostní schopnosti 

„Rychlost je pohybová schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost – do 20 s 

– v daných podmínkách  (konstantní dráha nebo čas bez odporu, nebo s malým 

odporem) co nejrychleji“ (Měkota, Novosad, 2005, 129). 

„Rychlostní schopností rozumíme schopnost provést motorickou činnost nebo 

realizovat určitý pohybový úkol v co nejkratším časovém úseku“ (Čelikovský, 1979, 

97). 

  Dle Dovalila (2002, 28) je nutné rychlostní schopnosti rozdělovat na: 

• rychlost reakční, spojenou se zahájením pohybu 

• rychlost acyklickou, tj. co nejvyšší rychlost jednotlivých pohybů 

• rychlost cyklickou, danou vysokou frekvencí opakujících se stejných 

pohybů 

• rychlost komplexní, danou kombinací cyklických i acyklických pohybů 

včetně reakce 

 

2.4.5. Vytrvalostní schopnosti  

Nejčastějšími uváděnými znaky, které definují vytrvalost, je dlouhodobé 

provádění pohybové činnosti a charakteristika vytrvalosti jako schopnosti překonávat 

únavu (Měkota, Novosad 2005, 143). 

Podle Měkoty, Novosada (2005) jsou vytrvalostní výkony závislé na těchto a 

dalších činitelích: 

- na ekonomice techniky prováděné pohybové aktivity 

- na způsobu krytí energetických potřeb 

- na schopnosti příjmu O2 

- na optimální tělesné hmotnosti 

 

„Vytrvalostní schopnosti patří k základním pohybovým schopnostem, které se 

výrazně podílejí na úrovni základní, nebo speciální motorické výkonnosti a stavu 

tělesné připravenosti“ (Čelikovský, 1979, 109). 
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Tyto schopnosti se dle Dovalila (2002) dělí na dlouhodobou vytrvalost,  

střednědobou vytrvalost, krátkodobou vytrvalost a rychlostní vytrvalost. 

Rozděleni je dle doby, jakou jsme schopni danou činnost vykonávat. 

 

 

 

 

.  
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3. METODICKÁ ČÁST 

3.1. Charakteristika souboru 

Testování probíhalo na dvou základních školách a to v Jistebnici a v Táboře. 

Základní školu v Jistebnici jsem si zvolila z toho důvodu, že již od prvního ročníků 

vysoké školy zde plním veškeré praxe. Jelikož počet žáků, kteří zde jsou, nebyl 

dostačující pro optimální testování, jako druhou školu jsem si zvolila ZŠ Zborovského 

v Táboře, kde byly otestovány dvě třídy. Celkem jsem tedy otestovala 70 dětí, přesněji 

33 dívek a 37 chlapců. Žáci byli seznámeni z celým testováním během první hodiny, 

kde jsem testovala skok z místa odrazem snožmo. S nadšením plnili všechny disciplíny. 

Na obou školách probíhalo ověřování pohybových schopností v tělocvičně, tudíž měli 

všichni testovaní stejné podmínky. 

 

3.2. Metody výzkumu 

Při zjišťování úrovně pohybových schopností byly použity 4 testy: 1. skok 

daleký z místa odrazem snožmo, 2. hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu a 3. 

člunkový běh 10 x 5m a za 4. Jacíkův test. Žádný z uvedených testů není náročný na 

materiální zabezpečení, proto je vhodné pro testování v tělocvičně základních škol. 

Testy nejsou složité, pro děti snadno pochopitelné. Při testování skoku odrazem 

snožmo, hodem jednoruč míčem pro házenou a Jacíkově mi byl nápomocný projekt 

Nadace sportující mládeže. Člunkový běh jsem také zpracovávala podle Nadace, ale 

podrobnosti a doplňující informace jsem čerpala i z motorických testů Unifittest. 

K výpočtům jsem použila statistické charakteristiky, aritmetický průměr a 

směrodatnou odchylku. 

  

3.3. Metody zpracování výsledků 

 V mé diplomové práci jsem naměřené výsledky zpracovala podle Nadace 

sportující mládeže a poté zpracovala podle matematicko-statistických metod. Statistické 

zpracování bylo provedeno přiřazením T-bodů, poté jsem vytvořila za pomocí 

statistických metod výkonnostní kategorie.  To jsem provedla za použití Microsoft 

Excel, kalkulačky i webových stránek.   

Statistické metody použité nadací - výpočet T- bodů. 

Statistické metody použité mnou – aritmetický průměr, směrodatná odchylka, rozptyl. 
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3.4. Motorické testy a jejich měření 

Testy, které byly prováděny nepotřebují nácvik, jde o jednoduché pohybové 

činnosti, takže není nutné na ně děti nějakým způsobem speciálně připravovat. 

 

Ke zjištění tělesné motorické výkonnosti byly zvoleny 4 testy a to: 

1. skok daleký z místa 

2. hod míčem jednoruč 

3. člunkový běh 

4. Jacíkův test 

 

 Popis následujících motorických testů čerpán z http://www.nsm.cz/ 
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3.4.1. Skok daleký z místa  

Charakteristika: Test dynamické, výbušně (explozivně) silové schopnosti dolních 

končetin 

Zařízení: Rovná, pevná plocha (žíněnka, plstěný nebo gumový pás, doskočiště na 

hřišti), měřící pásmo. 

Provedení: Ze stoje mírně rozkročného těsně před odrazovou čarou (chodidla 

rovnoběžně, přibližně v šíři ramen) provede testovaná osoba (dále jen TO) podřep a 

předklon, zapaží a odrazem snožmo se současným švihem paží vpřed skočí co nejdéle. 

Přípravné pohyby paží a trupu jsou dovoleny, není však dovoleno poskočit před 

odrazem. Provádějí se tři pokusy.    

                               
          Obr. 2 Skok 

         (http://www.nsm.cz) 
 

                                   
Obr.1 Výchozí poloha  (http://www.nsm.cz)                          Obr. 3 Měření skoku 

                                                                                      (http://www.nsm.cz) 
 
 

Hodnocení a záznam: Hodnotí se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenává se 

nejlepší ze tří pokusů. Přesnost záznamu 1 cm. 

Pokyny a pravidla: Pohybový úkol vysvětlíme a předvedeme. Odraz se provádí z rovné, 

pevné a neklouzavé plochy, není dovolena opora (např. pevný okraj, doskočiště) ani 

použití treter. Doskok je na pískoviště, na žíněnku, nebo plstěný pás, který je třeba 

zajistit před posouváním. Je nutné dbát na to, aby odrazová i dopadová plocha byla 

zhruba na stejné úrovni. Měří se vzdálenost od čáry odrazu k zadnímu okraji poslední 

stopy (týká se i dotyku podložky jinou částí těla než chodidlem) 

 
 



 
 

29 

3.4.2. Hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu 
Charakteristika: Test na výbušnou (explozivní) silovou schopnost horních končetin a 

trupu. 

Pomůcky: Míč na házenou ženské velikosti a hmotnosti, pásmo. 

Provedení: Dítě zaujme sed roznožmo, nohy napnuté, paty u odhodové čáry 

(obr. 5). Z této pozice se snaží hodit co nejdále. Hází se horním obloukem, pokrčenou 

preferovanou paží (obr. 6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hodnocení: Hodnotí se vzdálenost místa dopadu míče od odhodové čáry. Nezdařené 

pokusy, kdy míč vypadne z ruky nebo narazí při letu na překážku, zrušíme a nařídíme 

nový hod. Zaznamenává se nejlepší ze tří pokusů, výsledek uvádíme v metrech 

s přesností na 0,1m a zaokrouhlený dolů. Například hod dlouhý 6m a 39cm se zapíše 

jako 6,3m. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obr. 5 Poloha nohou 
(http://www.nsm.cz) 

 

Obr. 6 Výchozí poloha při 
odhodu 

(http://www.nsm.cz) 
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3.4.3. Člunkový běh 10 x 5 

Charakteristika: Test na akční rychlost dolních končetin. 

Pomůcky: Rovná, pevná, neklouzavá plocha (gumový pás, umělá atletická dráha), čtyři 

orientační mety (př. kužele), lepenka o šířce 5cm (délka alespoň 2krát 120cm), pásmo. 

Běhá se mezi dvěma čárami, které jsou 120cm dlouhé, na konci ohraničené metami a 

vzdálené 5m. Mety vymezují prostor pro provedení obrátky. 

Provedení: Úkolem je na startovní pokyn od startovní čáry (obr. 6) co nejrychleji 

absolvovat deset přeběhů (obr. 7) tak, aby při obrátce za čárou byla vždy obě chodidla 

(obr. 8 a 9). Obrátka za čárou je libovolná, nutné je dodržet pouze to, aby při ní byla za 

čárou obě chodidla. Examinátor nahlas počítá přeběhy. 

       

Obr. 1 Výchozí postavení nohou                                Obr. 2 Běh mezi čarami 
                       (http://nsm.cz)                                                    (http://nsm.cz) 

      

 

 
Obr. 3 Obrátka za čarou                                       Obr. 4 Obrátka za čarou)   

                        (htpp://nsm.cz)                                                    (http:/nsm.cz) 
 
 
Hodnocení: Běží se pouze jeden pokus. Čas se zastavuje ve chvíli, kdy dítě protne 

jednou nohou linii cílové čáry. Měření provádíme s přesností na 0,1. 
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3.4.4. Celostní motorický test (Jacíkův test) 
Charakteristika: Test na krátkodobou vytrvalostní schopnost a na komplex 

obratnostních schopností. 

Pomůcky: Dvě žíněnky pro jednu testovanou osobu, v případě hromadného testování 

dva gymnastické plstěné pásy, stopky. 

Provedení: Dítě zaujme stoj spatný mezi žíněnkami (pásy a examinátor předpaží tak, 

aby se dotýkal temene hlavy dítěte (obr. 7). Předpaženou ruku drží po celou dobu 

testování. Na startovní povel střídá dítě po dobu 2 minut co nejrychleji následující 

polohy: 

1. poloha: ze stoje spatného a připažení provede leh. Lopatky a paty se dotýkají 

podložky ruce jsou položeny volně podél těla (obr. 8), 

2. poloha: stoj spatný, připažit. Zaujme vzpřímený stoj s napjatými koleny a 

patami u sebe, hlavou se dotkne předpažené paže examinátora, 

3. poloha: leh na břiše, hrudník a špičky se dotýkají podložky, ruce jsou 

položeny volně podél těla (obr. 9), 

4. poloha: je totožná s polohou druhou. 

 

Ke každému dítěti je přidělen jeden examinátor, který kontroluje dodržování poloh a 

nahlas počítá polohy. 

Pokud to podmínky dovolují, provádíme test po skupinkách na závěr testování. 
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Hodnocení: Provádí se pouze jednou. Každá provedená poloha se hodnotí jako 1 bod. 

V případě, že poloha nebyla správně provedena, nepočítá se. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Obr. 7 Výchozí poloha a zároveň poloha 

2 a 4 
(http://www.nsm.cz) 

 

 
Obr. 8 Poloha 1 

(http://www.nsm.cz) 

 
Obr. 9 Poloha 3 

(http://www.nsm.cz) 
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4. VÝSLEDKY PRÁCE 

4.1. Vyhodnocování výsledků 

Po měření výše uvedených disciplín na základní škole v Jistebnici a v Táboře, 

jsem začala zpracovávat naměřená data. K vyhodnocení a zpracování jsem se řídila 

podle projektu Nadace sportující mládeže s názvem Profilu pohybových předpokladů. 

Celkem jsem měla otestováno 70 dětí, všechny v mladším školním věku, přesněji 10 – 

11 let. 

Vyhodnocení spočívalo přiřazením T-bodů každému žákovi a ke každé disciplíně 

zvlášť podle dosažených výsledků. Čím více skočených a hozených metrů a více poloh 

v Jacíkově testu, tím žák získal více bodů. V člunkovém běhu získával testovaný více 

bodů, čím byl na stopkách kratší čas. Zjednodušeně řečeno, čím více byl výkon 

testovaného nad průměrem, tím získal vyšší počet T-bodů. Naopak, čím byla naměřená 

hodnota nižší, tím se testovaný propadal do nižší kategorie. Každého žáka jsem tímto 

způsobem vyhodnotila a zařadila do příslušné výkonnostní kategorie, podle toho, kolik 

T- bodů získal. Zařazení bylo určeno pomocí aritmetického průměru z T-bodů ze všech 

disciplín u každého jedince zvlášť ( např. průměr bodů 49,8 – což je průměrný výkon).  

Mantinely pro rozhraní výkonnostních kategorií jsem vytvořila podle 

internetových stránek Nadace sportující mládeže, kde je zhruba jejich náčrt. Sama jsem 

si stanovila výkonnostní kategorie přímo na můj projekt pomocí aritmetického průměru 

a směrodatné odchylky. Tabulka je rozčleněna na 5 kategorií, kde každá má své 

hodnoty. Jimi jsou velmi dobrý, nadprůměrný, průměrný, podprůměrný a velmi špatný 

výkon. 

 

Výsledky práce rozdělím do dvou částí. V první budou zobrazeny výsledky zvlášť  

za chlapce, za dívky a dohromady za obě pohlaví v jednotlivých disciplínách. 

Dále první část bude obsahovat všechny disciplíny, tedy: 

1. skok daleký z místa odrazem snožmo 

2. hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu  

3. člunkový běh 10 x 5m 

4. Jacíkův test 
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V druhé části budou výsledky souhrnné, to jak za chlapce tak i za dívky. Každého 

žáka jsem zařadila do výkonnostní kategorie, podle podkladů Nadace sportující 

mládeže.  Právě toto zařazení bude podkladem pro druhou část.  

Části obsahují popis příslušné disciplíny, grafické znázornění dosažených 

výsledků a jejich interpretaci. 

 

4.2. Vyhodnocení jednotlivých disciplín 

V této části jsem pomocí grafů zpracovala výsledky chlapců a dívek a to jak pro 

každé pohlaví zvlášť, tak i pro obě skupiny společně. Grafy jsou vždy okomentované, 

pro jasnost a jakési shrnutí výsledků. 

 

4.2.1. Skok daleký z místa odrazem snožmo 

Ve skoku dalekém z místa odrazem snožmo byla zjišťována dynamika a 

explozivní silová schopnost dolních končetin testovaného žáka. Tato schopnost se 

v dnešní době využije v mnoha oblastech sportu. Jsou to samozřejmě především skoky 

do dálky a do výšky, ale také své uplatnění nalezne např. ve sportech jako je fotbal, 

plavání apod. 
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Obr.  10: Grafické znázornění skoku dalekého z místa odrazem snožmo chlapců. 

 
 

Z výše uvedeného grafu vidíme jak ve skoku dalekém obstáli chlapci. 

Jednoznačně zde převyšuje nadprůměrný a průměrný výkon a to s 41% zastoupení 

v každé kategorii. Absolutní vyjádření je v počtu 15 chlapců z celkových 37, což činí za 

tyto dvě kategorie více než tři čtvrtiny. S 11% je na třetím místě podprůměrný výkon a 

čtyřmi testovanými. Dále pak následuje velmi špatný s 5% a výborný výkon s 2%.  
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Obr. 11: Grafické znázornění skoku dalekého z místa odrazem snožmo dívek. 

 
 

U dívek na prvním místě figuruje průměrný výkon, kterého dosáhlo 12 žákyň, 

tedy 37%. Oproti chlapcům, kde hodnota nadprůměrného výkonu byla velmi vysoká, je 

zde na druhém místě výkon podprůměrný s 33%. Toho dosáhlo o jednu dívku méně než 

průměrného výsledku.  Jako třetí byl 18% průměrný výkon, tedy 6 dívek. Velmi 

špatného výsledku dosáhly 4 žákyně, 12% a na výborný výkon v této kategorii nedosáhl 

nikdo. 
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Obr. 12: Grafické znázornění skoku dalekého z místa odrazem snožmo chlapců a dívek. 

 
Ve skoku dalekém z místa odrazem snožmo ze 70 testovaných dosáhlo 

průměrného výkonu, tak jak to tomu již napověděly výsledky jak u chlapců tak i u 

dívek, značný počet žáků a to 27, v procentuálním vyjádření 39. U dívek byl téměř 

poloviční nadprůměrný výkon ve vztahu k nadprůměrnému, ale ani to nestačilo.Ten 

převážil nad podprůměrným, především díky chlapcům. Nejenže mají na celkový 

výsledek větší vliv (je jich více než dívek), ale především jejich nadprůměrný výkon byl 

velmi početný. Velmi špatný výkon v celkovém měřítku nepatrně snížili opět chlapci, 6 

žáků,což činí 9%.Výborného výkonu dosáhl pouze jeden žák. 
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4.2.2. Hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu 

Zde byla opět zjišťována explozivní síla. Oproti předchozí disciplíně však 

horních končetin. Uplatnění je opět široké vrhačské disciplíny, opět je to fotbal, ale i 

další sporty, kde je zapotřebí silných paží. 
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Obr. 13: Grafické znázornění hodu jednoruč míčem pro házenou ze sedu chlapců. 

 
V hodu jednoruč míčem pro házenou ze sedu dosáhli chlapci s velkým odstupem 

průměrného výkonu. Ten měl hodnoty 17 žáků, v procentuálním vyjádření to činilo 

46%. Až s velkým odstupem za průměrným výkonem byl podprůměrný, 7 žáků, 19%. 

Další výsledky již neměli tak propastný rozdíl jako tomu bylo mezi prvním a druhým 

umístěním. Tedy další skupinou žáků byl nadprůměrný výkon se 16%, 6 chlapců, dále 

pak výborný výkon dosáhli ho 4 žáci a o jednoho méně dosáhlo velmi špatného výkonu.  
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Obr. 14: Grafické znázornění hodu jednoruč míčem pro házenou ze sedu dívek. 

 
Tak jak u chlapců převládl průměrný výkon, u dívek to byl podprůměrný výkon. 

V procentuálním vyjádření to bylo naprosto totožné, tedy 46%, v absolutním to bylo 

méně, tedy 15 dívek. Zhruba o třetinu méně pak dosáhlo výsledků průměrného výkonu, 

9 dívek s 27%. Dále byli nadprůměrní a to 5, 15%, výborní byli 3 a 1 velmi špatný. 
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Obr. 15: Grafické znázornění hodu jednoruč míčem pro házenou ze sedu chlapců a dívek. 

 

Na celkovém obrázku v hodu jednoruč míčem pro házenou ze sedu se na 

průměrném výkonu podepsali především chlapci  a to v celkovém součtu 26 žáků, 

vyjádřeno 37%. Na podprůměrném výkonu to byly naopak dívky v součtu 22 žáků 

s procentuálním vyjádření 31%. Další pořadí výsledků bylo ve stejném duchu jako 

chlapců i dívek, tedy nadprůměrný, výborný a stupnici uzavíral velmi špatný  výkon. 
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4.2.3. Člunkový běh 10 x 5m 

V člunkovém běhu bylo cílem testování především rychlostních schopností se 

změnou směru pohybu. Dále také obratnostních dispozic testovaného žáka. Cílem 

sledování byla rychlost končetin. Využití je opět v nepřeberném množství sportů od 

atletiky po míčové hry. 
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Obr. 16: Grafické znázornění člunkového běhu 10x5m chlapců. 
 

 
V této disciplíně byl značný počet nadprůměrných chlapců. Tohoto hodnocení 

dosáhlo 14 ze 37 žáků, což v procentuálním vyjádření bylo 38%. Jen těsně za nimi bylo 

12 průměrných s 32%. Poté následovali další dvě skupiny s téměř shodnými hodnotami 

výsledků. Jimi jsou 5 podprůměrných (14%) a s jednobodovou ztrátou 4 velmi špatní 

chlapci (11%). Jako poslední jsou 2 s výborným výkonem. 
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Obr. 17: Grafické znázornění člunkového běhu 10x5m dívek. 

 
 

Co se týká dívek, ty si vyměnili pořadí mezi nadprůměrnými a podprůměrnými 

výkony s chlapci. Podprůměrných děvčat bylo 12 s 37%. Průměrné hodnoty se dosáhlo 

stejně jako u chlapců, tedy druhý největší výsledek. Hodnota činila 11 dívek, 33%. 

V těsném závěsu bylo 8 nadprůměrných dívek, 24%. Na předposledním a posledním 

místě je výborný a velmi špatný výkon s jednou dívkou. 
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Obr. 18: Grafické znázornění člunkového běhu 10x5m chlapců a dívek. 

 
Průměrné hodnoty byly stále a vysoké u chlapců i u dívek a tak v celkovém 

hodnocení skončily na prvním místě. Jen o jednoho žáka méně bylo u nadprůměrného 

výkonu, 31%. Rozdíl u nadprůměrných a podprůměrných byl u chlapců vyšší než u 

dívek, proto podprůměrný výkon skončil se 17 žáky na třetím místě, 25%. Velmi 

špatných z pohledu celkového hodnocení bylo díky chlapcům v této disciplíně o dva 

více, tedy 5.   
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4.2.4. Jacíkův test 

Cílem v Jacíkově testu bylo jednak zjištění krátkodobé vytrvalosti, ale především 

obratnosti testovaného žáka. Využití obratnosti může být např. při skoku o tyči, celkově 

však v jakémkoliv sportu. Vytrvalost je možné zhodnotit na dlouhých běžeckých tratích, 

opět v mnoha jiných sportech. 
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Obr. 19: Grafické znázornění Jacíkova testu chlapců . 

 
 

U chlapců se Jacíkův test projevil jako jednoznačně průměrná záležitost. 

Dosáhlo ji 16 žáků, tedy 43%. Nadprůměrní a podprůměrní dosáhli stejných hodnot. 

Jednalo se o 8chlapců, 22%. Podprůměrní se lišili pouze o 1 chlapce a daných výsledků 

dosáhlo 19%. Výborných výkonů mělo 11%, tedy 4 chlapci a velmi špatní byly pouze 

dva. 
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Obr. 20: Grafické znázornění Jacíkova testu dívek. 

 
U dívek byly výsledky velmi vyrovnané. Rozdíl mezi nadprůměrnými, 

průměrnými a podprůměrnými výsledky byl pouze 2 testované dívky. Nejvíce jich bylo 

nadprůměrných a to 11 s 33%, dále10 průměrných s 31% a podprůměrných bylo 9 

dívek s 27%. Velmi špatné a výborné výkony se lišili v 1 testované. K velmi špatnému 

výkonu se řadí 2 dívky, k výbornému výkonu pouze jedna. 
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Obr. 21: Grafické znázornění Jacíkova testu chlapců a dívek. 

 
Velký rozdíl u chlapců se podílel na celkovém hodnocení. Průměrné výkony zde 

dosáhly největších hodnot a to 26 žáků v procentuálním vyjádření 37%. Dále situace 

ohledně umístění byla stejná jako jak chlapců tak i u dívek. Druzí byly nadprůměrní 

s 19 žáky, 27%, podprůměrní s 16 žáky, 23%. Chlapci se také podíleli, že výborné 

výkony skončily lépe než velmi špatné. Výborné dosáhly 5 žáků, velmi špatné byly 4. 
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4.3. Celkové vyhodnocení disciplín  

Celkové vyhodnocení disciplín má za úkol nám zobrazit představu jak si 

testovaní žáci stáli v jednotlivých disciplínách. Celkové vyhodnocení jsem zpracovala 

ve dvou úhlech pohledu. V prvním případě se jedná o průměr celkového výkonu žáka, 

v druhém je to průměr celkového vyhodnocení disciplín. Více již viz níže. 

 

4.3.1. Průměr celkového výkonu žáka 

Toto vyhodnocení je založeno na podkladech z Nadace sportující mládeže. 

Vyhodnocení jsem provedla podle Profilu pohybových předpokladů a každého žáka 

přiřadila do výkonnostní kategorie na základě přiřazených T-bodů. Ty pak byly u 

každého jedince sečteny za všechny disciplíny a vyděleny počtem prováděných 

disciplín, jedná se tedy o aritmetický průměr celkového výkonu. Cílem grafu je zobrazit 

nejčastější výskyt zprůměrňovaných výsledků v jednotlivých kategoriích.  
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Obr. 22: Grafické znázornění průměrného celkového výkonu žáka.  

 
 

Z grafu je tedy jednoznačné, který výkon u dětí převládl. Že se jedná právě o 

průměrný výkon není nic výjimečného. To je možné zdůvodnit tím, že  jedinec  

většinou neexceluje ve všech disciplínách najednou. Je to dáno tím, že člověk je buď 

založený silově, dosahoval by lepších výsledků ve skoku a v hodu nebo je vybaven 
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rychlostně a vytrvalostně, pak by dosáhl lepších hodnot v člunkovém běhu a Jacíkově 

testu. Samozřejmě jsou i tací žáci, kteří mají výsledky vyrovnané a to jak nadprůměrně, 

tak také podprůměrně. Ne jinak tomu bylo i v mém měření. Naměřila jsem také 

hodnoty, kdy výsledek zhoršil či vylepšil celkové hodnocení žáka. Je tedy podstatné 

podotknout, že na výkon jedince působí celá řada vlivů, které se nechají rozdělit na: 

o Vrozené dispozice - např. jedinec má vrozené předpoklady pro podávání 

kvalitních výkonů 

o Sociální prostředí – např. rodinné vlivy, reakce spolužáků na výsledek 

o Tréninková činnost – např. zda-li žák provozuje běžně i jiné sporty  

 

  Dále také na výkon může působit např. zdraví žáka v moment testování, nálada, 

výsledky z jiných předmětů apod.   

V grafu jsou tedy výsledky jak již bylo řečeno v pořadí průměrný výkon u 28 

žáků v procentuálním vyjádření 40%, následoval nadprůměrný výkon, kterého dosáhlo 

22 testovaných s 32% a v těsném závěsu jsou podprůměrní žáci, kterých bylo 19 s 27%. 

Velmi špatného výkonu dosáhl jeden žák. Zde můžeme hovořit o tristním výkonu, 

jelikož hodnocený měl ve všech disciplínách bídný výkon. Výborného výkonu nedosáhl 

žádný testovaný. Z toho lze soudit, že ve zkoumaném vzorku dětí nebyl  žádný extra 

výjimečně sportovně založený žák. 
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4.3.2. Průměr celkového vyhodnocení disciplín 

K průměru celkového vyhodnocení disciplín jsem dospěla součtem 

výkonnostních kategorií za jednotlivé disciplíny a vydělením počtem testovaných 

disciplín. Jinak řečeno, jedná se o aritmetický průměr výkonnostní kategorie. Graf tedy 

reprodukuje, jaká byla v průměru nejčastější umístění v jednotlivých kategoriích. 
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Obr. 22: Grafické znázornění průměrného celkového vyhodnocení disciplín  

 

V grafu č. 22 jsou téměř totožné výsledky jako v předcházejícím grafu. Je zde 

však dosaženo více výborných  a také velmi špatných výkonů. To je dáno tím, že 

někteří žáci dosáhli v některé z disciplín výborných a velmi špatných výsledků. Jedinec, 

který dosáhl výborného výkonu v jedné z disciplín, většinou celkově skončil 

v nadprůměru, to je také patrné v předcházejícím grafu. A naopak žák, který byl 

v disciplíně velmi špatný, celkově byl většinou podprůměrný. Zde se na výsledky 

díváme z jiného úhlu pohledu, tedy z pohledu nejčastějšího výskytu průměrného 

výkonu v disciplíně. 

Nejčastější umístění ve všech disciplínách byl průměrný výkon, tedy 25 žáků 

s 35%. Druhé umístění měly hned dvě kategorie a to nadprůměrné a podprůměrné. 

Vzhledem k zaokrouhlování měly stejné hodnoty, tedy 18 žáků a 26%. Jinak o 

nepatrnou hodnotu na tom byly lépe výkony nadprůměrné. Velmi špatných bylo 

v průměru 5 žáků se 7% a výborných 4 se 6%. 
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4.4. Výkonnostní kategorie 

Výkonnostní kategorie nám říká jak je hodnocený žák zdatný v jednotlivých 

disciplínách nebo v celkovém součtu za všechny disciplíny. 

 

4.4.1. Výkonnostní kategorie jedné disciplíny 

Níže uvedená tabulka zobrazuje hranice jednotlivých výkonnostních kategorií. 

Ty jsem spočítala z T-bodů, které jsem zpracovala pomocí Nadace. Z bodů jsem 

vypočítala směrodatnou odchylku. Hodnota odchylky mi vyšla 10. Čili rozsah jedné 

kategorie jsem stanovila v tomto rozmezí.  

Průměrný výkon má nadace na webových stránkách stanoven ve výši 50 T-bodů. 

Dále také zde má odstupňované ostatní kategorie. Mnou stanové  kategorie jsou 

částečně od těch, které má nadace na webových stránkách rozdílné. Ta uvádí více 

kategorií a zčásti jiné hranice.  

Po důkladném prostudování hodnocení a výsledků s přiřazenými T-body 

z Nadace jsem dospěla k závěru, že výkonnostní kategorie mnou stanovené a výsledky 

stanovené Nadací jsou totožné. Z toho plyne, že na webových stránkách jsou 

výkonnostní kategorie pravděpodobně obecné. 

 
Tab. 1: Výkonnostní kategorie jedné disciplíny 

Výkonnostní kategorie jedné 
disciplíny 

Hodnocení T-body 

Výborný ≥ 65,1 

Nadprůměrný 55,1 - 65 

Průměrný 45,1 - 55 

Podprůměrný 35,1 – 45 

Velmi špatný ≤ 35 
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Charakteristika jednotlivých výkonnostních disciplín 

Tabulka č. 1 je vytvořena pro jednotlivé disciplíny, tedy pro skok daleký z místa 

odrazem, hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu, člunkový běh i Jacíkův test. 

Přidělené T-body zobrazují jak se jedinec umístil v příslušné disciplíně. 

 

Výborný výkon  

o dosáhl-li žák více než 65,1 T-bodů  

o má vynikající pohybové předpoklady pro danou disciplínu 

o doporučuji zahájit nebo pokračovat v rozvoji daného sportu 

 

Nadprůměrný výkon 

o hranice nadprůměrného výkonu je v rozmezí 55,1 až 65 T-bodů 

o velmi dobré pohybové předpoklady 

o doporučuji minimálně pokračovat v rozvoji daného sportu 

 

Průměrný výkon 

o rozmezí 45,1 až 55 T-bodů 

o výkon je nižší než předchozí, stále však velmi dobré předpoklady 

o doporučuji všeobecně sportovat (do budoucnu dobrá příprava pro amatérské 

sportování) 

 

Podprůměrný výkon 

o dosáhl-li 35,1 až 45 T-bodů 

o výkon zaostává za průměrem, v jedné disciplíně není výsledek nijak dramatický, 

jako by tomu bylo např. z pohledu průměrných výkonů 

o doporučuji žákovi rozvoj disciplíny v které nepatrně zaostává 

 

Velmi špatný výkon 

o jedinec dosáhl méně než 35 T -bodů 

o poměrně tristní výkon, avšak v celkovém hodnocení nemusí být žák, tak špatný 

jak to na první pohled vypadá u dané disciplíny 

o doporučuji rozvoj disciplíny, tak aby se hodnocený  zlepšil, alespoň o jednu 

třídu 

 



 
 

52 

 Pro lepší orientaci a přehled, jakými výkony se žák dostal do příslušné kategorie 

uvádím následující tabulku.Zde jsou naměřené hodnoty ještě před přepočítáním na T-

body. 

 

Tab. 1: Výkony chlapců 

Výkony chlapců 

  
skok daleký 

(cm)  
hod jednoruč 

(m)  
člunkový běh 

(s) 
Jacíkův test 
(počet poloh) 

velmi dobrý ≥ 169 ≥ 8,1 ≤ 22,8 ≥ 84 

nadprůměrný 155 - 169 6,6 - 8,1 23,6 - 22,8 76 - 84 

průměrný 142 - 155 5,2 -6,6 24,5 - 23,6 68 - 76 

podprůměrný 121 - 142 3,7 - 5,2 25,2 - 24,5 61 - 68 

velmi špatný ≤ 121 ≤ 3,7 ≥ 25,2 ≤ 61 
 

 

 

Tab. 2: Výkony dívek 

Výkony dívek 

  
skok daleký  

(cm) 
hod jednoruč 

(m)  
člunkový běh 

(s) 
Jacíkův test 
(počet poloh) 

velmi dobrý ≥ 162 ≥ 7,8 ≤ 23 ≥ 80 

nadprůměrný 150 - 162 6,5 - 7,8 23,9 - 23 74 - 80 

průměrný 125 - 150 5,2 - 6,5 25,1 - 23,9 67 - 74 

podprůměrný 101 - 125 3,6 - 5,2 26,1 - 25,1 60 - 67 

velmi špatný ≤ 101 ≤ 3,6 ≥ 26,1 ≤ 60 
 

4.4.2. Výkonnostní kategorie všech disciplín 

Cílem následující tabulky je zobrazit hranice výkonnostních kategorií za 

celkovou výkonnost žáka. To jsem provedla tak, že kategorie jsem vynásobila čtyřmi. 

Výsledky hodnoceného se za všechny disciplíny sečtou a na základě hodnoty, která 

vyjde se žák přiřadí do příslušné kategorie. 
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Tab. 4: Výkonnostní kategorie všech disciplín 

Výkonnostní kategorie všech disciplín 

Hodnocení T-body 

Výborný ≥ 260,1 

Nadprůměrný 220,1 - 260 

Průměrný 180,1 - 220 

Podprůměrný 140,1 – 180 

Velmi špatný ≤ 140 

 

Charakteristika jednotlivých výkonnostních disciplín 

Data v tabulce č. 4 zobrazují výkonnostní kategorie a jejich počet T-bodů 

získaných za všechny disciplíny jednotlivých žáků. 

 

Výborný výkon  

o dosáhl-li žák více než 260,1 bodů  

o má vynikající pohybové předpoklady pravděpodobně pro všechny disciplíny 

o doporučuji  vybrat žákovu nejlepší disciplínu (je zapotřebí zohlednit jeho zájem 

o nejlepší disciplínu, o horší může mít z různých důvodů zájem větší) a zahájit 

rozvoj daného sportu. Samozřejmě za předpokladu, že již danou disciplínu 

aktivně neprovozuje. 

 

Nadprůměrný výkon 

o hranice nadprůměrného výkonu je v rozmezí 220,1 až 260 T-bodů 

o velmi dobré pohybové předpoklady v jedné nebo více disciplínách 

o zde taktéž doporučuji vybrat nejlépe hodnocenou disciplínu žáka. 

Pravděpodobně v jedné či dvou exceluje, čili má velmi dobrý předpoklad pro 

budoucí sportovní kariéru.  

 

Průměrný výkon 

o rozmezí 180,1 až 220 T-bodů 
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o průměrný výkon znamená, že žák je v dobré kondici. Může mít jak vyrovnané 

výsledky, tak i nadprůměrné současně s podprůměrnými.  

o doporučuji všeobecně sportovat, zároveň zhodnotit jeho dosažené výsledky. 

Především proto, že v některé z disciplín může být velmi dobrý.  

 

Podprůměrný výkon 

o dosáhl-li 140,1 až 180 T- bodů 

o žák není příliš v dobré kondici, pravděpodobně nemá pro sport předpoklady. 

Z pohledu průměrného výsledku může být alarmující, vzhledem k jaké hranici 

se blíží.   

o doporučuji žákovi větší sportovní aktivitu a na zapracování kondice.  

 

Velmi špatný výkon 

o jedinec dosáhl méně než 140 T- bodů 

o poměrně tristní výkon a z pohledu průměru velmi k zamyšlení. U hodnoceného 

to ukazuje na velmi špatnou pohybovou aktivitu. Při pohledu do budoucna může 

mít dotyčný např. zdravotní problémy (obezita).   

o doporučuji především rodičům a samozřejmě i učitelům o zvýšenou pozornost u 

daného žáka. Především je zapotřebí ukázat dotyčnému to pozitivní co na sportu 

je. Vzhledem k tomu, že pravděpodobně žádný sport neprovozuje, je důležité 

aby ho vůbec  příslušná disciplína bavila.  
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5.SHRNUTÍ A ZÁVĚR 

 

5.1. Shrnutí 

Cílem této práce bylo zjištění pohybových schopností u 10 – 11 letých žáků. 

Testování probíhalo na základnách školách v jihočeském kraji – v městě Tábor a 

v nedaleké obci Jistebnice. Žáci byli testováni v únoru 2009. Vždy všichni cvičili 

s velikým nadšením, i ti, jejíchž výkon nepatřil mezi horní polovinu stanovených 

tabulek. 

Jak už jsem psala výše, žáci nepotřebovali žádné zvláštní speciální vybavení. 

Pokud jsem potřebovala pomoc s otestováním, oslovila jsem učitele, který měl danou 

třídu na hodinu tělesné výchovy. Veškeré testování proběhlo bez sebemenších 

komplikací. 

Stanovené cíle i úkoly byly splněny. 
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5.2. Závěr 

V této práci na téma zjišťování úrovně pohybových schopností 10 – 11letých 

žáků, jsem se zaměřila na předem určené motorické schopnosti, jejich charakteristiku, 

rozvoj a testování. Do testování byly zapojeny dvě základní školy, jedna městská, druhá 

vesnická. V obou testovaných školách byla pro výzkum použita čtvrtá třída.  

Úvodní část práce charakterizuje pohybové schopnosti a věkové období ve kterém 

byli žáci testováni. Praktická část je zaměřena na měření pohybových schopností, které 

byly zjišťovány pomocí 4 základních motorických testů. Jedná se o skok daleký z místa 

odrazem snožmo, hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu, celostní motorický test a 

člunkový běh 10 x 5m. Pomocí těchto testů byla zjišťována akční rychlost, krátkodobá 

vytrvalost, komplexní obratnost a explozivní síla dolních a horních končetin. Na 

základě výsledků testování byly vytvořeny grafy, podle nichž následně vznikly 

hodnotící tabulky, kde jsou na základě svých výkonů jednotliví testovaní žáci zařazeni 

do kategorie do které spadají. 

Díky testování si děti ověřily vlastní fyzickou kondici a tělesnou zdatnost. 

Výsledky práce by mohlo být i jakýmsi vodítkem pro učitele a trenéry. Mnohdy se 

stává, že veškerý pohyb, který dítě má, se odehrává pouze na hodinách tělesné 

výchovny. Proto bychom se měly co nejvíce snažit děti motivovat, nešetřit pochvalou a 

vzbuzovat v nich zájem o pohybové aktivity a sport vůbec. 
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7. PŘÍLOHY 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
                                            Obr.1: Hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                               Obr. 2: Hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                               
 
 
 
 
 
 
 
                              Obr. 3: Hod jednoruč míčem pro házenou ze sedu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                           Obr. 4: Člunkový běh. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
                                Obr. 5: Základní postoj při člunkovém běhu. 
                



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                               Obr. 6: Základní postavení při Jacíkově testu. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
                                          Obr. 7: První provedená poloha – Jacíkův test. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                  Obr. 8: Třetí provedená poloha – Jacíkův test. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                  Obr. 9: Druhá a čtvrtá poloha – Jacíkův test. 
 
 
 
 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             Obr. 10                                                                          Obr. 11 
                                    

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Obr. 12                                                                                           Obr. 13 
 

Obr. Č. 10– 13: Měření Jacíkova testu. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


