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UVOD
Pravidelna pohybova aktivita je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a jednou ze

zakladnich potteb Cloveka.

Jelikoz mam blizky vztah k détem i sportu, rozhodla jsem se touto skupinou zabyvat
blize. Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na déti mladsiho Skolniho véku a zjistovala

jejich fyzickou zdatnost, kterd je neustale aktualnim tématem.

Toto téma diplomové prace jsem si vybrala, protoze mé zajimalo, jakou maji déti

fyzickou zdatnost v dob¢ pocitact, videoher a mobilnich telefonu.

V dneSni dobé maji déti ¢im dal tim mensi zajem o pohyb a pohybovou aktivitu a tim
klesa 1 jejich fyzicka zdatnost. Posledni vyzkumy ukazuji, ze fyzicka zdatnost Vv poslednich
letech velmi klesla, déti jsou na tom fyzicky hlife nez jejich vrstevnici pred deseti lety. Dle
mého nazoru je to pravda. Spousta déti travi ¢as doma u pocita¢e nebo u mobilniho telefonu a
pohybova aktivita zaCind byt mens$i a men$i. Déti by meély travit vice ¢asu mezi svymi
vrstevniky a kamarady, v pohybovych krouZcich nebo 1 venku v parku. Zaclenuji se tak vice
do kolektivu, rozviji tim své komunikacni schopnosti a mohou tak Iépe zvladat své Skolni

povinnosti.

vvvvv

spoluzéky, tak i v rodinném prostiedni. Velmi diilezité je vést déti k pohybové aktivité uz od
détstvi, tuto ulohy maji predevsim rodice spolu s ostatnimi autoritami, jako jsou pedagogove,

dalsi ptibuzni ¢i trenéii.

Myslim si, Ze pohyb je v tomto véku pro déti velmi dulezity. Rozviji hrubou i jemnou
motoriku a v neposledni fadé i fyzickou zdatnost. Déti, které se pohybové aktivité dostateéné
nevénuji, mohou mit v dalSich letech zdravotni problémy, které jsou spojeny s obezitou a
nadvahou. S tim je spojena i nedtslednd vychova a pohodlnost dospélych, déti pak travi sviij

volny ¢as u pocitace nebo televize.

Nezdravy zivotni styl a Spatna Zivotosprava vedou déti jak k dusevni nevyrovnanosti, tak
ke stresu a nepohodé. Tyto a i dalsi faktory, kterymi mohou byt napfiklad koufeni ¢i

zaSkolactvi, maji velmi negativni vliv na pohybové schopnosti déti, tim 1 na té€lesnou zdatnost.

Urcita arovei télesné zdatnosti je v neposledni fadé dalezitym predpokladem pro lepsi

fungovani lidského organismu, dobré pracovni i sportovni vykonnosti ¢lovéka.



Proto je cilem mé diplomové prace deskripce a analyza nckterych ukazateli fyzické
zdatnosti 7akt na 1. stupni ZS v kontextu k jejich BMI. Vyuzila jsem k tomu testovou baterii
FITNESSGRAM. Dil¢im cilem je posoudit Urovein pohybové aktivity téch zakt ve
sledovanych pasmech BMI.



I. TEORETICKA CAST



1 CHARAKTERISTIKA DETI V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Podle Langmeiera, Krej¢itové (2006) oznacujeme mladsi skolni vek ditéte od 6 — 7 let,
tedy vstupem dit¢ do Skoly, do 11 — 12 let, kdy dité za¢ind dospivat a dochazi tak k riznym

zménam, které lze povazovat za projevy dospélosti.

Skolni vék mizeme rozdélit na tii diléi faze. Prvni fazi je rany kolni vk definovan
ptiblizné od 6 — 9 let kde dité zvlada svou socidlni roli a urcité zaklady vzdélanosti, nauci se
také Cist, psat a pocitat. Druha faze se nazyva sttedni Skolni vék a trva od 9 let do 11 — 12 let,
v tomto obdobi prechazi dité na 2. stupeii ZS nebo také na nizsi stupen stiedni $koly a buduje
si své socialni postaveni pro budouci proménu. Tieti fazi je star$i Skolni vek, ktery trva do
ukonceni povinné Skolni dochazky, ptiblizn€ do 15 let, jde o obdobi prvni faze dospivani tedy
pubescence, kdy dité¢ prochazi psychickou zménou a prozZivanim. V jiné literatuie jsou
uvadény i jiné nazvy tohoto obdobi. Mladsi skolni vék (6 — 8 let) je v uzsim pojeti povazovan
za pfechodné obdobi mezi pfedSkolnim vékem a vyspélejSim chovanim Skoldka. Béhem
adaptované. StarSi Skolni vék je obdobim, které se zalind kryt s pubescenci. (Véagnerova,

2012; Mat¢jcek 1986)

V zivoté ditéte je vstup do Skoly dilezitym meznikem. Je to pro né¢ho obdobi vyraznych
zmén. Postava se zaCina prodluzovat, zlepSuje se jemnad motorika, posiluje se koncentrace a
dusevni procesy v oblasti koordinace, chovani a také prozivani. Pro déti, které jsou neposedné
a hravé, neni zpocatku lehké sedét v lavici a davat pozor a délat, co pani ucitelka tika. Dité
zaCina pocitovat piisn¢jsi méfitka 1 v rodiné. Nahlé¢ zmény, které nastaly ptili§ nahle, vedou
k tomu, ze nékteré déti byvaji zmatené, roz¢ilené a unavené. Je to etapa, ktera je oznaCovana
jako obdobi snazivosti a inciativy, dit€¢ je pilné, pracovni, dokazuje svou hodnotu svym

vykonem. Cilem je dosahnout pocitu sebevédomi. (Cacka, 1996; Simi¢kova-Cizkova, 2008)

Prvni tvarova pfeména postavy ditéte byva dokoncena jiz pti vstupu do Skoly. Machovéa
(2008) uvadi, ze dité je na zaatku mladsiho Skolniho véku v obdobi prvni vytahlosti, coz je
zpusobeno i1 prodlouzenim koncetin. Po skonceni obdobi prvni vytdhlosti pokracuje déle
obdobi pomalého rlstu a vyvoje. Ristové tempo je klidné a pravidelné. Dité kazdym rokem
vyroste asi 0 5 cm a hmotnost se zvétsi primérné o 3 kg. Klidné ristové tempo tak ptispiva i

k pfibyvani podkozni tukové vrstvy, takZe télesné tvary jsou stale plngjsi.

Mladsi Skolni veék je nazyvan obdobim, kdy déti ziskavaji pohybové dovednosti, které

vyzaduji ur€itou silu a obratnost ve cviCeni, hie a béhu. Je to také vhodny cas, aby se dité
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zacalo vénovat néjakému sportu, napiiklad plavani nebo jizd¢ na kole. Avsak do deseti let by

se dit¢ nemélo sportim vénovat zavodné.

S tim souvisi 1 veSkera psychickd Cinnost, kterd se po vstupu ditéte do skoly zacina
zlepSovat. V tomto obdobi se déti také zacinaji zaméfovat na véci, které je zajimaji.
Podporujeme u nich zejména vyvoj zajmu, které jsou dilezitou prevenci proti nevhodnému

chovani.

Végnerova (2012) uvadi, Ze doba nastupu do Skoly neni nahodné stanovena, ale je
podminéna dosazenim urcité urovné zralosti ditéte. Zranim détského organismu se projevuje
zlepSenim regulacnich kompetenci, zvySenim emocni stability a déle se také zvySuje odolnost
vuci zatézi. Nastup do Skoly znamend velkou zatéz pro kazdé dité. Nékteré déti vSak nejsou
Vv Sesti letech dostatecné zralé, byvaji drazdivé, emocné labilng;si, unavitelng;si, aby snesly
Skolni zatéz prace. Pro nezralé dité je uz jen pouhé dodrzovani rezimu zatézi, proto jsou deti
Casto vyCerpané a unavené. Déti zralej$i byvaji viici témto vliviim odolnéjsi, a proto své

Skolni povinnosti zvladaji 1épe.

Dale zrani CNS (Centralni nervova soustava) velmi pozitivné ovliviiuje nejen lateralizaci
ruky, ale také rozvoj motorické a senzomotorické koordinace a v neposledni fadé¢ manualni
zrucnost. Pro uspéSnou adaptaci déti na Skolu je dulezity celkovy motoricky vyvoj.
Neobratnost dit€ socidln¢ znevyhodnuje, jak po strance vykonnostni tak socialni. Nezralost se
tak mize projevit 1 nepfesnou koordinaci mluvidel, tzn., ze déti Castéji nedokdzi spravné
vyslovovat hlasky. Velmi dualezitym faktorem je zrani urcitych oblasti mozku, které jsou

piedpokladem k rozvoji zrakového a sluchového vnimani.

Skolni pripravenost vyzaduje i urditou socializaéni uroven ditéte, jeho socialni
dovednosti, které skola povazuje za samoziejmost a od zaki je vyzaduje. Kazdé dit¢ by mélo
védét, jak se ve Skole chovat k uliteli a jak ke svym spoluzakim. Pokud tyto role dité
nezvlad4, bude mit problémy s adaptaci do Skolniho prostfedi. Velmi dilezitd je i Groveil
jazykovych kompetenci a schopnost jejich vyuzivani v komunikaci. Déti by mély byt schopni
domluvit se vkazdém novém prostiedi. Dité, které nezvladlo vyuéovaci jazyk, nemusi
rozumét vykladu a miZe sdéleni od uclitele 1 od spoluzdkl chapat zcela jinak nez bylo

mysleno.

Jak uvadi Langmeier, Krej¢itova (2006) vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti je
ovSem do zna¢né miry zavisly na télesném ristu ditéte. Vyznamné a souvisle se béhem celého

obdobi také zlepSuje hrubd i jemna motorika. S tim také souvisi vétsi zdjem o sportovni
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vykony a pohybové hry vyzadujici obratnost, vytrvalost a v neposledni fad¢ i silu. Motorické
vykony nezavisi jen na véku, ale i na vngjSich podminkach. Rozdily mezi détmi
Vv pohybovych dovednostech mohou byt zastoupeny i tim, jak rodice své déti v tomto sméru

podporuji a povzbuzuji.

Dalsi slozka, kterd se soustavné v tomto veéku vyviji je smyslové vnimani. Dité je
schopno véci vice prozkoumavat do hloubky, snazi se byt peclivéjsi, pozorngjsi a prekonavat i

t&z81 prekazky.

Ve skolnim veéku se zdokonaluje a rozviji nejen motorika a smyslové vnimdani, ale

vyrazné se vyviji fec.

Mezi détmi jsou ovSem velké individualni rozdily, nejen ve slovni zasob¢, ale i v obsahu
a skladbé slov. To se tykéa ptedevsim déti z kulturné a socidlné nizko postavenych rodin, kde
muze byt 1 matefsky jazyk odliSny. Je fada vyzkumd, které se zabyvaji vyvojem feci u divek i
u chlapct. Tyto vyzkumy ukazuji, Ze v priméru zacinaji o néco diive mluvit divky nez
chlapci. To ovSem neméni nic na tom, Ze rozdily zaloZené na stimulaci prostiedi a

individualnich vlohach jsou potad daleko vétSi nez mezi pohlavimi.

Dalsim dualezitym faktorem je rozvoj paméti. Dlouhodoba i kratkodoba pamét je ve

Skolnim véku stabiln€jsi a dité dovede 1épe naucenou latku reprodukovat.

Vyrost, Slaménik (2001) uvadi, Ze v obdobi mladsiho Skolniho vé€ku déti zacinaji mit
vétsi kontrolu nad svymi emocemi. Déti vice komunikuji o svych emocich se svymi rodici i

sourozenci. V nékterych ptipadech v8ak mohou byt pro déti stale nesrozumitelné.

Na vyvoji mentalnich schopnosti se zejména podileji faktory dédicnosti, rodinné vychovy
1 Skolni vyuky. Nejrychlejsi vzestup maji v prvnich péti letech zivota. Béhem Skolniho véku
neni narlst jiz tak rychly a je zavisly na vychovném a vyukovém vedeni ditéte. (Lisa,
Knourkova, 1986)

Dité se postupem casu uci odliSovat nepodstatné detaily od podstatnych znakt. Pribyva
tak abstraktni mySleni. Systém obecnych pojmi, je vysledkem rozvijejicich se schopnosti
analyzy a syntézy, indukce a dedukce. Dité nabyva na vyznamu planovitosti, rozhodnosti,
piekonavani prekdzek a také na kladeni vzdalengjsich cili. Tim si za¢ina vytvafet osobnost

spojenou s projevem individualnich vlastnosti. (Machova, 2008)

Déti, které jsou v raném Skolnim veéku, pficitaji veSkerému déni kolem nich, néjakou

jednoznacnou pfic¢inu. Ve Skole uplatiiuji predev§im konvergentni mysleni, tedy hledaji jednu
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spravnou odpovéd na dany problém, avSak divergentni mysleni zatim tolik neuplatni.

(Vagnerova, 2000)

1.1 Anatomicka specifika

Dle Kopeckého, Tomanové, Kikalové (2014) je mladsi Skolni vék nazyvan obdobim
relativniho vyvojového klidu. U divek je to do 10 let a u chlapci do 1llet a chlapci jsou

Vv v

V pruméru téz81 a vétsi nez divky.

Ptihoda (1963) uvadi, Ze v tomto détském obdobi se méni télesnd proporcionalita.
Kostra neni jesté zcela vyvinuta a obvod lebky se zvétsi asi 0 2 — 3 cm. V obli¢ejové ¢asti
nartista trvaly chrup, ktery méni vyraz v obli¢eji. Sitka lebednich kosti se pomalu zvétsuje.
Zakiiveni patefe neni jeSté trvalé. Hrudni zakiiveni ditéte se zpevniuje od 8. roku a teprve
mezi 8. — 11. rokem se ustaluje kréni a bederni ¢ast patefe. Chodidlova opora je kratka a tvori
tak jen uzkou oporu. Dale pak lopatkova kost se zobcovitym vycnélkem neni srostld, neni
proto vhodné, aby déti nosily tézké predméety. Rovnéz panev neni vyspéla. Kosti kycelni,

sedaci a stydka jsou samostatné a spojené tiipaprskovitou chrupavkou.

Podle Dylevského (2000) neni zaktiveni patefe zcela stabilni. Vyviji se v zavislosti na
pohybu ditéte a dale na rozvoji sily zadového svalstva. Rust patefe je velmi pomaly a
v nékterych tsecich 1 nerovnomérny. Kolem desatého az sedmnéctého roku se zrychluje rist

celého téla a s nim soucasné i riist patete.

Osifikace zapéstnich kastek trva az do osmi let véku, jednotlivé ¢lanky prsta asi od deviti
do jedenacti let. Kostni tkéan je velmi plasticka, tim se vSak vytvareji predpoklady pro vznik
deformaci jak ve vyvoji patefe, tak ve vyvoji dolnich koncetin. (Berdychova et al., 1980;
Sykora, Kostkova, 1985)

Vyvoj svalstva postupuje pozvolna. S vyvojem mozkové kiry je spojen ndacvik
pohybovych navykl. Pohybové tstroji je schopno jen kratkodobych vykont, které jsou

spojeny s malym narokem na jemnost a pfesnost pohybt. (Machova, 2008)

Vnitini orgdny rostou a vyvijeji se rovnomérné a tim je lepsi jejich efektivnost, snizuje se

v v s

To vSe vede k lepSimu krevnimu ob&hu a okyslieni tkdni détského organismu. Pravidelna
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mozkova funkce je vSak doprovazena unavou. Spanek je od sedmi let do deviti let 10,5

hodiny, v pribéhu dalsich dvou let se zmensi na 10 hodin. (Kouba, 1995; Miklankova,2012)

V obdobi mladsiho Skolniho v€ku nastavaji i hormondlni zmény. Prvni znamka
pohlavniho zrani se u divek objevuje primérné v 11 letech je to naptiklad rast prsou. U
chlapct se projevuje po 10. roce a touto znamkou je zvétSovani varlat. Rovnomérny rast u
divek kon¢i mezi 10. — 11. rokem a u chlapct je to mezi 12. — 13. rokem, tedy uz v obdobi,

které spada jiz do star§iho Skolniho véku. (Kopecky, Tomanova, Kikalova, 2014)

1.2 Fyziologicka specifika

Macgek (2011) uvadi, ze svalova Cinnost patii k zdkladnim zivotnim projevim. Pokud je
uvédoméle zaméfena na zvySeni télesné vykonnosti, fyzické zdatnosti nebo zlepSeni
zdravotniho stavu, oznacime ji jako télesné cviceni. Pokud je zaméfena pouze ke zvySeni

télesné vykonnosti, nazyvame ji sportovni trénink.

V terminologii miizeme mluvit o rekreacni télovychovné aktivité, kde prevazuje télesna a
psychicka regenerace, kterd obsahuje jen malo soutézivych prvkl. Vykonnostni sporty, to
jsou organizované ¢innosti, které se zamétuji na riznou uroven. A na konec jde o vrcholové

nebo profesionalni sporty, které se samoziejme projevuji nejvyssimi vykony.

,,L¢lesnd zdatnost znamena schopnost piiméfené reagovat na vlivy zevniho prostredi,
jako je télesnd zatéz, teplo, chlad a podobné, v uzsim slova smyslu znamena adaptaci na

télesnou zatéz. (Macek, 2011, str.1)

Havlickova (1994) tika, ze zpisob jak budeme déti zatézovat, by mélo vzdy respektovat
jejich biologicky veék. Vybér aktivity musi vychazet ze znalosti rekreac¢nich a dale také
Z adaptacnich moznosti véku ditéte, ktery se vaze na konkrétni ¢innost. Cvi€eni v détstvi musi
respektovat vékova obdobi ditéte, pestrost, princip vSestrannosti, dale také metodické

postupy, pravidelné kontroly zdravotniho stavu, Zivotospravu a hygienické zasady.

Kopecky, Tomanova, Kikalova (2014) oznacuji obdobi mladSiho Skolniho veku jako
,Zlaty vék motoriky“. Pfesnost provadénych pohybii a koordinace se zkvalitiiuje. Tim se
rozviji rychlost, obratnost a pohyblivost. Zajem 0 pohyb a pohybovou aktivitu se v tomto

obdobi u déti zvysuje, a proto je dileZité ji podporovat.
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Dle Langmeiera, Krejcitové (2006) se zvySuje zajem o pohybové hry, sportovni vykony,
zlepsuje se psani a kresleni. Rozvoj motoriky také zavisi, jak na podpofe rodicl, tak na
motivaci. Dité, které neni motivovano, ztraci zajem o veskery pohyb.

Vyznamny dil na rozvoji motoriky a pohybové Cinnosti zakli ma v neposledni tadé
télesna vychova. Muzeme zde zaclenovat rtiznd prupravna, kondicni, ale také relaxacni
cviCeni. Dité zde rozviji predevs§im silu, osvojuje si spravné drzeni téla a uci se také reakei.
Dale se seznami s béhem, skokem do dalky i vySky a osvoji si hod mickem. V osmi a deviti

letech zahajuje navstévu plaveckého kurzu.

Macek (2011) uvadi, Ze pohybova aktivita se v prvnich letech zivota ditéte realizuje
Vv podobé her. Dité je schopno samo stfidat intenzitu a dobu trvani pohybové aktivity. Neni
tfeba mu do aktivity pfili§ zasahovat, staci ji jen usmériiovat a chranit pfed urazem. Asi od 10.
roku se déti zaméiuji urCitym smérem, prevazuji hry v terénu, béhy, jizda na kole, lezeni.
V tomto sméru jsou na tom Iépe déti, které bydli na venkove, maji vétsi vybér pohybovych
aktivit nez déti ve meésté. Méstskym détem je tfeba pomahat jak se spontanni tak i s

organizovanou pohybovou aktivitou.

Pohybova aktivita, ktera je nedostatecna a nizka v détském veku, ohrozuje jeho zdravotni

stav a vykonnost v dospélosti.

Zejména rozvijeni pohybu zalezi prevazné na fyzickém rastu. Naroc¢nost i jistota se pii
cviceni zvysuji. Vyznamny podil na rozvoji motoriky ma i télesny vychova. Dité rozviji silu
trupu, velkych svalovych skupin, rychlosti a také spravné drzeni téla. Mizeme zde zacClenit
riznd pripravna, kondi¢ni a relaxacni cviceni. Velmi dilezité je stiidat aktivitu s odpocinkem.

(Miklankova, 2012; Kouba, 1995)

1.3 Psychologicka specifika

Lisa, Knourkova (1986) uvadi, ze $kola je pro dit¢ zdrojem zmén v oblasti psychického

vyvoje, zasahuje do jeho osobnich vztahtii. Autoritou se pro dité stdva ucitel.

Dle Perice (2004) piibyva u déti novych védomosti, rozviji se také pamét a
predstavivost. Soustfed’uje se spiSe na jednotlivosti a n€které souvislosti mu unikaji. Jeho

zvySend vnimavost k okolnimu prosttedi mize narusit jiZz osvojené dovednosti. Jednd se o

14



obdobi konkrétniho nazirani, jeZ se opiraji o konkrétni jevy. Abstraktni myslenkové operace

muzeme vidét az na konci tohoto obdobi.
Vnimani

Simic¢kova-Cizkova (2008) uvadi, ze vnimani pfestava mit raz nahodnosti. Dité rado pfijima
nové informace, snazi se pochopit souvislosti vlastnosti a jevi. Ve své Cinnosti je velmi

vytrvalé a zvidavé. Prechazi tak od vnimani konkrétniho ke vnimani v§eobecnéjsimu.

Vnimani zrakové — Dozrédva ke konci piedSkolniho véku na takovou uroven, kterou déti

potiebuji pro ¢teni a psani. Dilezitym rozvojem je schopnosti vidéni na blizku a tim lepsi
vnimani detailti. Dal§im rozvojem, ktery je potfebny je i rozliSovani sméru, nékteré nezralé
déti si pletou napt. pismena b a d. Efektivni praci velmi ovliviiuje i zralost o¢nich pohybt,

které by méli byt pravidelné a koordinované. (Vagnerova, 2000)

Sluchové vnimani — Je rozvijeno rychleji, nez vnimani zrakové. V 6. letech déti dokézi rozlisit

jednotlivé fonémy. Sluchova analyza a syntéza se zacCina rozvijet az ve Skole, kdy se déti uci

rozliSovat jednotlivé hlasky. (Vagnerova 2000)
Predstavivost

MiiZzeme ji chapat jako schopnost ditéte vybavit si diivéjsi vjemy. Dité v obdobi mladsiho
Skolniho v€ku uz dokaze rozlisit skutecnost od fantazie, kterd je potlaena realitou. Dité je
schopno svou pfedstavivost zamérné rozvijet. MysSlenkova analyza neni jeSté zcela Uplna.
Abstraktni mySleni mizeme u déti mladsiho Skolniho véku pozorovat az ke konci tohoto

obdobi. Celek ditéti zatim unikd, soustfedni se zatim spiSe na detaily. (Miklankova 2009)
Pamét’

Pti vstupu do skoly prevladé u ditéte pamét’ mechanickad, kterd je vSak spojena s vnimanim.
V pritbéhu Skolni dochazky se pamét’ stava stabilnéjsi a rychle se zac¢ind zdokonalovat. Velmi
dilezité je i vedeni ucitele. Mezi 6 — 7 rokem za&inaji déti vyuzivat strategii opakovani. Cim
jasnéji si dité¢ dokaze uvédomit cil zapamatovani, tim se pamét’ stava efektivnéjsi a uc¢inné;si.
V neposledni fadé je viak velmi dilezitd i motivace. (Simi¢kova-Cizkova 2005; Langmeier,

Krej¢itova 2006)
Mysleni

S nastupem déti do Skoly dochazi k proméné jejich uvaZzovani. Toto obdobi miiZzeme nazvat

jako fazi konkrétnich logickych operaci. Zména ke které v tomto v€ku dochdzi, je velmi
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dilezitd pro rozvoj dalSich poznavacich procesti. Tato proména vSak probihd postupné.
Logické mysleni neni zcela zafixovano, aby mohlo fungovat i v jinych nez méné zndmych
situacich. MySleni je vazano na realitu, mizeme tedy fici, ze dit¢ je schopno uvazovat o
néjaké urcité situaci kterou sdm zn4, i kdyz dany objekt neni pfitomen. Dité nejrad€ji vychazi
z vlastni zkuSenosti, za¢ina chapat pravidla ktera v ur¢ité situaci plati. (Vagnerova, 2012)

Ret

Re¢ je predpokladem tispéchu $kolniho udeni. Miizeme také Fici, Ze napomaha zapamatovéani
a vyviji se spole¢n¢ s mySlenim. Vlivem skoly se fe¢ ditéte velmi vyrazn€ rozviji. V mladSim
Skolnim v&ku se rozviji slovni zasoba, sloZitost vét a stim souvisi 1 uziti gramatickych
pravidel. Mezi détmi jsou vSak velké rozdily ve slovni zasobg, které jsou ovlivnény zejména
rodinou a médii. Slovni zasoba Sestiletého ditéte je kolem 2500 slov, diky kterym dokaze
vyjadfit v§e co ma na mysli. Béhem jednoho roku se jeho slovni zadsoba zvysi asi Sestkrat.
Déti se ve Skole uci osvojit jak fe¢ psanou, tak ¢tenou, coz je pro né naro¢né. (Miklankova,
2009; Langmeier 1991)

City

Dle Vagnerové (2012) byvaji déti mladSiho Skolniho véku optimistické a jejich emoce byvaji
vyrovnané. Déle se u nich také rozviji emoc¢ni inteligence, kterd zavisi pfedevSim na zrani
mozkové kury. Propojuji i emocni hodnoceni a racionalni uvazovani. Proto dokdzi Iépe
porozumét svym pocitiim, dokézi tak pochopit jejich smysl, vnimaji kvalitu, délku trvani a
Iépe rozumi jejich souvislostem. Kolem 10. roku si uvédomuji, Zze lidé mohou mit i pocity
smiSen¢, ze 1 pozitivni a negativni pocity mohou vyvolat stejné podnéty. Také se zlepSuje
schopnost rozpoznavani a chapani emoci jinych lidi. Pomoci empatie se dokaze vcitit do
jinych lidi, ale také zaroven vede ke zméné vlastnich prozitki. Rozvijeny jsou i emoce
spojené s piedstavou. Déti si dokéazi predstavit, jak se lidé citi za riznych okolnosti. Jsou
schopni mluvit i 0 emocich druhych lidi a dokazi posoudit i pfiméfenost vlastnich pocitt. Tim
lépe rozumi i sebehodnoticim emocim, jakymi jsou pocit viny, hrdost ¢i zahanbeni. Adaptaci
na Skolni reZim usnadniuje détem emocni zralost. Velmi dilezita je také schopnost regulovat
své aktudlni pocity nespokojenosti a nepohody. Urcity vyznam ma také jistota pozitivni
nadéje, kterd se béhem Skolniho véku projevuje presvédcenim, Ze i netispéch lze vzdy néjak

napravit.
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1.4 Socialni specifika

Vagnerova (2000) tikd, ze dulezitym sociadlnim meznikem v zivoté ditéte je nastup do

Skoly. Ziskava tim novou roli, stava se Skolakem, to ovlivni rozvoj détské osobnosti.

74k si osvojuje nové socialni role a tim ziskava nové spoletenské postaveni, dale pak
roz$ifuje 1 své socialni zkusSenosti a v neposledni fadé se odpoutava od rodiny. Rodina vsak i
nadale zastava pro dit¢ zakladem citové jistoty. Ve skole dité navazuje nové vztahy
s vrstevniky. Z poc¢atku prvnich obdobi se vSak nejvice zajima o sebe a sviij vlastni tspéch,
ktery se pozd€ji méni v kamaradské vztahy. ZacCina tak brat ohledy i na své spoluziky,
objevuje se zde sounalezZitost a odpoveédnost. Na zacatku Skolniho obdobi jsou vztahy mezi
détmi spiSe nahodilé, skupiny nejsou tak diferencované. To se zméni az ke konci obdobi, kdy
jsou vztahy mezi zaky piatelstéjsi. Chlapcei jsou ve Skole vice aktivnéjsi nez divky a dokazi
lépe ptechazet z jedné ¢innosti na druhou. OvSem na druhou stranu, v porovnani s dévcaty,
nedokazi vydrzet delSi dobu u jedné Cinnosti, jsou méné vstiicni k pozadavkim ucitele a
Spatné¢ odolavaji rusivym vlivim. Dité je k uciteli zpocatku nekritické, projevu spiSe obdiv a
naklonost, ale pozdé¢ji uz zalezi vice na konkrétnich zkuSenostech a dit¢ se tak stava vici

uciteli kritiét&jsi. (Simi¢kova-Cizkova, 2008)

Végnerova (2012) uvadi, ze ve Skolnim véku jsou dale rozvijeny vztahy s riznymi lidmi
mimo rodinu, tj. ucitelé, vrstevnici a spoluzaci. V ramci téchto socidlnich skupin ziskava dité

rizné role a také postaveni. Proto jsou pro rozvoj détské osobnosti diilezité tyto tii oblasti:

Rodina — Piedstavuje pro dité socialni i emo¢ni zazemi, ale také dité ovliviiuje svymi naroky

na Skolni vykon a také jeho hodnocenim.

Skola — Rozviji socialni pozadavky i zplisob chovani. Dité prostiednictvim $koly ziskava
ptedpoklady pro dalsi uplatnéni ve spole€nosti. Mlize zde vSak ziskat i prvni netispéch, ktery

se uci zvladnout.

Vrstevnicka skupina — Napomahd k rozvoji 1 jinych vlastnosti a dovednosti, které jsou
uzite¢né pro Zivot. Rozvijeji se zde také vztahy a chovani. U¢i se zde teSit konflikty, které zde

vzniknou. Muze se srovnavat s jinymi vrstevniky a snazit se dosahnout stejné urovné.

Lisa, Kinourkova (1986) uvadi, ze socidlni chovani se rozviji v zavislosti na rozumovych
schopnostech a osvojovani novych poznatkli. Dité se pomoci novych védomosti uci

rozeznavat piikazy rodict a uciteld a také za¢ind analyzovat i chovani svych spoluzakd.
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Chovani, které si dit¢ na zac¢atku Skolni dochézky osvoji, ma nasledky i v dalsich letech.
Dobré navyky ditéti praci usnadni a usetii Cas, kdezto ty Spatné zplsobuji nejen ztratu Casu,

ale také ovliviluji socialni chovani ditéte a v neposledni fad¢, se tézko odstrariuji.

Ukoly, které jsou na déti kladeny, jim berou dusevni i télesnou energii, proto je dilezité,
aby tato energie byla ditéti v potiecbném mnozstvi a ¢ase nahrazena. Spravné nastaveny rezim

dne by mél ptispivat k lep§imu télesnému, i dusevnimu vyvoji.

Peri¢ (2004) uvadi, Ze ke konci obdobi nastava tzv. faze kriti¢nosti ze socidlniho
prosttedi. Déti za€inaji sméfovat k negativnimu hodnoceni a autorita dospélych se zacina
snizovat. Dité¢ si postupem ¢asu zac¢ina hledat své idoly, nékdy i v fadach svych vrstevniki.
Béhem tohoto obdobi si osvojuje zékladni kulturni navyky a vice prebird odpoveédnost za

svoji ¢innost.
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2 POHYBOVA AKTIVITA DETI

Kazda pohybova ¢innost ¢lovéka je zastoupena pohybovymi schopnostmi V urcitém
poméru. Tento pomér je vSak rizny, zalezi na charakteristice provadénych pohybt.
Pohybovou aktivitu miizeme rozdélit na spontalni a fizenou. Béhem vyvoje ¢lovéka klesa
jeho ptirozeny pohyb — spontalni hybnost je nahrazena tizenou pohybovou aktivitou. Podle
uplatnéni pohybové schopnosti cviceni rozliSujeme na rychlostni, silové, vytrvalostni a

obratnostni.

V ontogenezi motoriky ¢lovéka jsou jako prvni dany piedpoklady pro rozvoj obratnosti a
pohyblivosti. Dale je to rychlost a dynamicka sila, po ni nasleduje vytrvalost a jako posledni

se rozvijeji sily statické.

S nastupem do skoly se spontalni pohybova aktivita omezuje. Pfitom je pro dit¢ vhodnym

uvolnénim a proto by méla byt soucasti rezimu kazdého zaka.

Rizend pohybovéa aktivita ani §kolni t&lesnd vychova nemiize ditéti nahradit ztratu

spontalni aktivity, které se dit€ vénovalo v pfedskolnim veku. (Havlickova, 1994)

Pravidelnd pohybova aktivita podporuje nejen zdravi, ale také zabranuje vzniku fadé
onemocnéni. Snizuje krevni tlak, omezuje rizika vzniku cukrovky typu II, srdecné-cévnich
onemocnéni nebo deprese. V détstvi a dospivani je nezbytna také pro zdravy vyvoj a pevnost

kosti, funkénost svalového aparatu a udrzuje t€lesnou hmotnost. (Sigmund, 2011)
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Obr. 1 Pyramida pohybové aktivity (Suchomel, 2003)
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Cilem tady vyzkumu je stanoveni optimalni Grovné pohybové aktivity. Doporucuje se
proto u déti a mladeze spiSe dlouhodob¢jsi pohybova aktivita na mirné nebo stfedni tirovni

nez kratké useky, které jsou zpravidla vysoké intenzity. (Miklankova, 2009)

2.1 Vliv pohybové aktivity

Kucera (2011) uvadi, ze vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti ma vyznamny vliv na
détsky organismus. Béhem celého détského obdobi se vyznamné zlepSuje nejen hrubd 1 jemna

motorika, ale také svalova sila a koordinace pohybti celého téla ditéte.

Pohybovou aktivitu rovnéz ovlivituje energeticky vydej, ktery byl u déti zjistén relativné
vysSi, z diivodu, ze déti maji krat$i konCetiny a to musi vyrovnat vyssi krokovou frekvenci a

tim padem je energeticky vydej vyssi.

Dle Lis¢, Kinourkové (1986) by soucasti pohybovych aktivit a her mélo byt celkové

zlepSeni zdravotniho stavu ditéte a pohybovych dovednosti.

Pohybové aktivita rovnéz pozitivné ovliviiuje imunitni systém ditéte a ma vliv i na jeho
psychicky vyvoj. Clovék ziskavani energii diky pravidelnému cvideni, také se citi pozitivné
naladén a dokaze 1épe zvladat deprese. Dalsi vyhodou pravideln€ cvicicich osob je, ze jsou
¢ilejsi, vice se raduji ze zivota a také snadnéji ptekondvaji piekazky, které se pred nimi

objevi. (Galloway, 2007)

| v této dobé je dostatek volného pohybu zékladni podminkou dobrého télesného vyvoje.
Dle pediatrii i pedagogt potiebuje dité ve Skolnim véku plnou pohybovou aktivitu alespon

jednu hodinu denné. (Macek, 2011)

2.2 Zakladni pohybove schopnosti

Dle Kucery et al. (2011) je mizeme rozdélit do Etyt zdkladnich typl: obratnost, rychlost,
sila a vytrvalost. Tyto modely provazi jedince po cely Zivot. Zadny z nich neni izolovany,
vzdy jsou to jen kombinace s druhym nebo se vSemi. V obdobi détstvi a dospivani jsou
charakterizovany vzajemnou proporcionalitou. Tento fyziologicky pomér vSak miiZze zménit

vychova, spole¢nost, onemocnéni, ale i oslabeni. Proto vZzdy plati individualni pfistup jak
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k volbé typu dané sportovni zatéze, tak k jeho kvalité¢ i kvantité ve vztahu k zakladnim i

specialnim pozadavkiim daného sportu.

Muzeme fici, ze také uzce souvisi s pohybovymi dovednostmi, jejichz prostfednictvim se
rozvijeji. Jednotlivé schopnosti se vyvijeji pfirozenym vyvojem jedince, predev§im vsak
systematickou pohybovou aktivitou. Ta probiha formou télesnych cvifeni, které mizeme
chapat jako pohybové tkoly rtizného druhu, obtiznosti a potiebného zatizeni. Volime je na

zaklad¢ ukoli jednotlivych slozek struktury zdatnosti a provadime je podle urc¢itych metod.

Profesor Celikovsky (1990) rozumi pohybovou schopnosti dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu cClov€ka, které jsou integrované podle tfidy pohybového
ukolu a zajiSt'uji tak jeho plnéni. Vlastnosti organismu povazuje za submisivni a schopnost

pojima jako systém.

Objem zatizeni neboli mnozstvi zatizeni vyjadfuje kvantitativni stranku cviceni.
Hlavnimi ukazateli jsou: ¢as cviceni nebo pocet opakovani. Velikost zatizeni neboli intenzita
nam vyjadiuje kvalitativni stranku cvi€eni, tj. mnozstvi tréninkové prace za jednotku casu.

(Choutka, Dovalil, 1991)

Zakladnim rozvojem pohybovych schopnosti je soustavné télesné zatézovani (objem,
intenzita, frekvence, slozitost) spolu v kombinaci s odpoc¢inkem (délka a charakter).
V télovychovném procesu se aplikace zatizeni a odpocinku méni v zavislosti na pohlavi, véku

1 na aktudlnim rozvoji zaku. (Dovalil a kol. 2002)

2.2.1 Obratnost
Pohyb u déti se zlepSuje diky koordinacnim pohybum. DéEti na sebe navazuji jednotlivé

faze pohybu, které se v pribéhu praxe fixuji. Vysledkem je pak harmoni¢nost celého pohybu.

(Kouba, 1995)

Koordinacni schopnosti jsou slozitou strukturou, kterou miiZeme najit ve vSech
sportovnich odvétvich. Dilezitou lohu maji koordina¢ni schopnosti ve sportech, kde se dité
setkdva se slozitymi pohybovymi strukturami, naptiklad sportovni a moderni gymnastika,
skoky do vody a na trampoling, krasobrusleni, atd.. Koordinace je také dulezita ve sportech
S proménlivymi podminkami pro vykon jako je sjezdové lyZovani a sportovni hry. (Peric,
2004)
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2.2.2 Rychlost
Havlickova (2006) uvadi, ze rychlost je takova pohybova schopnost, pti které se snazime
dosdhnout maximalni frekvence pohybli v minimalnim ¢ase. Rozvoj rychlosti je nejvétsi ve

Skolnim veéku.

Rychlost proto v tréninku nerozvijime jako schopnost univerzalni, ale rozvijime jeji
podoby jak samostatné, tak i v komplexu. Rychlost je také zavisla na koordinaci, sile,
vytrvalosti i pohyblivosti. V ptipravé déti ma rychlost velkou prioritu. U rychlosti je dilezité

zapojit vSechny ¢asti téla a v neposledni fadé€ také motivaci. (Peri¢ 2004)

2.2.3 Sila

Peri¢ (2004) uvadi, ze pro déti do 10 let je nutny vyvoj svalové hmoty a kostry pro
rozvijeni silovych schopnosti. Proto se v tréninku doporucuje davat prednost rychlostnim a
obratnostnim cvi¢enim, ktera podporuji narust sily a dopliovat je vhodnymi silovymi cviky.
Jako nejvhodné€j$im prostfedkem je tzv. ptirozené posilovani, kdy déti vyviji jen pfimefené
svalové uGsili. Jsou to razné piekazky, Splh na lan€ nebo na ty€i, lezeni na zebfinach nebo

zebriku atd.

Dalsi velmi oblibenou formou jsou upolové cviceni, jako je naptiklad ptetahovani,
pietlacovani, zapasy dvojic atd.. Tyto hry vSak vyzaduji vétsi kontrolu ze strany ucitele nebo

trenéra.

Silu dale mizeme rozvijet i pfi cviceni s nafadim ¢i na¢inim. Zde mizeme fadit cviceni
se $vihadly, mi¢em. Dale i s gymnastickym natfadim jako jsou hrazdy, bradla, kruhy, pénové

valce.

Cviceni by méla byt pro déti pestrd, zdbavna a také ptiméfend véku a dovednostem déti.

V tomto obdobi neni u déti dilezity nartist svalové hmoty, ale vyvoj kostry a svali.

2.2.4 Vytrvalost

Me¢ékota, Novosad (2005) uvadi, Ze k nejvétsimu piiriistku vytrvalosti dochdzi v mladSim
Skolnim véku, protoZe mezi chlapci a divkami zatim nejsou ve vykonnosti podstatné rozdily.
Nejvyssi aerobni vytrvalost je u divek mezi 12. — 14. rokem, kterd vSak musi byt cilené
rozvijena. U chlapc mliZeme fici, Ze 1 po 13. roce je zachovan pfirastek vytrvalostni

vykonnosti, ktery 1 bez specialni ptipravy vrcholi po 20. roce véku.
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Dle Kouby (1995) jsou Zaci schopni se ptizpusobit vétsi télesné zatézi, ale neni zde zcela
jasné, jak pravé adaptacni pochody probihaji. Poznat tyto pochody neni viibec lehké, stietava

se zde pfirozeny rust a vyvoj ditéte s vlivem télesné aktivity.

2.3 Pohyb a télesna vychova

Spontalni pohybova aktivita se s nastupem ditéte do skoly omezuje. Prakticky mizeme
fici, Zze neustaly pohyb déti je narusen kratkymi prestavkami odpocinku. Spontélni pohybova
aktivita klesa 1 s vékem ditéte, ¢im je dite star§i, tim je potfeba spontanni pohybové aktivity

nizs$i.

Ve Skolnim véku déti se vSak daji nalézt formy télesnych cviceni, predev§im Skolni
télesnd vychova. Spousta experimentii a vyzkumua ukazuji, Ze télesné vychovy byvaji plné

prostoji, cviceni nemiva dostateCnou intenzitu a soustied’uje se na nacvik naro¢nych cviceni.

Kvalitni $kolni vychova, se na druhou stranu mtze stat dobrym podnétem pro vyssi ucast
zakd 1 v nepovinné télesné vychové a stimulovat tak déti k neorganizované spontalni
pohybové aktivité. Proto je dulezitym problémem zkvalitiovani obsahu hodin télesné
vychovy rozpracovavat, aby prostfedky a metody, které jsou uplatiiované v pedagogickém
procesu utvoftily lepsi zatizeni, které by vedlo k efektivnéjSimu zvySovani fyzické zdatnosti

déti.

Pro skolni déti ma velky vyznam ptfevazné pohybova aktivita v jejich volném cCase a
proto by jim méla byt umoziovana v cO nejvétsi mife. Dulezity je pro déti i pohyb o
vikendech. Rodi¢e by mély pravidelné¢ zatazovat pohybovou aktivitu do rezimu ditéte a

ucastnit se ji spolu s détmi.

Utlum pohybové aktivity, ktery je zptisobem rezimem $koly, by mé&l byt détem nahrazen
ve form¢ riznych télesnych cviceni, kterd jsou znacné intenzivni a jsou soutézniho nebo
zavodniho charakteru, jakou jsou ¢innosti naptiklad ve sportovnich krouzcich ditéte. Pro déti
je to velmi dilezité, protoze v tomto obdobi se formuje potieba pohybu v dennim rezimu.

Proto rodice i pedagogové maji v tomto sméru velkou zodpovédnost.

Nizkéd uroveil pohybové aktivity vede dit¢ k sedavému zplsobu Zivota a v nékterych
ptipadech miZe dojit az ke zdravotnim potiZim. ZatéZovani déti vSak také neni vhodné, to

miliZe vyvolat potiZze s nadmérnym pietéZovanim jednotlivych systémt.
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Vhodnou formou cviceni pro déti jsou ta cviceni, kterd jsou dynamickd, rozmanita a kde
se stfidd maximalni vykon s mirou. Vhodné zvolena aktivita vyvolava u déti zajem o cviceni
naopak Spatné zvolena aktivita mize u déti vyvolat odpor jak ke cviceni, tak i ke sportu

vubec. (Havlickova, 1994)
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3 TELESNA ZDATNOST

Télesnou zdatnost miizeme definovat jako stav organismu, ktery je pfipraveny nebo
adaptovany na urcity vykon. Proto je pro nas$ zdravotni stav nutné, abychom si zachovali

dobrou télesnou kondici. (Macek et al., 2011)

Péavek (1980) uvadi télesnou zdatnost jako souhrn predpokladi pro optimalni reakci na
naro¢nou pohybovou ¢innost, ktera je zavisla na mnoha dal$ich vnitinich i vnéjSich faktorech.
Utinnost a hospodarnost pracujiciho organismu povazuje za hlavni kritérium t&lesné

zdatnosti.

MiiZzeme fict, Ze zdatnost je z velké Casti podminéna geneticky, ale béhem zZivota ji
muzeme rozvijet 1 ovlivnit napt. otuzovanim nebo pravidelnou stravou. (M¢kota, Cuberek,

2007)
Té&lesnou zdatnost mizeme rozdélit na:

e zdravotné orientovanou zdatnost (Health-related-fitness),
e vykonnostn¢ orientovanou zdatnost (Performance-related-fitness).

Zdravotné orientovana zdatnost (HRF)

Definujeme ji jako zpusobilost jak miizeme vykonavat kazdodenni tikoly energicky, bez
jakychkoliv znamek tnavy. S potéSenim mizeme vyuzivat volny cas, Celit tak nepiiznivym
jevuam, stresu a také piezivat v podminkach, které nejsou vhodné pro nezdatné jedince a

museli by je opustit. (Bunc, 1995)
Vykonnostné orientovana zdatnost (PRF)

Projevuje se zejména ve sportovnich soutézich, vykonovych testech, pracovnich
vysledcich. Jeji souvislost se zdravim je omezena. Radime sem motorické schopnosti, které
jsou méné vyznamné, jako je hbitost, rovnovahova schopnost, obratnost. Zavisi vSak na
motivaci, osvojenych pohybovych dovednostech a na télesnych rozmérech. Jeji koncepce se

uplatiiuje pfi vybéru a sledovani sportovné talentovanych jedinci. (Mé&kota, Cuberek, 2007)

Dovalil (2008) oznacuje zdatnost za souhrn pfedpokladli organismu reagovat na podnéty
zZ prostiedi napt. chlad, teplo, pohybovéa ¢innost. Z hlediska sportu i spolecnosti je vhodné
zdatnost zvySovat, organismus se tak stavd odolnéj$i jak vici narokiim psychického

charakteru, tak vuci chladu, horku a odolava i civilizaénim chorobam.
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Od sedmdesatych let minulého stoleti vznikly desitky fitness-testd, zaméfené na

hodnoceni a testovani télesné zdatnosti, které jsou samostatné sepsany v jednotlivych

testovych manualech.

: Cis. j Rok | Test Akse Typ Normy \"l'k(t\'.i Doporuleny literdrnl
‘ | publ. nizev | testu (standardy) | skupina pramen; pozndmka
‘ | 1974 | ICSPFT" Larsonetal. | NR T-body 6-32 Pilicz, Przeweda, Dobosz
standard (ed) (Polsko) I & Nowacka-Dobosz, 2002
fitness test Popis a normy (Polsko)
2 1988 | EUROFIT Kolektiv NR staniny 6~32 Moravec, Kampmiler
European test (Slovensko) & Sedlicek, 1996
of physical Popis a grafické normy
fitnesy’ (Slovensko)
(pro mlddez)
3 1995 | EUROFIT Oja NR kvintily 18-65 Kovii (1997)
for adults & Tuxworth Cesky picklad
(pro dospelé) (eds.) Popis anor my
4 | 1995 [ UNIFITTEST Mékota NR steny 6-60 Mékota & Kovifetal,
{6-60) | & Kovafetal. | CR | 4standardy | 1996
Popis, normyy, standardy,
| B ) ‘ | profil, diferenéni skdre
5 2000 | SFT Rikli & Jones | NR percentily \ 60-90 Riklt & Jones, 200]
| Senior CR hranice Testovy manuail,
! fitness test? rizika ‘ '
| (seniofi) ) r
6 | 2003 | FITNESSGRAM |  Coaper CR da | s-21 Suchomel, 2003 ‘
Institute standardy | Komentovany popis
¢ _(USA) \ (¢esky), tab. standardd

Obr. 2 Vybrané testy zakladni motorické vykonosti a zdatnosti (M¢kota, Cuberek 2007)

3.1 Motorické schopnosti

Schopnost miizeme definovat jako upevnény piedpoklad pro urCité jedndni, ¢innosti a

vykony. Dale mulzZeme fici, Ze schopnosti ndlezi k vlastnostem dané¢ho jedince, jeho

kompetencim a vykonovym ptedpokladiim.

Schopnost je vyvijena na zakladn€ vrozenych zvlastnosti, které jsou pfedpokladem lidské

¢innosti. (Mékota, Novosad, 2005)

,,Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které pokladaji

vykonnost v fadé pohybovych dovednosti.* (Mckota, Novosad, 2005, str. 12)

Dle Suchomela (2004) mé4 motoricky vyvoj individudlni pritbéh a nerovnomérné tempo,

je fizen genetickym programem a také je realizovan v konkrétnich podminkach.
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Prepubescenci miizeme oznalit za stadium zvySeni motorické ucenlivosti. Je to také
schopnost déti ucit se nové pohybové dovednosti na zakladé jednoduché instrukce. (Mékota et

al., 1988)

Dle Turka (1999) se jiz zvySend vnimavost déti mize narus$it provadénim osvojenych

dovednosti.
Hlavni faktory, které vyrazné ovlivituji motoricky vyvoj v prepubescenci:
a) zmeénu tvaru téla — ptizniveéj$i pomer mezi trupem a koncetinami;

b) vstup ditéte do Skoly — ohrozeni spravného drzeni téla a zvlastni stav vzruseni zptisobeny

nevybitou piirozenou potiebou pohybu;

c) vyvojovy stupent vysSi nervové soustavy — stupen diferenciace mozkové kury vytvari
funkéni ptfedpoklady pro cinnost druhé signalni soustavy, dozniva pievaha procest

podrazdény nad utlumem.

Od 8 let ditcte je jejich fyzicka a mentdlni zralost tak pokrocila a pohybové projevy jsou
stabilizované, ze vysledky motorickych testi miizeme posuzovat na pohybové schopnosti.
Faktorové analyzy také ukézaly, Zze v 8. letech ma dit¢ podobnou strukturu pohybovych

schopnosti jako dospély ¢lovek.

V prepubescenci vykazuji rychlostni schopnosti, obratnostni schopnosti, aerobné-
vytrvalostni schopnost a také kloubni pohyblivost rychly vyvoj. Hodnoty statické sily vSak
zustavaji v tomto veéku na nizké trovni. Zejména diky obratnostnich pohybiim se zlepSuje
celkovy priabéh pohybu, ktery probiha u chlapcii na lepsi urovni nez u divek. (Suchomel,

2004)

Dité, které je motoricky schopné na sebe ¢asto upozorni pravé svymi rychlymi pokroky,

kterych dosahuje ve srovndvani se svymi vrstevniky. (M¢kota, Novosad, 2005)

vvvvvv

Nejdalezitéjsi slozkou motorickych vlastnosti jsou pravé motorické schopnosti.
Povazujeme je za vykonové mechanismy motorické cinnosti. Nejcastéji se projevuji
prostiednictvim motiva¢nich €initeldl a vyjadiuji tim, ¢eho ¢lovék mize dosdhnout, jak rychle

si motorickou ¢innosti osvoji a také jak ji dale bude rozvijet. (Kasa, 1980)

Motorické schopnosti jsou obecnymi rysy ¢i kapacitami, které podkladaji vykonnost
v fad¢ pohybovych dovednosti. Praxi nejsou modifikovatelné, a proto zistavaji béhem

individualniho Zivota jedince relativné stal¢. (Burton, Miller, 1998)
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3.2 Principy zvySovani télesné zdatnosti u déti

Zvyseni télesné zdatnosti déti a mladeze je povazovano za nejdilezitéjsi prinos télesné

vychovy. Vztahuje se pfevazné k fyzickému stavu ¢loveka.

Pokud mame skutecné rozvijet slozky zdatnosti — pohybové schopnosti, je nutné
pamatovat, ze pokud ubéhneme s zdky dvé rovinky, rozvijime tim rychlost, silu rozvijime

pomoci diepti ¢i klikii a vytrvalost béhem.

Zamérné a dlouhodobé zatézovani je zakladem rozvoje. Piedstavuje tak pozadavky, které
jsou na zaka kladené v radmci rozvijeni jeho zdatnosti. Realizujeme ho pohybovou ¢innosti
prostfednictvim télesnych cviCeni, které zvolime na zaklad€ znalosti obsahu zdravotné

orientované zdatnosti. (Muzik, Krej¢i, 1997)

V modernim pojeti ji v odborné literatufe najdeme pod pojmem zdravotné orientovana
zdatnost (health related fitness) a je definovana také jako télesnd zdatnost ovlivilujici
zdravotni stav a plisobici preventivné na zdravotni problémy spojené S pohybovou ne¢innosti.
Déle miZeme fict, ze je nezbytnym piedpokladem pro dobrou pracovni, duSevni, ale i
sportovni vykonnost Clovéka. Mira télesné zdatnosti neni déna striktné normami, ale bere

v tvahu individualni odli$nosti zakt. (Bunc, 1995)
Struktura zdravotné orientované zdatnosti ma nasledujici slozky:

e acrobni zdatnost;

e svalova zdatnost: svalova sila svalova vytrvalost;

e rychlost a vybusnost kratkodobych pohybti;

e koordinace pohybu;

o flexibilita;

e slozeni téla, které je ur€ovano pomérem mnozstvi podkozniho tuku a ostatni télesné

hmoty.

Dana struktura piedstavuje dil¢i slozky — pohybové schopnosti, pomoci kterych lze

systematickym rozvojem a na zdklad€ fyziologické adaptace zvySovat Uroven zdravotné

orientované télesné zdatnosti. (Dobry, 1998)
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3.2.1 Aerobni zdatnost

Je povazovani za zaklad télesné zdatnosti diky své komplexni povaze. Ve Skolni télesné
vychové se rozviji Cinnosti, které jsou charakteristické svym dynamickym nepietrzitym
pohybem velkych svalovych skupin (béh, plavani) po dobu 10-15 minut nejméné tiikrat za
tyden. Maximalni srde¢ni frekvence musi byt na urovni 60-70% a po celou dobu nema

kolisat. (Muzik, Krej¢i, 1997)

3.2.2 Svalova zdatnost
MiuZeme fict, Ze svalové funkce jsou také zdkladem télesné zdatnosti a 1 pfedpokladem

jakéhokoli pohybového vykonu. (Dobry, 1998)

Zvysena pozornost by méla byt vénovana velkym svalovym partiim, které zajistuji
spravné drzeni téla, protoZe v pribéhu ontogeneze se jednotlivé svalové skupiny rozvijeji

nerovnomerng.
Metody rozvoje miiZzeme rozdélit na:

e metodu ptirozeného posilovani (vSestranny rozvoj svalového systému, napiiklad
odrazova cviceni, Splh, gymnasticka ptiprava);

e komplexni metodu (v jedné vyuCovaci jednotce zdmérné pusobime na rozvoj
n¢kolika pohybovych schopnosti, hlavnim ukolem muze byt rozvoj silovych
schopnosti);

e rychlostni metoda (zaméfuje se na vysokou az maximalni rychlost pohybu;
doporucuje se pouzivat cviceni s piekovavanim odporu hmotnosti vlastniho téla);

e kruhovy trénink (nejvhodnéj$i metodicko-organizacni forma pro rozvoj silovych

schopnosti ve skolni télesné vychove). (Dovalil a kol., 2002)

3.2.3 Rychlost a vybusnost kratkodobych pohybli

Dle Choutky, Dovalila (1991) mlzeme rychlost spojit s pohybovymi c¢innostmi
kratkodobého trvani, které jedinec provadi individudln€ nejvyssi rychlosti v nejkratSim case.
Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminény. Optimalni podminky pro jejich

rozvoj jsou v 10 — 14 letech, po 14 — 15 roce piirozena schopnost zvySovani rychlosti klesa.
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3.2.4 Koordinace pohybu

Obratnosti rozumime schopnost pifesné realizovat slozité casoprostorové struktury
pohybu. Definuje se jako souhrn schopnosti, pomoci kterych lehce a ucelné¢ dokadzeme
koordinovat vlastni pohyby. Muzeme je také piizplisobovat ménicim se podminkam a

provadeét slozitou pohybovou ¢innost. (Dovalil a kol. 2002)

3.2.5 Flexibilita

Pohyblivost vztahujeme k rozsahu pohybu Vv jednotlivych kloubech. Je to schopnost, kdy
muzeme vykonavat pohyby ve velkém rozsahu, jak jen nadm to umoziuje kloubni systém
Clovéka. Z hlediska provadéni pohybi ji mizeme rozdélit na dynamickou, statickou, aktivni
(rozsah pohybu dosazeny vlastnimi silami) a pasivni (s dopomoci vnéjSich sil). Ve skolni
télesné vychové neni jeji rozvoj omezen a provadi se v nezbytném rozsahu pro osvojovani

zakladnich pohybovych dovednosti. (Choutka, Dovalil, 1991)

Muzik, Krejéi (1997) se k dané problematice vyjadiuji tak, ze bychom od zéatézovych
¢innosti ve Skolni télesné vychové neméli ocekavat rozvijejici se efekt. Ten se miize dostavit
az po ziskani zdjmu déti pro trvalou pohybovou aktivitu, kterd se pfenese 1 mimo Skolu.
Diilezité je ucit déti metodam jak ovliviiovat svou zdatnost a seznamovat je se zpusoby

zatézovani organismu.

V obdobi mladsiho Skolniho véku, by zaci méli ziskat pfiméifené poznatky o riznych

pohybovych ¢innostech a sezndmit se s Sirokou nabidkou pohybovych aktivit.

3.3 Moznosti monitorovani fyzické zdatnosti Zaka ve Skolni praxi
Za nosné pilite fyzické zdatnosti se povazuji kondi¢ni motorické schopnosti, zejména
silové a vytrvalostni. Ty se provadi pomoci zkonstruovanych testil pro diagnostiku urovné

zdravotné orientované zdatnosti (health related fitness). (M¢ckota, Novosad, 2005)

3.3.1 Unifittest
Komise testovani vroce 1988 schvalila osnovu projektu, jehoz vysledkem je prave
UNIFITTEST 6-60. Tato testova baterie méla poslouzit i jako vhodna pomicka pti hodnoceni

télesné zdatnosti dospélych veetné jedinct starSiho veku.
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Ucelem testové baterie bylo zaméfeni pro vybér motorickych testd, které jsou urceny pro
posouzeni a monitorovani urovné zakladni motorické vykonnosti populace skolnich déti,

mladeze a také dospélych v rozmezi od 6 do 60 let.

Muzeme jej charakterizovat jako fadu ¢tyf motorickych testti. Tyto testy bez ohledu na
vék a pohlavi zasahuji do Sirokého spektra jedinci, ktefi jsou ve véku od 6 do 60 let. Diky
tomu mizeme provadét nejriznéjsi typy srovnani a analyzy vysledkil, coz nam piinasi velmi

cenné informace o télesném a motorickém stavu populace.

UNIFITTEST 6-60 muzeme také oznacit jako ¢tyfpolozkovou testovou baterii, kterd je
doplnéna o zakladni ukazatele télesné stavby, je to télesnd vySka, hmotnost a mnozstvi

podkozniho tuku.

Soucasti testového systému jsou také rtizné typy norem pro individualni hodnoceni a

diagnostiku: pétistupniové, desetibodové a kvantitativni.

Testy, které fadime do sestavy UNIFITTESTU nejsou nové, jsou vybrané z védecky
ovétenych a v praxi vyzkousSenych testt. Jde zejména o takové, které maji vysokou frekvenci

a které ukazuji ptiznivé motometrické parametry, hlavné pokud jde o reliabilitu a validitu.

Hodnoceni té€lesné zdatnosti prostiednictvi testového systému UNIFITTEST 6-60 je
Z hlediska pedagogické praxe materialné i Casové nenaro¢né. Realizaci je schopen zvladnout

kazdy zaskoleny ucitel télesné vychovy.

Za vyhodu mizeme oznacit fakt, ze testovy manual je snadno dostupny a psany v ¢eském

jazyce.

Pokud jde o prostorové a materialni pozadavky, vétSinu testi mizeme provadet ve
standardnich podminkach krytého prostoru, tj. haly nebo télocvicny. Celé testovani je
proveditelné napt. ve dvou vyucovacich hodinach. Je to zavislé na poctu jedinci ve skuping a

organizacnim zajisténi celé akce. (Mckota, Kovar et al. 1996)

Posledni upravou UNIFITTESTU 6-60 je softwarova verze, ktera pfedstavuje zpracovani
vyslednych hodnot a doplnéni testové baterie o hodnoceni vysledkii vzhledem k ristovému

veéku. (Chytrackova, 2002)
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za dobu 60 s

Oznaceni Hodnoceni
a nazev testu Pohybovy ukol Oblast vysledka
(méfeni) (zadani) schopnosti | (presnost
mé¥eni)
T 1|Skok daleky |Dosahnout skokem Dynamicka- |Vzdalenost
¥ z mista z mista odrazem vybusné v cm
snozmo co nejdel&i|explozivné)| (1 cm)
vzdéalenost silova
schopnost
T 2|Leh - sed Provést maximdlni |Dynamicka, |Pocet
opakované pocet opakovanych |vytrvalost. opakovani
zmén polohy z lehu|silova (1 evik)
do sedu a zpét schopnost

T 3|Béh po dobu
(a) {12 minut

Ubéhndﬁt:za dobu
12 min co nejdelsi
vzdalenost

Dlouhodobd, |Vzdalenost

bézecka

vytrvalost.|(10 m)

schopnost

v m

3|Vytrvalostni
) | €lunkovy béh

Ub&hnout zadanou
rychlosti co nej-
delsi vzdalenost

Dlouhodobd, |Cas v min

bé&zZecka

vytrvalost.

schopnost

(0,5 min)

T 3|ChGze na
(c)|vzdalenost
* 2 km

Prekonat chuzi
vzdalenost 2 km
v nejkratsim
case

Dlouhodobé, |a) Cas

lokomoéni

vytrvalost.

schopnost

v min (1 s)

b) Index
kardioresp.
zdatnosti

%) U testu T 3 (vytrvalostni lokomoce) se provadi pouze jedna

alternativa.

Obr. 3 Ptehled motorickych testi (Mékota, Kovar et al. 1996), str. 13

SM Télesna Standardni Délka
vyska postup v cm
(0,5 cm)
SM Télesna Standardni Hmotnost
hmotnost postup v kg
(0,1 kg)
SM Podkozni Tloustka tri Soudet tri
3| tuk koznich ras kozZnich ras
(0,1 mm)

Obr. 4 Prehled somatickych méfeni (M&kota, Kovar et al.

1996), str. 14
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Index télesné hmotnosti (BMI)

Obvykle je oznacovan zkratkou BMI — z angl. orig. “Body Mass Index®. Je to dopliujici

ukazatel, ktery odvozujeme z télesné vysky a z télesné hmotnosti. Vypocita se vzorcem:

hmotnost (kg)

BMI = > »
télesnd vyska“® (ml

Obr. 5 Index télesné hmotnosti (M¢kota, Kovar et al. 1996), str. 38
Vedeni a priprava testovani

Hodnoceni a provadéni testli je spojeno se spolupraci i dal§ich osob. Nejcastéjsi formou
je tedy skupinové testovani. VSechny osoby, které provadi zaznamy testli jsou obezndmeny se
zpusobem zaznamenavani vysledkti. Testovani by mél vést kvalifikovany odbornik. Stejné

pozadavky plati 1 pfi mé&feni somatickych znak.

Pfed samotnym testovanim je vhodné si pfedem piipravit seznamy testovanych osob a
seznamit je se zpusobem ziznamu vysledka. Diulezité je také posoudit zdravotni stav a
fyzickou zptisobilost vSech testovanych osob. Pted testovani se doporucuje provést rozcvic¢eni

zékladnich svalovych skupin.
Casovy rozvrh testovani

Aby testy byly objektivni je vhodné je provadét vzdy v pevné stanoveném obdobi napf.
jarnim (duben) a podzimnim (fijen). Optimalni se jevi dvé jednotky testovani — V prvni
realizovat motorické testy, které jsou obvykle provadény uvnitt a to v poradi, které¢ je uvedeno

V popisu testu a ve druhé pak realizovat vytrvalostni lokomoci.

Pokud neni mozné dodrzet potfadi, je nutné, aby vkazdém bloku byly testy

S pfevazujicim vytrvalostnim zatizenim provadény jako posledni.
Podminky testovani

Testy se provadi v télocviéné nebo na hitisti, pii dodrZeni objektivnich podminek. Testy
jsou konstruovany, tak aby je bylo moZzné realizovat v uzavieném prostoru, s vyjimkou ,,béhu
po dobu 12 minut®“. Dllezitou podminkou pro provadéni testli je cvi¢ebni ubor a vhodna
sportovni obuv. Jak jsme jiz zminili, dileZité je rozcviCeni, které by mélo trvat zhruba 10-15
minut a které by mél provést ugitel t&lesné vychovy. Ugelem rozcvideni je pouze pfipraveni

organismu na zvySenou fyzickou zatéZ a predejit tak poranéni. Obsahem by mély byt cviky
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mirné intenzity, dale pak cviky na uvolnéni a protazeni, zamétené na svalstvo a vazy hornich
a dolnich koncetin, pletence ramenniho, trupu a na svalstvo bfiSni a bedrokyclostehenni.

(M¢kota, Kovar et al. 1996)

3.3.2 Eurofittest

V evropskych zemich je nejvice rozsiten testovy systém EUROFIT (Council of Europe,
Commitee for Development of Sport, 1988). Vznikl diky Vyboru pro rozvoj sportu Rady
Evropy a jeho cilem je ziskat pomoci standardni metodiky porovnatelné vysledky z riznych

zemi Evropy.

Testova baterie obsahuje devét motorickych testh pro déti Skolniho véku. (Suchomel,

2004)

Poradi testt je striktné uréené. Doporucuje se, aby se nasledujici potadi jednotlivych

testll dodrZovalo. (Moravec a kol., 2002)
1. Test rovnovahy ,,plamenak*

Balancovani ve stoji na jedné noze na mal¢ kladin€ rozmért: délka 50 cm, vyska 4 cm, Sitka 3

cm.

\¢7
ay
'~

Obr. 6 Test rovnovahy (Moravec a kol. 2002)

Hodnoceni: Pocet pokust (nikoli padit), potiebnych na udrzeni rovnovahy na malé kladiné

V prub¢hu 1 minuty.
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2. Talifovy tapping

Rychlé stridavé dotykani se dvou kruhti s primérem 20cm dominantni rukou. Stfedy kruhii
jsou od sebe vzdaleny 80 cm, mezi nimi je desticka ve tvaru obdélnikulO x 20 cm ve stejné

vzdalenosti od obou kruhu.

i
o
J B / > |
t D

Obr. 7 Talifovy tapping (Moravec a kol., 2002)

Hodnoceni: Zapocita se lepsi vysledek ze dvou pokusti. Vysledkem testu je Cas, potiebny na

vykonani 25 dotykil kazdého kruhu s ptesnosti na desetinu sekundy.

3. Predklon s dosahovanim v sedu

V predklonu v sed¢ ptedpazit a co nejdale dosahovat pazemi. Testovaci lavice s rozméry:
délka 35 cm, Sitka 45 cm, vyska 32 cm. Horni deska piesahuje o 15 cm rovinu, o kterou se
opiraji nohy. Ve stfedu vrchni desky je vyznacena mira od 0 do 50 cm. Nulovy bod je pfedni
hrana této desky. Na horni desce je vodorovné poloZzené pravitko o délce 30 cm, které

testovany posouva tlakem prsti.

—_— —i] —

Obr. 8 Piedklon s dosahovanim Vv sedé (Moravec a kol., 2002)

Hodnoceni: Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pokust s pfesnosti na jeden cm.
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4. Skok do dalky z mista

Skok do dalky z mista odrazem snozmo.

Obr. 9 Skok do dalky z mista (Moravec a kol. 2002)

Hodnoceni: Zapo¢ita se lepsi ze dvou pokusti.

5. Ruéni dynamometrie
Kalibrovany ruéni dynamometr s nastavitelnou rukojeti.

Hodnoceni: Hodnoti se lepsi vysledek ze dvou pokusi v kilogramech, resp. [N]

6. Leh-sed opakované po dobu 30 s

Spravné vykonat maximalni pocet cykli (jeden cyklus je ptechod z lehu do sedu a zpét do

lehu za 30 sekund)

Obr. 10 Leh-sed (Moravec a kol., 2002)

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet spravné vykonanych cvikii za 30 sekund.
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7. Vydrz ve shybu
Udrzeni polohy ve shybu podhmatem na hrazdé co nejdéle.

Dosko¢na hrazda s primérem 2,5 — 4 cm.

Obr. 11 Vydrz ve shybu (Moravec a kol., 2002)

Hodnoceni: M¢éti se Cas vydrze ve shybu s piesnosti na desetinu sekundy.

8. Clunkovy b&éh 10 x 5 m
Opakované prebéhnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratSim case.

Stopky, méfici pasmo, lepici paska, kuzely
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Obr. 12 Clunkovy b&h 10 x 5 metri (Moravec a kol., 2002)

Hodnoceni: Cas potfebny na vykonani 5 m tseki tam i zpé&t, méfeny s pfesnosti na desetinu

sekundy.
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9. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Testovana osoba opakované pifekonava 20 m vzdéalenost od jedné cary k druhé podle

vymezenych zvukovych signali. Za¢ina se rychlou chizi, resp. poklusem.

Prostor na vyznaCeni 20 m vzdalenosti s rezervou 1 m na obou strandch. Lepici paska,

magnetofon, rucni stopky.

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet piebéhnutych 20 m usekd. Test ukoncime, kdyz testovana
osoba uZ neni schopnid dvakrat po sobé dosdhnout hrani¢ni ¢ary v okamziku zaznéni

zvukového signalu.

I pfes relativné vysoké pozadavky na ¢asové, personalni a materialni vybaveni jsou dnes

znamy vysledky rozsahlejSich Setfeni z Belgie, Holandska, Turecka, Italie 1 Polska.

EUROFIT se pouziva i na Slovensku jak v puvodni verzi, tak i v redukované podobg,

ktera obsahuje pouze pét motorickych testi. (Suchomel, 2004)

3.3.3 Fitnessgram
FITNESSGRAM je v soucasné dobé nejrozsitenéjsi testovaci baterii v USA. Vyvinul ji
Cooperiiv Institut a jeho odborna rada, ktera reagovala na pottebu protokolu ke komplexnimu

posouzeni télesné zdatnosti. (Cooper Institute, 2004)

FITNESSGRAM také zahrnuje celou fadu testli, které souvisi se zdravim a fyzickou

kondici.

K vysvétleni filosofie FITNESSGRAMU je uzivana zkratka HELP:

H = Health — podporuje zdravi i pravidelnou fyzickou aktivitu

E = Everyone — pro kazdého bez ohledu na vek, pohlavi a fyzickou zdatnost
L = Lifetime — motivuje pro pravidelnou pohybovou aktivitu

P = Personal — uspokojuje individualni poteby kazdého ¢loveka

(Cooper Institute, 2008, p. 6)
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Historie FITNESSGRAMU

Koncept Fitnessgramu ma pocatek v roce 1977, kdy Charles L. Sterling, feditel pro
télesnou vychovu a zdravi na Skole Richardson v Texasu zjistil zdjem pedagogii a také ucitelt
o hodnoceni pfedmétu télesna vychova. Sterling na testovani fyzické zdatnosti vyuzil testovou
baterii Texas Physicla Fitness — Motor Ability Test. Pro zaky, kteti se méfeni zucastnili, byly
vytvoreny osobni karty kam se jejich vysledky zaznamenavaly. Pro uchovani zdznamu vyuzil

pocitacii a specidlniho softwaru, diky kterému mohl zdznamy upravovat a také tisknout.

Charles L. Sterning se stal v roce 1981 zaméstnancem Cooperova Institutu pro aerobni
vyzkum, ktery se nachazel v Dallasu. Odtud se zacal program S§ifit a mohl se tak ptfedstavit

SirSimu publiku v USA.

Diky tomu je od roku 2006 Fitnessgram hodnocenim nejen vzdélavaciho pokroku
Vv télesné vychove, ale 1 hodnocenim trovné edukacni. Ucitelé télesné vychovy tak mohou
sledovat vyvoj a vliv fyzickych aktivit na jejich zaky a také jeho prostfednictvim vytvaret

osobni zpravy pro zaky, rodice i Skolu. (Cooper Institute, 2007)

Fitnessgram vyuziva védecky stanovenych norem, které jsou zalozeny na tom, aby déti
byly fit a délaly jen to nejlepsi pro své zdravi. VétSina déti tak mize dosdhnout fitness
standardu a to tim, Ze pravideln¢ vykonavaji dostatecné mmnozstvi fyzické aktivity. Tyto

standardy jsou nastaveny specialné pro chlapce a specialné pro divky a méni se s vékem.

Posouzeni Fitnessgramu neni zalozeno na atletickych schopnostech, ale na trovni fyzické

zdatnosti, ktera je potiebna pro celkové zdravi. (Www.cooperinstitute.org/)

Slozky testové baterie

Muzeme je rozdélit do tii zdkladnich skupin dle sloZek zdravotné orientované zdatnosti:
1. Aerobni kapacita (volime jeden test)

e Vytrvalostni ¢lunkovy béh
e Béhna I mili (1600 m)
e Chutize na 1 mili (od 13-ti let)

2. Télesné slozeni (volime jeden postup)
e Mc¢éfeny koznich fas
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e Index télesné hmotnosti (BMI)

e Bioelektrickd impedance nebo automatizovany kaliper

3. Svalova sila, vytrvalost a flexibilita
Sila a vytrvalost bfisnich svalt

¢ Hrudni pfedklony v lehu pokrémo

Sila a flexibilita extenzord trupu

e Zaklon v lehu na bfise

Sila a vytrvalost svalti horni ¢asti trupu (volime jeden test)

e 90° Kkliky

e Shyby ve svisu leZmo

e Shyby

e Vydrz ve shybu
Flexibilita

e Piedklony v sedu pokrémo jednonoz

e Dotyk prstl za zady

Vhodné vyuziti FITNESSGRAMU
Rozdéleni podle Cooperova Institutu (2008):

e Sebetestovani a sebehodnoceni
Povazuje se za hlavni zpisob uziti testovych polozek ve Fitnessgram programu. Zaci se uéi
jak hodnotit sami sebe a také jak své vysledky interpretovat. Sebetestovani vSak vyzaduje

zna¢né mnozstvi praxe a je dulezité v zacatcich. Pomaha zaklim s interpretaci vysledk.

Zaci se v tomto typu testovani hodnoti sami. Vysledky zaéinajicich zaki vsak nemusi byt
zpocatku ptesné, ale postupem casu se zlepSuji. Vysledky jsou osobni a pokud si zdk pteje
mély by byt drZeny v tajnosti. Vyjimkou jsou vSak vysledky, které slouZi pro potieby uciteld

nebo rodicu.
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e Testovani osobniho maxima
Je zejména pro ty zaky, ktefi cht&ji védet, jak maji provadét kazdou testovou polozku, aby
dopadla co nejlépe. Provadi se na zédkladé dobrovolnosti mimo Skolni vyucovani, jelikoz o ni

nemaji zajem vsichni zaci.
Institucionalni testovani

Provadi se scilem pomoci ulitelim pii uréeni spravného zatizeni zakli a ptipravé
studijnich osnov a plant. Vyzaduje vyskoleny tym lidi, ktefi testy umi ptipravit, provést a
vyhodnotit. Tento typ testovani se doporucuje provadét asi kazde tii roky. Nedoporucuje se jej
provadet na zacatku a na konci Skolniho roku a mélo by se provadét vzdy ve stejnou dobu

béhem roku.
Nevhodné vyuziti FITNESSGRAMU
Dle Cooperova Institutu, by vysledky nemély byt vyuzivany pii:

e Hodnoceni zaka v hodinach povinné skolni télesné vychovy
Fyzicka zdatnost je pouze jednim z dilezitych cili télesné vychovy a mélo by k ni byt
piihlédnuto pii hodnoceni Zaka. Podstatné je zahrnout pii znamkovani i dalsi cile a zaméry
Z télesné vychovy, které musi byt peclivé zvazeny.

e Rozhodovani o osvobozeni zdka z hodin povinné Skolni télesné vychovy
Osvobozeni zdka z jakékoli vyuky by mélo byt v souladu s pravidly a piedpisy Skoly a

vztahovat se i na vSechny oblasti u¢iva a osnov. Proto se nedoporucuje rozhodovat o

osvobozeni zéka z télesné vychovy na zéklad¢ vysledkt provadénych testt.
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II. EMPIRICKA CAST
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4 CILE, UKOLY A HYPOTEZY

4.1 Cile prace

Cilem mé diplomové prace je deskripce a analyza nékterych ukazatelli fyzické zdatnosti

74kt na 1. stupni ZS v kontextu jejich BMI.
Dil¢im cilem je posoudit urovenn pohybové aktivity téchto zaka ve sledovanych pasmech

BMI.

4.2 Ukoly prace
Ze stanovenych cilii vyplynuly tyto ukoly:
1. Tvorba vyzkumného souboru
2. Volba vyzkumnych metod a technik a jejich aplikace v terénu
3. Sbér dat a jejich zpracovani
4. Vyhodnoceni ziskanych dat a tvorba zavéra

5. Zpracovani diplomové prace

4.3 Hypotézy
V ramci vyzkumného Setfeni byly stanoveny tyto hypotézy:

Hi: Mezi zaky s BMI v normé a zdky s BMI mimo normu zjisténou neexistuje ve fyzické

zdatnosti signifikantni rozdil.

H,: Mezi celkovym skore pohybové aktivity zakii a dobou jejich sezeni neexistuje

zavislost.
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5 METODIKA

V diplomové prace je uplatnén empiricko kvantitativni ptistup. Tento vyzkum probihal

ve standardizovanych podminkéach (télocvicna) bez vnéjSich vlivi. Testovanym souborem

vvvvv

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Megfteni testi fyzické zdatnosti probihalo v hodinach télesné vychovy béhem mésici

vvvvv

vvvvv

Meéieni bylo provedeno ve 3., 4., a 5. tfidach prvniho stupné na obou dvou uvedenych
zékladnich Skolach. Na Zakladni Skole Oskol toto méteni probihalo konkrétné ve tfidach 3.B,
4.B a 5.C v poctu 59 zakl. Na zakladni Skole Slovan to byly tfidy 3.A, 3.C, 4.B a5.D v poctu
83 zaku. Dohromady se méfeni zGcastnilo 142 déti 3., 4., a 5. tiid ztoho 69 divek a 73
chlapcti. Praimérny ve€k téchto zaka byl 9,5 (+ - 0,9). Praimérny veék divek byl 9,5 let,
primérny vek chlapct byl 9,5 let. Divky dosahovaly primérné vysky 141,9 cm, chlapci 142
cm a celkova vyska sledovaného souboru byla 142 c¢m (+ - 6,7). Pramérna hmotnost
sledovaného souboru byla 36,04 kg. Divky vazily 36,07 kg, vaha chlapcu byla 36,04 kg. BMI
bylo vyhodnoceno dle percentilovych grafu.

vvvvv

pavilony, $kolni pozemek se sklenikem, dvé nadvofi, atrium a $kolni hti§té. Skola uplatiiuje
aktualni metody vyuky s vyuzitim moderni techniky, klade také diraz na kvalitni obsah
vyuky a vychovy déti. Od prvniho ro¢niku nabizi vyuku anglického jazyka, vyuku hry na
hudebni nastroje, plavecky vycvik, podporu zak se specidlnimi potiebami, dale pak Skolniho
poradenského pracovisté a na druhém stupni pak tf¥idy s rozsifenou vyukou matematiky a

télesné vychovy.

Zakladni Skola Slovan se také zapojuje do projektti jako jsou Zdrava Skola, Zdravé zuby,
Ovoce do skol a Mezinarodni bezpecna Skola. Je tedy zapojena do tfady projektl, které jsou

dotazovany zdroji EU. (www.zsslovan.cz)

Zakladni Skola Oskol je pavilonova budova, nachdzejici se na okraji sidlisté¢ Oskol.

Najdeme tu dva pavilony, které jsou urené pro kazdy stupen, télocvicny a nové
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zrekonstruovany sportovni areal u Skolni budovy. Od 3. ro¢niku je povinné vzdélavani
v anglickém jazyce. Od 7. ro¢niku si Zaci vybiraji druhy jazyk (némecky, rusky). Jsou zde
vedeny také logopedické krouzky a pro zaky s vyvojovymi poruchami jsou zde specidlni tiidy

od 3. — 9. ro¢niku.

Z4ci mohou od 1. roéniku navtévovat nepovinny predmét anglicky jazyk nebo télesna

vychova. Od 6. ro¢niku $kola nabizi rozsitenou vyuku télesné vychovy.

Jiz na 1. stupni maji Zaci vyuku plavani, dopravni vychovu, brusleni atd. NejvetSimi
uspéchy jsou prvni mista v regionalnich 1 celostatnich kolech sportovnich soutézi, ale také

V soutézich vytvarnych a literarnich. (www.zsoskol.cz)

vvvvv

vybavené télocvicny, které spliuji potiebné parametry k provedeni testovani.

5.2 Metody a techniky vyzkumu

Teoreticka ¢ast se sklada z dat, kterymi jsou citace z knih nebo informaci z internetovych

¢i literarnich zdroja

Vyzkumna ¢ast je zpracovana pomoci testové baterie FITNESSGRAM, ktera se zabyva
zékladnimi parametry télesné zdatnosti. Pro zjiSt'ovani zdravotné orientované zdatnosti jsme
z testové baterie FG vybrali: télesné slozeni — test BMI; aerobni kapacita — vytrvalostni
Clunkovy beh; sila a vytrvalost btiSnich svali — hrudni pfedklony v lehu pokrémo; sila a
pohyblivost extenzora trupu — zaklon v lehu na bfise; sila a vytrvalos svali horni ¢asti trupu -

90° kliky a flexibilita — dosah prsti za zady.

Ke sledovani a méteni pohybové aktivity zdkt mladSiho Skolniho v€ku jsme vyuzili
kratkou verzi dotazniku IPAQ (the Internationl Physical Activity Questionnaire). Kratké verze
dotazniku se dotazovanych taze na frekvenci a Cas straveny chiizi, intenzivni pohybovou
aktivitou jako je aerobik a rychla jizda na kole, stfedné intenzivni pohybovou aktivitu, ktera
je provadéna alespont 10 minut, tedy noSeni leh¢ich biemen, jizda na kole béZnou rychlosti a
tak¢ sbird informace o Case strdveného sezeni v priméru za pracovni den.

(www.ipaqg.ki.se/ipaq)
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Vsechna data byla analyzovana a zpracovana procenty, percentualné a graficky. Data byla
vyhodnocena prostfednictvim F — testu a korelace Spearmannovym korela¢nim koeficientem

a Pearsonovym korelénim koeficientem. Hladina vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.

Pfi porovnavani vysledki jsem zjiStovaly statistické hodnoty, primér jsem uvadéli u
vysledki dotaznikového Setfeni PA. U testil fyzické zdatnosti jsem uvadéli i smérodatnou

odchylku. Tyto hodnoty jsme ve vysledku zaokrouhlili na dvé desetinna mista.
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5.3 Organizace vyzkumu

Testovani probihalo v n€ékolika krocich.
Index télesné hmotnosti (BMI)

Pro zjisténi BMI jsme potiebovali zndt télesnou vysku a télesnou hmotnost zaka
mladsiho $kolniho véku. K méfeni télesné vysky nam slouzil metr a vysledky byly zapsany
s presnosti na 1 cm. Ke zjisténi télesné hmotnosti jsme vyuzili digitadlni vahu a vysledky jsme
zaznamenali s presnosti na 0,1 kg. Zaci byli méfeni a vaZeni jednotlivé a naboso. Zjiiténé

hodnoty jsme dosadili do vzorce:
BMI = t&lesna vaha (kg)/ t&lesna vyska 2 (m)
Test sily briSnich svali

K testovani sily biiSnich svalii jsme zvolily hrudni predklony v lehu pokrémo. Zde jsme
zéky rozdelily do dvou skupin, na chlapce a divky. Zatim co jedna z divek provadéla predem
podrobné popsany cvik, druha kontrolovala spravnost a pocet opakovani, na dany zvukovy

signal, se poté vymeénily. Chlapci provadéli cvik stejnym zplisobem.

Pted kazdym tukolem jsme si cvik podrobné popsali, vysvétlili, ukazali a upozornili jsme
na chyby. Poté nasledoval prostor k dotaziim a objasnéni veskerych nalezitosti, aby testovani

probihalo v potadku a patfi¢nym zplisobem.

Béhem testovani byl vzdy piitomen ucitel dané tfidy. Kazdy z zaki po skonceni testu
nahlasil ,,zapisovateli”, kterou byla Vvnasem testovani pani ucitelka, vysledek daného

testovani.

K méfeni sily bfiSnich svalli ndm slouZil test hrudni pfedklony v lehu pokrémo. K testu
jsme vyuzili Zinénky, pfedem ptipravené pasmo nastiihané z latky pro déti ve véku 8 — 9 o §ifi
7,5 cm a pro déti starsi 10ti let o $ifi 11, 5 cm. Dané padsmo jsme piipevnili lepici paskou
k Zinénce. Dale pak piehrava¢ s CD, na které byly nahravky potfebnych zvukovych signalt
(up — down =1 pohyb za cca 3 s)

Spravné provedeni:

74k se polozi na zinénku do lehu pokrémo. PaZe zistavaji podél téla, dlané smétuji dolt

a prsty dosahuji na zacatek vymezeného pasu. Pfi zvednuti hlavy a trupu na dany signal se
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dlané posunuji po podlozce smérem vpied ve vymezeném rozsahu 7,5 cm nebo 11,5 cm. Paty

zustavaji po celou dobu na Zinénce.

Obr. 13 Sila bfisnich svalt (http://sabertreinar.000space.com/images/abdominais.jpg)
Hodnoceni: Dosazeny pocet opakovani, provedenych bez chyby

Test ukon¢ime v pripadech:

e 7ak jiz 2 krét nestihne provést pohyb v rytmu,
e pohyb neni v daném rozsahu,

e testovany zvedne paty nad podlozku,

e piizpétné pohybu nepolozi hlavu na podlozku,
e pokud zak dosdhne 75 opakovani pohybu.

(http://www.cooperinstitute.org/youth/fitnessgram/)

Test sily a vytrvalosti svali pletence ramenniho a trupu

K testovani sily a vytrvalosti svali pletence ramenniho a trupu jsme zvolily kliky 90°.
Zaky jsme opét rozdélily do dvou skupin, na divky a chlapce. Kazdé divce byl ptidélen jeden
chlapec, ktery kontroloval spravnost cviku a pocet opakovani, poté se vyménily. K danému

cviku jsme vyuZily pfehravac s CD, na kterém byly nahravky zvukovych signalt kazdé 3s.

Pred testovanim jsme si ové€fili, zda kazdy Zzak zvladne spravné provést dany cvik, opét

jsme upozornily na chyby, které by mohly nastat.

Spravné provedeni:

Ze vzporu lezmo zak v rytmu zvukové nahravky provadi kliky. Spravné provedeni kliku

je, pokud predlokti a pazni kost sviraji uhel 90°.
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Obr. 14 Kliky 90° (http://sabertreinar.000space.com/images/ext_bracos.jpg)
Hodnoceni: Hodnotime pocet spravné provedenych klikd v daném tempu.

Test ukon¢ime v pripadech:

e nedodrzeni stanovené¢ho tempa,
e nedosahnuti predepsané polohy v Kliku.

(http://www.cooperinstitute.org/youth/fitnessgram/)

Test sily a pohyblivosti extenzori trupu

K testovani sily a pohyblivosti extenzort trupu jsme zvolili zdklon v lehu na bfiSe.
Tentokrat jsme zaky do skupin nerozdélovali, chodili vZzdy na testovani jednotlivé. K danému
cviku jsme vyuzili zinénky, metr nebo pravitko a znacku, kterou jsme umistili na sténu pred

nim.

Cvik jsme si ndzorn¢ ukazali, vysvétlili jsme si veskeré nalezitosti, jak spravné cvik provést,

aby bé¢hem testovani nedoslo k chybé.

Spravné provedeni:

Pomaly zaklon z lehu na bfiSe, ruce jsou tésné¢ u stehen a to tak, Ze hibety rukou se
dotykaji podloZzky. Osoba, kterd je v dané chvili testovana, se diva na znacku, kterou jsme

predtim umistili na sténu ptedni a to zhruba v urovni o¢i.
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Obr. 15 Zaklon v lehu na bfise (http://sabertreinar.000space.com/images/ext_tronco.PNG)

Hodnoceni: Zméfime vzdalenost mezi zemi a bradou, udaj se zapisuje v centimetrech.

(Maximalni hodnota je 30 cm) (http://www.cooperinstitute.org/youth/fitnessgram/)

Test flexibility

Pro test flexibility jsme zvolily dosah prstli za zady. Zaci udélali nastup, jak jsou zvykli
V hodinach télesné vychovy a jejich ukolem bylo predvést, zda dosdhnout prsty za zady jak

pravé, tak levé ruky.
Cvik byl détem nalezité¢ predveden a vysvétlen spravny postup.

Spravné provedeni:

Zak vzpazi pravou a zapazi levou. Ob¢ paze pokr¢i a snazi se tak, za télem spojit ruce.

Tady v tom cviku sta¢i pouze dotyk prsti za zady. Totéz provede v opacné pozici pazi.

Obr. 16 Dosah prsti za zady (http://jenniemowery.blogspot.cz)

Hodnoceni: Hodnotime kazdé provedeni dotyku prsty, zpiisobem ANO (dotkl se) nebo NE

(nedokl se). (http://www.cooperinstitute.org/youth/fitnessgram/)
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Test rychlostni vytrvalosti

Pro testovani rychlosti jsme zvolily &lunkovy b&h — Leger test. Zaky jsme rozdélili do
tfech skupin, aby pro testovani mé&li prostor. Zaci, ktefi se zrovna testovani neucastnili, byli
rozdéleni tak, aby pomahali s pocitanim piebéhii a kontrolou zda zédk ub&hl vytycenou
vzdalenost. K testovani jsme vyuzili pasmo a kuzely pro lepsi orientaci a CD pichravac se

zvykovymi signaly.

Zakim bylo vysvétleno vse potiebné k danému cviku. Probéhla i diskuze a byly

zodpovézeny vSechny dotazy zaki.

Spravné provedeni:

V prostoru télocviény vyznacime vzdalenost 20 m a zaky rozdélime do trojic. Testovani
7acl jsou rozestaveni cca 1,5 m od sebe na startovaci Care, kterou jsme si vyznacili pomoci

kuzelti. Spoluzaci jsou rozestavéni v zamezi vymezeného prostoru.

Na zvukovy signdl vybéhnou testovani zaci smérem ke svym spoluzdkiim na protéjsi
stranu vymezené¢ho prostoru. Cilem kazdého Zdka je pfebchnout vzdalenost 20 metrl a
dobehnout k protéjsi Care, nez zazni dalsi zvukovy signal. Pti signdlu se vZzdy otoci a bézi zpét
a snazi se co nejrychleji dobéhnout k dalsi care, diive nez zazni zvukovy signdl nebo
nejpozdeji ve stejnou chvili nez signal zazni. Tempo se béhem cviku zvySuje a pauza se

signaly se zkracuje. Zak, ktery dob&hne k &afe diive, musi pockat na signal k b&éhu zpét.
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Obr. 17 Clunkovy béh (http://www.ptgear.co.uk/fitness-tests/bleep-test-how-to-perform-
analyse-the-bleep-test/)
Hodnoceni: Hodnotime dosaZeny pocet spravné provedenych pieb&h

Test ukonéime v pfipadech:

e jestlize testovany Zak neni schopen 2 krat po sobé dosdhnout né€které z Car pied

zaznénim signalu.
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Veskeré testovani probihalo vzdy v télocviénach uvedenych skol. Pfi méteni byl vzdy
k dispozici tfidni ucitel i ucitel télesné vychovy, ktery byl s jednotlivymi testy seznamen a

mél o nich podrobné informace. (http://www.cooperinstitute.org/youth/fitnessgram/)
Kazdou tfidu jsme testovali vzdy ve dvou vyucovacich hodinach:

1. vyucovaci hodina: méfeni télesné vysky, métfeni télesné hmotnosti, kliky 90°,

hrudni predklony v sedu pokrémo a dosah prstt za zady

2. vyucovaci hodina: zéklon v lehu na biise, ¢lunkovy beh — Leger test

5.4. Zpracovani dat

Ke zpracovani namétenych hodnot jsme pouZili program Microsoft Office Excel 2010.
Z4ky jsme po zjisténi BMI rozdélily dle percentilovych grafii a pasem BMI:

Tab. 1 Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné vysce dle percentilovych graft

Percentilové pasmo Hodnoceni
Centile channel Classification
97 < Obézni / obese
90 - 97 nadmérna hmotnost / overweight
75-90 robustni / plump
2575 proporcionalni /proportionate
10-25 stihlé / thin
<10 hubené / underweight

Obr. 18 Ing. Jana Vignerova, CSc. — viz pouzita literatura
Pro lepsi orientaci v ziskavani vysledki, jsme si zéky rozdélily pouze na 3 kategorie dle BMI:

e 1. kategorie: Snizend hmotnost = Zzaci, ktefi v percentilovém pasmu patii do
hodnoceni hubeni a $tihli
e 2. kategorie: Norma = zaci, ktefi v percentilovém pasmu patiti do hodnoceni

proporciondlni a robustni
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e 3. kategorie: Nadvaha = zaci, ktefi v percentilovém pasmu patii do hodnoceni

nadmeérnd hmotnost a obezita

Zaky jsem si dale dle hodnoceni BMI rozdélily na divky a chlapce, pro lepsi porovnani

snizené hmotnosti, normy a nadvahy.

B Snizend hmotnost
B Norma

® Nadvaha

Obr. 19 Rozd¢leni chlapci do kategorii dle BMI

V porovnani chlapct dle kategorii BMI miizeme vidét, ze z celkového poctu 73 chlapct
spadd 56% chlapcti do kategorie Norma. Chlapci, ktefi maji nadvdhu, ndm tvoii 29 %
z celkového poctu a tadi se tak do kategorie Nadvéaha. Zbylych 15% ndm tvofi chlapci, kteti

se vV daném testovani zatadili do kategorie Snizend hmotnost.

M SniZzena hmotnost
M Norma

™ Nadvaha

Obr. 20 Rozdé¢leni divek do kategorii dle BMI

Z celkového poctu 69 divek, miizeme v daném grafu vidét, ze 55% divek jsme pomoci
vysledkd, kterych v testovani dosahly, zatadili do kategorie Norma. Divky, které patii do
kategorie SniZend hmotnost nam tvoii 15% z celkového poctu. Divky s nadvdhou nam tvofi

30% z jejich celkového poctu a fadi se tak do kategorie Nadvaha.
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6 VYSLEDKY

V nasledujici kapitole této prace rozpracujeme nase vysledky, tedy Pohybovou aktivitu.
Déle pak vysledky zjisténé méfenim testové baterie FITNESSGRAM. U testovani télesné
zdatnosti jsme se fidili vyhradné podle postu zaznamenaného v Kapitole 5.3 Organizace

vyzkumu.

Tab. 2 Vysledky dotazniku PA (n=142)

INTPA STRPA CHUZE SEZENI
PA
[Dny v tydnu] [Dny v tydnu] [Dny v tydnu] [Minuty/Den]
Celkem 3,01 2,93 5,97 541,50

Legenda: PA — pohybova aktivita; INTPA — intenzivni pohybova aktivita; STRPA — stiedné intenzivai pohybova
aktivita; CHUZE — pocet dnii v tydnu; SEZENI — doba sezeni ve skolnich a pracovnich dnech; n — pocet Zdkil.

Po zobrazeni pohybové aktivity (tab. 2), je zfejmé, Ze nejvysSich hodnot dosahuje chiize
a to v priméru 5,97 dnii v tydnu. Hodnoty intenzivni PA a stfedn¢ intenzivni PA jsou témeét
stejné. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi, ze déti by se méli vénovat INTPA 3-
4 dnd v tydnu a STRPA 4-5 dni v tydnu. Z hlediska INTPA jsou vysledky odpovidajici studii
WHO. V pijpadé STRPA jsou naméfené vysledky niz§i nez uvadi zmifovana
organizace.Vysledek 541,50 nam vyjadiuje ¢as v minutach za den, ktery zaci stravi sezenim
ve Skole, doma pii vykonavani domacich ukoli, sezenim u televize, poéitaci. Dle Sigmunda,
Turoniové, Sigmunové, Pridalové (2008) ovliviiuje ve velké mife dobu sezeni déti i doba

sezeni jejich rodicu.
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Tab. 3 PA — chlapci v kategoriich dle BMI (n=73)

PA Chlapci Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3
INTPA 4,81 3,88 1,15
STRPA 4,66 3,32 1,77
CHUZE 6,78 6,29 5,22

Legenda: PA — pohybova aktivita; INTPA — intenzivni pohybova aktivita; STRA — stiedné intenzivni pohybovd
aktivita; CHUZE — pocet dnit v tydnu; Kategorie 1 — hubeni, Stihli; Kategorie 2 — proporcionalni, robustni;

Kategorie 3 — nadmérna hmotnost a obezita

8

6,78

INTPA STRPA CHUZE

[ Kategorie 1 [MEKategorie2 [Kategorie 3
Obr. 21 PA - chlapci v kategorii dle BMI

Chlapci, ktefi spadaji do Kategorie 1, dosahly nejlepSich vysledkidi Vv intenzivni PA,
stiedné intenzivni PA i chizi (tab. 3). Chlapci, ktefi se fadi do Kategorie 2 dosahli podobnych
hodnot v PA, jako chlapci z Kategorie 1. Chlapci, ktefi jsou zatazeni do Kategorie 3 tedy
nadvahy a obezity nedosahuji takovych vykont v PA jako jejich spoluzici (obr. 21)
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Tab. 4 Primérna doba sezeni u chlapct

Chlapci Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3

SEZENI 410,98 514,53 660,91

Legenda: Kategorie 1 — hubeni, §tihli; Kategorie 2 — proporciondlni, robustni; Kategorie 3 — nadmérnd

hmotnost a obezita; SEZENI — doba sezeni ve skolnich a pracovnich dnech.

KATEGORIE 3 660,91
KATEGORIE 2 514,55
KATEGORIE 1 410,98
0 100 200 300 400 500 600 700
O SEZENI

Obr. 22 Pramérna doba sezeni u chlapct [min/den™]

Ze sledovanych hodnot tzv. sezeni mizeme opét vidét, Zze sedavym aktivitam se nejménée
vénuji chlapci z Kategorie 1 a nejdelsi ¢as travi sezenim chlapci z Kategorie 3(tab. 4, obr.

22). Chlapci z Kategorie 2 jsou na tom podobné jako chlapci z Kategorie 1.
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Tab. 5 PA - divky Vv kategoriich dle BMI

PA Divky Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3
INTPA 4,73 3,21 1,28
STRPA 4,19 3,28 1,63
CHUZE 6,62 6,34 5,19

Legenda: PA — pohybova aktivita; INTPA — intenzivni pohybova aktivita; STRA — stiedné intenzivni pohybovd
aktivita; CHUZE — pocet dnit v tydnu; Kategorie 1 — hubeni, Stihli; Kategorie 2 — proporciondlni, robustni;
Kategorie 3 — nadmérna hmotnost a obezita.

2N

INTPA STRPA CHUZE

[ Kategorie 1 MEKategorie2 [ Kategorie 3

Obr. 23 PA — divky v kategorii dle BMI

Divky, které spadaji do Kategorie 1, dosahly nejlepSich vysledkli v intenzivni PA,
sttedné intenzivni PA 1 chiizi (tab. 3). Divky, které se fadi do Kategorie 2 dosédhly podobnych
hodnot v PA, jako divky z Kategorie 1. Divky, které jsou zafazeni do Kategorie 3 tedy
nadvahy a obezity nedosahuji takovych vykonti v PA jako jejich spoluzacky (obr. 21)
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Tab. 6 Pruimérna doba sezeni u divek

Divky Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3

SEZENI 411,28 513,33 656,78

Legenda: Kategorie 1 — hubeni, §tihli; Kategorie 2 — proporciondlni, robustni; Kategorie 3 — nadmérnd
hmotnost a obezita; SEZENI — doba sezeni ve skolnich a pracovnich dnech.

KATEGORIE 3 656,78
KATEGORIE 2 513,33
KATEGORIE 1 411,28
0 100 200 300 400 500 600 700
O SEZENI

Obr. 24 Pramérna doba sezeni u divek [min/den™]

Ze sledovanych hodnot tzv. sezeni miizeme opé¢t vidét, ze sedavym aktivitam se nejménée
vénuji divky, které patii do Kategorie 1 tedy Stihlé a hubené a nejdelsi Cas travi sezenim
divky z Kategorie 3(tab. 6, obr. 24). Divky z Kategorie 2 jsou na tom podobn¢ jako divky

z Kategorie 1.
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Tab. 7 Vysledky FITNESSGRAMU (n=142)

BRISNI
BEEP TEST , KLIKY
SVALY ZAKLON
FITNESSGRAM [Pocet 5 [Pocet
[Pocet [Méreni v cm]
opakovani] opakovani]
opakovani]
Celkem 15,47 12,26 27,43 9,62
SMODCH 6,93 4,76 3,34 5,10

Legenda: FITNESSGRAM — festovd baterie; BEEP TEST — ¢lunkovy béh; BRISNI SVALY — hrudni predklony
Vv lehu pokrémo; ZAKLON — zdklon v lehu na biise; KLIKY — vzpor lezmo.

Jak muzeme vidét, jsou vysledky prvnich dvou cvikt, tedy BEEP TESTU a testovani
BRISNICH SVALU vramci sledované vékové kategorie na dobré Grovni. V porovnani
s vysledky uvadéné instituci The Cooper Institute, Dallas, Texas (2004), jsou primérné
hodnoty chlapcii i divek v BEEP TESTU 13,50 a V testovani BRISNICH SVALU jsou
prumérné hodnoty 10,00. V KLIKU by zaci mohli dosahovat lepSich vysledki, tyto vysledky
neodpovidaji hodnotam uvadénych instituci, kde primérnd hodnota je 15,00. Jednim
z davodi, pro¢ zaci dosahli tak nizkého vysledku, bylo Spatné provedeni cviku. V hodnoceni
ZAKLONU vétsina zakt, kdy optimalni hodnota je 30 cm, doséhla bez problému (viz.

metodika).

Tab. 8 Vysledky FITNESSGRAMU - chlapci (n=73)

BEEP TEST | BRISNI KLIKY
[Pocet SVALY . [Pocet
FITNESSGRAM ) ZAKLON
opakovani] [Pocet [MéFeni v em] opakovani]
opakovani]
Chlapci 15,55 13,25 27,45 9,62
SMODCH 6,99 4,78 3,45 5,12

Legenda: FITNESSGRAM — testovd baterie; BEEP TEST — ¢lunkovy béh; BRISNI SVALY — hrudni predklony
Vv lehu pokrcmo, ZAKLON — zdklon v lehu na brise; KLIKY — vzpor lezmo; SMODCH — smérodatna odchylka.

59



Samostatné hodnoceni chlapcti dle testové baterie FITNESSGRAM nam ukazuje, Ze
jejich primérné vysledky jsou o néco malo vyssi, nez primérné vysledky celého sledovaného
souboru (tab. 7). U chlapcti jsou prvni dva cviky (BEEP TEST a BRISNI SVALY) jsou
provadény na lepsi Grovni, stejné jako v celkovém hodnoceni sledovaného souboru (tab. 7).
V kategorii KLIKU jsme u chlapct ocekavaly lepsi vysledky, nez jaké jsem naméfili ve
sledovaném souboru (tab .7). AvSak problémem pro déti bylo technicky spravné provedeni
cviku. Ani chlapci neméli problém s dosazenim hranice 30 cm od podlozky v kategorii
ZAKLON.

Tab. 9 Vysledky FITNESSGRAMU — divky (n=69)

BEEP TEST BRISNI KLIKY
Pocet SVALY , Pocet
FITNESSGRAM [ ) ZAKLON [
opakovani] [Pocet [Méeni v cm] opakovani]
opakovani]
Divky 15,15 12,27 27,43 8,59
SMODCH 6,96 4,79 3,38 5,10

Legenda: FITNESSGRAM — festovd baterie; BEEP TEST — ¢lunkovy béh; BRISNI SVALY — hrudni piedklony
Vv lehu pokrémo; ZAKLON — zdklon v lehu na biise; KLIKY — vzpor lezmo; SMODCH — smérodatna odchylka.

Samostatné hodnoceni divek dle testové baterie FITNESSGRAM nam ukazuje, ze jejich
prumérné vysledky jsou nizsi, nez primérné vysledky celého sledovaného souboru (tab. 7). U
divek jsou prvni dva cviky (BEEP TEST a BRISNI SVALY) jsou provadény na horsi Girovni
nez v celkovém hodnoceni sledovaného souboru (tab. 7). V kategorii KLIKU jsme u divek
naméfili horsi vysledky nez ve sledovaném souboru (tab. 7). AvSak problémem pro déti bylo
technicky spravné provedeni cviku. Ani divky neméli problém s dosazenim hranice 30 cm od

podlozky v kategorii ZAKLON
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Tab. 10 Dosah prsti za zady - chlapci

Chlapci DOSAH - L DOSAH -P
ANO 51 60
NE 22 13

Legenda: Dosah P — vzpazi pravou a zapazi levou, pak obé paze pokréi a snazi se za télem spojit ruce;
DOSAH — L — vzpazi levou a zapazi pravou, pak obé ruce pokrci a snazi se za télem spojit ruce; ANO — uspésny
pokus; NE — neiispésny pokus.

Z celkového poctu 73 chlapcti mizeme vidét, ze DOSAH — P rukou zvladlo 82 %
chlapct a 18 % chlapci DOSAH — P nezvladlo. U DOSAHU — L rukou bylo uspésnych 70 %
chlapcti a 30 % chlapci netispésnych (tab. 10). Neuspésné pokusy byly zptisobeny $patnym

technickym provedenim.

Tab. 11 Dosah prstil za zady - divky

Divky DOSAH - L DOSAH -P
ANO 51 62
NE 18 7

Legenda: Dosah P — vzpazZi pravou a zapazi levou, pak obé paze pokrcéi a snaZi se za télem spojit ruce;
DOSAH — L — vzpazi levou a zapazi pravou, pak obé ruce pokrci a snazi se za télem spojit ruce; ANO — uspésny
pokus; NE — netispésny pokus.

Z celkového poctu 69 divek miizeme vidét, ze DOSAH — P rukou zvladlo 90 % divek a
10 % divek DOSAH — P nezvladlo. U DOSAHU — L rukou bylo uspéSnych 74 % divek a 26

% divek netspésnych. Netspesné pokusy byly zpiisobeny Spatnym technickym provedenim.
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Tab. 12 Subtest LEGER TEST, BRISNI SVALY, KLIK dle kategorii BMI

FITNESSGRAM Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3
BEEP TEST
16,00 15,66 15,48
[Pocet opakovani]
BRISNI SVALY
12,49 12,36 12,23
[Pocet opakovani]
KLIKY
9,75 9,65 9,59

[Pocet opakovani]

Legenda: Kategorie 1 — hubeni, $tihli; Kategorie 2 — proporciondlni, robustni; Kategorie 3 — nadmérnd
hmotnost a obezita; FITNESSGRAM — testovd baterie; LEGER TEST — ¢lunkovy béh; BRISNI SVALY — hrudni
predklony v lehu pokrémo; ZAKLON — zdklon v lehu na brise; KLIKY — vzpor lezmo.

%

18
16
14
12

10

BEEP TEST BRISNI SVALY KLIKY

[H Kategorie 1 [MEKategorie2 [ Kategorie 3

Obr. 25 Subtest LEGER TEST, BRISNI SVALY, KLIK dle kategorii BMI

Z celkového hodnoceni v jednotlivych subtestech (Tabulka 12, obr. 25) miizeme vidét, Ze
jsme ve vsech tfech sledovanych kategoriich BMI zjistili nepatrny pokles sledovanych zakt

vici Kategorii 1.
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Tab. 13 Subtest ZAKLON dle kategorii BMI

FITNESSGRAM Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3

ZAKLON 27,60 27,45 27,41

Legenda: Kategorie 1 — hubeni, $tihli; Kategorie 2 — proporciondlni, robustni; Kategorie 3 — nadmérnd
hmotnost a obezita; ZAKLON — zdklon v lehu na bise.

IS by

27,65

27,6

27,55

27,5

27,45

27,4

27,35

27,3

ZAKLON

L [ Kategorie 1 [EKategorie2 [ Kategorie 3 !

Obr. 26 Subtest ZAKLON dle kategorii BMI

V hodnoceni ZAKLONU ve tiech kategoriich dle BMI nam dané hodnoty ukazuji
(Tabulka 13, obr. 26), ze zaci v§ech vékovych kategoriich zaznamenali zhruba stejny

vysledek.
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Tab. 14 Subtest DOSAH dle kategorii BMI

FITNESSGRAM Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3
DOSAH -P
21/0 67/12 34/8
ANO/NE
DOSAH - L
14/7 55/24 33/9
ANO/NE

Legenda: Kategorie 1 — hubeni, §tihli; Kategorie 2 — proporcionadlni, robustni; Kategorie 3 — nadmérnd

hmotnost a obezita; FITNESSGRAM — testova baterie; Dosah P — vzpaZzi pravou a zapazi levou, pak obé paze

pokrci a snazi se za télem spojit ruce; DOSAH — L — vzpazi levou a zapaZi pravou, pak obé ruce pokrci a snazi se

za telem spojit ruce; ANO — uspesny pokus; NE — neuspésny pokus.

Tabulka 14 nam ukazuje vysledky rozd€leni v Dosahu pravou a levou horni koncetinou

Vv jednotlivych kategoriich dle BMI. V kategorii 1 z celkového poctu 21 zaku, bylo uspésnych

100% pokust pravou rukou, dany cvik tedy zvladli vSichni Zaci. V hodnoceni levé ruky bylo

uspesnych pouze 67% zaka a 33% z nich bylo netispésnych. V kategorii 2, kde celkovy pocet

vsech zaki je 89, bylo tspésnych 75% pokust pravou rukou a 25% zaki bylo netuspésSnych.

Uspésnych pokusii levou rukou jsme zaznamenali 62% a neusp&snych 38%. Kategorie 3 nam

rovnéz ukazuje Gispé$né a netspésné pokusy v Dosahu. Zaci v kategorii 3 z celkového podtu

42 7aki zaznamenali pravou rukou 81% tspéSnych pokusti a 9% z nich bylo neuspésnych.

V Dosahu levou rukou jsme zaznamenali 79% uspé&$nych pokust a 21= pokust bylo

neuspeésnych.

Tab. 15 Vyznamovost rozdili rozptyld (oboustranny F-test)

nl= 73 stvl= 72
n2= 69 stv2= 68
n= 142 Fkrit= 1,598

Legenda: nl = pocet chlapcii; n2 = pocet divek; n = celkovy pocet

Hladina vyznamnosti p = 0,05 (pro oboustranny test byla zvolena kritickd hodnota prop /2 =

0,025
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HO: Mezi BMI a sledovanym testem neexistuje statisticky vyznamny rozdil

HA: Mezi BMI a sledovanym testem existuje statisticky vyznamny rozdil

Testované 1. vybér (BMI cat2)

kritérium xpl varl ssl odhad varl
BEEP Test 18,101 24,015 4,901 24,323
BfiSni svaly 14,468 12,072 3,474 12,227
Zaklon 28,329 12,322 3,510 12,480
Kliky 10,823 23,943 4,893 24,250
Dosah-prava 0,848 0,129 0,359 0,130
Dosah-leva 0,696 0,212 0,460 0,214
INtPA 3,481 1,414 1,189 1,432
StiPA 3,228 1,366 1,169 1,383
Chuze 6,228 0,784 0,885 0,794
Sezeni 513,911] 5060,536 71,137 5125,415
Soucet FIT 5,089 0,815 0,903 0,825

Legenda: cat2 = deti v kategorii norma; xp - prumeér; var — rozptyl zdkladniho souboru; ss — smérodatna

odchylka; odhad var — (var # (n/n-1))

Testované 2. vybér (BMI cat1+3)

kritérium Xp2 var2 Y odhad var2
BEEP Test 12,190 59,646 7,723 60,608
BfiSni svaly 9,508 22,790 4,774 23,157
Zaklon 26,302 7,607 2,758 7,730
Kliky 8,111 24,956 4,996 25,358
Dosah-prava 0,873 0,111 0,333 0,113
Dosah-leva 0,746 0,189 0,435 0,193
IntPA 2,365 3,406 1,846 3,461
StiPA 2,556 2,406 1,551 2,444
Chize 5,667 0,730 0,854 0,742
Sezeni 576,190| 17620,408 132,742 17904,608
Soucet FIT 3,952 1,982 1,408 2,014

Legenda: cat 1+ 3= deéti mimo normu; Xp - prumér; var — rozptyl zdkladniho souboru; ss — smérodatnd

odchylka; odhad var — (var # (n/n-1))

Testované F Fkrit Ho:

kritérium
BEEP Test 2,492 > 1,598|Zamitame HO ve prospéch HA
BfiSni svaly 1,894 > 1,598(Zamitame HO ve prospéch HA
Zaklon 0,619 < 1,598(Pfijmame HO
Kliky 1,046 < 1,598|Pfijmame HO
Dosah-prava 0,863 < 1,598(Pfijmame HO
Dosah-leva 0,899 < 1,598|Pfijmame HO
IntPA 2,417 > 1,598|Zamitame HO ve prospéch HA
StiPA 1,767 > 1,598|Zamitame HO ve prospéch HA
Chuze 0,935 < 1,598|Pfijmame HO
Sezeni 3,493 > 1,598|Zamitame HO ve prospéch HA
Soucet FIT 2,440 > 1,598|Zamitame HO ve prospéch HA

Legenda: Fkrit — tabulkova hodnota



Testem vyznamnosti rozptyll bylo prokazano, ze mezi BMI a BEEP testem, BfiSnimi
svaly, IntPA, StiPA a Sezenim existuje zavislost. Zavislost byla prokéazana i u celkového

souctu FIT bodi za vSechny aktivity a BMI.

Zavislost naopak nebyla prokazana u BMI a Zaklonu, Kliku, Dosahu prsti rukou a Chizi

zaka.
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7 ZAVERY
Cilem mé prace byla deskripce a analyza nekterych ukazateli fyzické zdatnosti zakt na
1. stupni ZS v kontextu Kk jejich BMI. Dil¢im cilem je posoudit irovefi pohybové aktivity

zaki ve sledovanych pasmech BMI.

vvvvv

vyuzili testovou baterii FITNESSGRAM a k posouzeni pohybové aktivity jsme zvolili
dotaznik IPAQ — short version.

Data byla vyhodnocena pomoci programu Excel (2012) a zpracovana do tabulek a grafi,
které jsme také slovné okomentovali. Pro srovnani vysledka v jednotlivych subtestech mezi
kategoriemi Stihli aZ hubeni, proporcionalni aZ robustni a nadvahou a obezitou byl uzit F-test
vyhodnocujici  vyznamnost rozdilu mezi rozptyly. Korelace byla vyhodnocena
Spearmannovym korela¢nim koeficientem a Pearsonovym korelacnim koeficientem. Hladina

vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.
V ramci vyzkumného Setfeni byly stanoveny dvé hypotézy:

Hi: Mezi zaky s BMI v normé a zaky s BMI mimo normu zji§ténou neexistuje ve

fyzické zdatnosti signifikantni rozdil.

Po vyhodnoceni naméfenych vysledki v oblasti fyzické zdatnosti, jsme testem
vyznamnosti rozptyll zjistili, Ze mezi BMI a BEEP testem, BfiSnimi svaly, IntPA, StiPA a
Sezenim existuje zavislost. Zavislost byla prokdzana i u celkového souctu Fit bodu
za vSechny aktivity BMI. Zavislost naopak nebyla prokazana u BMI a Zaklonu, Kliku,
Dosahu rukou a Chizi zaki. Tuty hypotézu jsme zamitli (F-test) Soucet Fit (F = 2,44 > FKit
1,598)

Hy: Mezi celkovym skore pohybové aktivity zaki a dobou jejich sezeni neexistuje

zavislost.

Tuto hypotézu jsme zamitli, protoZze:
Spearmanniiv korelacni koeficient = -0,4516
Pearsonuv korelaéni koeficient = -0,4952

Oba dva testy potvrdili stfedni negativni zavislost (korelaci). Lze tedy pfedpokladat, Ze

zaci s vyssi dobou sezeni ziskaji nizsi celkové skore pohybovych aktivit.
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Vysledky potvrzuje i kontingenéni tabulka. Zaci byly rozdéleni do tfech skupin, dle denni
délky jejich sezeni. V kazdé skupin€¢ bylo vypocitané¢ primérné dosazené¢ skore zakda.

Z tabulky vyplyva, ze s delsi dobou sezeni prumérné skore zakl klesa.

Doba sezeni Primérné skére Zaki v kategorii
Nadprimérna ( >640) 3,35 26
Primérna (470-640) 4,75 75
Podpriimérna ( <470) 5,07 41

Na traveni volného ¢asu mimo Skolu u déti ma velky vliv rodina, pfesto mize i Skola

(pedagogové) pomoci zvysit zajem déti o pohybovou aktivitu.
Ze zjisténého vyplyvaji nasledujici doporuceni pro praxi:

— vzhledem k vysoké dobé tzv. sezeni (sedavych aktivit) u zak s nadvahou a obezitou je
nutné motivovat tyto déti k pohybové aktivnéj$imu traveni volného ¢asu. Skola niZze nabizet

pohybové zamétené krouzky, ale je nutné zohlednit v této nabidce 1 zajmy zak.

— motivaci k pohybové aktivité¢ pro déti mohou byt i kvalitné vedené vyucovaci jednotky
télesné vychovy zamétfené na Sir§i nabidku zajimavych pohybovych aktivit, vhodnych i pro

déti s nadvahou a obezitou.
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8 SOUHRN

Téma diplomové prace je Fyzicka zdatnost zak® 1. stupnd ZS ve vztahu k jejich BMI.
Hlavnim cilem mé diplomové prace je deskripce a analyza nckterych ukazateli fyzické
zdatnosti 7akt na 1. stupni ZS v kontextu k jejich BMI. Vyuzili jsme k tomu testovou baterii
FITNESSGRAM. Dil¢im cilem je posoudit uroven pohybové aktivity téch zaki ve
sledovanych pasmech BMI.

Prace se sklada z teoretické a empirické ¢asti. V teoretické ¢asti charakterizujeme mladsi
Skolni v&€k, jeho anatomicka, fyziologickd, psychologickd a socidlni specifika. Uvadime
poznatky 0 vyznamu pohybové aktivity a o zakladnich pohybovych schopnostech, jako je
obratnost, rychlost, sila a vytrvalost. Popisujeme pohybovou aktivitu v télesné vychoveé. Dale
se zaméfujeme na télesnou zdatnost Z4kli mladSiho Skolniho v€ku, jejich motorické

schopnosti a jakymi principy mizeme télesnou zdatnost u déti zvySovat.

V empirické ¢€asti popisujeme testovou baterii FITNESSGRAM, kterd obsahuje pét
motorickych testi a somatickd méfeni télesnych rozmért. Kazdy test jsme dukladné
rozpracovali, uvedli jsme, co danym testem zjistujeme, podrobny popis provedeni testu,

zatizeni k realizaci testu, pokyny, hodnoceni a co Se V testu méfi.
Pro lepsi orientaci v ziskavani vysledki, jsme si zaky rozd¢€lily pouze na 3 kategorie dle BMI:

e 1. kategorie: Snizena hmotnost = zaci, ktefi v percentilovém pasmu patii do
hodnoceni hubeni a §tihli

e 2. kategorie: Norma = zaci, ktefi v percentilovém pasmu patii do hodnoceni
proporcionalni a robustni

e 3. kategorie: Nadvaha = 7zaci, ktefi v percentilovém pasmu patii do hodnoceni

nadmérnd hmotnost a obezita

Zaky jsme si dale dle hodnoceni BMI rozdélily na divky a chlapce, pro lepsi porovnani

Snizené hmotnosti, Normy a Nadvahy.
V ramci vyzkumného Setfeni byly stanoveny dvé hypotézy:

Hi: Mezi zaky s BMI v normé a Zdky s BMI mimo normu zjiS§t€nou neexituje ve fyzické

zdatnosti signifikantni rozdil.
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Hy: Mezi celkovym skore pohybové aktivity zakii a dobou jejich sezeni neexistuje

zavislost.
Ve vyhodnocovani vysledkt jsme dosli k témto zavérim:

Testem vyznamnosti rozptylt bylo prokazano, ze mezi BMI a BEEP testem, Btisnimy svaly,
IntPA, StfPA a Sezenim existuje zavislost. Zavislost byla rovnéz prokazana i u celkového
souctu FIT bodi za vSechny aktivity BMI. Zavislost naopak nebyla prokdzana u BMI a

Zaklonu, Kliku, Dosahu prstd a Chtizi zakt. Hypotézu Hy — neprijimdame

Lze ptedpokladat, ze Zaci s vyssi dobou sezeni ziskaji nizsi celkoveé skore pohybovych aktivit.
Oba dva testy potvrdili (Spearmanniv korela¢ni koeficient, Personiiv korela¢ni koeficient)
negativni zavislost (korelaci). Hypotézu H; - neprijimame

Vyzkumné Setfeni probihalo v pribéhu jednoho tydne, vzdy v prostorach Skoly, za
chlapcti) ve véku od 8 do 12 let. VSechna data byla analyzovdna a zpracovana procenty,
percentudlné a graficky. Statisticka vyznamnost byla spocitana F-testem a korelace
Spearmannovym korela¢nim koeficientem a Pearsonovym korela¢nim koeficientem. Hladina

vyznamnosti byla stanovena p < 0,05.
Ze zjisténého vyplyvaji nasledujici doporuceni pro praxi:

— vzhledem k vysoké dobé tzv. sezeni (sedavych aktivit) u zak s nadvahou a obezitou je
nutné motivovat tyto déti k pohybové aktivnéj$imu traveni volného ¢asu. Skola niZze nabizet

pohybové zamétené krouzky, ale je nutné zohlednit v této nabidce i zajmy zak.

— motivaci k pohybové aktivité¢ pro déti mohou byt i kvalitné vedené vyucovaci jednotky
télesné¢ vychovy zamétené na Sir§i nabidku zajimavych pohybovych aktivit, vhodnych i pro

déti s nadvahou a obezitou.
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9 SUMMARY

Thesis Theme is “Physical Fitness of Students of Primary School at the First Stage in
Relation to their BMI”. Main aim of my thesis is to describe and analyze some indicators of
physical fitness of students at the first stage of primary school in the context of their BMI. We
used testing method battery Fitnessgram. The partial aim is to assess level of physical activity
of students in supervised areas BMI.

The work consists of theoretical and empirical part. The theoretical part describes school
age, its anatomical, physiological, psychological and social specifics. I specify my findings
about the importance of physical activity and the basic motor skills such as agility, speed,
strength and endurance. We describe physical activity in PE. Then we focus on the physical
fitness of young students, their motor skills and what principles lead to improvement of
physical fitness among children.

The empirical part describes the test battery Fitnessgram which includes five somatic
motor tests and measurements of body dimensions. We precisely worked on each test
mentioning what was the purpose of the test, detailed description of test implements, devices

used for testing, instruction, evaluation and what is being tested.

For better orientation in obtaining results, we divided students into 3 categories according
to BMI:

Category 1: Reduced weight = students whose belong in zone percentile evaluation
among thin and slender

Category 2: Standard = students whose belong in zone percentile evaluation among
proportionate and robust

Category 3: Overweight = students whose belong in zone percentile evaluation among

overweight and obese

We also separated students into boys and girls categories based on BMI assessment in

order to get better comparison of Weight Loss, Standard and Obesity.

As part of the research we set two hypotheses:
H1: Among children with normal BMI and children with BMI outside of the normal measures

does not exist significant difference in physical fitness.
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H2: Among a total score of student's physical activity and time of their inactivity does not

exist connection.
We came to the following conclusions during result evaluation:

By Significance Tests of VVariance was proved that between BMI and BEEP test, The
Abdominal Muscles, IntPA, StfPA and inactivity exist connectivity. Dependence has also
been demonstrated in the total of FIT points for all activities BMI. On a contrary connectivity
has not been proved between BMI and Backward Bend, Fingertips Reachment and Student’s

Walk. Hypothesis H1 — denied.

It can be assumed that students with higher time spent sitting receive a lower overall
score of physical activities. Both tests confirmed (Spearmann correlation coefficient, Pearson
correlation coefficient) negative dependency (correlation). Hypothesis H2 — denied.

The survey was carried out in the course of one week, always on the school premises, in
cooperation with the elementary school in Kromeriz. It was attended by a total of 142 children
(69 girls and 73 boys) aged 8 to 12 years. All data were analyzed and processed by
percentage, percentualy and graphically. Statistical significance was calculated by F-test and
correlation of Spearmannovym correlation coefficient and Pearson correlation coefficient.

The level of significance was set p <0.05.

From identified we recommend following:

— due to the high time of inactivity (sitting activities) of students diagnosed with overweight
and obesity it is necessary to motivate these children to have more physical exercise during
their leisure time. School can offer extra activities orientated on physical exercise but it is
necessary to take into account interests of students.

— motivation for physical activity for children might be well-led physical education hours
aimed at a wider range of interesting physical activities suitable for children with overweight

and obesity.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
HRF — Health-related-fitness

PRF — Performance-related-fitness

PA — pohybova aktivita

INTPA — intenzivni pohybova aktivita

STRPA — stiedné-intenzivni pohybova aktivita
SMODCH - smérodatna odchylka

BEEP TEST - ¢lunkovy béh

BRISNI SVALY - hrudni ptedklony v lehu pokrémo
KLIKY — vzpor leZmo

IPAQ — the Internationl Physical Activity Questionnaire

FG — testova baterie FITNESSGRAM
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Priloha 1
Zadost fediteli $koly

Martina Chylova
Univerzita Palackého v Olomouci
4. ro¢nik — Ugitelstvi pro 1. stupeti ZS

Téma: Fyzicka zdatnost zakt 1. stupné ZS ve vztahu k jejich pohybové aktivitd

Zadost k diplomové praci

Viazena pani feditelko/ pane feditel,

zadam o umozZnéni realizace vyzkumného Setfeni, které se bude tykat zdka ve tfetich az
patych roc¢nicich. Obsahem prace bude kratké dotaznikové Setfeni o pohybové aktivité

(dotaznik IQPA — kratka verze) a testovani fyzické zdatnosti zakti (FITNESSGRAM).

Cilem mé prace bude zjistit, jaky je vztah mezi Grovni pohybové aktivity a fyzické zdatnosti

sledovanych zaka.

Zjisténa data budou vyuzita pouze anonymn¢ a pouze ke zpracovani vyse uvedené diplomové

préace.

Za umoznéni vyzkumného Setfeni na vasi Skole Vam velmi dékuji.

Martina Chylova

Univerzita Palackého v Olomouci

4. roénik — Ugitelstvi pro 1. stupeii ZS



Priloha 2

Dotaznik IPAQ

DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Prosim T¢ o zamysleni se nad aktivitami, které jsi provadél/a doma ve volném Ccase

Vv pribéhu poslednich 7mi dnii.

Pokud jsi nevykonaval/a zadnou pohybovou aktivitu, zakrouzkuj slovo ,,Zadna“. Prosim Té

o zodpovézeni kazdé otazky!

Vysvétlivky k nasledujicim otazkam:

e Intenzivni (télesné€ narocné) pohybové aktivity se vyznacuji tézkou télesnou ndmahou a
zadychdnim vyrazné rychlejS$im a t€z$im dychanim nez normaln¢ (obvykle dychani jen
usty), které mu brani v plynulé komunikaci s ostatnimi.

e Stredné zatéZujici pohybové aktivity se vyznacuji stiedni t€lesnou ndmahou, pti nichz
dité dycha trochu rychleji nez obvykle (stfida dychéni nosem a Usty), ale miiZze plynule
komunikovat s ostatnimi.

1. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi provadél/a nejméné 10 minut intenzivni
pohybové aktivity, napriklad zvedani téZkych biremen, aerobik nebo rychla jizda na kole

apod.?

dnti v tydnu

(Berte v tivahu pouze ty pohybové aktivity, které trvaly vcelku nejméné 10 minut).
nebo

7adna intenzivni pohybova aktivita (zakrouzkujte tento text).

2. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnu, jsi provadél/a stiedné zatéZujici pohybové
aktivity, napriklad noSeni leh¢ich bremen, jizda na kole béZnou rychlosti nebo ¢tyrhra

Vv tenise? (Nepocitejte chizi).




dnt v tydnu

zadna sttedné zatézujici pohybova aktivita (zakrouzkujte tento text).

3.V kolika dnech, béhem poslednich 7 dni, jsi chodil/a nep¥Fetrzité (souvisle) nejméné 10
minut? Zahriite chuzi ve Skole i doma, presuny (cestovani) chiizi z mista na misto, ale i
jinou chizi, kterou vykonavate tieba pro rekreaci, sport, cviceni nebo k vyplnéni

volného ¢asu.

dnti v tydnu

z4dna chlize nepfretrzité (najednou) v trvani 10 min (zakrouzkujte tento text).

4. Kolik ¢asu denné jsi obvykle stravil/a sezenim ve Skolnich/pracovnich dnech (v

priméru za jeden pracovni den)?

hodin minut denné

Zahrite Cas straveny sezenim ve Skole, doma, pti plnéni domacich tkoli a béhem volného
Casu. Zahrnite také Cas straveny sezenim u stolu, pii nadvstéve u pratel, pti ¢teni, nebo také

sezenim ¢i lezenim pii sledovani televize, pocitace apod.

DEKUJI ZA VYPLNENI DOTAZNIKU
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