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ANOTACE

Hlavnim cilem diplomové prace je navrzeni a verifikace diagnostické vyucovaci
jednotky se zaméfenim na zdravotné orientovanou zdatnost u zakl na 2. stupni zakladnich
Skol. V ¢asti teoretické jsou uvedeny poznatky o pubescenci a télesné zdatnosti. Nasledné pak
testovani zdravotn& orientované zdatnosti v Ceské republice i ve svété. Empirického méfeni
se zucCastnilo 43 chlapct a divek z 6., 7. a 8. tiid a 3 pomocni ucitelé ze 2 rozdilnych
zakladnich skol. Ve $kolach probihalo empirické Setfeni 3 autorem vytvofenych navrhi
metodik, které jsou zaméfené na diagnostiku zdravotné orientované zdatnosti zakt druhého
stupné zakladnich $kol. V metodikdch se setkdme stesty pro zjisténi aerobni kapacity
(vytrvalostni ¢lunkovy bé&h beep test), svalové sily (kliky, modifikované lehy-sedy) a
flexibility (v-pfedklon). Dale se setkdme s testy télesného sloZeni (vySky, hmotnosti, BMI,
dale mnozstvim télesného tuku a svalové hmoty). Metodika 1 je obsahové Sirokym navrhem
s casovou dotaci 90 minut. Nabizi vysledky télesného slozeni, pracuje s télesnym
analyzatorem. Jako negativni se jevi tvofeni zastupt zaka a nutnost jisté technické zruénosti
vyucujiciho. Metodika 2 trva také 90 minut, je obsahové slabsi nez metodika 1, ale ¢asové a
technicky méné¢ naro¢na. Tato metodika testovani byla favorizovana pozdé&ji i
spoluti¢inkujicimi uciteli. Metodika 3 je formou 45 minut, tak aby splnila parametry jedné
vyuCovaci hodiny na zdkladnich Skolach. Tento navrh se zda vhodny pro Skoly s nizsi
Casovou dotaci télesné vychovy. Nutno podotknout, ze kazda ze 3 uvedenych metodik najde

svoje uplatnéni v ramci danych podminek. V praxi pak metodiky obstaly obstojné.

Klicova slova

Diagnostika, télesna zdatnost, testova sestava, télesna vychova, zaci, zakladni $kola.



ABSTRACT

The main aim of the thesis is to design and verify a diagnostic teaching unit focusing on
health-related fitness in pupils at the second level of primary schools. In the theoretical part,
knowledge about puberty and physical fitness is presented. Subsequently, health-oriented
fitness testing in the Czech Republic and worldwide is presented. Forty-three boys and girls
from 6th, 7th and 8th grades and 3 assistant teachers from 2 different primary schools
participated in the empirical measurement. The empirical measurement in the schools
involved 3 author's draft methodologies aimed at diagnosing health-oriented fitness of second
grade primary school students. The methodologies include tests to determine aerobic capacity
(endurance shuttle run beep test), muscular strength (push-ups, modified lying-sits) and
flexibility (v-bend). We will also see tests for body composition (height, weight, BMI, as well
as body fat and muscle mass). Methodology 1 is a broad content proposal with a time
allotment of 90 minutes. It offers body composition results, working with a body analyzer.
The formation of crowds of pupils and the need for some technical skill on the part of the
teacher appear to be negatives. Methodology 2 is also 90 minutes long, weaker in content than
Methodology 1, but less time-consuming and technically demanding. This testing
methodology was later favoured by co-teachers. Methodology 3 is in the form of 45 minutes,
S0 as to meet the parameters of one lesson in primary schools. This proposal seems suitable
for schools with a lower time allocation for physical education. It should be noted that each of
the 3 methodologies will find its application within the given conditions. In practice, the

methodologies have held up well.
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UVvOD

Od utlého véku se autor vénuje veSkerym sportim. Nejvice si oblibil bojové sporty
a fotbal. V soucasné dob¢ autor vénuje trenérské ¢innosti ve Fotbalové akademii Jablonec,
dale ve fotbalovém klubu Spartak Rychnov. Krom¢ fotbalového prostiedi se autor vénuje
trenérské Cinnosti v kickboxerském oddile Iron fighters. A je externim pracovnikem Katedry
télesné vychovy a sportu Fakulty piirodovédné-humanitni a pedagogické Technické
univerzity v Liberci v pfedmétech Sebeobrana a Upoly. Dale se vénuje rozvoji kondi¢nich
schopnosti u sportovel riznych odvétvi, ktefi sluzby vyhledavaji jako doplnék ke svému
sportu, nebo jako kompenzaci.

V piedchozi bakalaiské praci autor pracoval s mladezi, a s modernimi méficimi
pfistroji. Vtomto spojeni se autor rozhodl, Zze bude pokratovat i nadale
ve své diplomove praci. Jelikoz se vénuje studiu ucitele druhého stupné zakladnich skol, je
diplomova préce orientovana prave na Skolni prostiedi.

Pojem télesna zdatnost je v dneSnim svété, plném technologii Casto diskutovanym
tématem. Predikce ukazuje, Ze troven télesné zdatnosti a pohybové aktivity u adolescenti
klesa. Tento trend byl zjistén jak v Ceské republice, tak v ostatnich zemich svéta. Jednim
z disledkt nizké télesné zdatnosti jsou civilizacni choroby, které mohou vznikat také diky
nizké pohybové aktivité. Problematické se i jevi samotné aktivni zapojeni zaku do vyuky
Skolni télesné vychovy. T¢€lesna vychova vytvaii u zaki motivaci ke sportu, ¢i pohybové
aktivité.

Cilem diplomové prace je navrzeni a verifikace diagnostické vyucovaci jednotky se
zaméfenim na zdravotné orientovanou zdatnost u zak na 2. stupni zékladnich skol. Ke
zpracovani verifikace diagnostické vyucovaci jednotky je nezbytné sestaveni idedlni testové
sestavy, kterd bude vyuzitelnd v bézné Skolni vyuce. Mezi aspekty vyberu patii zapojeni
modernich méficich pfistrojii, pocet zakd, cCasovy prostor Vhodiné (45 minut, ¢i
dvouhodinovy blok télesné vychovy).

Tato prace je zamétena na skupinu pubescentl ve Skolnim prostiedi. Byly vytvotfeny 3
metodiky, ¢ili ndvrhy diagnostické vyu€ovaci hodiny, na zékladé¢ rozdilnych Skolnich
podminek. V teoretické c¢asti se nachazi stru¢nd charakteristika pubescentniho obdobi.
Praktickd Cast je zaméfena na samotné méfeni, vybér a vhodné pouziti testovaci sestavy
(metodiky). Pfedstaveny jsou zde i zkoumané subjekty a Skoly. V zavéru prace nebude chybét

analyza vysledkl a hodnoceni.
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1 SYNTEZA POZNATKU

V syntéze poznatkd, zvlast€ v prvni podkapitole se autor zaméfil predevSim
na charakteristiku déti Skolniho véku a jednotlivych vyvojovych etap. Déle autor piiblizuje
ostatni druhy vyvoje (somaticky, motoricky, psychicky, socialni). V této diplomové praci se

pracuje s zaky, ktefi jsou v obdobi pubescence.

1.1 Charakteristika pubescence
Déti ve Skolnim veéku délime dle vyvoje a v€ku do vice kategorii. V nékterych
literaturach se setkavame s vice moznostmi rozdéleni lidského véku, které se mezi sebou lisi.

Odlisnosti nalezneme v pojmenovani, tak i v déleni jednotlivych obdobi vyvoje.

Dle Ptihody (1977) rozdélujeme $kolni stafi na nasledujici ¢lenéni:
e Prepubescence 6-11 let;

e pubescence 11-15 let (stézejni obdobi pro tuto diplomovou praci).

Skolni vék déti miizeme uréit dle obdobi povinné §kolni prezence. Blize je to doba,
po kterou zak dochazi do zékladni $koly. Zakladni $kolstvi v Ceské republice koresponduje se
dvéma fizemi $kolniho véku. Prepubescence odpovida prvnimu stupni ZS, druhy stupeit ZS

pak vyvojovému obdobi pubescence.

Pojem pubescence piiblizuje starsi skolni vék (11-15 let). Typickymi znaky u starSiho
Skolniho véku jsou cCetné nerovnomérné biologické zmény. PredevSim sem patii obdobi
puberty. Hlavné diky plsobeni hormonii se vyrazné urychluje rist, méni se tak hmotnost
1 vySka téla. Nesmime zapomenout, ze tyto zmény jsou individudlni, setkat se muZeme
i S anomaliemi rastu. V tomto vékovém obdobi jesté neni télesna vykonnost na maximalni
tirovni. Castym problémem, ktery narusuje vyvoj jedince je osifikace kosti, ktera miize
snizovat vykonnost jedince. Optimalni zatéz poté osifikaci mize ptiznivé ovlivnit. Hranice
zatéze je ale opét individualni (Dovalil et al., 2005).

U vékovych skupin nejsou stanovena obdobi pevné dana, Casto se tak setkame s pojmy
jako akcelerace, nebo retardace vyvoje (Svoboda, 2007).

V obdobi puberty se mohou naskytnout urcité problémy s kondiénimi schopnostmi.
divky nez chlapci. Pro rozvoj trénovanosti neni doporucené vyssi zatizeni, kde se aktivuje

LA systém. Na rozmyslenou je také pouzivani téZkych bfemen b&hem silového tréninku.
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Naopak duraz bychom méli klast na pohybovou aktivitu, rozvijejici vytrvalost. Zpravidla je to
aktivita s nizkou intenzitou a del$im trvanim (Dovalil et al., 2005).

Jistym popisem pojmu pubescence ziistava, ze je brana za ptechod mezi obdobi détstvi
a dospélosti. Typickou symbolikou v tomto obdobi ziistava neustaly rust a rozdilné tempo ve
vyvoji. U chlapcu tato prodleva vyvoje miZe trvat az 2 roky (Svoboda, 2007).

Dolni hranici vyvoje naznaCuji prvni pifiznaky zrdni pohlavnich organa, dale
sekundarni pohlavni znaky, nebo zrychlené tempo rastu. V horni hranici se setkdvame
S pohlavni zralosti, dokon¢enym télesnym rstem a s psychosocialnimi atributy, jako jsou role
dospélého, osobni autonomie (Macek, 2003; Malina et al., 2004).

I kdyz je vyvoj clovéka souvisly, jeho pribéh je do dospélosti nerovnomérny.
Posuzovani télesné zdatnosti a pohybové aktivity by mélo respektovat stupent dosaZzeného
motorického, somatického, socialniho i psychického vyvoje (Malina, Bouchard, & Bar-Or,
2004; Svoboda, 2007).

1.1.1 Somaticky vyvoj

Jednd se o obdobi snejvétsimi zménami z hlediska somatického vyvoje v Uplné
ontogenezi jedince. Dé&je se tak s pii¢inou pusobeni pfevazné pohlavnich hormont. Siroky
somaticky vyvoj se projevi piedevsim zvétsovanim organi a télesnym ristem (Celikovsky et
al., 1990; Svoboda, 2007).

V tomto vékovém obdobi je mozné sledovat stale intenzivnéjsi zmény rustu do vysky
spojené s télesnou hmotnosti. V jiné fazi vyvoje takové vyrazné zmény nejsou. U divek
je vyssi. Ve hmotnosti je tento trend podobny, i kdyz mén¢ viditelny. Ristové zmény, které
Vv organismu probihaji, jsou nerovnomérné. Pro toto obdobi ristového sprintu je obvyklé,
ze kosti koncetin rostou rychleji, nez svaly a Slachy. Vlivem takového rlstu mize dojit ke
snizeni kvality urovné motoriky a snizeni kloubniho rozsahu. Dilezit¢ v tomto obdobi je
formovani navykli pro spravné drZeni téla, problémem by jinak mohly byt nékteré poruchy
hybného aparétu (Peri¢, 2012; Kristofi¢, 2006; Vilimova, 2009).

Nerovnosti Vv rustu zasadné ovliviiuji motoriku. U nékterych zakt sledujeme
zhorSenou koordinaci, presnost a plynulost pohybil, které se projevuji pifi obratnostnich
cvicenich. S nerovhomérnym rychlym rlstem souvisi somaticka disproporcionalita a jasnost
nesouladnych pohybii. Vyvoj jedince je nerovnomérny a individualni. Velkou roli pti vyvoji

zde hraje ¢innost endokrinnich 714z, ktera je spojena s intenzivnéj$i produkci hormont.
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Somatické faktory se vyznamné podili ve sportu. Somatika je geneticky podminéna a stéla.
(Celikovsky, 1990; Vilimova, 2009).

Tabulka 1: sekunddrni pohlavni znaky ¢loveka

Chlapci Divky
Rist postavy vcetné svalové hmoty Rust postavy
Riist vousi a pubického ochlupeni Rist pubického ochlupeni
Hrubsi kiize a zména rozlozeni tuku Nartst podkozniho tuku
ZvétSeni penisu a varlat ZvétSeni prsou
Zména hlasu (prohloubeni tonu) Rozsiteni panve a boku

Zdroj: (Sherar et al., 2004)
Mezi hlavni faktory somatiky fadime:

e Hmotnost a vysku jedince;
e délkové poméry a rozméry téla;
o télesné slozeni;

o télesny typ.

Dalsimi faktory jsou délky ¢asti, segmentt téla (napt. horni a dolni koncetiny) a jejich
vzajemné proporce. VysSi télesna hmotnost zpravidla souvisi s vySkou téla a s vy$Sim
procentem télesného tuku. Somatika také sleduje ukazatele jako télesny tuk, nebo aktivni

télesnou hmotu. Dilezité je také slozeni svalovych vlaken sportovce (Dovalil, 2005).

1.1.2 Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj disponuje individudlnim pribéhem a nerovnomérnym tempem.
Geneticky program fidi motoricky vyvoj jedince a to v piimych pfedpokladech vnéjSiho
prostfedi. Motoricky vyvoj ovliviiuji negativné determinanty jako devastace Zzivotniho
prostiedi nebo nedostate¢na pohybova aktivita (Turek, 1999; Dovalil, 2005).

Vliv dédicnosti nalezneme spiSe u jednotlive s maximalni mirou motorické
vykonnosti. Prvni faze obdobi pubescence je chapana jako vyvrcholeni v§eobecného vyvoje,
prevazné proto, ze zlaty vék motoriky je u konce. V tomto obdobi je dulezité, abychom déti
vybavili §irokym spektrem pohybovych zkusenosti. Docilime tim, Ze pohyby budou ucelné;si,

presnéjsi a ekonomictéjsi (Kristofic, 2006; Peric, 2012).
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Béhem prvni fiaze pubescence jsou motorické schopnosti ditéte dany prevazné
geneticky, zalezi 1 na stavu zralosti nervové soustavy. V druhé casti obdobi dochazi casto
k diskoordina¢nim pohybtim a to pfevazné u mladeze, ktera nema dostate¢ny pohyb. V tomto
pripad¢ by se kondi¢ni pfiprava déti neméla soustfedit jen na rozvoj danych energetickych
struktur, ale soustfedit bychom se méli na pohybovou pestrost a tvorit tak vhodny podklad
pro rust techniky pohybt (Vilimova, 2009; Kristofi¢, 2006).

V obdobi pubescence dochazi vlivem zmény proporci a rustové akcelerace
ke zna¢nému narusSeni jinak klidné linie vyvoje motoriky. U nékterych jedinci pak mizeme

sledovat:

e Protikladnost v motorickém chovani;

e zhorSeni urovné pohybové koordinace (zvlasté rytmicka a kinesteticko-diferenciacni
schopnosti);

¢ sniZenim ekonomie pohybu a naruSeni dynamiky;

e nizsi stupen motorické uéenlivosti (Dovalil et al., 2005).

Déje se tak spiSe v uvodni fazi pubescence. NaruSena muze byt kazdodenni bézna
motorika (zakopavani, klativa chtize). Poruchy jedincti jsou znaéné individudlni a odlisné,
chlapci maji vétSinou vEtsi obtize, nez divky (M¢kota et al., 1988).

V obdobi pubescence vznikaji jisté rozdily v motorickych schopnostech.
Ve vytrvalosti dominuje spiSe aerobni ¢ast nad anaerobni. V silovych schopnostech tézi
ze zékladni silové slozky a z vybusné, naopak slozka maximalni zde jeSté neni rozvinuta.
V rychlostnich schopnostech ma nejlep$i skore rychlost frekvenéni, poté akéni, zaostava
rychlost maximdlni a obecné¢ zrychleni. Ve slozce koordinacni je obecné lepsi troven,
rozvinutou koordinaci je orienta¢ni, rovnovazna, reak¢ni, zaostava koordinace zakladni.

U pohyblivosti je celkova tiroven vysokého charakteru (Dovalil et al., 2005; Peri¢, 2012).

1.1.3 Psychicky vyvoj

V tomto obdobi je patrny rozvoj zejména kognitivnich procest. Vytvaii se zéklady
potiebné pro abstraktni mysSleni. Dale je to pracovani s abstraktivnimi slovy, hledani
alternativ, feSeni problémi, vnimdni sebe samotného, zvySeny egocentrismus. Dochazi
k ¢astym zménam nalad, vnimani krizi a Zivotnich zvratit). Naprosto béznou véci je zvyseny
az sttidavy zdjem o sportovni ¢innosti (Cap & Mares, 2007; Svoboda, 2007).

Vlivem zvySené hormondlni aktivity jsou ovlivnény projevy zaka a jejich vztahy, jak

ke svému okoli, k sobé samému, tak i k opaénému pohlavi. Vys§i hormonalni aktivita mize
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mit pozitivni 1 negativni nasledky na chovani béhem vyuky, ale i sportovni a pracovni
¢innosti. U zakl se zaCina rozvijet abstraktni a logické mysleni. Zvétsuji se predpoklady pro
duSevni aktivitu, a zak se Iépe zvlada soustfedit. Tento rozvoj poméaha zakovi rychleji se ucit
a snizovat pocet opakovani (Peri¢, 2012; Vilimova, 2009).

Dale mize dochazet k vyssi intenzité citového Zivota. Vztahy mezi détmi a rodici jsou
volngjsi, déti si vice utvareji nové socialni vztahy. V tomto obdobi je typické, Ze dité
projevuje Usili o tom, aby bylo co nejméné zavislé, vnima a prezentuje vlastni nazory,
to mize byt doprovdzeno vyssi kriti€nosti, az neposlusnosti. V krajnim ptipadé¢ se setkdme

s negativismem a drzosti (Peri¢, 2012; Vilimova, 2009).

1.1.4 Sociélni vyvoj

V tomto Casovém horizontu dochazi k ¢astym zvratim, které souvisi s pubertalnimi
zménami. Bézné byva odd¢leni od autorit a rodiny. Pf¥ichazi navazovani vztahu s vrstevniky,
stejného 1 opa¢ného pohlavi. Zapti¢inéno je tak pohlavnim pudem a pohlavnim dozravanim
(Cap & Mares, 2007; Macek, 2003).

Tento vék je velice citlivy a plny postoji. Dany jedinec si tvoii vztahy v roding,
S prateli, se zvifaty, tak i ve Skole a ve sportu. Vznikaji prvni vzory, idoly, lasky. V tomto
obdobi se upeviiuje vztah k pohybu a sportu, touha po tspéchu a vitézstvi. Velmi Spatny vztah
muze byt k netispéchu, prohram. Tyto aspekty by mél dobry trenér a ucitel vnimat a s zaky
nasledné pracovat. Chybou je nasledné nevSimavost ucitele, ¢i vefejné zesméSnéni, ironie,
kritika, p¥ehlizeni (Dovalil et al., 2005).

74k v tomto obdobi ziskavé pojeti Zivota mimo hranice rodiny a $koly. DokéaZe vnimat
kulturni tradice. Casté&ji hodnoti své okoli, mnohdy i $kola a vyucovani byvaji pfedmétem
kritiky. Utvafi se uzsi vztah ke sportovni ¢innosti (Svoboda, 2007).

Do dulezitych aspekt se dostava vzhled a télesné sloZeni jednotlivce. Postava zdka
se tak stava terCem socialniho minéni, mize byt divodem pocitu rozdilnosti od ostatnich
vrstevnikil. Zak se miize proto uzavfit a cilené se vyhybat spole¢nym kontaktim. Setkat
se miZeme s osamostatiovanim a vyS§im posuzovanim. Pfiznivy vliv miZeme sledovat
u jedinct, ktefi provadi sportovni aktivity a jsou zapojeni do vyuky télesné vychovy. Tito zaci
dosahuji niz8§iho vyskytu studijnich problémii, dosahuji i lepsiho chovani. Déti v tomto obdobi
Casto napodobuji dospélé, utvareji si nové idoly v podobé hercii, sportovel, oblibenych

uciteltr (Vilimova, 2002).

16



1.2  Télesna zdatnost

Je stav organismu provadéjici denni ¢innosti bez velkych zndmek tunavy s dostacujici
rezervou pro straveni volnych chvili. Je jisté, ze télesna zdatnost ve vyuce télesné vychovy ma
podstatny u¢inek na fyzickou a psychickou vyrovnanost jedince (Bouchard et al., 1994;
Malina et al., 2004; Dovalil, 2008; Rubin, 2018).

V Ceskych pramenech se uvadi, ze télesnd zdatnost je kvalitativnim a celkovym
indikatorem kondice organismu jedince a zdravi. Té€lesné zdatny ¢lovek je schopen nalezité
realizovat denni aktivity. Optimalni, ¢i vyssi stupen télesné zdatnosti pfispiva prokazatelné
klepsi kvalité Zzivota. Dale snizuje zdravotni rizika, kterd jsou spojena s pohybovou
neaktivitou. V pozd¢jsim pojeti pojmu se k télesné zdatnosti fadi zdatnost emocialni, dusevni
a socialni (Suchomel, 2006; Bunc, 1995; Mékota, 2007; Rubin, 2018).

Dobr4 troven primarnich funk¢nich sestav organismu, hlavné tedy kardiovaskularniho
a respiracniho, tvofi zaklad télesné zdatnosti. Dilezité je pravidelné zvySovani trovné télesné
zdatnosti, nebot’ organismus, ktery je zdatnéjsi, se lepé vyrovnava s odliSnymi pozadavky.
Déle se tak stava odolngjsim oproti narokiim psychického razu, proti infekcim, horku
a chladu. Takovy organismus lépe snasi civilizaéni choroby. Samotné zvySovani Grovné
télesné zdatnosti je individualni zalezitosti, kde dilezitou roli hraje jedincova vile. Pro
praktické cile v oblasti télesné zdatnosti existuji dva zpisoby, které hodnoti organismus podle
odezvy na jistou télesnou ¢innost. Prvnim zpusobem je pozorovani fyziologickych uloh
organismu dle odezvy na dany impuls. Tento zpusob je spi§ laboratorniho charakteru a
organismus se hodnoti na podkladu hladiny cholesterolu, krevniho tlaku, sloZeni téla. Ve
druhém zptsobu se posuzuji motorické projevy jedince. K tomuto tcéelu bylo vytvoieno
nékolik testovych baterii, které jsou standardizované (Dovalil, 2008; Slepickova, 2005).

Télesna zdatnost ndm napomahd snadnéji teSit kazdodenni aktivity, dale omezi
zdravotni potize spojené s nedostatkem pohybu. Diive byla télesna zdatnost chapana jako
schopnost organismu uskute¢tiovat maximalni vykony. Dikazem jsou odznaky zdatnosti
pro méfeni trovné télesné vykonnosti z diiveéjSich dob v jednotlivych statech. Naptiiklad
vroce 1906 ve Svédsku, pozd&ji vroce 1913 v Némecku a USA (Pate, 1988; Mékota
a Cuberek, 2007; Rubin, 2018).

Na naSem Uzemi se tak délo az vroce 1923, kdy bylo provedeno prvni testovani
télesné vykonnosti u studentii sttednich Skol (jednalo se o ploSné reprezentativni testovani).
V roce 1950 na nasem Uzemi vznika Tyr$tuv odznak zdatnosti (Suchomel, 2006; Roubal &
Roubal, 1925; Rubin, 2018).
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Po druhé svétové valce byl kladen diuraz na dulezitost v odolani stresu,
jak ve spoleCenském prostiedi, tak i stresu fyzického. Pozdé&ji se zacal klast diraz
na zdravotni stranku jedince, tak se télesnd zdatnost rozd¢lila na vykonnostné orientovanou
a zdravotn¢ orientovanou zdatnost (Suchomel, 2006; Pate, 1983, 1988).

Té¢lesnd zdatnost je do urCité miry podminéna geneticky. Projevuje se reakci
organismu na danou zatéz, odolnosti jednice a jeho rezervami. Pribéhem Zivota ji mizeme
udrzovat a rozvijet skrze télesnd cviCeni, spravnou zivotospravou, piiméfenou vyzivou,
otuZzovanim a patficnym odpocinkem. Samotna télesna zdatnost tzce souvisi s lidskym
pohybem, kde plsobi mnoho faktort, které maji pfimy vliv na jeho intenzitu. Mezi faktory
nalezneme socidlni prostiedi, v€k a okoli jedince. Konstrukei télesné zdatnosti tvoii motorické
schopnosti, kde diilezitou roli hraje funk¢nost kardiorespiraéniho systému a dalSich organt

jedince (Bouchard et al., 1994; M¢kota & Cuberek, 2007; Suchomel, 2006; Rubin, 2018).
1.2.1 Déleni télesné zdatnosti

Zakladni dé€leni télesné zdatnosti se rozdéluje na vykonnostné orientovanou zdatnost
a zdravotné orientovanou zdatnost. Podrobna charakteristika se nachazi v nasledujicich
odstavcich (Bouchard et al., 1994; Malina et al., 2004; Dovalil 2008).

Vykonnostné orientovana zdatnost

Tato Cast télesné zdatnosti ma vymezenou souvislost se zdravotnim stavem ¢loveéka.
Ukazuje se v praci i ve sportovnim odvétvi. Cilem vykonnostné orientované zdatnosti je
piredvedeni maximalniho vykonu ve sportovnich zdvodech, v testech zaméfenych na vykon,
v pracovnim skore atd. V méfeni v této oblasti zdatnosti nalezneme jisté motorické
dovednosti, vyuzitelné v danych sportovnich disciplinach ¢i pohybovych aktivitach (Corbin &
Lindsey, 2007; Vanhees et al., 2005).

Mezi dal§i faktory ovliviiujici vykonnostné orientovanou zdatnost je tUroven
naucenych pohybovych dovednosti, rozméry téla apod. Vykonnostné orientovana zdatnost se
uplatiiuje pfi sledovani a vybéru talentovanych sportovet, pii kondi¢nim testovani, v rdmci
sledovani tréninkové formy atd. Nejcastéjsi rozdéleni této orientované télesné zdatnosti je dle

motorickych schopnosti, tvofi ji nasledujici:
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o Flexibilita;

e koordinace;

e rychlost;

e sila;

e vytrvalost (Corbin & Lindsey, 2007; Mé&kota & Cuberek, 2007).

Zdravotné orientovana zdatnost

T¢lesna zdatnost je Casto propojena se sportovnim vykonem, dilezita je vSak i mimo
sport. Tento druh télesné¢ zdatnosti ovlivitluje pfimo 1 nepiimo zdravotni stav jednice.
Adekvatni mira zdravotné orientované zdatnosti funguje preventivné ke zdravotnim potizim
(Plowman & Meredith, 2013).

Zdravotné orientovana zdatnost se vyuziva u prosté populace lidi. Cilem je
identifikace zdravotné ohroZeného jedince. Oproti vykonnostné orientované zdatnosti zde
zpravidla nejsou potiebné motorické dovednosti. Testovani je zaloZeno na motorickych
dovednostech jedince, jako je beh, chlize, zéklon, pfedklon apod. K prvotnim komponentim
této zdatnosti miZzeme pfiifadit pojmy, jako aerobni kapacita, svalova sila, flexibilita,
vytrvalost a télesné slozeni (Rubin, 2018).

K problematice tohoto tématu existuje konceptualni piedloha recipro¢nich vztahti mezi
pojmy pohybova aktivita, t€lesnd zdatnost a zdravi. Ovliviiujicimi faktory jsou: dédi¢nost,
osobni atributy, prostiedi, Zivotni styl (Bouchard et al. 1994; Priputen, Kupr, & Rubin, 2011;
Suchomel, 2004).

Pohybovou aktivitu charakterizujeme jako pohybovou aktivitu, ktera zahrnuje vSechny
pohybové ¢innosti jedince. Dale je to aktivita, kde se zapojuje kosterni svalstvo a dojde
ke spotfeb&é energie. Opakem miiZze byt pojem pohybova inaktivita, také zndmé jako
hypokinéza. Je to jista pohybova neCinnost. Setkat se mizeme i s pojmem sedavé chovani
(Bouchard et al., 1994; Fromel, Novosad, & Svozil, 1999).

Pohybova aktivita je zavazna pro dobry chod celého organismu. Pravé nedostatek
pohybové aktivity zpusobuje civilizatni onemocnéni. Piedchiazet témto onemocnénim
miZzeme zdravym zivotnim stylem a pravidelnym cvienim. Pomaha také vyplavovani
endorfinlim, navazovani ptatelstvi, dobry pocit a radost ze cviceni (Mékota a Cuberek, 2007).

V soucasné dob& dochdzi ke sniZzovani objeml a intenzity pohybové aktivity
Vv rozvojovych, i ve vyspélych statech. Na jedincovo zdravi se pak negativné projevi témeér

staly prisun vyssiho mnozstvi energie. Nase civilizace Castéji trpi na civilizacni choroby, jako
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jsou obezita, diabetes 2. stupné a na srde¢ni choroby. Vyzkumy ukazuji, ze pravidelna
pohybova aktivita ma pozitivni ptinos pro dusevni, télesné, socialni aspekty a celkové zdravi
jedince. Diky pohybové aktivité a zdravé Zivotospravé lIze kompenzovat moderni pojeti
riziko umrti (Ojiambo et al., 2012; Goryakin & Suhrcke, 2014; World Health Organization,
2010; Sanchez et al., 2007).

V Ceské republice plati znama fakta, Ze chlapci jsou vice pohybové aktivni nez divky.
Déle plati tvrzeni, Ze béhem pracovnich dnl je pohybova aktivita vyssi, nez o vikendech.
Ackoliv vikend nabizi vice volného ¢asu, nez Skolni dny (Gaba, Dygryn, Mitas, Jakubec, &
Fromel, 2016).

Za velky problém dnes$ni doby je povazovano hrani pocitaCovych her a sledovani
televize déle nez 2 hodiny denné. Vice nez dvé tietiny Ceskych zaka toto tvrzeni prekracuje

(Pavelka, Husarova, Sevéikova, Madarasova-Geckova, 2016).
Mezi doporuceni patii tyto konkrétni ¢innosti:

e Omezit odpocinek;
e 2-3x tydné zatadit cviCeni na flexibilitu a silu;
e 3-bx tydné acrobni ¢innosti;

e Co nejcastéji zatadit kazdodenni pohybovou aktivitu (Corbin a Pangrazi, 1998).

Télesna zdatnost je v soucasnosti povazovana za dulezity zdravotni indikator, nejen
u populace dosp€lg, ale 1 détstvi a pubescenci. V ramci testovani télesné zdatnosti pak zaroven
kontrolujeme funkci ostatnich organovych soustav. Jsou to napt. svalové kosterni, nervova,
dychaci, endokrinni, ob&hova. I proto by testovani mohlo byt zatfazeno do sledovani
zdravotniho stavu jedince. Télesna zdatnost je pomérné€ stalou vlastnosti, protoze jeji uroven
se neméni prili§ rychle. Pro jeji zvySeni by mél byt ¢lovék pravidelné zapojen do pohybové
aktivity, idealné¢ kazdy den. Jednat by se mélo o cvifeni charakteru aerobniho. Zatadit
bychom méli i cviky na posileni kosti a svala. DileZitym faktorem pro zachovéani vysoké
urovné zdatnosti je dostate¢ny a kvalitni spanek (Ortega et al., 2008; Suchomel, 2006; World
Health Organization, 2010).

Zdravi je duleZitou hodnotou pro plné hodnotny Zivot. Termin zdravi neoznacuje
pouze télesny stav bez onemocnéni, ale pojem zahrnuje také nekomplikovany sociélni
a duSevni stav. Zdravotni stav disponuje velkym rozpétim a proménlivosti. Na kvalitu zdravi

ma velky dopad pfedevsim zivotni styl v détstvi a dospivani. O dobré zdravi je nutné i nadale
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pecovat, a to i v dobé&, kdy necitime zadné problémy ohrozujici zdravi. Mezi komponenty
zivotniho stylu patii zdravé stravovéani, osobni navyky, zvladani stresu, pozitivni Zivotni
nahled, télesnd zdatnost. Idedlnim stavem uplné pohody je vyrovnanost mezi témito

komponenty zdravi (Mé&kota a Cuberek, 2007; Suchomel, 2006; Vrbas, 2010).

1.2.2 Z&akladni komponenty zdravotné orientované zdatnosti

U zdravotné orientované zdatnosti nalezneme vice ¢lenéni. Uzndvana struktura dle
Boucharda a Sheaparda (1994) je déleni do zakladnich péti komponent: morfologicka,
svalova, motoricka, kardiorespiracni, metabolicka. Bliz$i struktura je rozd€lena do zakladnich
4 komponent a tvofi zaklad pro tuto diplomovou praci. Setkat se zde obCas miizeme i s pojmy:

drzeni téla a kvalita zakl. pohybovych stereotypi.
Z&kladnimi komponenty pro zdravotné orientovanou zdatnost jsou nasledujici:

e Aerobni kapacita;

e svalova sila;

o flexibilita;

e télesné slozeni (Pate et al., 2012; Plowman & Meredith, 2013; Vrbas, 2010).

Aerobni kapacita

Podobné chapana pod pojmy kardiovaskularni zdatnost, nebo aerobni vytrvalost,
aerobni kapacita, obecna vytrvalost. Je zakladnim prvkem ve zdravotné orientované zdatnosti.
Jinak ji mazeme chapat, jako kapacitu K uskute¢néni vykond vytrvalostniho charakteru.
Je to funk¢ni schopnost téla dychat, transportovat a vyuzivat kyslik pti pohybovém zatizeni.
Dulezita je taky spravna funkce srdce, cév i svalového systému. Aerobni kapacita se hodnoti
na zaklad¢ vysledkl testll vytrvalosti (napf. béh na 1500m), vyuZzit se daji i laboratorni
vySetieni, jako je naptiklad spiroergometrie (Plowman & Meredith, 2013; Rubin, 2018).

Rozvijet aerobni kapacitu mlizeme pifedev§im pomoci vytrvalostnich cviceni.
Vyrazného zlepSeni mizeme dosdhnout takika v kazdém véku. Nej€astéjSim cvicenim jsou
cyklicka s vytrvalostnim charakterem: jizda na kole, chize, béh, veslovani, b&éh na lyzich
apod. Veskera pohybova cvifeni tohoto typu maji kladny vliv na procesy v lidském

organismu (Suchomel, 2006).
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Aerobni kapacitu mizeme déle ¢lenit na nékolik dalsich, zadkladnich slozek:

e Max. aerobni vykon;
e aerobni vytrvalost;

e ekonomie aerobnich procesi (Kupr, 2015; Suchomel, 2016).
Flexibilita

Oznacovana jako kloubni pohyblivost. Flexibilita je schopnost pohyblivosti ¢lovéka
provadét pohyby v jeho kloubech v §irokém rozsahu nam umoziuje vy$$i ekonomicnost
pohybt, klesd zde moznost zranéni. Dulezitou slozkou zlstava spravné drzeni téla. V praxi
se setkdme se cviky jako v-piedklon, dotek prsti za zady (Corbin & Lindsey, 2007; Plowman
& Meredith, 2013; Rubin, 2018).

Pohyblivost se uplatiiuje pifimo ve specifickych odvétvich, tam kde pohyblivost
kloubu je faktorem limitujicim. Jsou to sporty jako, plavani, gymnastika, skoky do vody.
pusobi neptiznivé tnava. K lep§im kloubnim rozsahim pomaha prohiati kloubu a vyssi
teplota okoli (Dovalil, 2005).

Pohyblivost je ve velké mife ovlivnéna genetikou, ale 1 pfesto ji lze usmérnit
pohybovou aktivitou. VIiv na Kkloubni pohyblivost mé také pohlavi jedince. Diky
fyziologickym a anatomickym rozdilim dosahuji zeny vyssi trovné flexibility nez muzi.
Divky tak dosahuji v kazdém obdobi vyvoje lepsi flexibilni Groveni nez chlapci. Nejvyssi
rozdily jsou patrné béhem pubescence. Flexibilita a zmény jsou ovlivnény i1 vékem.
V détském véku jsou jedinci vice ohebni, v dospélosti flexibilita mirné klesa, ve stafi uz jsou
rozdily v kloubnim rozsahu vyraznéjsi. Udrzeni kvalitniho kloubniho rozsahu lze zamezovat
pravidelnym protahovanim. Nejvice citlivé obdobi v rozvoji flexibility je vék 7-11 let
(Suchomel, 2006; Mékota a Novosad, 2005).

Dals$imi determinanty kloubniho rozsahu jsou vnéjsi a vnitini faktory. Mezi vnitini
patii napt. schopnost protazeni svalli, Slach a svalovych pouzder, dale struktura kloubu.
Dtlezitd je taky sila svald, které samotny pohyb provadi, spravnid souhra synergistd,
antagonistll a agonistl, spravnd regulace napéti. Patii sem 1 psychické napéti. Mezi vnéjsi
determinanty mizeme fadit teplotu okoli, zahtati, inavu svali, denni dobu (Suchomel, 2006;
Mc¢kota a Novosad, 2005).

Negativni jev, ktery je s flexibilitou spojeny jsou pojmy hypermobilita a hypomobilita.

Hypomobilita je dasledkem nedostate¢né pohybové aktivity, urazi, nebo kloubniho
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onemocnéni, s pfibyvajicim vékem se zvySuje. Opakem je hypermobilita, Kterd znaci
az nadmérnou uvolnénost kloubt, kde pohybovy rozsah je nad ramec norem. Tento jev taktéz
neni zddany, nebot’ miize vyvolat kloubni problémy, jako jsou osteopordza nebo dislokace

(M¢gkota a Novosad, 2005).
SloZeni téla

Béhem lidského zivota je télesné slozeni velice proménlivé. Na télesné slozeni ptisobi
vlivy vnitfnich a vnéjSich faktort. Mezi vnitini faktory uvadime napiiklad genetické
dispozice, mezi vnéjsi faktory potom stravovani, zivotni styl, stres, aktivni pohyb. Samotné
méteni télesného slozeni mize byt pro dospélé i déti neptijemnou zalezitosti. Proto je vhodné
celé méteni absolvovat individualné a v diskrétnim duchu (Suchomel, 2006; Rubin, 2018).

Cilem télesného slozeni je zjiSténi rozlozeni a mnoZstvi télesného tukl. Snadnym
zpusobem pro orientacni prohlidky télesného slozeni je tzv. metoda hmotnostné-vyskovych
indext (napf. Broctiv a Queletiiv index). Castou metodou je bioelektricka impedance nebo
kaliperatni ~ méfeni. Vysledky  podrobnéjsiho charakteru  jsou  ziskdvany
v laboratornich i terénnich podminkach a jsou pfevazné piepocitany na procenta télesného
tuku (Corbin & Lindsey, 2007; Plowman & Meredith, 2013).

Mezi velké problémy dneSni civilizace se fadi pojmy nadvédha a obezita. Na tyto
onemocnéni maji vliv 1 genetické dispozice, nebo vyssi ptijem energetického piijmu, ktery
tvoii potrava s vy$§im obsahem tuku a energie. Castou pfi¢inou také byva nizka pohybova
aktivita. Téméf opaénym pojmem je podvaha, ktera taktéZz pusobi zdravotni komplikace.
S podvahou se setkame s kombinaci nevhodnych stravovacich navyki, nebo nezdravych diet.
ZavaznéjSim onemocnénim potom jsou piijmové poruchy potravy, jako je bulimie nebo

mentalni anorexie (Kupr, 2015; WHO, 1999).
Svalova sila

Silou se rozumi schopnost ptekonavat, brzdit nebo udrzet uréity odpor. Je zndma také
jako zdatnost svalova, ¢i perzistence. Sila je obecné nepostradatelnad pii realizaci velkého
mnozstvi pohybovych ¢innosti a odborniky je uvadéna jako hlavni schopnost, ktera je
nezbytnd v motorické vykonnosti. Uréité mnozstvi svalové zdatnosti vzdy potiebuje pro
provedeni veskerych pohybovych tikold. Ve zdravotni strince ma vyznam hlavné v prevenci
proti bolesti zad a snizeni pfitomnosti svalovych dysbalanci. Zpravidla se testuji vétsi svalové
skupiny, jako jsou biisni svaly, extenzory trupu, svaly ramenniho pletence (Suchomel, 2006;

Corbin & Lindsey, 2007; Plowman & Meredith, 2013; Rubin, 2018).
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Tuto schopnost miizeme rozdé€lit na nasledujici:

e Absolutni;
¢ rychlou a vybusnou;

e vytrvalostni.

Vytrvalostni sila se od ostatnich 1i§i schopnosti odolavat vycerpani jedince pfti silovém
vykonu dlouhodobého charakteru. Dilezité je energetické zaopatieni svalu a stupni
maximalni sily (Mé&kota a Novosad, 2005).

Svalova sila hraje dulezitou roli naptiklad ve vyskocich, ve startech z mista,
v soubojich, v upolech. Silové schopnosti miZeme rozvijet pomoci posilovacich cvi¢eni.
Na posilovacich strojich, s pomiickami nebo vyuzit vlastni vahy pii cvi¢eni. Sila je métitelnou
veli¢inou, tu svalovou mizeme zmétit napiiklad pti vyskoku na méfici dotykové desce, nebo
pti vzdalenosti u horizontalniho odrazu. Uginnost tréninkového procesu miizeme skrze
elektromyografii. Jedna se o techniku méteni, kdy piistroj zjisti stav zapojeni svalstva pomoci
udaji akéniho potencialu (Kollath, 2006).

Pro rozvoj schopnosti silovych slouzi posilovaci cviceni, Casto jsou spojena se
zvySenym odporem. V obdobi pubescence, hlavné v obdobi ristového zrychleni dochazi
k ptfeménam v kostni architektufe. 1 proto se nedoporucuje pfilisné zatézovani v tomto
vyvojovém obdobi. Neblahym dopadem by mohly byt nechténé pfemény v systému
kosternim. Velice dulezit¢ je u mladistvych zacinat s nizkou zatézi a s kladenim duarazu
na spravné provedeni posilovacich cviki. Idedlni ¢as pro ruast svalové sily je konec puberty,
kdy je tmérn¢ rozvinuté kosterni svalstvo a kdy je ukoncen rast dlouhych kosti (Suchomel,
2006).

V pritbéhu vyvoje jednotlivce silové schopnosti vrcholi okolo 35 roku, poté pfichazi
pozvolné sniZeni. Zena z pravidla dosahuje cca 60-80 % maximalni muzské sily. Rozdily
zpusobuje vice faktord, jako je vys$i podil ¢inné télesné hmotnosti muza, kde velkou roli
hraje zastoupeni hormonu testosteronu, ten zptsobuje zvétSeni svalové tkané (Suchomel,
2006).

Pro uskutec¢néni svalové sily je zapotfebi svalové kontrakce, ta probihd vlivem napéti
a délky riznymi zptisoby. Podle toho délime druhy svalové prace na nasledujici:

o |zometricka;
e koncentricka;

e excentricka.
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Vyssi uroven silovych schopnosti je zakladem u svalové zdatnosti a podminkou pro
pohybovy vykon. Schopnost vyvinuti ur€ité sily zavisi na vice faktorech. Zejména to je
frekvence a velikost drézdicich impulst za 1 vtefinu, déle pocet zapojenych motorickych
jednotek. Mezi dal$i faktory patfi nitrosvalova synchronizace a koordinace, slozeni a struktura
svalu a hladina energetickych zasob (Mé&kota a Novosad, 2005).

K motorickému hodnoceni pti zdravotné orientované zdatnosti je vytrvalost a svalova
sila rozdélena do vice ¢asti, patii sem: sila a vytrvalost svall pti horni ¢asti trupu, vytrvalost

a svalova sila brisnich svald, pohyblivost a sila extenzort trupu (Suchomel, 2006).

1.3 Testovani a hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti

Jedna se o pouziti normalizovanych metod pro posuzovani télesné zdatnosti. Diky
témto metodam jsme schopni nalézt kritické skupiny nebo jednotlivce v jisté populaci
Z hlediska zdravotniho. NejCastéji se télesna zdatnost zjiStuje testovanim, objektivné
Vv terénnich, ¢i laboratornich podminkach (Kokkinos, 2014; Suchomel, 2004; Harris & Cale,
2006; Vanhees et al., 2005; Rubin, 2018).

Pro hodnoceni télesné zdatnosti se V praxi pouzivaji terénni testy, jedna se o objektivni
hodnoceni. Samotné hodnoceni se uskuteciiuje zpravidla dle somatického profilu jednotlivce,
zjistuje se motorickd vykonnost. K t€émto ucelim se pouzivaji motorické testy a somaticka
méfeni, ty pak stanovi status ktélesné zdatnosti. V pribéhu n€kolika let zaznamenalo
hodnoceni t¢lesné zdatnosti vyznamny posun. Nové€jsi metody klasifikace slibuji, ze dodaji
zakim nalezitou motivaci k provadéni télesnych cviceni, které jsou dlouhotrvajiciho
charakteru. Jisté problémy v hodnoceni, mize dle nékolika autorti spoc¢ivat v nedostacujicim
poctu empirickych udaju. Cilem samotného méfeni by mélo byt orientovani na proces, nikoliv
na vysledky vykonu (Plowman & Meredith, 2013; Safrit, 1990; Suchomel, 2006; Rubin,
2018).

Posudky o télesné zdatnosti by nemély byt primdrn€ vnimany jako prostfedek
diagnostiky. Mélo by zde byt vice vyuzito vSech piednosti, které jsou s testovanim spojené.
Zejména se jednd o jistou motivaci testovanych zakli se zpétnou vazbou. Vnimame tak
vysledky aktualnich vykont, ale i vyhodnocovani z pohledu vyvojovych promén. Pro zaky
ve Skolnim prostiedi je diileZité, aby v prvni fadé ziskali piehled o své té€lesné zdatnosti, poté
by se k nim mély dostat zptisoby, jak mohou svou troven télesné zdatnosti posunout vyse.
Klicovym aspektem zde zlstava uchazejici mnozstvi pohybové aktivity. Déle to je nauceni
fadnému zivotnimu stylu, kde je dbano na celozivotni pojeti k aktivitim pohybového
charakteru (Priputen, Kupr, & Rubin, 2011; Rubin, 2018).
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V soucasné situaci dominuje nizka télesna zdatnost déti. Mezi faktory, které ovliviuji
u déti nizkou télesnou zdatnost, patii biologicka zralost, dédi¢nost, somatickd podminénost
(hmotnost a vyska téla, mira podkozniho tuku, obezita, somatotyp), vnéjsi prostiedi (strava,
Skola, rodina) a pohybova aktivita. Obecné plati, ze jedinci s nadvahou, ¢i obezitou jsou méné
télesné zdatni a jedinciim s vy$§im mnoZstvim podkozniho tuku klesd motoricka vykonnost
(Suchomel, 2006).

Zaci se setkaji s testovanim télesné zdatnosti pevazné v prostiedi Skoly. Mimo
vzdélavacich zatizeni to mohou byt sportovni oddily, krouzky, ¢i jiné podobné organizace.
Testovani ve Skolnim prostiedi se jevi jako vyhodné z n¢kolika divoda. Ve tiidach jsou déti
zpravidla totozného véku. Mohou tu byt déti sportovné aktivni i krajné neaktivni (Priputen,
Kupr, & Rubin, 2011).

V ostatnich zemich, jako je naptiklad USA, funguje zdravotné zaméfeny program pro
Skolni Zactvo, zajistuje ho spolec¢nost AFA. Tento program obsahuje testovou sestavu
FITNESSGRAM a ostatni metodiky. Zajistuji také metodiku pro postizené zaky, a metodiky
pro sttedoskolaky pod ndzvem FitSmart. Program je nastaven tak, aby piedevSim vzdélaval
mladez o zdravotnim smyslu pohybové aktivity a stupné télesné zdatnosti po cely zivot.
Program se taky snazi vést a podporovat mlddez k navykim, které maji podporovat zdravi,
zduraznovat radostné postoje (Priputen, Kupr, & Rubin, 2011).

Diilezitym kritériem pro vybér testl je standardizace. Pro testovani télesné zdatnosti
jsou pouzity standardizované testové systémy. Vysledky téchto testii jsou pak statisticky,
nebo graficky vyhodnocovany. Pojem testova baterie pak zna¢i soubor normalizovanych
motorickych testii, a méfeni zasadnich somatickych udaji (Celikovsky et al., 1990; Mékota &
Cuberek, 2007).

Pro vyhodnocovéani a objasnéni vysledkii ve zkouskach télesné zdatnosti se bere
v uvahu pohlavi jedince, vek, biologickd zralost, télesnd stavba, zdravotni stav, Uroveil
motivace, Urovenl pohybové aktivity testovanych osob. Vyhodnocovani télesné zdatnosti by
mélo byt prvkem télovychovné praxe (Mood, Jackson, & Morrow, 2007; Corbin & Lindsey,
2007; Pate et al., 2011).

Pfi testovani by examinator m¢l vnimat skute¢nost, ze miZe dojit ke zlepSeni
motorické vykonnosti a to jen vlivem biologického, pfirozeného zrani jedince. Takové
zlepSeni bychom mohli interpretovat na zakladné rozdilu v pfedchozim testovani. Jedna se tak
o interpretaci vysledkd, které byly dosazeny béhem urcitého ¢asového obdobi, jako mize byt

semestr, pololeti, rok apod. Mezi chyby, které se pti méfeni mohou vyskytnout, jsou chybné
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méteni, nebo také vypocitavost testovaného jedince. Tento jedinec mize cilené¢ podat
nekvalitni vstupni vykon, tak aby v tom nasledujicim vykonu jevil 1épe (Suchomel, 2006).
Rodinné a Skolni prostfedi by melo podnécovat déti k riznym fyzickym aktivitam.
Idealem Skolni télesné vychovy je, aby i déti méné télesné zdatné, ziskavaly kladny vztah
k fyzickym aktivitam. Naprosto pozitivni se pak ve Skolni vyuce osvédCuje zapojeni
zajimavych a lakavych aktivit s adekvatni zatézi, ze které maji déti dobry pocit. Rodina jako
dalsi ovlivnujici faktor md svym postojem zéasadni vliv na rozvoj zivotniho stylu ditéte.
Pozitivni vztah rodi¢a k fyzickym aktivitam vytvari v ditéti jisty zaklad v odvétvi aktivniho
stylu Zivota. Je prokazano, Ze s rostoucim vékem je zdjem o pohybové aktivity u déti nizsi.
Klesa také aktivni zapojeni do sportovné organizovanych ¢innosti. DileZité je, aby si mlady

jedinec vytvofil dobré navyky, které pozdéji pievede i do dospélého zivota (Suchomel, 2006).

1.3.1 Motorickeé méieni

Jednéd se o standardizovanou zkousku, jejimZz obsahem je fyzickd Cinnost a Ciselné
vyjadieni pribéhu ¢i vysledného skore této ¢innosti. Do obsahu testu zahrneme pohybovou
¢innost, provadénou dle pravidel a zadani. Motoricky test se od jiné zkousky lisi standardizaci
a statistickym pfistupem. Vysledek testu se nazyva testové skore. Pro zachytavani vysledku se

pouzivaji rozmanité ptistroje, jako mohou byt ndsledujici:

e Jednoduché (krokomér, stopky, méfici pasmo);

e slozité (tenzoricka plogina, fotobuiika), (Celikovsky, 1990; M&kota et al., 1988).
Standardizace testu znamena nasledujici:

1. Je =zaruCena opakovatelnost testu. Jiné misto, ¢as 1 examinator. Je nutné
minimalizovat vliv examindtora a prostfedi. Vyhodou je pouziti standardizovanych
pomticek a pouziti totoznych instrukei.

2. Autenti¢nost testu. Diulezitd je dostupnost informaci a znalost vlastnosti testd.
Nesmime opomenout data o validité (platnost) a reliabilité (spolehlivost) testi.

3. Disponovat propracovanym systémem skorovani a hodnotit dany test dle testovych
norem (M¢kota et al. 1988).
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Motorické testy délime do tfech forem, a to na testy nasledujici:

e Zakladni télesné vykonnosti,
e télocvicné a testy sportovni vykonnosti,

e pohybovych dovednosti (Morrow, 2005).

Interpretace individualnich vysledkd v motorickych testech a testovych baterii je

mozné skrz nasledujici:

e Normativné vztazené standardy (srovnani individualit s vrstevniky dané populace);

e Kkriterialné vztazené standardy (ukazuji minimalni uroven, potfebnou pro udrzeni
jedincova zdravi);

e zmény motorické vykonnosti (sledovani zmén ve vykonnosti v riznych casovych
obdobich. Ve vysledcich nesmime opomenout vliv biologického zrani jedince),
(Kupr, 2015; Morrow, 2005).

Motoricke testovani ovliviiuje mnozstvi faktord. P¥i samotném motorickém testovani
je dulezité zamétit se na vliv mnoha Ciniteli. Mizeme mezi n¢ zatadit napiiklad: pohlavi, vék,
psychicky a zdravotni stav, biologickou zralost, uroven fyzické aktivity, télesné slozeni
a stavbu, motivaci testovanych jedincti. Mezi dalsi faktory fadime 1 vliv vnéjSiho prostiedi
(Cistota vzduchu, vlhkost, teplota). Opomenout nesmime vliv biologického a kalendainiho
véku jedince, protoze motoricka vykonnost i télesna zdatnost stoupa pravé s rostoucim
veékem, a to nezavisle na pohybové aktivité. Stézejni je kalendarni vek, ktery ale neni pfimym
indikatorem biologické vyzralosti déti. Rozdilnost vysledki mezi jedinci tvofi také rozdilné
pohlavi. V piedskolnim véku rozdily velké nejsou, vyznamné rozdily se déji az béhem $kolni
dochazky (Suchomel, 2006).

Vliv somatotypu, slozeni téla a télesné stavby je patrny u silovych testi. Velikost téla
ptiznivé koresponduje S absolutni silou, kde jedinci vétSich rozmérti maji lepsi vysledky
V testovani absolutni sily, oproti jedincim menSich rozmérii. Co dale ovliviiuje vykon, jsou
jednotlivé typy svalovych vladken (Hoffman, 2006).

Pojem motoricka vykonnost je soucasti télesné zdatnosti. Motorickd vykonnost
ukazuje pfipravenost provést vykon ve vSech zikladnich pohybovych ¢&innostech.
Pro testovani motorické vykonnosti slouZi testové soubory k tomu urcené, zaroven pak slouzi

jako testy zdatnosti. Optimalni, nebo vyS$§i Groven motorické vykonnosti, télesné zdatnosti
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uruje vyznamnou roli v jedincové zivoté a napomdha v jeho kvalité¢ (Mckota a Cuberek,

2007).

1.3.2 Somatické méreni

Mezi hlavni faktory somatiky fadime:

e Hmotnost a vysku jedince;
e délkové poméry a rozméry téla;
o télesné slozeni;

o télesny typ.

Somatické faktory se vyznamné podili ve sportu. Somatika je geneticky podminéna
a stala. Dalsimi faktory jsou délky ¢asti, segmenti téla (napi. horni a dolni konéetiny) a jejich
vzajemné proporce. Vyssi télesna hmotnost zpravidla souvisi s vySkou téla a s procenty tukii.
Somatika také sleduje komodity jako télesny tuk, nebo aktivni télesnou hmotu. Dulezité je
také slozeni svalovych vlaken sportovce (Dovalil, 2005).

Spole¢né s télesnym rlstem se zpravidla pfimo umérné zvySuje i télesna hmotnost
jedince, toto tvrzeni sledujeme pravé nejcastéji v obdobi pubescence. Jistou zalezitosti,

se kterou se v tomto obdobi setkdme, je nerovnomérny rist (Vilimova, 2009; Kristofi¢, 2006).

1.3.3 Testové sestavy

Testové systémy slouzi pfedevsim ke zjisténi arovné hlavnich slozek zdravotné orient.
zdatnosti. Pfi provadéni testovani télesné zdatnosti sledujeme také samotny vyvoj atribut:
pohybova schopnost, dovednost a motorika Clovéka. Zajimd nas aktualni uroven a také
vyvojova zména. Té¢lesnou zdatnost hodnotime skrze motorické testy. Kombinace vice testl
tvofi testovy systém, kde je testova baterie a testovy profil. Dale by testové systémy mély
vychazet ze snadno dosazitelnych predpokladi (Malina et al., 2004; Corbin & Lindsey, 2007).

Jednodussi je varianta terénniho testovani, oproti laboratornim testim, které nejsou
snadno dostupné. Provadéné by mély byt ve sportovnich halach, télocvicnach,
na sportovistich a s jednoduchym materidlnim vybavenim. VSechny testové systémy
vymezeny pro vyhodnocovani télesné zdatnosti musi byt pochopitelné pro examintory,
Casov€ nenaro¢né, a nenaro¢né vramci nutného materidlu pro provedeni testovani
(Celikovsky, 1990; Espafia-Romero et al., 2010; Kupr, 2015).

Existuje nespocet testovych sestav, ale velka vétSina z nich jiz neni pro dne$ni svét

vhodna, a nékteré jsou jiz zastaralé (Pate et al., 2012).
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Testova sestava kombinuje dva a vice motorickym testl. Cilem je ziskani vysledného

skdre. Testovou sestavu (nebo baterii) muzeme rozdé€lit do dvou nasledujicich ¢asti:

e Homogenni, pro hodnoceni tzce vymezeného motorického znaku;
e heterogenni, pro hodnoceni komplexnich znakt. Jsou rozsiteny ve sportovni a Skolni

praxi, vyuzivaji se pro hodnoceni zdravotn& orient. zdatnosti (Celikovsky, 1990;

Mgkota, 1973).

Testovy profil se oproti testové sestavé liSi vySSi samostatnosti. Setkame se zde
s grafickym zndzornénim vysledkli, coz ndm dovoluje pfimé srovndni hodnot. Profily

vyuzijeme naptiklad v antropomotorice a psychologii (Mékota, 1973).
Testové systémy na tizemi Ceské republiky

V nésledujicich vétach si pfedstavime stru¢né nejcastéji pouzivané testové systémy

v Ceské republice. Jedna se piedeviim o nasledujici vybér:

e EUROFIT;

e FITNESSGRAM,;

e INDARES;

e OVOV;

e UNIFITTEST.

(Rubin & Suchomel, 2013; Rubin, Suchomel & Kupr, 2014).

EUROFIT

V roce 1977 probeéhlo shromdzdéni Rady Evropy, zde vznikly prvni pozadavky
a potfeby porovnavat a testovat stupen télesné zdatnosti. Dale v roce 1987 zapocal projekt
Eurofit, kde bylo cilem vytvofit uceleny testovaci systém pro zjiSténi télesné zdatnosti
mladistvych. Pozdé&ji vznikla konkrétni piirucka a aktualizovany manual. Tento manual
obsahoval 9 testli motoriky a obecna somaticka méteni (Moravec et al. 1996).

Znamy jsou testovaci vysledky rozsahlych empirickych méteni z Estonska, Belgie,
Italie, Mad’arska, Litvy, Polska, Nizozemska, Turecka, Spanélska, Severniho Irska. Nékteré
narody si testovou sestavu upravily dle svych potfeb. Na Slovinsku se jednalo o 8
motorickych testii, v Chorvatsku 6 testii motoriky a na Slovensku to bylo jen 5 motorickych
testl. Jedna se tak o nejrozSifenéjSi testovou sestavu v zemich Evropy (Eurofit Sports
Research Institute e.U, 2016 ; Rubin, 2018).
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Cilem této baterie bylo stanoveni jednotné testovaci baterie télesné zdatnosti pro staty
Evropy. Baterie pomahala pfi hodnoceni efektivity télesné vychovy ve Skolnim prostiedi

a také pfi zjisStovani zdravotniho stavu zaki Skol (Eurofit Sports Research Institute EU, 2016).
Eurofit obsahoval napt. nasledujici motorické testy:

e Ptedklon s dosahem v sedu;
¢ ru¢ni dynamometrie;

e vydrz ve shybu;

e (Clunkovy béh 10 x 5m.

Eurofit testoval naptiklad tyto komponenty:

e Flexibilita;
e aerobni zdatnost;
e svalovou silu;

¢ nechybélo somatické méteni pro zjisténi télesného slozeni (Moravec et al. 1996).

Vhodné testove baterie pro pubescenty

FITNESSGRAM

Byl vyvinut Cooperovym institutem pro hodnoceni a méfeni fyzické zdatnosti zaku.
Fitnessgram m¢l za kol poskytnout spravnou zpétnou vazbu o statusu télesné zdatnosti
u zaka a podporovat ve Skolach télesnou vychovu (Suchomel 2006; Rubin et al. 2014).

Cilem projektu byla napomoc ucitelim, ktefi cilili na zafazeni fyzické aktivity
do denniho Zivota mlddeze. Cilem byla také podpora pravidelnosti a pozitivni piistup
k pohybové aktivité. Mezi motorickymi testy nechybély napf. chlize na 1 mili, modifikované
shyby, zéklony v lehu na bfise. Testované komponenty byly opét aerobni zdatnost, sila,
vytrvalost a flexibilita. Provadélo se také somatické méteni ke zjisténi télesného slozeni zakh

(Cooper Institute, 1999; Rubin, 2018).
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INDARES

V této praci je to velice dualezita ¢ast, protoZze ztohoto portalu vychézi i autorem
vytvofend baterie pro méfeni. Testovou baterii Indares nalezneme na webové adrese
Indares.com. Zaméfena je na analyzu, zdznam, podporu a porovnavani pohybovych ¢innosti.
Vyvoj probiha v Olomouci na Univerzité Palackého jiz od roku 2010 (Indares.com; Rubin et
al. 2014; Nosek a Cuberek, 2011).

Baterie Indares je sestavena tak, aby byla maximalné srozumitelnd, dale podporuje
prostorovou a materidlovou nendrocnost. Aplikace nabizi okamZitou zpé&tnou vazbu, ukazujici
miru télesné zdatnosti. Aplikace je schopna ukladat naméfené hodnoty do databaze, samotny
¢lovek mize sledovat vyvoj vysledki, nartst a pokles zdatnosti v pribéhu. Indares je vhodny
pro vyuziti skupin, tak i jednotlivcd. UZivatelé maji kvalitni piehled o svych pohybovych
aktivitach a vysledkach (Indares.com 2021; Nosek a Cuberek, 2011; Rubin, 2018).

Baterie je zamétena podobné jako ostatni systémy. Mezi motorickymi testy nalezneme
napt. kliky, v-pfedklon, klidovou srdec¢ni frekvenci. Mezi komponenty je opé€t aerobni
zdatnost, svalova sila, flexibilita. Nechybi také somatick¢ méfeni pro zjiSténi télesného

slozeni (Indares.com, 2021).
ovov

Zkratka vychazi z pojmenovani Odznak vSestrannosti olympijskych vitézi. Projekt byl
zahajen v roce 2008 desetibojaii R. Sebrlem a R. Zmélikem. Snahou OVOV je tsili dovést
ke sportiim maximalni pocet déti, ukdzat sportovani jako zabavnou cCast zivota, kterou déti
muzou zaradit do kazdodennich aktivit. Mezi patrony projektu patii slavna jména jako
S. Kasparkova, V. Caslavska, D. Zatopkova, J. Kratochvilova (OVOV, 2013; COovV, 2016;
Rubin, 2018).

Testova baterie je vhodna piimo pro Zzaky druhého stupné zakladnich $kol a pro
viceleta gymnazia. Zapojit se mize i vefejnost, v baterii se bere zfetel na v€k ucastnika.
Motivaci zde je porovnani s vysledky véhlasnych sportoveti (COV, 2016).

V baterii nalezneme motorické testy: sprint 60m, skok do dalky, skakani pies $vihadlo,
trojskok snozmo z mista apod. Sledujeme zde rychlostni, silové, vytrvalostni, aerobni
schopnosti. Projekt OVOV potéada kazdorocné v ramci celostatni soutéze okresni kola, krajska

kola a republikové finale (COV, 2016).
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UNIFITTEST

Projekt vznik v roce 1988 (UNIFITTEST 6-60), nahrazoval piedchozi odznak PPOV
a m¢l se stat soucasti vyuky télesné vychovy. Testovy systém vytvorili vysokoskolsti kantofi.
Baterie tedy slouzi pro monitorovani a posouzeni primarni motorické vykonnosti jedincti a to
ve véku 6 az 60 let. Dané testy sleduji vyvoj elementarnich pohybovych zptsobilosti
s ohledem na jisté socialni skupiny (Chytrackova, 2002; Rubin, 2018).

Baterie mizZe byt pouzita pfi individualni i kolektivni diagnostice, primarnim cilem
zistava sledovani télesné zdatnosti, motorické vykonnosti. Dale se posuzuji vysledky
a navrhuji se jista doporuceni. Celou sestavu cvikli miizeme provést v podminkach vnittnich
prostort. Vyjimkou je test chtize na 2km. Celou testovou baterii 1ze provést ve 2 vyucovacich
hodinach (Chytrackova, 2002; Mékota a Kovar, 1995).

Motorické testy obsahuji naptiklad: skok daleky z mista, béh na 12 minut, hluboky
predklon v sedu. Sledovanymi testovymi komponenty jsou: siloveé schopnosti, aerobni
zdatnost, rychlost a koordinace, pohyblivost. Somatické méfeni zjistuje télesnou vysku,

hmotnost a mé&feni podkoznich fas (Chytrackova, 2002; M¢kota a Kovar, 1995).
Metodika vytvoiena pro MSMT, testoviani Ceské $kolni inspekce

V listopadu 2022 probehlo testovani télesné zdatnosti zdki ve 3. a 7. rocnicich
zékladnich Skol a ve 2. ro¢nicich stiednich $kol (a viceletych gymnazii). Testovani probéhlo
pomoci testové sestavy dle metodiky, kterou pro MSMT zpracovalo VICTORIA
Vysokoskolské sportovni centrum Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy ve spolupraci
s Fakultou télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, Fakultou télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci, Fakultou sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné a
vybranymi pracovisti dalSich ¢eskych vysokych Skol. Cilem realizace tohoto Setfeni bylo
zmapovani podminek pro pohybovou aktivitu z4k na zékladnich a stfednich Skolach, dale
vyhodnoceni podpory, kterou Skola v této oblasti nabizi a také vyhodnoceni zmén od roku
2015/2016, kdy Ceska skolni inspekce provadéla podobné zaméfené Setfeni naposledy
(Masarykova univerzita, 2022).

V ptipadé zakh 3. a 7. ro¢nikidl zakladnich kol (a odpovidajicich ro¢nikd viceletych
gymndzii) se jednalo konkrétné o skok daleky z mista, leh-sed, béh 4 x 10 metri a
vytrvalostni ¢lunkovy béh. V piipadé zaku 2. ro¢nika stiednich skol (a odpovidajicich ro¢nikt
viceletych gymnazii) slo konkrétné o skok daleky z mista, leh-sed, shyb (chlapci) / vydrz ve
shybu (divky) a vytrvalostni ¢lunkovy béh (Masarykova univerzita, 2022).
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Testovaci sestavy v zahrani¢i

Fyzickd zdatnost je spojovana hlavné s détmi, ale i s dospivajicimi. Dulezité je
monitorovat a podpofit détskou c¢innost jiz od brzkého veéku. V nasledujicim vyctu si
predstavime n€kolik zahrani¢nich programti (Vrbas, 2010).

Presidents Challenge je program pro zjisténi fyzické zdatnosti zakt v USA.
Connecticut Physical Fitness Test je testovaci sestava uréena pro zaky 4., 6. 8. 10. tfidy ve
statech USA. Napiiklad pro arabskou mladez, kterd je ve véku 9 az 19 let je urlena télesna
sestava s ndzvem National Physical Fitness Test. V Singapuru se testuje pomoci testovaci
sestavy National Physical Fitness Awards. S testovaci sestavou Eurofit pracuje télesny
program pro zaky skol, ktery je ptimo sestaven Radou Evropy (Vrbas, 2010).

V soucasnosti se také pracuje s HELP koncepci. UZ z nazvu vyplyne, Zze se koncepce
orientuje na zdravi (help), pro kazdého (everyone), nezavisle na pohlavi, pohybovych
dispozicich, véku a na pohybovou aktivitu celozivotniho charakteru (lifetime). Takova

aktivita pak uspokoji osobni (personal) zajmy a potieby (Suchomel, 2006).

V zahrani¢i figuruje svétova organizace WHO. Ohledné télesné zdatnosti tato

organizace dodrzuje 4 hlavni zaméry a sice:

e ZvySovani ptfedchazeni obezity;
e zvySovani podvédomi o strave;
e zvySovani podvédomi o ¢inném Zivotnim zpusobu;

e sledovani fyzicke zdatnosti na urovni statu (Roberts, 2004).
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Historie testovacich sestav v zahrani¢i

Tabulka 2: historie testovacich baterii ve svété

Nazev testovaci Pivod testovaci | Rok Zajimavost
sestavy sestavy vydani
Ozereckého testy Rusko 1923 Déti ve veku 4-16 let, testuje se
motorické vyspélosti obratnost, koordinace, dovednosti.
lowa-Brace test USA 1927 | Posuzovani pohybové inteligence, bez

naradi a nacini, 21 cviceni.

Test Kraus-Weber USA 1950 Posouzeni minimalni arovné tél.

zdatnosti. Jednoduchost, bez pomticek.

AAHPER USA 1957 Prvni Americka asociace pro zdravi,
télesnou vychovu a rekreaci.
Denisiuk test Polsko 1963 Testy sily, vybusné sily, rychlosti,
obratnosti, vytrvalosti.
ICSPFT Mezinarodni 1974 Zpracovalo 70 pracovnikd z 35 zemi
komise veetné CSSR
EUROFIT Rada Evropy 1982 Sklada se z osmi testli a somatickych

meéfeni. Napf. Stoj jednonoz, tah pazi.

Zdroj: (Kopencova et al., 2016)

1.4  Hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti ve $kolni télesné vychoveé

Té€lesnou vychovou se rozumi, ze je to cilevédoma vychovna, vzdélavaci funkce, ktera
pusobi na pohybovy a télesny vyvoj jedince. Jedna se o vyuCovaci pfedmét a vyznamnou
komponentu vychovy. Jednim z cilu télesné vychovy, jako druhu télesné aktivity, je zajisténi
télesného rozvoje s idealni télesnou zdatnosti (Dovalil, 2005).

Té¢lesnd zdatnost je vyznamnym zadmérem ve Skolni télesné vychové, dale by méla
télesné vychova usmérfiovat a podporovat celoZivotni, pravidelnou aktivitu. Pfi
odpovidajicich podminkach a personalnim zajiSténi je vyucovaci jednotka télesné vychovy
zarukou nejmensi fyzické aktivity u velké vétSiny zaki. Ve Skolni vyuce nesmi ¢asova dotace
pro télesnou vychovu z hygienickych a zdravotnich divoda klesnout pod dvé vyu€ovaci
hodiny za tyden. Ukolem pedagoga by mélo byt uéit zaky novym dovednostem, piispivajici
k navySovani a udrzovani télesné zdatnosti. Pedagog by mél v ramci vyuky zaka instruovat o

jeho trovni télesné zdatnosti, véetné moznostech o zlepSeni stavu. Na druhou stranu, dle
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vyzkumill neni pfima timéra mezi Grovni fyzické zdatnosti a poctem hodin télesné vychovy
(Metodicky portal RVP, 2017; Dvotéakova, 2012).

Na statni hladiné je fyzicka zdatnost podporovana skolskymi institucemi. Obsah
zakladniho vzdélavani je dle RVP ZV, rozdé€len do vice oblasti. Tyto jednotlivé oblasti jsou
utvareny jednim vzdélavajicim okruhem. T¢lesnd vychova patii do oblasti ¢lovék a zdravi.
Skoldam je doporudovano, aby vyrovnavaly fyzicky schodek zakt. Zakladni vzdélavani
se snazi reagovat na ndzory doktorti, protoze v celé populaci pribyva zdravotnich oslabeni.
Jistym faktem potom ziistava, ze zdravotné omezeny zak potiebuje vyssi mnozstvi aktivit

zaméfenych na pohyb, nez zak zdravy (RVP ZV, 2005).

Mezi o¢ekavané vystupy dokumentu RVP ZV ve spojitosti s télesnou zdatnosti jsou napiiklad
tyto nasledujici:

e 74k objasni na ulohach piimé spojitosti mezi fyzickym, duSevnim, socidlnim
zdravim a spojitost mezi uspokojovanim hlavnich humannich potieb a dulezitosti
zdravi; dovede zhodnotit rizné podoby chovani lidi z vychodiska odpovédnosti
za vlastni zdravi i zdravi ostatnich a odvozuje z nich osobni zodpovédnost
ve prospéch aktivni opory zdravi;

e 7ak se snazi v rdmci svych schopnosti a prozitkt o aktivni ptispéni zdravi;

e 7ak uvadi do spojitosti slozeni stravy a druh stravovani s vyvojem civiliza¢nich
onemocnéni a vV oboru svych moznosti uplatiiuje zdravé stravovaci zvyklosti;

e 7ak projevuje opatrny vztah k sobé samotnému, k vlastnimu dospivani
a zakonitostem zdravého zivotniho stylu; dobrovolné se podili na planech podpory
zdravi v ramci Skoly a obce (RVP ZV, 2005).

Cést ,,Zdravy zplsob zivota a péfe o zdravi“, se nejvice vénuje oboru télesné

zdatnosti, nalezneme zde nasledujici podtémata:

e Vyziva a zdravi — principy zdravého stravovani, Gcinek zivotnich piedpokladi
a zpusobu stravovani na zdravi; defekty piijmu jidla;

e télesnd a dusevni hygiena — principy osobni, intimni a duSevni hygieny, otuZovani,
vyznam pohybové ¢innosti na zdravi,

e denni rezim (RVP ZV, 2005).
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Vzdélavaci oblast se d€li na vzdélavaci obory, v tomto ptipadé je to télesnd vychova.
Ta se dale rozdéluje na prvni a druhy stupei. Nasleduje uéebni latka se seznamem urcitych

¢innosti a o¢ekavané vystupy, napiiklad:

e Zak se snazi o zlepSeni urovné své télesné zdatnosti, z mozné nabidky si zvoli

vhodny rozvojovy program.

Mezi samotné ucivo pak patfi:
e Vyznam pohybu pro zdravi, vykonnostni a rekreacni sport, sport chlapcii a divek;

e zdravotné orientovana zdatnost, jeji rozvoj, manipulovani se zatizenim, kondi¢ni

programy (RVP 2V, 2005).
Cilem s$kolni télesné vychovy jsou nasledujici aspekty:

e Upeviovani zdravi;
e zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnosti;

e utvareni kladného vztahu k pohybové aktivite.
Jiné ¢lenéni rozd¢€luje cile na nasledujici:

e Psychomotorické — osvojeni pohybovych celkid, vyuziti TV k rozvoji zdravotniho
stavu;

e kognitivni — schopnost planovani aktivit, znalost a orientace ve zvolené sportovni
aktivité;

e afektivni — tvofivost, sebevédomi, prozitek, pozitivni soutézivost, ¢estnost (Muzik

a Krejci, 1997).
Ukoly télesné vychovy

Mezi dil¢i ukoly télesné vychovy fadime: Upeviiovani zdravi, zvySovani fyzické
zdatnosti, zvySovani motorické vykonnosti, utvafeni piiznivého vztahu k pohybové aktivité,

ziskani védomosti o u¢inku fyzickych cvic¢eni (Vilimova, 2009).
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Struktura vyucovaci hodiny

1. Uvodni ¢ast (3—5 minut): Zména prostiedi do télocviéného rezimu. Délime déle na
cast: Organiza¢ni (vodni organizace, nastup, pozdrav, motivace, sdéleni ukoli);

rusnd (zahtati organismu, odreagovani).

2. Pripravna ¢ast (6—12 minut): Pfiprava zakl na zatéz v hlavni ¢asti vyuky. Zde je Cast

protahovaci, cviceni pro spravné drzeni téla a vSeobecné rozvijejici ¢ast.

3. Hlavni ¢ast (20-30 minut): Plnime cil, dle u¢ebniho programu. Jedn4 se o nacvik

novych pohybovych dovednosti, opakovani a zdokonalovani, a vytrvalostni rozvoj.

4. ZavereCna ¢ast (2-5 minut): Zklidnéni zaki. Obsahem zde jsou kompenzacéni cviky,
uvolnujici a dechova cviceni, streCink, relaxa¢ni cviCeni, organizace. V samém
zavéru hodnotime pribéh hodiny, motivujeme pro nasledujici hodinu. (Vilimova,
2009).

Hodnoceni v télesné vychové zahrnuje také hodnoceni télesné zdatnosti a vykonnosti.
Posudek je soucasti posuzovani a poznavani zaka, zahrnuje zjiStovani, zaznamenavani
a posuzovani tirovné osobnosti zaka, dale pracuje s u¢ebnimi a pracovnimi vlastnostmi zéka.
V neposledni fadé¢ se jednd o posuzovani zdkova chovani. Hodnoceni ma tfi slozky,

predevsim je to kontrola, evidence, Kklasifikace (Vilimova, 2009).
Funkce hodnoceni

Hodnotici funkce délime na didaktické, vychovné, kontrolni a diagnostické, vybéroveé,

prognostické, motivacni, emociondlni, socidlni.
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Udaje potiebné pro hodnoceni ziskavame predevsim néasledovné:

e Me¢éfenim,
e odbornym posuzovanim;

e dotazovaci metodou.
Méreni

Mezi méfeni patii zakladni antropometrické charakteristiky, jako je vyska a hmotnost
jedince, méfeni vykonnosti skrze motorické testy. Dale pomoci testovych baterii
porovnavame vysledky meéfeni s populaéni normou. Mezi tyto testové baterie patfi napf.
UNIFITTEST, EUROFIT TEST a obsahuji nasledujici testy: ¢lunkovy béh, skok do dalky
z mista, 12 minutovy béh, leh-sed, vydrz ve shybu (Vilimova, 2009).

Odborné posuzovani

Patfi sem posuzovaci Skaly, déleni dle kvality provedeni cviku, nebo pomoci

bodovani, napiiklad v estetickych sportech (Vilimova, 2009).
Dotazovaci metody

Zde nalezneme dotaznik, rozhovor ¢i anketu. Jedna se o zjiStovani zajmi, mimoskolni
pohyboveé aktivity, postoje k télesné vychové. Vysledné vyhodnoceni ziskanych udaju
provedeme s pomoci matematicko-statistické metody, popiipadé dle logického usudku
(Vilimova, 2009).

Soudasny postoj MSMT a Ceské §kolni inspekce

Ceska republika strada dlouhodobé (vice nez 30 let) absenci relevantniho pramene
informaci o télesné zdatnosti ¢eskych zaka. Dulezité se zda byt i sledovani dopadti pandemie
COVID-19. Posledni organizované méteni télesné zdatnosti zak probéhlo v listopadu 2022
pod zastitou Ceské $kolni inspekce. Méfeni se tykalo zaki 3. a 7. roénikt zékladnich §kol a 2.
ro¢niku stfednich Skol. Cilem bylo ziskani relevantnich dat a informaci o sou¢asném statusu
télesné zdatnosti zakl pro naslednou podporu pohybového a télovychovného vzdélavani.
Soucasné také poskytnou vhodny nastroj k autonomnim, autoevalua¢nim aktivitdam v oblasti
pohybovych dovednosti. Z podobného diavodu vyplyva i hlavni cil této diplomové prace,

vytvoreni ndvrhu a verifikace dané metodiky na Skolach (Masarykova univerzita, 2022).
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2 CILE PRACE

V nésledujici kapitole budou piedstaveny hlavni cile, dil¢i cile, vyzkumné otazky
a hypotézy. Vyzkumna hypotéza se snazi odpovédét v ramci teoretickych publikovanych

poznatku autorti na dané vyzkumné otazky.

2.1 Hlavnicil

Cilem diplomové prace je navrzeni a verifikace diagnostické vyucovaci jednotky

se zaméfenim na zdravotné orientovanou zdatnost u zakl na 2. stupni zakladnich skol.

2.2 Diléi cile
e Vytvotit metodiky pro hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti;
e porovnat a popsat silné i slabé stranky navrzenych metodik mezi sebou;

e analyzovat uroven zdravotné orientované zdatnosti u méfenych zaka.

2.3 Vyzkumna otazka
1) Posta¢i 45minutova vyucovaci hodina télesné vychovy pro vytvofeni
diagnostické vyucCovaci jednotky se zaméfenim na zdravotné orientovanou

zdatnost u zakti na 2. stupni zakladnich skol?

2.4 Vyzkumna hypotéza
H1: Je pfedpokladem, Ze ¢asova dotace 45 minut a technické vybaveni pouzité v jedné
z metodik nebudou schopné tento pozadavek splnit, protoze zde neni nijak mozné zméfit

kvalitné télesné slozeni zaka.
Komentar k vyzkumné otazce

U zdravotné orientované zdatnosti nalezneme vice ¢Elenéni. Bliz§i struktura je
rozdélena do zakladnich 4 komponent a tvoii zaklad pro tuto diplomovou praci. Mezi
zakladni komponenty zdravotné orientované zdatnosti jsou aerobni kapacita, svalova sila,

flexibilita a télesné slozeni (Pate et al., 2012; Plowman & Meredith, 2013; Vrbas, 2010).

A pravé posledni zminéné télesné slozeni je slozité pro zjisténi. Jedna z metodik
(trvajici 45 minut) totiz nenabizi moznost vyuziti bioimpeda¢niho analyzatoru Tanita, je tedy
nerealné zjistit presné télesné sloZeni probanda. Pro vylepSeni této metodiky by autor mohl
naptiklad pouzit techniku kaliperace (zméteni tloustky koznich fas na vybranych bodech), ¢i

pouzit moderngjsi, osobni vahu s technikou bioimpeda¢niho méfeni.
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3 METODIKA VYZKUMU

V nésledujici kapitole bude piedstaven vyzkumny soubor, kterymi jsou Skoly a zaci
z Libereckého kraje. Soucasti diplomové prace je také empirické méteni, kterého se

zucastnilo 43 74kl a 3 ucitelé, kteti asistovali pfi ¢innosti méfeni.

3.1 Vyzkumny soubor
Ob¢ zakladni $koly a jejich Zaci, ktefi se v praci objevuji, se nachazi v Libereckém
kraji. ZS Mozartova lezi ve mésté Jablonec nad Nisou, ZS T. G. Masaryka, se nachazi

v Hodkovicich nad Mohelkou.
3.1.1 Skoly a jejich zazemi
Zakladni skola Mozartova

Tato Skola se nachdzi v nejhustéji obydlené ¢asti mésta Jablonce nad Nisou, tim je ¢ast
Mseno (okoli piehrady). Mésto Jablonec nad Nisou je zaroven ziizovatelem Skoly. Tato skola
je zametena na hudebni vychovu, a na druhém stupni jsou pak tfidy, které maji zamétené zaky
piimo na fotbal. Jejich vyuka se lehce lisi, tak aby rano i odpoledne stihli své tréninkové
jednotky.

Skola byla vybrana na zakladé autorova zaméstnani, jelikoZ pracuje jako fotbalovy
trenér mladeznické kategorie ve Fotbalové Akademii Jablonec z. s. Do této Skoly autor takeé
dochazel jako zak druhého stupné, tedy od 6. az do 9. tfidy. V priabéhu magisterského studia

zde plnil pribéZnou praxi. Nyni na této Skole provadi empirické méteni diplomové prace.

41



Obrézek 1: ZS Mozartova, pohled na vchod budovy
Z:akladni Skola T. G. Masaryka, Hodkovice nad Mohelkou

Skola se nachazi v Hodkovicich nad Mohelkou. Oproti jablonecké $kole je to kola
S niz§im pocétem zaku, dochazi zde zhruba tii stovky zakt. Zaméfenim $koly jsou cizi jazyky
a informatika. Skola je vybavena modernimi technikami, které umoziuji rozsdhlou vyuku.
Ucebny jsou vybaveny dataprojektory, dotykovymi tabulemi, hlasovacimi zatizeni, pocitaci,
vizualizéry, DVD ptehravadi, interaktivnimi tabulemi. Na Skole probihala v ramci autorova

magisterského studia souvisla 5tydenni praxe.
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Obrazek 2: ZS T. G. Masaryka, pohled na sportovisté

Obrazek 3: sportovni aredl ZS T. G. Masaryka v Hodkovicich nad Mohelkou

3.1.2 Vybér zakia

Ke zkoumani do diplomové prace a empirického métfeni byli vybrani Zéci
z druhého stupné zékladnich Skol, protoZe i autorova aprobace je nastavena pro druhy stupen
zakladnich 8kol. Z&kladni $koly nebyly vybrany nahodng, ale byly vybrény vzhledem

k blizkosti bydliste, pfijemnym $kolnim prostortiim a vedenim skoly.
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Diky charakteru anonymniho vyzkumu nejsou v méfeni uvedena jména zakd, ani
jejich inicialy. Zaci jsou oznageni V kapitole vysledkt pofadovymi &islicemi.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 43 zaka ze tii testovanych tiid, z toho 11 divek a 32
chlapci. Veékovy rozsah byl 11 az 15 let. Jsou to zaci z 6. 7. a 8. tfid. Dv¢ z téchto tiid
absolvovali metodiku trvajici 90 minut, jedna tfida méla zkracenou metodiku, a to na 45
minut. K hodnoceni télesné zdatnosti byla vyuzivana vlastni testova sestava, inspirovana
portdlem Indares.com. VSechna tato méfeni probéhla v ¢ervnu roku 2022 na Skolnich
atletickych hfistich a ve Skolnich télocviénach. Testovani metodik probihalo za asistence
vyucujicich. VSichni probandi byli seznameni o prubéhu, typu i zpiisobu testovani.

V ramci testovani byly zvoleny nésledujici postupy. Byly ptipravené zapisovaci archy
a seznamy testovanych zakd, tak aby se vykony daly okamzité zapsat. V rdmci metodiky bylo
i fadné ptipravené rozcviceni, jako prevence proti vzniku tirazu. Dale u vSech testl z testové

sestavy probéhly ndzorné demonstrace a objasnéni daného testu.

Tabulka 3: charakteristika testovaného souboru

Metodika Skola Trida n Chlapci Divky
Metodika 1 ZS Mozartova 6. 11 11 0
Metodika 2 ZS Mozartova 8. 17 17 0
Metodika 3 ZST.G. Masaryka | 7. 15 4 11

Vysvétlivky: n = pocet.

3.2  Vyzkumné metody
Pro zjisténi zdravotné orientované zdatnosti bylo pro vyssi pichlednost zvoleno déleni

na nasledujici:

¢ Vyzkumné metody pro zjisténi télesného sloZeni;

e hodnoceni motorické vykonnosti.

Kritérii pro vybér spravné testové baterie jsou piedev§$im samotné testy, materidlni
a Casova narocnost, personalni zajisténi, aktualnost, standardizace. T¢lesna zdatnost u zakt
byla hodnocena pomoci testové sestavy uréené pro déti, tato sestava je zdravotné orientovana.
Testovou sestavu nalezneme v on-line portalu INDARES.

Hodnoceni zahrnuje cviky pro otestovani vykonnosti motorické, kde jsou
modifikované sedy-lehy, kliky, v-pfedklon, vytrvalostni ¢lunkovy béh. Pozadavek byl

1 na mefeni charakteristik somatickych, kde sledujeme télesnou hmotnost, télesnou vysku
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a télesny tuk. Jednotlivé testovaci polozky byly vybrany s cilem zhodnotit veskeré hlavni

slozky zdravotné orientované zdatnosti.

Tabulka 4: jednotlivé testové polozky zdravotné orientované zdatnosti

Komponenta Test/méreni

Aerobni kapacita Vytrvalostni ¢lunkovy béh beep test

Kliky
Svalova sila a vytrvalost - )
Modifikovane lehy-sedy

Flexibilita V-piedklon

Index télesné hmotnosti (BMI)
Télesné sloZeni

T¢lesny tuk

Zdroj: Indares (2020)

Obrazek 4: pomiicky pro diagnostickou vyuku TV
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Mezi pomicky, které byly pouzity na diagnostickou vyuku, nelze zapomenout
na nasledujici: tenisové micky, pfenosny reproduktor (bluetooth, bezdratovy), méfici pasmo,
specialni métici plosina, antropometr, segmentalni analyzator Tanita, osobni vaha, notebook

a potfebnou kabelaz.

Obrazek 5: antropometr

Tanita je télesny analyzator s pfesnym nazvem Tanita MC-780MA. Analyzator
a télesna vaha je Gfedné ovéfitelny multifrekvencni segmentalni (rozdéli télo dle koncetin
na segmenty). Diky pfijatelnym rozmérim je vhodny i pro potieby mobilniho méteni. Tento
konkrétni typ MC-780 MA je ptistroj s multifrekvenénim télesnym analyzatorem a s vahou,
kterd ma integrovany, interaktivni display se slotem na SD kartu. Tento télesny analyzator je
také vhodny pro komer¢ni vyuZziti, dokonce i pro 1ékaiské potfeby. Disponuje piesnym

méfenim.
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Specifikace ptistroje:

e Kapacita vazeni 270 kg;

piesnost méfeni 100 g;

rozméry platformy 360 x 360 X 94 mm;

vyska 1165 mm;

hmotnost 15,5 kg.

Obrazek 6: telesny analyzator Tanita pFipojen s prenosnym pocitacem

Souhrnna analyza téla Casové zabere maximalné 20 sekund. Navic je obsluha celého
zatizeni celkem jednoducha, piistroj nevyzaduje specialné proskolenou osobu. Veskeré
zjiSténé vysledky jsou zobrazeny na snadno Citelném, velkém LCD displeji. Zjisténé vysledky
jsou ukladany na slot SD karty, poslany do PC sestavy nebo pieneseny pfimo do tiskarny.
Ptistroj miiZze pouZit sparovani skrz technologii bluetooth.

Tanita pracuje stechnologii bio-impedanéni analyzy. Je to metoda pro odhad
télesného slozeni, zejména télesného tuku a svalové hmoty, kdy télem protéka slaby
elektricky proud a méfi se napéti za ucelem vypoctu impedance téla.

Model MC780-MA, ktery je v této diplomové praci obsahuje elektrody Ctyfi, ty pak
vedou signal v¢etné vasSich rukou, pres hrudni a bfiSni oblast do chodidel. Ptistroj tak dokaze

presné rozdélit celé télo na dolni, horni, levou i pravou koncetinu a hrudnik. Slaby elektricky
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signal prochazi skrze vodivé, vodni prostiedni ve svalech. Pfichazi pak na odpor pii kontaktu

s tukovou tkéni, ta obsahuje méné vody. Druh takového odporu se nazyva impedance.

Obrézek 7: podioZka pro méreni v-prredklonu

3.2.1 Télesné slozeni

Télesna vySka

Vyska ve stoje je jednim ze zakladnich vertikalnich ukazateli v détském véku.
K méfeni vysky zaka byl pouzit méfici nastroj antropometr (viz obrazek 5). Je to ptenosny,
samostatné cejchovany metr s kolmou a pohyblivou ¢asti méfidla. Vertex - nejvyssi bod
temene hlavy (orientované ve frankfurtské horizontale), od chodidla nohou.

Poloha pii méteni. Zacina se s korekci od nohou, kdy proband je bos, nohy mé u sebe,
horni koncetiny voln€é visi podél vzpiimeného trupu. Pohyblivou soucdsti métidla se

examinator lehce dotyka vertexu.
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Télesna hmotnost

Hmotnost jedince zavisi na mnoha faktorech, jako je pohlavi, celkova télesna
konstituce, vék, vySka Zaka. Tato veli¢ina se mé&i pomoci osobni vahy, nebo také jako

V naSem ptipadé propracovanym piistrojem Tanita (viz obrazek 6).
BMI

Oznacuje index télesné hmotnosti a miize se pouzivat jako métitko obezity. Vypocet
BMI je hmotnost ¢lovéka v kilogramech dé€lend vySkou v metrech umocnénou na druhou.
Vzorec pro vypocet BMI = hmotnost v kg/ (vySka v metrech)?.

Pro vypocet BMI jsem v této praci pouzil pievazné ptistroj Tanita, ktery tento index

umi vypocitat v ramci celkového télesného méteni.
Mnozstvi télesného tuku v %

Jedna se 0 mnozstvi t&lesného tuku v poméru k télesné hmotnosti. Udaj vyhodnoti

segmentalni analyzator Tanita pomoci bioelektrické impedanc¢ni analyzy
Mnozstvi svalové hmoty %

Pojem svalova hmota u segmentalniho analyzatoru Tanita ukazuje hmotnost pii¢né
pruhovanych i hladkych svaltl, véetné vody v nich obsazené. Udaj zde piistroj Tanita opét

vyhodnoti pomoci bioelektrické impedancni analyzy.

3.2.2 Motorické vykonnost
Ke zjisténi motorickych dovednosti a schopnosti autor piipravil vlastni testovou
sestavu cviku. Cela tato sestava cvikll je sestavena z jiz existujicich cvikd, které vychazi

z portélu Indares (Indares, 2020).
V-predklon

Zaméieni: Test pohyblivosti v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen.

Pomiicky: Méfici plosina (viz obrazek 7), nebo metr.

Pokyny: Testovany jedinec je bos. Chodidla se opiraji o podlozku nebo o pfedni sténu
méficiho zafizeni. Vykon pfevySujici hodnotu 60 cm jiZz neni Zadouci, protoZe ukazuje
na mozné problémy hypermobility patefe. Samotny cvik provedeme po lehkém protazeni.
Provedeni: Testovana osoba naboso zaujme polohu v sedu, dolni koncetiny jsou

v koleni napnuté, mezi chodidly je vzdalenost zhruba 30 cm. Jedinec piedpazi a postupné se
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plynule ptfedklani tak, ze napnuté prsty (prostiedni prsty drzi nad sebou) posune po délkovém
métitku co nejdale. V koncové poloze je 2sekundova vydrz. Test se provadi 2x po sob¢ s
kratkou ptestavkou.
Chyby:

o Pokrcena kolena;

e prsty se neprekryvaji;

e Svihové pohyby;

e V koncové poloze neni dodrZena 2sekundova vydrz.
Hodnoceni: Hodnoti se délka dosahu prostfednich prsti na méficim zafizeni (podloZce).
Na arovni chodidel je bod oznacujici 30 cm. Maximalni skore je 60 cm. Zapogitava se lepsi

pokus s presnosti na centimetry (Indares, 2020).

Kliky

Zaméieni: Test svaloveé sily a vytrvalosti horni ¢asti trupu.

Pomiicky: Tenisovy micek, zvukova stopa.

Pokyny: Test se provadi jen jednou, je ur¢en pro chlapce i divky. Po vykladu a ukazce si
testovana osoba vyzkousi spravné provedeni. Pohyb je tfeba provadét plynule.

Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni testovana osoba provadi opakované stiidani
dvou poloh:

Vychozi poloha: vzpor lezmo, opora pazi je na $ifku ramen nebo 0 trochu $ir$i, prsty smétuji
vpred, hlava je v prodlouzeni trupu.

Koncova poloha: na zvukové znameni se trup snizi tak, ze se hrudnik dotkne tenisového
micku nachazejiciho se pod télem na zemi, lokty smétuji od téla. Navrat do vychozi polohy je
opét proveden na zvukovy pokyn.

Konec testu:

Neschopnost dale pokracovat v testu;

nedodrZeni zvukovych znameni;

trup se v koncové poloze nedotyka tenisového micku;

nedodrZeni spravné polohy trupu (prohybani se nebo vysazovani panve);

« nepropinani pazi pfi navratu do vychozi polohy.
Hodnoceni: Vysledkem testu je pocet celych klikti (s ndvratem do vychozi polohy)

provedenych do tnavy, kdy jedinec jiz neni schopen v testu pokracovat. Hodnoti se pocet
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opakovani klikit s dotykem tenisového mic¢ku. Maximalni skore neni omezeno (Indares,
2020).

Modifikované lehy-sedy

Zamérieni: Test sily a vytrvalosti bfiSnich svalu.
Pomiicky: Zvukova stopa, gymnasticka zinénka (podlozka).
Pokyny: Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukéazce si testovana osoba vyzkousi
spravné provedeni. Po celou dobu cvigeni je tfeba dodrzet thel pokréeni v kolenou, paty
na podloZce a spravny pohyb prstii po stehnech. Neni dovoleno odrazeni pomoci lokti, hrudni
Casti patete a zad od podlozky. Pohyb je tieba provadét plynule.
Provedeni: Na reprodukovana zvukova znameni testovana osoba provadi opakované stiidani
dvou poloh:
Vychozi poloha: leh na zadech, dolni konéetiny jsou pokréeny tak, aby v kolennim kloubu
byl ihel 90°. Cela chodidla a hlava jsou opfeny o podlozku, paze jsou natazeny a kone¢ky
prstu se dotykaji stehen.
Koncova poloha: Na zvukovy pokyn se plynulym zvedanim trupu dostavaji zapésti na vrchol
kolen (dlan a prsty jsou ve vzduchu), kde je pohyb zastaven. V prabéhu piedklonu zistava
bederni ¢ast patetfe neustale v kontaktu s podlozkou, hlava je neustale v prodlouzeni trupu
(bez jejiho piedklanéni). Navrat do vychozi polohy je opét proveden na zvukovy pokyn.
Konec testu:

e Dokonceni maximalniho poctu 75 opakovani;

e neschopnost pokracovat v testovani;

¢ nedodrzovani zvukovych znameni;

e pohyb neni plynuly (proband si dopomaha §vihem);

e pohyb je zahajen tzv. predsunutim brady.

Nespravné dosaZeni koncovych poloh:
e Konecky prstli se dotknou pouze okraje kolen;
e zapésti se dostane az za vrchol kolen;
¢ neni dokoncen leh na zadech s hlavou na podlozce;
e zvedani plosek nohou z podlozky;

e drzeni se za kolena.
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Hodnoceni: Vysledkem je pocet predklont (s dotykem zapésti vrcholkti kolen), které jedinec
provede. Hodnoti se pocet Gplnych a spravné provedenych cykli (pfechod z lehu do sedu a

zpét do lehu). Maximalni skore je 75 opakovani (Indares, 2020).
Vytrvalostni ¢lunkovy béh beep test

Zaméieni: Test aerobni kapacity organismu.

Pomicky: Rovna a neklouzava plocha, zvukova stopa s reproduktorem, métici pasmo
(zméteni délky 20 m) a pomicka k vyznaceni 20m vzdalenosti (kfida, kuzely apod.).

Pokyny: Test je urCen predevSim pro kryté prostory, nevylucuje vSak provadéni venku.
S ohledem na fyzické naroky je zZadouci ptiblizné 2 hodiny pted testem nejist, neprovadet test
po fyzicky ndro¢né Cinnosti, v extrémnich teplotnich ¢i jinych podminkach. Predpokladem
pro absolvovani  testu je  dobry  zdravotni  stav, predev§im s ohledem
na kardiovaskularni systém a eventualni poruchy hybnosti dolnich koncetin. V pfipadé, Ze se
v prubéhu testu objevi urcité obtize (zavrat, bolest na prsou, silnd tinava, slabost apod.), je
zédouci test thned prerusit.

Provedeni: Testovana osoba opakované piekonava vzdalenost 20 m podle zvukového
signalu. Cilem je udrzet na draze 20 m postupné se zvysSujici rychlost béhu po co nejdelsi
dobu, pfiCemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout jeden z vymezenych okraju
20metroveé vzdalenosti. Pro mensi prostory existuje verze, ktera méti 15m.

Konec testu: Test konci, jestlize testovand osoba neni schopna 2x po sobé dosahnout
vymezeného okraje v daném ¢asovém limitu.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet ptebéhi na 20m vzdalenost (z jednoho konce na druhy).

Maximalni skore neni omezeno (Indares, 2020).

3.3 Procedura

Télesnd vychova na zékladnich Skolach druhého stupné trva 45 minut nebo 90 minut
(jako spojeni dvou vyucovacich hodin). V tomto ptipadé je slozité navrhnout pouze jedinou
moznou diagnostickou vyucovaci jednotku.

Diky rozdilnému rozvrzeni ¢asové dotace télesné vychovy na Ceskych skolach autor
vytvotfil vice metodik (ndvrhi) pro empirické méfeni. Rozdily ve tfech jednotlivych
metodikach jsou pocty zakul, pouziti pomicek, materidlového zajisténi, velikost a dostupnost

télocvicen a venkovnich prostor, technicka zru¢nost pritomnych uéiteld.
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V této diplomové praci autor rozdélil diagnostiku na 3 metodiky a sice (stru¢né

pOopsano):

Metodika 1: Casova dotace 90 minut, maximalni podet zaki je 15.
Kompletni diagnostika s plnym vyuzitim segmentalni vahy Tanita (v¢etné zapojeni PC
a komplexnim dokumentem ve forméatu PDF). (Viz piiloha 1 a 2).

Metodika 2: Casova dotace 90 minut, maximalni podet zaki je 20.

Kompletni diagnostika s ¢asteénym vyuzitim segmentalni vahy Tanita (bez zapojeni Pc).

Metodika 3: Casova dotace 45 minut, maximalni po&et zak je 20.
Jednodussi a kratsi diagnosticka vyuka, bez vyuziti Tanity, naopak s pouzitim obyc¢ejné,
osobni vahy.

Kritickym determinantem pro Casové zvladnuti diagnostické vyuky je pocet zaku.
S vy$8im pocétem piitomnych zakd se navySuje Cas potfebny pro jednotliva méfeni. Nékteré
testy nejsou na poctu zaka zavislé (kliky, modifikované lehy-sedy, vytrvalostni ¢lunkovy
b&h), protoZe pii nich mize byt testovano neomezené mnozstvi zakd. Zaci zde mohou cvidit
zaroven ve veétSim zastoupeni. Idedlni je, kdyz v téchto testech zaci utvori dvojice, kdy jeden
z 7aka cvici a druhy pocita pocet opakovani (kliky, modifikované lehy-sedy). Naopak testy v-
piedklon, a testy s télesnym méienim mohou provadét zaci pouze jednotlivé. A to diky nizké

materialové dostupnosti.
Casova naroénost metodik

Piedpokladana ¢asova naro¢nost jednotlivych komponent v diagnostické vyucovaci

hoding (Cisty ¢as):
Casova dotace pro rozcviceni, které je stejné u viech tif metodik &ini 5 minut.
Casové dotace pro jednotlivé testy je nasledujici:

e Vyska, v ramci 10 sekund pro jednotlivce u vSech tii metodik;

e nasledujici skupinu testd (hmotnost, BMI, mnozstvi télesného tuku v %, mnozstvi
svalové hmoty v %) namé&fime na piistroji Tanita. V ramci metodiky 1, se zapojenim
PC je zapotiebi zhruba 120 sekund na 1 zaka. V rdmci metodiky 2, bez zapojeni PC
je nutna ¢asova dotace 90 sekund na 1 zaka. V ptipadé metodiky 3 u testu hmotnosti,

kde pouzivame osobni véhu, je to 10 sekund na 1 Zaka;

53



o Kkliky, maximalni pocet kliki je 75, pro tento pocet je uren ¢as 4 minut;

e modifikované lehy-sedy, maximalni pocet lehi-sedi je 75, pro tento pocet odpovida
¢as 4 minut;

e v-ptedklon, 10 sekund pro jednoho zéka;

e vytrvalostni clunkovy béh beep test, maximalni ¢as testu je 23 minut.
Casové dotace pro zavéretnou ¢ast je 3 minuty.

Metodika 1, ¢asova dotace 70 minut ¢istého ¢asu.
Metodika 2, ¢asova dotace 60 minut ¢istého ¢asu.

Metodika 3, ¢asova dotace 40 minut ¢istého ¢asu.

Ve volném cCase je vhodné zaradit pauzy na piti, odpovédét na piipadné dotazy,
komunikovat a organizovat s ucitelem, se kterym vyuku vedeme. Casovou rezervu je nutné si
ponechat také pro pohyb 74k a ptechod na jina stanoviste.

Velice duleZitym aspektem v této Cinnosti méfeni je Cinnost empiristl. V téchto
navrzich diagnostického méteni je to tandemova prace idedlné 2 ucitelii, kdy jeden pracuje
s pomiickami dle ndvodu, druhy z ucitelti kontroluje a zapisuje vysledky do archii. Dilezitou
roli zde hraje pfipravenost, organizace, vzajemna komunikace a schopnost improvizovat.
Empiristé by se méli pfed vyukou seznamit s pfilozenym navodem, zapisovacimi archy
a s pomickami, které jsou pro méteni dilezité. Vést tuto vyuky by zvladl i jeden ucitel, bylo
by to ale zna¢né€ naro¢né, poptipadé by mohl vyuzit pomoci ostatnich zakd.

Diilezitou ¢asti métfeni je prostor, kde se samotné méfeni odehrava. Pro idealni
provedeni diagnostické, vyucovaci hodiny je vhodné vyuzit vnitinich a pozdéji venkovnich
prostortt (pfevazné kvuli poslednimu testu vytrvalostniho Elunkového béhu beep testu).
Vnitini prostory jsou vhodné kvili zastfeSeni pomiicek pii nepfizni pocasi a také diky
dostupnosti elektrického proudu. Vytrvalostni ¢lunkovy béh je vhodnéji zatadit

do venkovnich podminek, ale existuje i verze s kratsi vzdalenosti (15m) vhodna do télocvicen.
Diagnosticka vyucovaci jednotka a jeji podoby

V nasledujicich fadcich autor nastinil pfesny pribéh diagnostické vyucovaci jednotky
Skolni télesné vychovy zaméfené na hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti. A protoZe se
jednotka lisi dle tfi metodik, budou v nasledujici ¢asti dopodrobna rozepsané rozdily mezi
jednotlivymi  metodikami. Diagnostickda vyucovaci jednotka je Vramci casového

a organizac¢niho diivodu rozdélena na tfi nasledujici ¢asti:
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A. Uvodni &ast
B. Hlavni ¢ast

r

C. Zavérectna ¢ast

A. Uvodni &ast

V uvodni ¢asti hodiny je dilezité navodit spravnou atmosféru pro nasledujici vyuku.
Patii sem pozdrav, pfedstaveni, seznameni s programem (viz obrazek 8), pfiprava pomticek a

rozcviceni. U vSech ti metodik je to ¢innost totozna.

Obrazek 8: Gvodni rozprava s Zaky

1) Télesné sloZeni

Pravé vtéto Casti méfeni dochazi k nejvyraznéj$§im zménam vradmci jednotlivych
metodik.

Cilem je zjisténi hodnot u nasledujicich jiz zminénych testd: Vyska, hmotnost, BMI,
mnozstvi télesného tuku v %, mnoZzstvi svalové hmoty v %. Jednotlivé metodiky se zde lisi

nasledovné.
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Metodika 1 vyuzivd segmentdlni analyzitor v plném rozsahu. Ptistroj Tanita je
ptipojen na PC sestavu, kde diky pfislusnému softwaru lze detailng zjistit podrobneé, télesné
sloZeni zaka. Navic zde provadime segmentalni méfeni, kde se nehledi na télo jako celek,
nybrz se zkouma zvlast’ slozeni trupu a koncetin. Jsou zde tedy vytvoreny dokumenty, které
dokonale zobrazi zakovy hodnoty v monitoringu télesného sloZeni. Dokumenty jsou uvedeny
v ptilohéch diplomové prace (viz ptiloha 1 a 2).

Metodika 2 je obsahem podobna ptedchozi metodice, s rozdilem, Ze ptistroj Tanita
pracuje samostatné¢ (bez zapojeni do PC). Neni tedy mozné vyuzit licencovany software
a s tim i detailni dokumenty o télesném sloZeni zaka. To vSak v této metodice nevadi, nebot’
o to vice vyuZijeme dovednosti samotného pristroje Tanita, ktery disponuje Sirokou $kalou
unikatnich méticich funkci. Oproti metodice 3 zde Ize navic k testim piimo piidat: MnoZstvi
télesného tuku v % a mnozstvi svalové hmoty v %, (metodika 1 to dovede, ovSem az
v piiloZenych dokumentech).

Metodika 3 se od ostatnich metodik 1i§i hlavné jednoduchosti a ¢asovou dotaci (45
minut, oproti 90 minutam). Dals$i daleZitou zménou jiz neni zapojeni piistroje Tanita,
ale pouziti oby¢ejné osobni vahy, pro zjisténi hmotnosti zaka. Hodnotu BMI je nutné

vypocitat zvlast’ dle zminéného vzorce.
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Obrazek 10: méreni hmotnosti Zdkii s osobni vahou
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Obrazek 12: detailni zabér na segmentalni analyzator v akci
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2) Pohyblivost

V této casti mefeni dochdzi pouze ktestu v-predklon, ktery je pro vSechny tii

metodiky totozny.

Obrazek 13: test v-predkionu

Rozeviéeni

Trochu netradi¢né je mozné se setkat S rozcvicenim jiZ po uplynulé dobé vyuky. Je to
zpusobeno tim, Ze pro testy télesného sloZeni v ivodni ¢asti hodiny neni nutné byt rozcvicen.
Pokud by bylo zvoleno rozcviéeni v avodu hodiny, tak by hrozila mozna zranéni
a prochladnuti organismu vlivem dlouhych prostoji pfi méfeni. Pro vSechny tii metodiky je

cela ¢ast rozcviceni totozna.

1. Honi¢ka s mic¢em: Hra, kde 2-3 Zaci honi ostatni. Tito Zaci obdrzi mi¢ a ,,babu*

predaji tak, Ze se mi¢em dotknou honéného. Dulezité je upozornit zaky, ze mi¢em se
nebude hazet. Idealnim micem je overball, nebo polystyrenové tyce, které jsou

mekké, lehké a zabrani vzniku zranéni.
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2. Baba s imunitou: Varianta klasicky znamé honici hry “Na babu®. Jednomu zakovi je

ptidélena “baba“, ten honi ostatni hra¢e. Do skupiny déti je rozdano cca 5ks
tenisovych mickd. Hraci, ktefi maji micek ve svém drzeni, maji doCasnou imunitu
proti obdrzeni “baby*. Idealni pomér mict je 1/3. Hraci si micky mezi sebou
predavaji libovolnym zptusobem, tak aby se navzajem uchranili pfed honicim
hra¢em. Hra je naro¢na z hlediska koncentrace, sledovani prostoru, komunikace, dale
jsou rozvijeny hazeci a chytaci dovednosti. Rozcviceni tohoto charakteru zabere

maximalné 5 minut.

Obrazek 14: rozcviceni, honicka s pylony
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B. Hlavni ¢ast

3) svalova sila a vytrvalost

Test kliky je pro vSechny tii metodiky totozny.

Obrazek 15: test kliky

Test modifikované lehy-sedy je pro vSechny metodiky také stejny.

Obrazek 16: test lehy-sedy, divéi zastoupeni
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Obréazek 17: test lehy-sedy, chlapci v akci

4) Aerobni kapacita

ZavereCny test vytrvalostni ¢lunkovy béh beep test je pro vSechny metodiky stejny.
U vSech tfi metodik jsme diky piiznivému pocasi pracovali s timto testem na venkovnich

sportovistich skoly.

Obrézek 18: vytrvalostni clunkovy béh beep test
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C. Zavérecna ¢ast
V této casti je vhodné zaradit regeneracni béh, ktery by mél zklidnit hodnoty srde¢niho
tepu po naroéném vytrvalostnim C¢lunkovém béhu (beep testu). Dale bude ptipravena

prezentace vysledki, podékovani zakiim a uciteli, pozitivni atmosféra a rozlouceni.

3

Obrazek 19: zavérecna cast, regeneracni beh chlapcii

3.4  Statistické zpracovani

Pro zpracovani dat byl pouzit program Microsoft Excel 2010. V diplomové préci je
zatazena zakladni deskriptivni statistika, tudiz smérodatna odchylka, median, aritmeticky

prumér atp. Pro tuto préci byly také vytvoieny tabulkové vystupy.
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4  VYSLEDKY

V této kapitole jsou zobrazena jednotliva empirickdA méfeni vSech 3 metodik.
Vzhledem Kk obecnému nafizeni o ochrané osobnich udaju (GDPR), nejsou uvedena jména
zaku, ale pracuje se s potfadovymi ¢islovkami. Predstaveny zde jsou také klady a zapory
metodik a mozna doporuéeni, ke kterym by v budoucnu mohlo dojit, tak aby doslo

k vylepseni danych metodik.

4.1 Metodika 1l

Metodika 1 probihala na ZS Mozartova. Na vyudovaci diagnostické hodiné bylo
pritomno 11 chlapcti z 6. tfidy.

Tabulka 5: analyza kladii a zapori metodiky 1

Klady Zapory

Nejobsahlejsi metodika Trva 90 minut

Vyuziti segmentalni vahy Umozni zméfit jen 15 zaka

Zapojeni PC, komplexni dokumentace Nutnost asistujiciho uéitele pii méteni

ve formatu PDF

Detailni zjisténi télesného sloZzeni Zaka Nutnost elektricke zasuvky

Segmentalni métfeni koncetin a trupu Venkovni prostor pro vytrvalostni ¢lunkovy
béh beep test

BMI hned k dispozici Obtizna manipulace s pomuckami (velikost,
hmotnost)

Archivovani vysledkt v rdmci méfeni Nutnd znalost pro praci s pomickami
(Tanita, PC software)
Prostoje zaku a tvoteni front béhem méfeni

-----

vvvvvv

vyukou. Pocet 11 zakt se zdal idealnim pro ¢asovou dotaci 90 minut. Maximalnim poétem
v této metodice by bylo 15 Zzaku. Kromé posledniho testu (vytrvalostni ¢lunkovy béh beep
test) byly vSechny testy zvladnuty uvnitt télocvicny, kde bylo nutnosti pouzit elektricky proud

pro pienosny pocita¢ a segmentalni analyzator.
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Vyhodou byla kvalitni komunikace a pomoc vyucujiciho, ktery byl do celého méteni
nadSen. Nutnd je predevSim ptiprava, zapojeni a znalost potfebnych pomuicek (segmentalni
vaha Tanita, pfenosny poéita¢, pracujici software). Uskalim mohou byt prostoje ostatnich
7akl, Cekajicich ve frontich na méfeni. Metodika 1 se jevi jako vhodna pro sportovné

zamétené Skoly, které vyuziji detailni zpracovani empirického méteni.

Tabulka 6: vysledky metodiky 1
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Z vysledka, které nebyly pro tuto diplomovou praci stézejni lze vycist, Ze se jednalo
o vykonnostné¢ nevyrovnany rocnik. V tomto ro¢nikti se nachazi dva chlapci, kteti hraji
zakovskou fotbalovou ligu (Fotbalova akademie Jablonec, FC Slovan Liberec). Jejich
vysledky (svalova sila, aerobni kapacita) jsou oproti ostatnim spoluzakiim silné nadprimérné.

Pozitivnim vysledkem ziistava BMI, kde v primérném cisle 18,6 hrani¢i normalni stav
vahy se stavem podvéhy. Zdravotni rizika jsou zde minimalni. Kvantitativné horsi vysledky
jsou u testu kliki, kde pramérné ¢islo 5,9 je velmi nizké. Test modifikovanych lehi-seda
vychazi velmi rozdilné a vysledny vysledek je na hranici nizkého a pfijatelného vykonu
(hodnoceno dle Indares). Vysledek testu pohyblivosti, tedy v-ptedklonu je 28.8, to je
ptijatelné hodnoceni. Vytrvalostni ¢lunkovy béh je hodnocen na trovni nizké. Software si
vysledky pribézné uklada, dokaze tak pozdéji zaklim vytisknout ptislusné detailni dokumenty

o jejich télesném sloZeni (viz ptiloha 1 a 2).

4.2 Metodika 2

Metodika 2 nesla jisté zmény oproti metodice 1. Méfeni se odehravalo opét na ZS

Mozartova v télocviéné. Dostavilo se 17 zaka (pouze chlapcti) z osmé tiidy.

Tabulka 7: analyza kladii a zapori metodiky 2

Klady Zapory
Pracuje az s 20 Zzaky Trva 90 minut
Vyuziti segmentalni vahy Bez softwarove dokumentace
Siroka diagnostika Venkovni prostor pro vytrvalostni ¢lunkovy
béh beep test
Nepotiecbujeme PC Nutnost elektricke zasuvky
BMI hned k dispozici Niz§i cCasova naroCnost, (pfedevSim se

nemusi zapisovat tdaje o zakovi do PC)

K dispozici mame:
Mnozstvi télesného tuku v % a mnozstvi

svalové hmoty v %
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I ptes 2 dalsi testy, které zde ptibyly (mnozstvi télesné¢ho tuku v %, mnozstvi svalové
hmoty v %) neni metodika Casové ptili§ narocnd, to predevsim diky tomu, Ze se jiz nemusi
zapisovat zakovi udaje do poc¢itace. Maximalni pocet v této metodice ¢ini 20 zaka. I kdyz zde
neni zapojen PC software, tak segmentalni vaha stale ano. Metodika 2 zabere 60 minut
¢istého Casu, potifebného pro celkové méteni.

V zavéru méfeni, probéhl vytrvalostni ¢lunkovy béh beep test, jako jediny ze vsech
testl na venkovnim sportovnim hfisti. Pfi pfiznivém pocasi jsou venkovni podminky pro tento
vytrvalostni test z prostorovych diivodi mnohem piiznivéjsi. Tato metodika se jevi jako
zadouci pro bézné Skoly a zaroven byla preferovana autorem i dal§imi, pfitomnymi uciteli.

Pievazné proto, ze je efektivni v ohledu poétu zmétenych zaku i v ¢asovych moznostech.
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Tabulka 8: vysledky metodiky 2
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Piijemnym zjisténim je vysledek BMI, kde priimérné ¢islo pod 20 je idedlem normalni
hmotnosti, kde hrozi minimalni zdravotni rizika. Testy silového charakteru dopadly mnohem
lépe, nez u zaku 6. téid (metodika 1). Dulezité je podotknout, Ze vzhledem k biologickému
véku zde budou vysledky silovych testli na vyssi urovni. Kliky jesté na nizké trovni, ale
velice blizko k pfijatelné arovni. Test modifikovanych lehti-sedti dopadl s ¢islem 60,2 velmi
dobfie. Test pohyblivosti s ¢islem 28,3 je hodnocen piijatelné. Vytrvalostni ¢lunkovy béh beep
test svysledkem 60,4 je hodnocen jako piijatelny. Bonusové dva testy oproti ostatnim
navrhim,

a sice mnozstvi télesného tuku v % s primérnou hodnotou 14,5 je hodnocen jako normalni.
Dalsi test mnozstvi svalové hmoty v % s primérnou hodnotou 80,7 je hodnocen jako velmi

dobré.

4.3 Metodika 3
Metodika 3 probéhla na zakladni $kole v Hodkovicich nad Mohelkou. Ugastnilo se 15
zéka ze 7. tiidy. Bylo zde 11 divek a 4 chlapct.

Tabulka 9: analyza kladii a zaporii metodiky 3

Klady Zapory
Casové nejkratsi Bez pouziti segmentalni vahy
Je jednoducha Nezméiime mnozstvi télesného tuku v % a

mnozstvi svalové hmoty v %

Muize pracovat az s 20 zaky BMI musime dopocitat ru¢né€ po testovani

Nemusime manipulovat s PC a segmentalni | Chybi detailni vysledky empirického méfeni

vahou

Optimalni testovani pro Skoly s dotaci 45 | Neodpovida pozadavkiim zadani prace (neni

minut pro télesnou vychovu mozné zmérit kvalitné télesné slozeni)

Rozdil je patrny predevsim v Casové dotaci méfeni, zde je Casovd dotace 45 minut
oproti 90 minutdm, tedy v ramci jedné vyucovaci hodiny. Pro ¢asovou a materialni usporu se
zde jiz nepracuje s télesnym analyzatorem Tanita, ale hmotnost se metfi osobni vahou. Tato
metodika je obsahem nejjednodussi a je potieba nejméné Casu a to presné 40 minut Cistého

casu.
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Nevyhodou nepouziti segmentalni vahy je nezjisténi mnozstvi télesného tuku v % a
mnozstvi svalové hmoty v %. Dale je nevyhodou, ze ¢islo BMI nedostaneme ptimo v testu,
ale dopoc¢itame ho ru¢né dle ptilozeného vzorce. Tato metodika se jevi jako optimalni pro
zapojeni pro $koly, kde maji ¢asovou dotaci pro hodiny télesné vychovy pouze 45 minut. Déle
také pro Skoly, kde nejsou zcela technicky zru¢ni ucitelé a nevéfi si na ovladani PC a
segmentalni vahy Tanita. Metodika 3 svym zplisobem neni pouzitelna, protoze neodpovida
zadani préce. Metodika totiz neni schopna kvalitné¢ zméfit jednu ze zakladnich komponent

zdravotné orientované zdatnosti, a sice télesné slozeni. Hypotézu 1 tak zde miZeme na

zéklad¢ zjisténi béhem empirického Setieni potvrdit.
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Tabulka 10: vysledky metodiky 3
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Test BMI zde nedopadl piilis dobte. I kdyZ jsou vysledky velmi rozmanité, tak dveé
divky tu dosahuji vysokych hodnot (25,9 nadvaha a 35 obezita 2. stupné), prumérné Cislo 31,4
je tak proto na trovni obezity 1. stupné. Zde jsou jiz zdravotni rizika zvy$ena. Vysledky klikt
jsou na nizké arovni. Vysledky modifikovanych lehi-sedi jsou na dobré urovni, piedevsim
diky Sestici zaku, kteti dosahli plného poctu, velikou pochvalou zde je fakt, ze pét ze Sesti
zakd byly divky. Hodnota pohyblivosti (v-pfedklon) ¢ini 29,5, to je na hranici ptijatelného

a dobrého hodnoceni. Hodnota 18,2 ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu je nizka.

4.4  Souhrnna analyza jednotlivych metodik
V nasledujici kapitole autor pfedstavi souhrnnou analyzu vSech 3 metodik, tak aby
byly snadno pochopitelné. V nasledujici tabulce jsou Kk vidéni vlastnosti, které odlisuji

jednotlivé metodiky.

Tabulka 11: souhrnny prehled vsech tii metodik

Metodika 1 | Metodika 2 | Metodika 3

Maximalni pocet zaka (pocet) 15 20 20
Realny pocet zakt, ktefi méfeni absolvovali 11 17 15
(celkovy pocet)

Realny pocet zaku, ktefi méfeni absolvovali 11/0 17/0 4/11
(pocet chlapci/divek)

Ttidy, které metodiku absolvovaly 6. tiida 8. tiida 7. tiida
Cisty ¢as trvani (min) 90 90 45
Hruby ¢as trvani (min) 70 60 40
Pouziti segmentalni vahy (Tanita MC-780 MA) Ano Ano Ne
Zapojeni PC a software Ano Ne Ne
Detailni dokumenty métent Ano Ne Ne
BMI k dispozici ihned pfi testovani Ano Ano Ne
Nutnost elektrického proudu Ano Ano Ne
Zjisténi télesného sloZeni (MnozZstvi télesného Ano Ano Ne

tuku v % a mnozstvi svalové hmoty v%)
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Metodika 1, (90 minut) je svym obsahem nejvice propracovana a obsahla. S pouzitim
segmentalni vahy Tanita, a diky pfilozenym dokumentim s detailnim rozborem télesného
slozeni (viz pfilohy 1 a 2), dostava tak Skola, ¢i zak konkrétni informace. Negativnim
aspektem zistava pomérné velka ¢asova narocnost, zrucnost ucitele pti ovladani pocitacové
techniky a potieba elektrického proudu. Oproti ostatnim metodikam pojme jen 15 zaku a jeji
Casova dotace je nejvyssi. Tato metodika by mohla byt optimalnim zvolenim pro specidlné
sportovni tiidy, kde ucitelé¢ potfebuji znat detailni slozeni a vyuziji tak i segmentalni analyzu

jedince.

Metodika 2, (90 minut) se zda byt optimalni pro bézné $kolni zapojeni na zakladnich
Skolach. Nejvice oblibend byla i mezi spolupracujicimi uciteli. Vyhodou je jednodussi
manipulace, kde k méfeni jiz nepotfebujeme notebook, ale vysta¢ime si s moznostmi
segmentalni vahy Tanita. Oproti metodice 1, zvladne tato metodika 2 az dvacet zaku. V této
metodice na rozdil od metodiky 3 piibyvaji navic dva testy v rezimu télesného slozeni jedince
(mnozstvi tuku a aktivni svalové hmoty v %). Naopak muzeme postradat nékteré¢ detailni
udaje o télesném slozeni, kterymi disponuje metodika 1 (a to diky licencovanému software).

| v této metodice potiebujeme elektricky proud pro zapojeni segmentalni vahy.

Metodika 3, (45 minut) se zda byt optimalni pro skoly, které nemaji nastavenou vyuku
télesné vychovy v ramci dvou vyucovacich hodin, ale pouze 45 minut. Z toho vyplyva, Ze
metodika 3 je oproti ostathnim metodikdm ¢asové nejméné naroc¢na, dale neni tieba ani
elektrického proudu. U ostatnich metodik ¢asovou naro¢nost tvofi manipulace a prace se
segmentalnim analyzatorem, v této metodice tato mozZnost odpada a analyzator tak nahrazuje
obyc¢ejna osobni vaha. Kviili absenci pristroje Tanita ptfichazime jisté o zajimavé vysledky, na
druhou stranu jsme schopni otestovat az 20 zakd v ramci jedné vyucovaci hodiny. Nevyhodou
je absence testu mnozstvi tuku a aktivni svalové hmoty v %. Hodnoty BMI navic musime
dopocitat pozdéji dle piislusného vzorce. Tato metodika svym zplisobem neni pouzitelna,
protoze neodpovidd zaddni prace. Metodika totiz neni schopna kvalitné zméfit jednu ze

zakladnich komponent zdravotné orientované zdatnosti, a sice télesné slozeni.
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5 DISKUSE

V této kapitole jsou uvedena jednotlivd zhodnoceni jak autora, zaka, ale i ptitomnych
uciteld. Uvedena jsou zde i porovnani jednotlivych testovych sestav a jejich hodnoceni. A to i
V ramci celosvétového hodnoceni.

Napiiklad v USA program pro testovani obsahuje konkrétni testy z FITNESSGRAM.
Navic zde umoziuji i testovani pro postizené zaky. V ramci testovani télesné zdatnosti na
sttednich Skolach pouzivaji ve Spojenych statech americkych metodiku FitSmart. Tento
program se snazi podobn¢ jako ceské programy nabadat a podporovat mladez k navykim
podporujicim zdravi radostné postoje. V USA dale figuruji programy Presidents Challenge,
lowa-Brace test, Test Kraus-Weber a AAHPER. Tyto testy se snazi o hodnoceni pohybové
inteligence a to netradi¢né i bez nac¢ini a pomicek. V Rusku se snazi o testovani mladeze uz
ve véku 4 let. Duraz je zde kladen na obratnost, koordinaci a dovednosti. V Polsku figuruje
Denisiuk test, sestava klade duraz na hodnoceni silovych schopnosti, rychlosti, obratnosti.
Lze tedy konstatovat, ze v jinych zemich k hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti
pristupuji vice systematicky, nez pravé v Ceské republice (Priputen, Kupr, & Rubin, 2011;
Vrbas, 2010; Kopencova et al., 2016).

Mezi nejéastéji pouzivané testové systémy v Cechach krom FITNESSGRAM patii
takée EUROFIT, OVOV, UNIFITTEST a INDARES. Posledni zminéna sestava slouZila jako
piedlohou a inspiraci pro autorem vytvoiené testovaci metodiky. Fitnessgram ma za sebou
fadu modernizaci a vydani, vyhodu zde tvoii pfedevSim casova nendrocnost, o kterou se autor
snazil 1 ve svych metodikdch. Fitnessgram pouziva pro meéfeni télesného slozeni taktéz
piistroje s bioelektrickou impendanci a hodnoty BMI. Oproti autorem vytvoifenym metodikam
tato sestava figuruje kaliperaci, tedy méfenim dvou koznich fas. DalSim vétsSim rozdilem
Vv méfeni jsou testy flexibility, kdy autorovy metodiky preferuji polohu sedu, kdy obé nohy
jsou paraleln¢ napnuté (v-piedklon). Naopak sestava Fitnessgram pouziva pro test flexibility
ptedklony v sedu pokrémo jednonoz a test dotyku prstt za zady (Moravec et al., 1996; Rubin
& Suchomel, 2013; Rubin, Suchomel & Kupr, 2014; COV, 2016; Chytradkova, 2002; Mékota
a Kovar, 1995).

Eurofit dle nazvu je nejcastéji pouzivan v evropskych zemich. Néarody jako Italie,
Polsko, Turecko atd. si sestavu upravily dle svych potieb. Oproti autorovym metodikdm
pouziva Eurofit v testovani svalové sily izometrickou kontrakci svali, a sice test vydrze ve

shybu (Eurofit Sports Research Institute e.U, 2016).
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Unifittest oproti metodikdm autora je zamétfen pro Sirokou vetejnost z vékového
hlediska. V télesném méfeni nepouziva bioimpedancni analyzu, ale méfeni az 3 koznich fas.
Pravé kvili Sirokému vékovému zaméieni je v aerobnim méfeni test chiize na 2 km, tak aby
méfeni mohli absolvovat i star$i probandi (Chytrackova, 2002; Mé&kota a Kovar, 1995).

Testova sestava OVOV se zaméfuje na snahu o zvySeni pohybové aktivity mezi
nejmlad$imi zaky. Aerobni zdatnost je zde méfena i netradiéné ve vodnim prostiedi, nebo
v ramei driblovani s basketbalovym mi¢em (OVOV, 2013; COV, 2016).

Vhodné by bylo, aby autor upiednostnil jednu konkrétni metodiku, to vSak diky
rozdilnym podminkam zakladnich $kol téméf neni mozné. AvSak na zakladé¢ provedeni
jednotlivych metodik a analyze kladl a zaport by autor preferoval metodiku 2, a to pievazné
diky tomu, Ze se jedna o metodiku rozsahlejSiho a kvalitnéjSiho charakteru. Za pomoci pouziti
piistroje Tanita ziska autor konkrétni a kvalitni vysledky. Pocitacové piislusenstvi v této
metodice nefiguruje, neni tedy zapotiebi ulitele, ktery by dokazal svou technickou zru¢nosti
ovladat dostupny software.

Jak uz bylo fedeno, tak Ceska republika trpi dlouhodobou absenci relevantniho zdroje
informaci o stavu télesné zdatnosti zaka. Na zakladé téchto skute¢nosti byla vytvofena nova
testova sestava Ceské Skolni inspekce, ktera je piestavena na strané 29 (méfeni uskuteénéno
ve Skolnim roce 2022/2023). Tato testova sestava s motorickymi testy ma podobné pozadavky
jako autorem vytvoiené metodiky, naptiklad je to zohlednéni véku probandii, nebo dodrzeni
minimalnich zdravotnich rizik pro zaky. Dale je to i umoznéni posouzeni dlouhodobych zmén
zdatnosti zakt (Masarykova univerzita, 2022).

Béhem tii navstév a provedenych metodik na rGznych zékladnich skoladch se autor
setkal se 43 Zaky. Naprosta vétSina zaka hodnoti piipravenou vyuku pozitivné, na samostatné
testy se po tvodni rozpravé tésili. Mnozi z nich se vzajemné piedhanéli a povzbuzovali
v jednotlivych disciplindch. V této praxi se diky odliSnym charakterim zakl je mozné setkat
s zaky, ktefi o tento typ vyuky zajem nemaji, nebo také nedisponuji kladnym vztahem
ke sportovnim ¢innostem. DuleZité je se na tuto skutecnost ptipravit a respektovat ji. I pfes to
se snaZzit a nabadat Zaky v jakékoliv pohybové aktivité, jakoZto prostiedkem k lepsi Grovni
télesné orientované zdatnosti. I proto by mezi vlastnosti ucitele i empiristy mélo patfit socialni

citéni, jista empatie a schopnost motivovat.

5.1 Hodnoceni a komentare asistujicich u¢iteli

Pan u¢itel Kozderka asistoval v ramci metodiky 1 na ZS Mozartova. Kladné bylo

ohodnoceno piedev§im zapojeni modernich technik a souhrnné dokumenty o detailnich

75



stavech télesného slozeni jeho zakd. Dale piihlizel na technickou naro¢nost v ramci ovladani
ptistroje, kde dodal, ze bez podrobného navodu nebo rad by pravdépodobné nebyl schopny
metodiku absolvovat. Dale byla ocenéna vhodna a logicka posloupnost navazujicich testt.

Na ZS Mozartova asistoval pan uéitel Sonsky, ktery metodiku 2 ohodnotil kladné.
Oblibil si typ rozcviceni, kde pracuji vzajemné vSichni zaci a rozviji zde prostorovou
orientaci. Ocenoval také dostupné meétici pomucky: antropometr a specidlni podlozku pro
méfeni v-ptedklonu. I kdyz pfimo nenahlizel do vysledkd, byl pozitivné piekvapen z vysledka
testu BMI a vytrvalostniho ¢lunkového béhu beep testu, které dopadly velmi dobie. Drobnou
vytku by mél K organiza¢ni ¢asti, aby zaci pfedem byli informovani, ze se diagnosticka vyuka
odehrava uvnitf i venku, a stihni si tak nachystat vhodnou obuv a oble¢eni.

Pan u¢itel Marysko ze ZS T. G. Masaryka v Hodkovicich nad Mohelkou, hodnotil
metodiku 3, jako velmi vydafenou. Diky povaze metodiky ho té&Sila nizka ¢asova naroc¢nost,
avSak mrzelo ho, Ze oproti ostatnim metodikdm nemiiZze vyuzit segmentalni analyzator. Libilo
se mu zapojeni vSech zakl. Dale si pochvaloval vhodnost testl, které dobte zvladli jak divky,
tak chlapci z jeho tfidy. Jeho postfehem je, aby autor pii méfeni hmotnosti zaka (jako
intimniho ukazatele) postupoval obezietné a bezpecné (napiiklad mimo dohled ostatnich
spoluzakt). Osobni vahu jsme tak v ramci méfeni pfesunuli mimo vizudlni dosah ostatnich

74kl a v tomto ohledu pracovali individualnéji.

5.2  Silné stranky a limity vyzkumu

Za silnou stranku vyzkumu povazuji pouziti certifikovaného pfistroje s technikou
bioimpedacni analyzy (segmentalni vaha Tanita), k tomu licencovany PC software, ktery nam
poskytuje detailn¢jsi a kvalitn€jsi vysledky télesného slozeni Zaka. Dulezitou soucasti je
pouziti specidlnich méficich pomticek, jako jsou antropometr, ¢i podlozka pro méfeni testu
v-ptedklonu a osobni vaha.

Testovani zdravotné orientované zdatnosti u zakl druhého stupné zakladnich Skol bylo
provedeno za pouziti vytvofenych testovych sestav (metodik) inspirovanych znamou testovaci
sestavou Indares (dostupné na Indares.com).

Silnou strankou zlstava samotny zkoumany soubor, vysoky pocet zkoumanych
souboril ¢ini 3 rozdilné zakladni Skoly a 43 participantl (zaki), divek i1 chlapct Sirokého
vekového spektra (6., 7. 8. téida).

Za pozitivni aspekt se bere v potaz, Ze autor pracoval s podminkami, Které z&kladni
Skoly rozliSuji. Podstatnou roli tu hraji ¢asova dotace vyucovaci jednotky télesné vychovy,

materialni vybaveni, technickd zru¢nost vyucujicich, dostupnost elektrické energie, moZnost
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vyuziti vnitinich a venkovnich prostor pii testovani. Proto autor pracoval se tfemi rozdilnymi
metodikami, které by tyto pozadavky méli zastinit.

Mezi limity vyzkumu a nésledny prostor pro piipadné vylepSeni samotnému navrzeni a
verifikaci diagnostické vyucovaci jednotky se zamétenim na zdravotné orientovanou zdatnost
u zaka na 2. stupni zadkladnich $kol vnima autor jako negativni, Ze kazda metodika byla
vyzkousena jen jednou. Pro efektivnéjsi vysledky by bylo lepsi, kdyby jednotlivé metodiky
byly vyzkouseny vickrat a navic u jinych roéniku.

Narocnéjsi je také zajisténi a manipulace s pouzitymi pomickami pro empirické
meéfeni. Samotny segmentalni analyzator Tanita je pomérné tézky a obtizné pfenosny piistroj,
proto je manipulace s nim naro¢néjsi. Celé vybaveni si pak pro pievoz vyzada automobil
S vét§im zavazadlovym prostorem. Nasledné ovladani samotného ptistroje samo o sobé muze
byt pro nekoho, kdo neni technicky zru¢ny obtizné. Limitem tedy muze byt i pomoc od
adekvatniho pomocnika z tad uciteld.

Mezi limity mtizeme fadit i lidsky faktor. Z&ci v obdobi pubescence na druhém stupni
zakladnich $kol mohou byt naladovi, unaveni, stydlivi a nervozni z testovani. Obvykle
v tomto v€kovém obdobi chybi i patfi¢na motivace, autor méfeni by tedy mél byt empaticky a
zkuSeny pedagog, aby pfislusné participanty dokazal v rdmci testovani motivovat a pfipravit
Kk nejlep$im vykonim. Pozornost musime piikladat i vnéjSim vlivim, které by mohli
vyuCovaci jednotku narus$it. Hrozby to jsou nasledujici: klimatické podminky, vypadky
elektrického proudu, technické chyby piistroju, chyby v méfeni, svételné podminky,

nevhodné pocasi.
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6 ZAVER

Megfteni obecné télesné zdatnosti, nebo konkrétné pak méfeni zdravotné orientované
zdatnosti na druhém stupni zdkladnich skol se zda byt i navzdory Cetnych testovych sestav
problematické. Jasnymi faktory, které ovliviiuji vybér testové sestavy, jsou: ¢asova naro¢nost,
vhodnost testtl, zruénost empiristy, materialni naro¢nost a pocet probandt. Proto bylo hlavnim
cilem této diplomové préace navrhnout a verifikovat diagnostickou vyu¢ovaci jednotku $kolni
télesné vychovy zaméfenou na hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti u zakt na 2. stupni
zékladnich $kol. Dil¢imi cili pak vytvotit vhodné testové sestavy pro hodnoceni zdravotné
orientované zdatnosti. Déle analyzovat, porovnat navrzené metodiky mezi sebou, pftiblizit
silné a slabé stranky jednotlivych metodik. A zjistit Groven zdravotné orientované zdatnosti u
métenych zak1.

Teoreticka ¢ast v diplomové praci se odkazuje na charakteristiku a typické jevy
v obdobi pubescence. Déle je stézejni troven zdravotné orientované zdatnosti, kterd je tizce
spojena s pohybovou aktivitou, télesnou zdatnosti a zdravim jedince. Zdravotné orientovana
zdatnost je slozity pojem, skladajici se z mnoha aspektii a hodnot. Dané hodnoty se méfi
pomoci télesnych sestav (baterii), které jsou v praci také uvedeny.

Prakticka cast diplomové prace se zabyva samotnou tvorbou vyucovaci jednotky
a jejim slozenim, tak aby byla vhodna pro métfeni zdravotné orientované zdatnosti u zakt
druhého stupné zakladnich skol.

Realizace vyzkumu probéhla v ¢ervnu roku 2022 na Skolnich, atletickych hiistich
a ve Skolnich télocvicnach. Testovani metodik probihalo za asistence vyucujicich. Vyzkumu
se zacastnilo celkem 43 zaka ze 3 testovanych tiid, z toho 11 divek a 32 chlapci. Vékovy
rozsah byl 11 az 15 let. Byli to zaci z 6., 7. a 8. t¥id. Dvé z téchto tiid absolvovaly metodiky
trvajici 90 minut, jedna tfida pouzila metodiku krat§iho charakteru, a to na 45 minut.
K hodnoceni télesné zdatnosti byla vyuzita testova sestava, inspirovana portalem Indares.com.
Ta obsahovala testy télesného sloZzeni a motorické vykonnosti. VSichni probandi byli
sezndmeni o prubéhu, typu i zpisobu testovani. K méfeni dat bylo vyuzito télesného
analyzatoru Tanita MC-780 MA, antropometru, specialni métici podlozky pro méfeni
flexibility, osobni vahy. Mezi dalsi pomicky patfili: tenisové micky, méfici pasmo,
reproduktor.

Meéteni se zcastnily 2 zadkladni Skoly libereckého kraje. Cilem této prace nebyly
jednotlivé vysledky télesného méfeni a motorickych testd ale pravé jednotlivé navrhy

(metodiky 1, 2, 3) a jejich vyuziti do praxe. Vzhledem k rozdilnosti povah vyuky $kolni
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télesné vychovy, autor vytvoril 3 metodiky, které by mély splnit ocekavani. Metodiky se mezi
s sebou lisi pfedevSim v rdmci Casové naro¢nosti a materidlového zajisténi.

V pribéchu testovani vSech 3 metodik pfichdzel autor na silné, slabé stranky a limity
jednotlivych metodik. I tak vSechny 3 vytvoiené metodiky v testovani obstaly obstojné a
splnily sva ocekavani a cile. Metodiky 1 a 2 diky pouziti bioimpedac¢niho analyzatoru
poskytuji detailni vysledky télesného sloZeni. Absence analyzatoru u metodiky 3 znamena, Ze
nejsme schopni zjistit hodnoty télesného slozeni probanda, jako jsou napiiklad mnozstvi
télesného tuku nebo turoven visceralniho tuku. Déle tdaje o svalové hmoté, kosternim
svalstvu, hmotnosti kosti a télesné vod€. Hypotézu 1 tak mizeme na zakladé zjiSténi béhem
empirického Setfeni potvrdit. | proto by metodika 3 v ramci budouciho vylepSeni potiebovala
zafadit pouZiti technik, které dokazi zméfit té€lesné hodnoty probanda (napiiklad kaliper,
osobni bioimpeda¢ni vahu). Metodiky 1 a 2 maji 90 minutovou ¢asovou dotaci a oproti
metodice 3 jsou jejich vysledky rozsahlejsi 1 kvalitnéjsi. 1 ptes to, Ze metodika 3 je Casove a
obsahové jednoducha, o lepsi efektivnosti v ramci kvality vysledkd zde mluvit nemtzeme.

Namétem pro zamysleni a zlepSeni jednotlivych metodik jsou komentafe a hodnoceni
asistujicich uciteld. Opomenuty by nemély byt ani pfipominky probandi. Jistym namétem
pro zlepSeni by mohlo byt vydani norem testd, které by zaky motivovalo k lepsim vysledkim
a udrzeni kvalitnéj$i urovné zdravotné orientované télesné zdatnosti. Tento namét by byl
piinosny pro zaky, ucitele 1 vedeni skol.

V nasledujicich vyukach télesné vychovy by se pak ucitelé a zaci mohli zaméfit
na zlepSeni jednotlivych problematickych vysledka v jednotlivych disciplinach. Kvalitnim
zlepsenim téchto metodik by za jisté bylo pravidelné opakovani v ramci jednotlivych ro¢niki.
V teoretické myslence by se pak jeden dany zak dostal béhem druhého stupné az ke ctyfem
empirickym méfenim. Pozitivnim divodem zistava, ze by dany zak tak mohl sledovat posun,
¢1 pokles jednotlivych vysledkli méfeni, ovSem s ptihlédnutim na biologické zrani jeho

postavy.
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PRILOHY

Priloha 1: Dokument preventivniho testovani, metodika 1
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Piiloha 2: Dokument mérent, segmentalni analyza (screenshot)
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Piiloha 3: Dokument pro zapisovani vysledkii v metodice 1 a 3 (totozné zapisovaci archy)
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Piiloha 4: Dokument pro zapisovani vysledkii v metodice 2
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